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INTRODUCAO:

Sabe-se que fatores fisioloégicos e ambientais influenciam o comportamento das
pessoas, como o cronotipo, que pode ser definido como a preferéncia individual do horéario de
dormir, bem como a hora do dia em que a pessoa se sente mais ativa (ROENNEBERG,
2012). No hipotdlamo temos o que é conhecido como reldgio bioldégico central, que é
responsavel pelo ritmo de diversas funcdes bioldgicas dos animais, as quais se repetem em
um ciclo de 24 horas e tem como objetivo sincronizar fatores fisiol6gicos e comportamentais
com o ciclo ambiental (MOTA et al., 2019; PERREAU-LENZ et al., 2004). Muitas vezes, 0
individuo ndo consegue respeitar seu proprio cronotipo ou necessidade de sono, devido a
necessidade de adequar-se aos horarios da sociedade, como o fato de ir para a escola ou
trabalho (MOTA et al.,, 2019). Ao nado respeitar essas preferéncias e dormir menos que o
necessario por compromissos diarios, pode ocorrer um desalinhamento circadiano, conhecido
como “jetlag social’, um fendmeno cronico que reflete o desalinhamento entre o ritmo
circadiano individual e o tempo real de sono (MOTA et al., 2017).

A literatura descreve que a diferenca entre 0 meio-tempo de sono das horas de sono e
vigilia nos dias livres e nos dias de trabalho resulta no jetlag social (MOTA et al., 2019), e
individuos com jetlag social acima de 1 hora apresentam maior risco de desenvolvimento de
obesidade e doencas metabdlicas, além de terem seus habitos saudaveis comprometidos com
relacdo a pratica de atividade fisica, uso de tabaco e escolhas alimentares (MOTA et al.,
2019). Além disso, observa-se que o jetlag social € maior em pessoas vespertinas do que em
pessoas matutinas (MENDES, 2019).

Em estudantes, o jetlag social pode afetar o desempenho cognitivo e a aprendizagem,
ja que altera a duracado e a qualidade do sono (SQUIZATTO, 2020). Além disso, o cronotipo
estd associado as escolhas alimentares, uma vez que a literatura demonstra que pessoas
vespertinas tendem a ter uma alimentacdo inadequada, enquanto os matutinos geralmente
fazem escolhas mais saudaveis. Isso se da pelo fato de os vespertinos pularem o café da
manha e, com isso, compensar as calorias nas proximas refeicdes (ALMEIDA, 2022).

Considerando que as exigéncias sociais podem atrapalhar o padrdao de sono da
populacao, e que essas alteracdes podem trazer consequéncias negativas na saude, torna-se
cada vez mais evidente a importancia de se entender melhor o metabolismo do sono e sua
relacdo com a saude das pessoas. Dessa forma, o objetivo deste estudo foi avaliar o
cronotipo, jetlag social, qualidade do sono e sonoléncia diurna de estudantes da graduagao.

METODOLOGIA:

XXXI Congresso de Iniciacdo Cientifica da UNICAMP — 2023 1



O estudo contou com a participagdo de voluntarios que atendiam aos critérios de
inclusdo (entre 18 e 40 anos, estudantes em instituicdo de ensino superior, matriculados em
curso no turno noturno na modalidade presencial, com emprego fora de casa e com os finais
de semana sem trabalho) e concordaram em participar através da assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Unicamp - parecer numero 5.888.395). O estudo foi dividido em trés etapas, sendo a primeira
destinada ao recrutamento, e a segunda e terceira destinadas a aplicagdo dos instrumentos
gue auxiliaram na coleta de dados. O envio e preenchimento desses instrumentos foi feito de
forma online, através de links da internet criados pelo proprio aplicador. A coleta de dados foi
feita através das seguintes ferramentas de avaliacéo:

1. Anamnese para coleta de informacdes gerais sobre saude, locomog¢ao, moradia,
cafeina ingerida e outras informacdes que podem influenciar na qualidade do sono ou
estilo de vida do participante;

2. Questionario de cronotipo Morninngness-Eveninness Questionnaire (MEQ), que tem
como objetivo avaliar o cronotipo do individuo;

3. Questionario de Cronotipo de Munique (MCTQ), que avalia 0 sono dos participantes em
dias de trabalho ou aula e em dias livres, de forma que é possivel obter o cronotipo, os
habitos de sono e o jetlag social dos voluntérios;

4. Escala de Sonoléncia Epworth, que avalia o grau de sonoléncia diurna dos
participantes;

5. Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI), que avalia a qualidade do sono no
altimo més;

6. Diario de sono, utilizado para avaliar o padrao de sono e para investigar se o jetlag
social impacta de alguma forma na qualidade do sono.

RESULTADOS E DISCUSSAOQ:

Até o presente momento, 90 voluntarios responderam todos os questionarios de sono e
anamnese, no entanto, 26 foram descartados por ndo se encaixarem nos critérios de incluséao,
totalizando 64 participantes avaliados até o momento. Destes, 40 sdo do género feminino
(62,50%) e 24 do género masculino (37,50%). A média de peso relatado foi 72,5 kg (+- 19,36
kg) e a média de altura foi 1,69 m (+- 0,10 m), resultando em um IMC igual a 25,38 kg/m?,
classificado como sobrepeso.

As caracteristicas gerais da amostra estao apresentadas na Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas gerais da amostra

Caracteristicas N ou média (% ou £DP)
Género feminino 40 (62,50%)
Género masculino 24 (37,50%)
Praticam atividade fisica 43 (67,19%)

Uso regular de medicamento 20 (31,25%)
Média de idade 23,61 (£ 4,73) anos
Média de peso 72,5 (£ 19,36) kg
Média de altura 1,69 (£ 0,10) m

DP = desvio padréo.

