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RESUMO

A qualidade do sono é crucial para cognicao,
aprendizado e equilibrio emocional. Priorizar
essa questdo é essencial para fomentar um
ambiente académico saudavel e facilitar o
desenvolvimento  integral dos  alunos,
otimizando seu desempenho e bem-estar. Este
estudo objetivou identificar a qualidade de
sono, fadiga e atividade fisica entre estudantes
de medicina, de uma Universidade Estadual
localizada em Passos-MG. A amostra incluiu
174 estudantes matriculados no curso de
medicina da Universidade do Estado de Minas
Gerais. Os participantes responderam a um
questionario de 84 perguntas sobre
caracteristicas pessoais, indice de massa
corporal (IMC), nivel de atividade fisica, fadiga
muscular e qualidade de sono. O questionario
foi enviado por e-mail, usando o "Google
Forms". Participaram do estudo um total de 179
participantes, sendo a maioria mulheres
(n=101; 56.4%), de raca/cor branca (n =108;
60,3%) com idade entre 18 e 19 anos (n= 57;
31,8%). Os resultados revelaram que muitos
participantes tinham IMC (25,88 + 5,24)
indicando sobrepeso, especialmente o IMC
(26,50 * 6,24) entre as mulheres. Estudantes
fisicamente ativos mostraram menor fadiga
muscular em comparagdo com fisicamente
inativos (p<0,05). Em relagédo a qualidade do
sono, houve diferencas significativas entre os
dois grupos em termos de horas de sono,
laténcia do despertar e eficiéncia do sono. Isso
indica uma associagdo nhegativa entre
inatividade fisica e qualidade de sono.
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ABSTRACT

Sleep quality, fatigue and physical activity
among medical students at a public university in
Brazil

The quality of sleep is crucial for cognition,
learning, and emotional balance. Prioritizing this
issue is essential for fostering a healthy
academic environment and facilitating students'
comprehensive development, optimizing their
performance and well-being. This study aimed
to identify sleep quality, fatigue, and physical
activity among medical students at a State
University located in Passos-MG. The sample
included 174 students enrolled in the medical
course at the State University of Minas Gerais.
Participants answered an  84-question
guestionnaire on personal characteristics, body
mass index (BMI), level of physical activity,
muscle fatigue, and sleep quality. The
guestionnaire was emailed using Google
Forms. A total of 179 participants took part in
the study, with the majority being women
(n=101; 56.4%), of white race/color (n=108;
60.3%), aged 18to 19 years (n=57; 31.8%). The
results revealed that many participants had a
BMI (25.88 + 5.24) indicating overweight,
especially among women (BMI 26.50+6.24).
Physically active students showed lower muscle
fatigue compared to physically inactive ones
(p<0.05). Regarding sleep quality, there were
significant differences between the two groups
in terms of hours of sleep, wake latency, and
sleep efficiency. This indicates a negative
association between physical inactivity and
sleep quality.
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INTRODUCAO

Para a maioria dos jovens, o ingresso
na faculdade é um momento de transicdo da
adolescéncia para a idade adulta, sendo
marcado por uma série de sinais e
questionamentos.

Esta etapa requer ajustes significativos
e alteracdes necessarias no estilo de vida por
parte do aluno, de modo que o desafio é ainda
mais agudo para aqueles que optam pelos
cursos universitdrios da é&rea da saude,
especificamente o curso de medicina.

Pois, é exatamente nesse momento
gue se da o inicio da vida profissional, onde
ocorre situacdes de estresse que pode afetar a
saude fisica, a qualidade de vida e o bem-estar
psicossocial (Estrela e colaboradores, 2018).

A exemplo, um dos efeitos observados
em estudantes de medicina no Brasil e no
mundo é o disturbio do sono. A qualidade do
sono, desempenha um papel essencial na
fungcdo cognitiva, na capacidade de
aprendizado e no equilibrio emocional.
Portanto, entender e abordar essa questdo é
fundamental para promover um ambiente
académico  saudavel e propicio ao
desenvolvimento global dos alunos (Ferreira e
colaboradores, 2017).

