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Dormir
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Descansar o0 corpo e a mente
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Nao dormir ashorassuficientespode ter um
Impacto mmto negatlvo nasaude..
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Aumenta 0S Il scos O
cardiovasculares e disfuncoes cognitivas

Fonte MedicalInstitute, Universityof TexasSouthwesternMedical Center,Dallas,TX,and approved
Januany23, 2013



Nao dormir ashorassuficientespode ter um
Impacto muito negativona saude...

... A falta cronica de sono comeca por
perturbar a atividade dosgenes

Fonte MedicalInstitute, Universityof TexasSouthwesternMedical Center,Dallas,TX,and approved
Januarny23, 2013



Naodormir ashorassuficientespode ter um
Impacto muito negativona saude...

Os efeltos da falta de sonefletem-sena
atividadede... 711 genes!

Fonte MedicalInstitute, Universityof TexasSouthwesternMedical Center,Dallas,TX,and approved
Januarny23, 2013



Nao dormir as horas suficientespode ter um
Impacto muito negativona saude...

..Entreos genesafetados
ha genesamplicadosnos
Processos imunitarios,
iInflamataorios, no
metabolismocelular e na
respostadas células ao
stressoxidativo.

Fonte MedicalInstitute, Universityof TexasSouthwesternMedical Center,Dallas,TX,and approved
Januany23, 2013



Nao dormir ashorassuficientesprovoca...
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Nao dormir ashorassuficientesprovoca...
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Dificuildlatieem matidtarcadnmppliisos enetgdede
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Nao dormir ashorassuficientesprovoca...
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Dificuildiatieem manter satencao
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N&ao dormir ashorassuficientesprovoca..
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Devido a falta de sono

A Aspessoasém maior propensidopara estar de baixa E podem estar ou
nao. Ha o absentismo— quando estdo de baixa— e 0 presentismo—

guandoa pessoaestapresente,masnao estaativa; estazombie

A Héadoencasassociadas falta de dormir T Alzheimer,cancro,diabetes,
InsoOnia, depressao, riscos cardiovasculares,enfartes, AVC T que

provocamo aumentoda mortalidade em pessoa®m idade ativa.

Dormirpouco tem custos pamindividuo e para
a sociedade.

Teresa Paiva, neurologista
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Sistema 3x8

Trabalhar oito horas, dormir oito horas, deixar oito
horas para o lazer.

Eumasugestio

Cadaum dorme aquilo de que precisa,e a maior parte das pessoasorecisade
seteou oito horas,outras de nove e outras de um bocadinhomenos Oito horas
é umameédia.

Porexemplo,o CristianoRonaldodorme atualmente 10 horas

(..) Eo sonovaria de noite para noite. Nao temos todas as noites um sono

igual,nemos nossosdiassaotodosiguais

Teresa Paiva, neurologist
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&O sol faz bem ao sono?

A luz do principio da manhéa é carregadado espetro
do azul eado fim do dia, do espetrodo vermelho.
Estamodeitos paraapanharaluz azulde manhg isso
estimula-nose pde-nosacordados
A luz do entardecer d#@os calma e tranquilidade para

dormir.
Comos computadores estamos r@ceber luzazul a hora do
nascer do sol e, depois disso, a naite
Naodormimos
Nada como ler em papel, no sentido da luz!

Teresa Paiva, neurologiste
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Chiu! iEles estao acdormir
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