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Chegada do Horario de Verao

Mudancas no organismo

Atencdo com a alimentacdo pode amenizar desconforto com alteracao cronologica
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os primeiros dias ap6s
N a chegada do Horario

de Verao é comum ver-
mos as pessoas reclamarem
que estao se sentindo cansa-
das. Serd que isto é mera im-
plicancia?

Nao. O pior é que nao é me-
ra implicancia, os especialis-
tas indicam que a alteragao
de hordrio provoca sim im-
pactos significativos em todo
o organismo e a adaptagdo
nao € automdtica. No nosso
relégio de pulso, basta adian-
tar ou atrasar uma hora. No
entanto, no nosso relégio bio-
légico precisamos de uma re-
programacgao do corpo para
dormir e acordar uma hora
mais cedo e isso pode variar
de dias a semanas, ou seja,
nao € s6 dar uma mera volta
no ponteiro.

Cerca de 90% da populagao
dorme aproximadamente 8
horas por dia (entre as 23h e
as 7h). Estas pessoas apresen-
tam uma certa flexibilidade e
se adaptam ao novo hordrio
em torno de uma semana. O
problema é a populacao cor-
respondente aos outros 10%.

Esta parte da populagao dor-
me muito cedo ou muito tar-
de e, com isso, o organismo
tem uma dificuldade maior
de adaptagao trazendo prejui-
zos como sonoléncia durante
o dia, insonia a noite, cansa-
¢o e falta de apetite. Motoris-
tas e plantonistas sao profis-
sionais com rotinas extrema-
mente irregulares de traba-
lho e estes sao ainda mais
prejudicados com a mudancga
de hordrio, enfrentando até
10 dias de adaptagao.

Uma dica 6tima que dou a
vocés é: coloquem o desperta-
dor para tocar
pelo me-
nos 15

Devemos substituir os
alimentos ricos em gordura,
que prejudicam a qualidade
do sono, por uma rica salada

£

Café esta entre os alimentos estimulantes que devem ser evitados nos primeiros dias de adaptacao

minutos antes da hora. O pro-
cesso envolvido no "desper-
tar" aumenta a quantidade
de cortisol, um horménio as-
sociado as condicoes de es-
tresse. Quando chegar real-
mente a hora de se levantar,
vocé jd estard se sentindo
com mais energia e disposi-
¢ao para levantar.
E importante também, nos
primeiros dias do
hordrio de ve-
rao, evitar o
consumo de
bebidas al-
coélicas e
também co-
midas de di-
ficil

digestao. As bebidas alcodli-
cas trazem a sensacao de rela-
xamento, mas podem retar-
dar o sono. Pular as refeicoes
também nao é uma boa
ideia, isto porque deixar de fa-
zer uma refei¢ao pode causar
queda no nivel de agucar, re-
sultando em cansaco. Pratos
de dificil digestao dificultam
0 sono.

O mais importante é man-
ter uma boa qualidade de so-
no. Para isto precisamos evi-
tar situagoes estimulantes no
final da tarde ou no inicio da
noite e também podemos
adotar algumas dicas na nos-
sa alimentagao:

- Café, cha verde e chd pre-
to sdao alimentos estimulan-
tes e, por isso, devem ser evi-
tados nos primeiros dias de
adaptacao principalmente
apds as 17h;

- Alimentos ricos em gor-
duras prejudicam a
qualidade do sono
quando consumi-
dos no jantar.
Devemos substi-
tuir esses alimen-
tos por uma rica
salada com um pe-
dago de carne grelhada,
por exemplo;

- A ingestao de liquidos de-

ve ser incentivada, ja que a

—

dgua auxilia na adaptagao e
hidratagao do nosso organis-
mo;

- Comer de trés em trés ho-
ras;

- E interessante também ter-
mos disciplina quanto ao ho-
rdrio das refei¢coes. Nao deve-
mos alterar o hordrio das re-
fei¢oes com a chegada do Ho-
rario de Verao. Por exemplo,
se estd acostumado a almo-
¢ar 12h30, almoce 12h30.

Uma noite maldormida nao
causa apenas cansago, pode
prejudicar o poder de concen-
tragao e vdrias dreas do nos-
so organismo. Por exemplo,
dormir mal pode interferir ne-
gativamente na hora de per-
der aqueles quilinhos a mais.

E caso jd esteja muito tarde
e vocé nao consiga dormir,
experimente tomar um ba-
nho quente antes de ir para a
cama. Feche as cortinas, dei-
te-se e espere que logo o so-
no ird chegar...

Um forte abrago a todos e
até o nosso préximo encontro
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A agua auxilia na adaptagdo e hldratac;ao do nosso organismo