Durante o periodo académico, muitos
estudantes apresentam alterac6es no padréo
de sono devido aos horarios estabelecidos pela
instituicdo e as demandas das atividades
académicas.

Essas mudancas dindmicas podem
levar & privagdo do sono, o que tem efeitos
negativos na salde mental e fisico, resultando
em prejuizo para a qualidade de vida.

Entre o0s prejuizos mencionados,
incluem-se: cansaco, fadiga, falhas de
meméria, dificuldade de atencdo e

concentracdo, além de ocorrer eventualmente
sintomas de taquicardia, alteracdo de humor e
maior risco de esgotamento, impactando a
saude mental (Crepaldi, Jesus, 2020).

Além disso, esses distirbios podem
provocar alteragdes neuropsicolégicas e
cognitivas, aumentando a probabilidade de
acidentes e prejuizos no desempenho tanto no
trabalho quanto nos estudos.

Dessa forma, é essencial identificar e
abordar os distarbios do sono, buscando
solugbes para melhorar a qualidade do
descanso, proporcionando beneficios para a
salde fisica e mental, bem como para o

desempenho geral nas atividades cotidianas
(Ferreira e colaboradores, 2017).

Ainda, estudos mencionam que altas
taxas de Sonoléncia Excessiva Diurna (SED)
entre o0s estudantes de medicina séo
desencadeia a fadiga, a qual por sua vez,
contempla estado de exaustdo, comum em
altas cargas de jornadas de trabalho. A fadiga
€ utilizada para descrever uma sensacéo
persistente de fraqueza, falta de energia,
cansaco ou exaustdo, com potencial para
comprometer a execucdo das atividades
cotidianas (Diniz e colaboradores, 2017).

A qualidade de sono pode reduzir a
fadiga e proporciona bem-estar dos estudantes.
Com isso, a promocédo de habitos saudaveis é
importante, de modo que estas medidas devem
ser adotadas como fonte de apoio ao estudante
com o objetivo de proporcionar condigcbes mais
apropriadas para desenvolver o desempenho
académico e cognitivo integral, fundamentais a
formacdo de médicos preparados para
enfrentar os desafios da vida universitaria e
profissional, que requer de equilibrio constante
entre as demandas do trabalho e cuidados com
a salde, além disso, pesquisas indicam uma
associagdo entre fadiga e qualidade do sono,
ou seja, quando a qualidade de sono aumenta,
a fadiga se intensifica (Obrecht e
colaboradores, 2015).

De maneira geral, a SED acarreta uma
série de consequéncias para o individuo. Entre
essas consequéncias, € possivel destacar a
fadiga, irritabilidade, estresse, perda de
interesse nas atividades diarias, déficit
cognitivo e induz o aumento da inatividade
fisica (Ropke e colaboradores, 2017).

Estudos definem a inatividade fisica
como a falta de realizagdo de uma quantidade
minima de movimento diario, que deve ser de
pelo menos 20 a 30 minutos, gerando gasto
energético inferior a 10% do que é
habitualmente utilizado para realizar as
atividades cotidianas.

Esse padrdo de comportamento pode
ser avaliado considerando a duracéo e o tipo de
atividades realizadas, como jogos ao ar livre,
trabalho doméstico, subir escadas, caminhar ou
utilizar uma bicicleta para fazer exercicios
(Vancini e colaboradores, 2021; Pereira, Silva,
2020).

A diminuicdo ou auséncia de atividade
fisica é considerada uma das doencas do
século, decorrente do comportamento cotidiano
relacionado aos confortos modernos. Além
disso, a falta do movimento esta associada a
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diversos problemas na saude, incluindo a ma
qualidade de sono e aumento na fadiga
cognitiva e fisica.

