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Andalise neuroquimica e clinica pelo Dr. Cristiano Ricardo (Farmacéutico-Bioquimico) sobre o
ndcleo supraquiasmatico e a luz matinal: ajustando o reldégio mestre cerebral e a salde
mental integrativa.
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Localizado no hipotalamo logo acima do quiasma 6ptico, o Nucleo Supraquiasmético (NSQ)
comanda os ritmos bioldgicos de todos os 6rgaos do corpo através da leitura da luz
ambiental.

Células ganglionares retinianas intrinsecamente fotossensiveis
(ipRGCs)

Contém melanopsina e respondem primariamente ao espectro azul da luz solar matinal, enviando
disparos diretos ao NSQ para suprimir a melatonina e iniciar o pulso de alerta.

A sincronizacao dos relogios periféricos

O figado, o pancreas e as adrenais possuem reldgios circadianos celulares préprios que se
desalinham quando comemos ou nos expomos a telas brilhantes nas altas horas da noite.

Visao Clinica do Dr. Cristiano

Expor os olhos a luz natural por 15 a 30 minutos logo apés acordar é o gatilho
neurobiolégico mais poderoso para sincronizar o sono da noite seguinte.
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Conteudo informativo baseado em evidéncias cientificas. Para diagnostico e prescricédo
individualizada, consulte sempre seu médico e farmacéutico de confianca.
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