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NOS E O MEIO AMBIENTE

RELOGIO BIOLOGICO
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Meio-dia
Estado de alerta 12:00
10:00

Melhor coordenacao

Nivel mais alto de testosterona 14:30

RITMO 09:00 | )
Reativacdo dos intestinos 08:30 15:30 Melhor velocidade de reacao
CIRCADIANO Paragem da secrecdo da

Mo 17:00 Melhor eficiéncia cardiovascular
Maior incremento da 06:45, e forca muscular

pressao sanguinea
06:00

18:00

18:30 Maior aumento da pressao
19:00 sanguinea

04:30 Temperatura corporal mais alta
Temperatura corporal mais baixa

1:00 Inicio da secrecao da melatonina

02:0C

Sono mais profundo 2:30 Interrupcdo dos movimentos intestinais

00:00
Meia-noite
Producdo crescente de vasopressina
durante a noite até de manha
(Eliminacdo da sensacao de sede)




» A insulina € muito maior nos turnos
noturnos do que nos turnos diurnos.

» Acido gdstrico e glicose sobem

»Infegoes ligadas ao circuito imunitdrio
e cancer - sobem.

» As doengas cardiovasculares e
pressao arterial estdo aumentadas.

» Comprometimento da memoéria

» Abuso de Substancias para dormir -
Seda¢do ndo é o mesmo que sono
bioldgico. Sedativos podem afetar a
memoria e a criatividade

ORISNGISING,
TURNO
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A maioria dos erros médicos ocorre no
3° turno.

Taxas de doenca de estudantes
residentes de medicina aumentam
drasticamente por causa da falta de
Yelgle

Dessincronizacdo do pessoal de
enfermagem - problemas de
ansiedade, cancros, diabetes

Doentes — diminvicdo da qualidade
do sono. Influencia negativamente a
recuperacao

CONSEQUENCIAS

%
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LUMINACAO
MELANOPICA Yy



CURVA SENSIBILIDADE DO OLHO

Sensibilidade em termos relativos
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Se lermos lux fotopicos
podemos converté-los em
melanopicos

TER EM ATENCAO

Notar que esta conversdo &
para iluminacdoes do mesmo
tipo — horizontais ou verticais.
Como normalmente se leem
iluminacoes horizontais, o
que interessa € a iluminacado
melanopica vertical
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LUZ DO DIA

SONO

RITMO CIRCADIANO E LUZ
MELANOPICA

NIVEIS DE ILUMINAGCAO

RECOMENDACOES
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REDUCAO DA PERMANENCIA MEDIA NO
HOSPITAL

RECUPERACAO MAIS CURTA NO POS-
OPERATORIO

REDUCAO DA NECESSIDADES DE
ANALGESICOS

REDUCAO DOS ESTADOS DEPRESSIVOS

LUZ DA MANHA E O TRANSTORNO
AFETIVO SAZONAL

LUZ DO DIA
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LUZ CIRCADIANA
ATIVIDADE FISICA
ALIMENTACAO

SESTA

DISPOSITIVOS ELETRONICOS
LUZ NOTURNA

SONO




UM PROBLEMA GRAVE PARA OS
TURNOS NOTURNQOS

LUZ MELANOPICA - submeter pessoal
meédico aluz de 5700 e elevados
niveis durante algum tempo

ILUMINACAO NOTURNA ENFERMARIAS
E UCI

RITMO
CIRCADIANO E

wz
MELANGPICA
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NIVEIS DE ILUMINACAO /
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A LUZ TEM EFEITOS



A LUZ TEM

CORPO METABOLISMO ~ PRODUCAO DE RESPOSTA
HORMONIOS IMUNE E FEITOS

ESTADO DE HABILIDADE DESEMPENHO CICLO ///
ALERTA COGNITIVA SONO/VIGILIA




ESTADO PSICOLOGICO
Animo
Energia

A LUZ TEM EFEITOS