Portanto, incentivar um estilo de vida
mais ativo e pratica de exercicios fisicos,
representa o primeiro passo para promoc¢ao
efetiva da qualidade de sono (Santos e
colaboradores, 2014).

Ainda, evidéncias mostram que a
pratica de atividade fisica apresenta um efeito
positivo na qualidade de sono, resultando em
um aumento do sono de ondas lentas.

A termorregulacdo induzida pela
atividade fisica € um controle fisiolégico capaz
de regular a temperatura corporal e
desencadeia o inicio do sono por meio do
aumento da temperatura corporal apés a

pratica de atividade fisica (Ropke e
colaboradores, 2017).
Diante dessas informacdes, este

estudo teve como objetivo identificar a
qualidade de sono, fadiga e atividade fisica
entre estudantes de medicina.

MATERIAIS E METODOS
Desenho do estudo

Trata-se de um estudo transversal,
descritivo-analitico, realizado por meio de
entrevistas via google forms no periodo de
agosto/2020 a outubro/2020.

Devido as caracteristicas especiais das
populacdes estudadas, especialmente aquelas
com circunstancias incomuns, que
frequentemente ndo estdo cadastradas em
instituicbes publicas brasileiras, e por questdes
de confidencialidade, a selecdo dos
participantes foi baseada em uma técnica de
ordenacdo ndo probabilistica de amostragem
sequencial, onde o0s participantes foram
incluidos conforme localizados e
concordassem em participar do estudo.

Quanto ao desenho amostral, o estudo
baseou-se pela técnica bola de neve (Leighton
e colaboradores, 2021), devido as
caracteristicas especiais das populacdes
estudadas, a selecdo dos participantes foi
baseada em uma técnica de ordenacdo nao
probabilistica de amostragem sequencial, onde
0s participantes foram incluidos conforme
concordassem em participar do estudo por
meio de sites da instituicdo, e-mail, WhatsApp
e redes sociais (Facebook, Instagram, Twitter).
No periodo da pandemia, foram registrados 232

alunos de medicina regularmente matriculados
na UEMG.

Ressalta-se que esse tipo de iniciativa
foi escolhido pelo cenario da pandemia, que
dificultou a pesquisa de campo e acesso restrito
dos participantes.

A pesquisa online foi de baixo custo, e
facil realizacéo, pois os préprios integrantes da
amostra indicam outros integrantes para
participar da pesquisa.

Para o célculo do tamanho amostral foi

utiizada a ferramenta online 'Survey
Monkey®'(Survey Monkey, 2019). Foram
considerados 0s seguintes  parametros

estatisticos: o nivel de confianca de 95%
(z=1,96), o erro estatistico maximo de 5,0% e o
tamanho da populacdo a ser pesquisada. Para
tanto, foi utilizada a seguinte formula:

zZxp(1-p)
2 EE
z= ¥ p(1—p) )
l-l-(
a< N

onde N = tamanho da popula¢éo; e = margem
de erro (porcentagem no formato decimal); p =
proporgdo que se espera encontrar. O escore z
€ 0 numero de desvios padrdo entre
determinada proporcdo e a média.

Apos a realiza¢@o do célculo amostral
e acrescido mais 10% para caso de alguma
perda amostral, considerando o numero de
alunos matriculados (n=232), o nimero minimo
de participantes a serem avaliados foi de:
n=160

Participantes do estudo

A populacdo do estudo foi composta
por estudantes que se declararam brasileiros,
atualmente residentes no pais, com idade igual
ou superior a 18 anos, que se dispuseram a
participar da pesquisa, tendo acesso a internet
e que estivesse matriculado no curso de
medicina da UEMG - Unidade Passos. Foram
excluidos participantes que ndo completaram
todas as etapas do estudo ou desistiram de
participar. Os participantes foram divididos em
dois grupos: grupo FI (classificados fisicamente
inativos) com n=99, caraterizado por ndo atingir
as recomendacdes de 150 minutos de atividade
fisica moderada por semana e grupo FA
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(classificados fisicamente ativos) com n=80
caracterizado por apresentar praticas de
atividades fisicas regulares.

