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Por que razao a luz dos dispositivos electronicos afecta

0 sono?
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O sono é essencial para o nosso bem-estar e para uma vida saudavel.
E uma funcao bioldgica fundamental para todos os seres vivos. Nao
é por acaso que, em média, um terco do nosso dia é passado a

dormir.
Como é regulado o sono?

O sono é regulado por dois processos principais: o0s ritmos

circadianos (do latim circa - “cercade” - ediem - “um dia”), de cerca
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de 24 horas, definidos por relégios biologicos internos, e a
homeostasia do sono, a bateria do nosso organismo. Os relégios
bioldgicos, cuja descoberta recebeu o prémio Nobel da Medicina em
2017, organizam o nosso dia em 24 horas, atribuindo processos
especificos, como dormir, a horas especificas do dia. Cada uma das
nossas células tem um reldgio, o que significa que temos varios
relogios em todos os tecidos e 6rgaos do nosso corpo. A hora destes
relogios é acertada por um reldgio maestro localizado numa regiao
do cérebro, o hipotalamo. Para tal, este relégio tem em conta
caracteristicas internas do proprio organismo, como 0s niveis de
energia, mas também fatores externos, como a luz, o oxigénio ou a
atividade fisica. Para a coordenacao de todos estes processos &
despendida energia. E durante o sono a bateria do nosso organismo
é recarregada (homeostasia do sono). Dormimos quando 0s N0Ssos
reldgios bioldgicos nos indicam para fazé-lo e quando a nossa
bateria esta descarregada. Acordamos espontaneamente com a luz
do dia e quando a bateria esta carregada. Este ciclo repete-se a cada
24 horas. O numero de horas de sono necessario para recarregar

totalmente a bateria varia de pessoa para pessoa, e com a idade.

O que é a melatonina e como regula o sono?

7

A melatonina, frequentemente designada por hormona do sono, €
essencial na regulacdo do ritmo natural de adormecer e acordar. E
naturalmente produzida pela glandula pineal, no cérebro, em

resposta a diminuicao da luz, sendo libertada na corrente sanguinea.
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Ou seja, os niveis de melatonina comegam a aumentar no nosso
organismo apds o por do sol, transportando-nos gradualmente para
um estado de sonoléncia, e atingem um pico pelas 2-3 horas da
manha. A partir dai, os niveis desta hormona comecam a diminuir até
ao amanhecer, pois a sua producao é inibida, devido a presenca de
luz. Assim, a melatonina atua como indicadora da hora de dormir. E
crucial na transicao para o sono e contribui para um descanso

consistente e de qualidade.
Qual o impacto da luz dos ecras no sono?

A luz do dia mantém o nosso relogio interno alinhado com o
ambiente. Contudo, a luz artificial usada a noite, e a luz azul - tipo de
luz emitida por ecras de dispositivos eletronicos (como telemoveis,
computadores, tablets e televisdes) - tém um forte impacto negativo
na libertacao de melatonina e, por isso, na regulacao do sono. A
utilizacao generalizada de dispositivos moveis tem contribuido para
uma exposicao excessiva a luz azul em todas as idades, desde os
primeiros anos de vida. Esta exposicao noturna “engana” o nosso
cérebro fazendo-o pensar que ainda é dia. Este fendmeno atrasa o
ciclo de secrecao da melatonina e, consequentemente, o inicio do

sono, perturbando os ritmos circadianos.

Estudos cientificos tém demonstrado que esta perturbacao, causada
quer pela exposicao noturna a luz azul, quer por perturbacoes do
sono (como a apneia do sono) pode ter consequéncias na

aprendizagem, concentracdo e memdria, e causar irritabilidade,
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dores de cabeca, sonoléncia diurna e diminuicao das defesas
imunitarias. A longo prazo, pode levar a maior predisposicdao ou
acelerar doencas, como a obesidade, diabetes, doencas

cardiovasculares e neurodegenerativas, cancro, entre outras.
Como podemos melhorar o nosso sono?

E fundamental implementar bons habitos de sono que respeitem o
nosso ritmo bioldgico e que permitam recarregar a bateria do nosso
organismo. Um dos habitos essenciais é limitar a nossa exposicao a

luz azul no inicio da noite. Assim, recomenda-se o seguinte:
- evite utilizar aparelhos eletréonicos 2-3 horas antes de dormir;

- exponha-se a luz natural do dia pela manha, o que leva a melhoria
do seu humor e estado de alerta durante o dia, bem como a uma

maior facilidade em adormecer a noite;
- utilize luz amarela a noite;

- se trabalhar ou for indispensavel utilizar aparelhos eletronicos
durante a noite, considere instalar uma aplicagao que limite a
exposicao a luz azul ou altere as configuracdes do equipamento para

tal, e/ou utilize 6culos de bloqueio de luz azul.

Proteger-se de luz excessiva a noite melhorara a qualidade do seu

sono e ird promover uma vida mais saudavel.
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