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Almir Tavares (UFMG).
LUZ ARTIFICIAL E SONO

N3o mais vivemos mudancgas fisiolégicas naturais entre claro e escuro. Dormir, hoje, é dormir
sob condicdes extremas: iluminacdo artificial de dia — menos estimulacdo que o desejavel— e,
a noite, LEDs — mais que o desejavel. Embora tenhamos algumas solugées estudadas, muitas
duvidas se impdem. Antes de tudo, dormir mais gera um questionamento ético-moral. Com
tanta informacao e atividade social a serem dominadas, é razoavel perder este tempo? Nao
seria melhor comprimi-lo? Mas, a adesao a indicadores de sono de boa qualidade parece
conduzir o corpo a prevencdo de doencas mentais e fisicas. RelagGes entre o histdrico do
fotoperiodo, melanopsina, células ganglionares da retina intrinsicamente fotossensiveis e
nucleo supraquiasmatico geram explicacGes sobre oscilagdes de humor e efeitos da luz.