Consideracdes éticas

O estudo foi submetido e aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa envolvendo seres
humanos da Instituicdo de Ensino Superior
onde foi desenvolvido estudo, sob apreciacéo
ética (CAAE) n° 33503920.1.0000.5112 e
aprovado sob Parecer n® 4.186.717

Além do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido TCLE, uma carta de autorizacéo
para realizagdo da pesquisa foi enviada a
diretoria académica de ensino da Universidade
do Estado de Minas Gerais Unidade Passos
com o intuito de informar sobre a participacéo
dos alunos na pesquisa.

Instrumentos para coletas dos dados

Os dados foram obtidos por meio da
aplicacdo de um questionéario online, que foi
disponibilizado por meio da plataforma Google
Forms® e foi composto por 84 questbes
relativas a caracterizacdo da amostra,
organizadas do seguinte modo:

1) 14 questbes sobre caracteristicas
sociodemogréaficas (nome, idade, estado civil,
endereco, registro geral etc);

2) O nivel da pratica de atividade fisica foi
avaliado pelo Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ versao curta) validado
para a populacdo brasileira (Matsudo e
colaboradores, 2001), este avaliou o nivel de
atividade fisica dos participantes em
fisicamente ativos (muito ativos + ativos) e
insuficientemente ativos (irregularmente ativo A
e B + sedentarios);

3) A qualidade do sono foi analisada pelo indice
de Qualidade de Sono de Pttisburgh, (PSQI)

em que avaliou a qualidade subjetiva de sono,
laténcia do sono, duracdo do sono, eficiéncia
habitual do sono, distarbios do sono, ou seja,
guestdes a respeito da qualidade de sono
(Bertolazi e colaboradores, 2011).

4) O nivel de fadiga dos estudantes, foi avaliado
pelo Questionario de Escala de Medidas de
Fadiga Revisado de Piper. Este questionario é
composto de 22 itens subdivididos em quatro
diferentes dominios subjetivos de medidas de
fadiga: afetivo, sensorial, cognitivo e de
comportamento (Gouveia e colaboradores,
2015).

5) Para a avaliacdo antropométrica foi aplicada
um questionario contendo os dados da estatura
(cm) e peso corporal (Kg) por meio do Google
Forms. Durante a andlise de dados foi inserida
uma férmula no Excel capaz de fazer o calculo
para o indice de Massa Corporal (IMC) de todas
as respostas. A classificagdo de IMC foi de
acordo com os dados da Organizacdo Mundial
da salde disponibilizado (Miranda e
colaboradores, 2012).

Andlise estatistica

A analise dos dados foi feita a partir do
programa estatistico Statistical Package for
Social Sciences (SPSS) versdo 20.0.1 Foram
realizadas analises descritivas (média,
frequéncia e desvio padrdo). Para efeito de
comparacdo entre os estudantes fisicamente
inativos e estudantes fisicamente ativos e para
avaliar fatores de risco ou que contribuem para
a possivel reducao do nivel de atividade fisica
foi realizado o teste t de student. A correlagéo
de Pearson foi utilizada para verificar a
associagdo entre o nivel de atividade fisica e
gualidade de sono. Em todos os testes foi
adotado um nivel de significancia de p<0,05.

RESULTADOS
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Tabela 1 - Caracteristicas sociodemograficas dos participantes (n=179).

Sexo

Masculino

Feminino

Cor da pele
Preta/Parda

Branca

Idade (anos)

18/19

20/21 e 22

23/24 e 25

De 26 ou mais

Ano de Graduacao
Primeiro ano de curso
Segundo ano de curso
Terceiro ano de curso
Quarto ano de curso
Quinto ano de curso

78
101

71
108

57
54
55
13

59
42
32
24
22

43,6
56,4

39,7
60,3

31,8
30,2
30,7
7,3

33
23,5
17,9
13,4
22,3

Legenda: (n) - frequéncia absoluta. % - frequéncia relativa percentual.

Participaram do estudo um total de 179
participantes, sendo a maioria mulheres
(n=101; 56.4%), de raga/cor branca (n =108;
60,3%) com idade entre 18 e 19 anos (n= 57,
31,8%).

Sobre a escolaridade, a maior parte se
encontrava matriculado no primeiro ano de
curso (n= 59; 33,0%). Dados detalhados
apresentados na tabela 1.

Os dados gerais do IMC indicaram que
ambos 0s sexos apresentaram valores relativos

a sobrepeso, de modo que os participantes do
sexo feminino apresentaram valores de IMC
(26,50 +6,24Kg/m2) mais elevados quando
comparados aos participantes do sexo
masculino. A classificacao do nivel de atividade
fisica demonstrou que mais de 50% dos
estudantes reportaram estilo de vida
sedentério. Quanto a avaliagdo do nivel de
atividade fisica em relagdo ao sexo, observou-
se que as mulheres eram mais inativas, quando
comparadas aos homens (Tabela 2).

Tabela 2 - Valores de médias e desvio-padrédo de variaveis antropométricas e do nivel atividade fisica

dos patrticipantes (n=179).

VA Média +DP Média +DP Total
Peso (kg) 84,5+ 15,8 75,4+ 10,0 71+10,8
Estatura (cm) 1,67 +0,26 1,60+0,25 1,68 + 0,10
IMC (Kg/m?) 25,47+6,24 26,50+6,24 25,88 + 5,24
NAF n % n % Total
Fisicamente inativo 37 54,55 62 51,85 99 53,06
Fisicamente ativo 41 45,55 39 48,15 80 46,94

Legenda: * (VA) variavel antropométrica ** (NAF) Nivel de atividade fisica *** (n) - frequéncia absoluta.

% - frequéncia relativa percentual.

Na tabela 3, observa-se que os
participantes inativos fisicamente
apresentaram uma média de 46 (+ 2,98) fadiga
intensa, 6 (x 0,00) moderada e 3 (= 1,04) leve,
em comparagdo aos participantes ativos
fisicamente 31 (+ 4,32) fadiga intensa, 5 (+

0,47) modera e 11 (+ 0,94) leve. Os resultados
obtidos a partir da qualidade de sono, revelam
diferencas significativas entres estudantes
fisicamente ativos e inativos fisicamente, em
horas de dormir (p=0,003), laténcia do
despertar e eficiéncia do sono (p=0,002),
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demostrando  assim  associacdo  entre
inatividade fisica e qualidade de sono. Quanto
a qualidade subjetiva do sono, os dados

levantados no presente estudo identificaram
gue ambos 0S sexos apresentaram ma
gualidade de sono.

Tabela 3 - Médias e desvios-padrées de variaveis relacionados a qualidade do sono (horario de dormir
e acordar e tempo de sono) e nivel de fadiga dos estudantes de medicina da UEMG-Unidade Passos,

Brasil, (n=179).

Escala de Fadiga Média tDP Média tDP

Sem fadiga 1+0,00 1+0,00

Fadiga leve 3+1,04 11+0,94 0,09
Fadiga moderada 6 + 0,00 5+0,47 0,05
Fadiga intensa 46 £ 2,98 31+4,32 <0,001*
Qualidade de sono

Qualidade subjetiva do sono Mé qualidade Mé qualidade

Horéario de dormir (hora) 22,1+9,2 22,3+0,5 <0,001*
Laténcia do despertar 23+ 5,99 30 £6,95 <0,001*
Tempo de sono 60,88 7+ 0,97 0,021*
Eficiéncia do sono 64% + 0,69 72% £ 0,62 <0,001*

Legenda: *Valores expressos em média e desvio padrao **p<0,05.

Na andlise da relagdo entre as
categorias de atividade fisica do IPAQ e
qualidade do sono, o teste de correlacdo de
Pearson apontou uma relacdo negativa e
significativa entre os participantes fisicamente
inativos e a laténcia do despertar (r= - 0,029,
p=0,039), tempo de sono (r= - 0,172, p=0,018),
eficiéncia do sono (r=-0,260, p=0,021).

Os participantes fisicamente ativos
houve uma relagdo positiva significativa na
laténcia do despertar (r= 0,329, p=0,039),
tempo de sono (r= 0,136, p=0,018), eficiéncia
do sono (r=-0,171, p=0,021) (Tabela 4).

Esses resultados indicam que existe
uma associagcdo entre a atividade fisica e a
qualidade do sono. Para os participantes
fisicamente inativos, houve uma correlacédo
negativa significativa, o que significa que
quanto menos ativos fisicamente eles eram,

maior era a laténcia do despertar, ou seja,
levavam mais tempo para pegar no sono apos
deitar-se.

Além disso, houve uma correlacdo
negativa com o tempo total de sono e a
eficiéncia do sono, indicando que os
participantes inativos tendiam a ter um tempo
de sono mais curto e uma eficiéncia de sono
mais baixa.

Por outro lado, para os participantes
fisicamente ativos, houve uma correlacéo
positiva significativa com a laténcia do
despertar, tempo de sono e eficiéncia do sono.
Isso sugere que aqueles que eram mais ativos
fisicamente tendiam a ter uma laténcia do
despertar menor (ou seja, pegavam no sono
mais rapidamente), um tempo de sono mais
longo e uma eficiéncia de sono maior.

Tabela 4 - Correlagdo de Pearson entre as variaveis nivel atividade fisica e as variaveis qualidade de

sono dos participantes (n=179).

Qualidade de sono
Horario de dormir (hora)
Laténcia do despertar
Tempo de sono
Eficiéncia do sono

0,105
-0,029
-0,172
-0,260

r Valor p
0,163 0,172
0,329 0,039
0,136 0,018
0,171 0,021

Legenda: *Coeficiente de correlacdo de Pearson **p<0,05

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

Sao Paulo, v. 18. n. 117. p.469-478. Set./Out. 2024. ISSN 1981-9900 Versio Eletrdnica

www.rbpfex.com.br

474



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

DISCUSSAO

Nosso estudo aborda a associacdo da
gualidade de sono, fadiga e atividade fisica
entre estudantes de medicina, de uma
Universidade Publica.

De maneira geral, no que diz respeito
aos padrdes de sono, os participantes
indicaram uma deterioracdo na qualidade de
sono devido a jornada académica e reducao na
duracéo do sono.

No presente estudo constatou-se
prevaléncia de sobrepeso 25,88 + 5,24 Kg/m?2
entre os participantes. A comparacgao entre os
sexos revelou que as mulheres apresentaram
IMC 25,47 + 6,24 mais elevado em comparacao
aos homens 26,50 + 6,24.

Notavelmente, a maioria  dos
estudantes que se mostraram estar acima do
peso foram 0s mesmos participantes
classificados como inativos fisicamente. Os
indicadores antropométricos de obesidade
utilizados no presente estudo indicaram
associagdo entre o excesso de peso com a
inatividade fisica (Franco, Ferraz, Souza,
2019).

Quanto ao nivel de atividade fisica, a
maioria dos participantes relatou ser inativo
fisicamente.

Notavelmente, as mulheres foram
identificadas como mais inativas fisicamente
em comparagdo aos homens.

Essa disparidade de género em relagéo
a atividade fisica pode ter implicacdes
importantes para a saude e o bem-estar,
destacando a necessidade de abordagens
especificas para promover a atividade fisica,
especialmente entre as mulheres.

Esses resultados afirmam com
algumas postulacbes que sugerem que as
mulheres sdo mais inativas fisicamente em
comparacgao aos homens.

Por outro lado, os homens tendem a
estar envolvidos em atividades laborais que
exigem maior atividade fisica, além de
praticarem atividades moderadas ou intensas
visando ao desenvolvimento muscular (Oliveira
e colaboradores, 2022).

E importante considerar que pessoas
com maior escolaridade frequentemente,
passam mais tempo sentadas e correndo maior
risco de abandonar a prética de atividade fisica
devido a motivos como falta de tempo, estresse
e compromissos profissionais.

Além disso, ter um parceiro esta
significativamente associado a baixa atividade

fisica, aumentando a
inatividade.

Isso difere de estudos anteriores que
sugeriram gue pessoas sem parceiro eram
mais propensas a praticar atividade fisica
intensa (Rivera e colaboradores, 2013).

Os resultados relacionados a qualidade
do sono revelaram diferencas significativas
entre os participantes fisicamente ativos e
inativos. Os participantes inativos
apresentaram uma laténcia do despertar mais
longa, tempo de sono mais curto e eficiéncia do
sono mais baixa, indicando uma associacao
negativa entre a inatividade fisica e a qualidade
do sono.

Por outro lado, os participantes
fisicamente ativos demonstraram uma laténcia
do despertar mais curta, tempo de sono mais
longo e maior eficiéncia do sono, sugerindo
uma associagdo positiva entre a pratica regular
de atividade fisica e uma melhor qualidade do
sono (Cavalcante e colaboradores, 2021).

A falta de atividade fisica resulta em
sono inadequado, o que se torna um fator
significativo para o piora na saude mental. Este
comportamento interfere na cronobiologia, que
opera em um ciclo de 24 horas, seguindo uma
alternancia entre a luz do dia e a escuriddo.
Sabe-se que a cronobiologia exerce influéncia
sobre aspectos como alimentagdo, presséo
arterial, imunidade celular e metabolismo
(Benoliel e colaboradores, 2021).

Portanto, o desenvolvimento do
momento para dormir, os horarios das refei¢cdes
e a pratica regular de atividade fisica podem
afetar diretamente a qualidade do sono.

O sistema biologico possui atividades
em diferentes horarios conforme a hora do dia
e da noite, por volta das 6 horas a presséo esta
elevada, e por volta das 21 horas ocorre a
liberagdo de melatonina, as 22 horas e 40
minutos 0s movimentos intestinais sdo
reduzidos, ou seja, ocorre todo um processo
natural no organismo humano que ja predispde
para 0 momento do sono, esse ciclo
cronobioldgico pode explicar a grande
importancia da qualidade de sono para
manutenc¢do do corpo (Sousa, José, Barbosa,
2013).

probabilidade de

Os resultados do presente estudo
mostram a prevaléncia de baixa duracéo do
sono entre os estudantes fisicamente inativos,
gue foi inferior ao recomendado para adultos,
de 7 a 9 horas de sono a cada 24 horas, devido
a necessidade organica de recuperacao, sendo

z

assim, é recomendado mais tempo de sono
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para individuos mais
Guedes, 2017).

Ainda, os resultados revelaram que os
participantes fisicamente ativos tiveram uma
auséncia de sono de 72% durante o dia,
indicando uma qualidade satisfatoria de sono,
quando atinge esta prevaléncia ou superior da
noite de sono.

Essas descobertas também foram
corroboradas por outra pesquisa, que
identificou um aumento no tempo e na duracao
do sono em individuos que praticavam
atividade fisica (Benoliel e colaboradores,
2021).

jovens (Carvalho,

No que diz respeito aos resultados da
correlacdo entre a qualidade do sono e a
atividade fisica, um estudo de 2021 realizado
por Hayley e colaboradores (2017), analisaram
os disturbios do sono e o desempenho
académico em 12.915 estudantes noruegueses
do ensino superior. Os autores deste estudo
identificaram que alguns alunos fisicamente
inativos tiveram dificuldade para iniciar e
manter o sono, e tiveram desempenho
académico inferior, ou seja, corroboravam dos
nossos resultados.

Por sua vez, uma reviséo sistematica
e metandlise demonstrou que a prética de
atividade fisica é eficaz na qualidade do sono
e na reducdo da fadiga. Dos 396 estudos
avaliados, apenas dez foram selecionados
para inclusdo, abrangendo um grupo total de
531 individuos. Durante a intervencdo, a
atividade fisica demonstrou ser uma
abordagem segura para pessoas com fadiga
fisica e metal.

Entretanto, ndo se observou uma
melhora substancial na capacidade aerobica,
qualidade de vida. Além disso, a atividade
fisica é considerada um meio efetivo para
minimizar o impacto na saude mental de
estudantes universitarios (Park e
colaboradores, 2022).

Os resultados desta pesquisa mostram
que a atividade fisica traz efeitos benéficos ao
diminuir a fadiga causada pela méa qualidade de
sono, estresse e excesso de trabalho. Isso
sugere que O engajamento constante em
atividade fisica pode ajudar a combater os
efeitos negativos da privagdo de sono,
proporcionando uma melhora na qualidade de
vida dos estudantes universitérios.

Portanto, a pratica de atividade fisica
nao apenas contribui para a reducdo do peso
corporal, mas também desempenha um papel
importante na saude mental, auxiliando na

amenizacdo da fadiga e melhorando a
gualidade de vida dos estudantes universitarios
(Park e colaboradores, 2022).

A fadiga é um dos principais sintomas
do estrese e resulta da carga de estudos e da
ma qualidade do sono.

De acordo com os estudos realizados
por Vaz e colaboradores (2020), ¢
recomendada a pratica regular de atividade
fisica moderada para reduzir a fadiga, os
participantes do estudo apresentaram sinais de
inibicdo de reacdo aos estimulos nervosos,
cansaco muscular, diminuicdo da capacidade
de trabalho e exaustdo mental.

Estes resultados sdo similares aos
achados de um estudo transversal com 855
estudantes universitarios, em que se verificou
gue 56,6% dos estudantes fisicamente inativos
apresentavam ma qualidade de sono (Toscano-
Hermoso e colaboradores, 2020).

Certamente, nosso estudo apresenta
algumas limitacbes. Em primeiro lugar, a
taxa de participacédo foi relativamente baixa;
no  entanto, é representativa  das
experiéncias dos estudantes de medicina, ja
gue os entrevistados provenham dos
estudantes de medicina.

Além disso, 0s parametros
examinados foram avaliados por meio de
guestionarios autoaplicdveis em pesquisa
online.

Por outro lado, empregamos uma
extensa variedade de ferramentas de
diagnostico validadas para a populagédo alvo
e previamente utilizadas em diversos
estudos, assegurando resultados
padronizados.

Adicionalmente, até onde sabemos,
este é o primeiro estudo a investigar o nivel
de atividade fisica nos padrbes de sono e
fadiga de estudantes de medicina de uma
universidade estadual, abrangendo uma
ampla gama de parametros relacionados
gualidade de sono, fadiga e nivel de
atividade fisica.

CONCLUSAO

A partir dos resultados obtidos neste
estudo, ficou claro que o objetivo de identificar
e estabelecer a relagcéo entre atividade fisica,
alteracdes nos indicadores de qualidade do
sono em estudantes universitarios foram
alcancados.

Podemos, portanto, concluir que as
classificagcbes relacionadas as horas de
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atividade fisica, aos niveis de fadiga e aos
indicadores de qualidade do sono diferem
entre os estudantes de medicina devido as
diferencas na jornada académica e a grade
curricular.

No entanto, observamos que o0s
participantes  fisicamente ativos tiveram
melhores escores em horas de dormir, laténcia
do despertar e eficiéncia do sono, em
comparacao com o grupo fisicamente inativo.
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