Foi realizada a analise dos dados do sono dos 64 participantes, coletados por meio dos
guestionarios, e 0s mesmos sdo apresentados abaixo. No Questionario de cronotipo
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Morninngness-Eveninness Questionnaire — MEQ (Figura 1), a média do escore da amostra no
instrumento foi de 52 pontos, sendo a maioria classificada com o cronotipo intermediario
(n=33; 51,56%), seguido de matutino (n=21; 32,81%) e vespertino (n=10, 15,62%). A Figura 1
ilustra a distribuicdo dos individuos de acordo com o0 seu escore e de acordo com a
classificagao do cronotipo.
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Figura 1. Frequéncia de distribuicdo dos voluntdrios de acordo com o cronotipo Morninngness-Eveninness Questionnaire (MEQ).

A classificagdo também pode diferenciar os individuos extremos (matutinos ou
vespertinos), sendo que essa distribuicdo mais detalhada é apresentada na Figura 2. Nota-se
gue a maioria das pessoas possui um cronotipo intermediario (51,56%), 0 que ja era previsto,
uma vez que a literatura aponta que esse € o cronotipo mais encontrado na populagdo em
geral (ROENNEBERG, 2003). Nota-se também que € raro encontrar pessoas classificadas
como matutinos ou vespertinos extremos, 0s quais seriam mais afetados negativamente com
0s compromissos diarios impostos pela sociedade (ROENNEBERG, 2003).

Em relacdo aos dados coletados pelo
questionario de cronotipo de Munique, nota-
se gue os horarios de dormir e acordar em
dias de trabalho s&o diferentes dos dias
livres (Tabela 2). Em dias sem o
compromisso social do trabalho, o0s
seseioovere INAIVIdUOS — @parentemente  dormem e
tr=emee=e acordam mais tarde, tendo o ponto médio de
=vauinemedesss  SONO Mais tarde que em dias de trabalho.
nesme o Essa diferenca entre os pontos médios de
sono em dias de trabalho e livre reflete em
um jetlag social médio de 1,55 (+1,06),
sendo que os valores de jetlag social

variaram entre 0,05 a 4,02 na amostra.
Figura 2. Distribuicao dos individuos de acordo com o cronotipo - Vale lembrar que, segundo a literatura,
MEQ. individuos com jetlag social acima de 1 hora
apresentam maior risco de desenvolvimento de obesidade e doencas metabdlicas (MOTA et

al., 2019), portanto esse comportamento deve ser evitado.

CLASSIFICAGAO MEQ

Tabela 2. Resultados do questionario de cronotipo de Munique.

Dia de trabalho (hh:mm) Dia livre (hh:mm)

Parametros Média DP Média DP

XXXI Congresso de Iniciacado Cientifica da UNICAMP — 2023 3



Horario de dormir 23:40
Horario de acordar 06:06
Tempo total de sono 06:05
Ponto médio do sono 03:05

Jetlag social

2:52 00:17 1:26
1:13 08:56 1:43
1:.21 08:40 1:45
0:48 04:37 1:20

1,55 (DP 1,06)

A partir dos resultados reunidos, nota-se que a maioria das pessoas possui um jetlag
social maior que 1 hora, dado que indica um alerta sobre os riscos dessa populacdo
desenvolver doencas metabolicas e obesidade (MOTA et al., 2019).

Em relacdo ao questionario de sonoléncia de Epworth (Figura 3), a amostra obteve
uma média de 11 pontos no escore do questionario, sendo que 36 participantes foram
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Figura 3. Resultados da Escala de Sonoléncia de Epworth.

Por fim, no questionario indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh (Figura 4) a
amostra apresentou média de 4 pontos no
escore total do instrumento, sendo que 36
voluntarios foram classificados com boa
qualidade do sono (ou “bons dormidores”)
(56%) e 28 com ma qualidade do sono (ou
‘maus dormidores") (44%). Nenhum
participante foi classificado com “presenca de
disturbio do sono”. Uma hipotese para essa
auséncia, € que um dos critérios de excluséo

desse trabalho € que os participantes nao
podem ter diagnéstico de doencas do sono.

classificados com sonoléncia excessiva
diurna (56%) e 28 com sem sonoléncia
excessiva diurna (44%).

Essa maior prevaléncia  de
sonoléncia excessiva diurna pode ser um
alerta sobre os riscos de acidentes
domeésticos e no trabalho ao qual as
pessoas estdo diariamente expostas, além
de que pode afetar o desempenho
cognitivo desses individuos, suas relacdes
familiares e sociais (BERTOLAZI, 2008).

indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh

9

8 4 *

T ++ *e

6 @ @ * ¢ 3 & @
S5 * *e = & o0 " e ¢ e
u‘ﬁcl-o LR SR 2 K R 2. R JEEE X 2R 2 2N 2 " e

34 eee o o >

2 * e @

1 *

0

0 10 20 30 40 50 60

Individuos

Além do escore total, esse instrumento fornece dados de eficiéncia do sono, sendo que
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Figura 5. Resultados da Eficiéncia de sono dos avaliados.

0 grupo apresentou uma média de 90,09%
de eficiéncia do sono, indicando que, no
geral, as pessoas avaliam que possuem
um sono eficiente, ndo permanecendo
muito tempo na cama antes de realmente
comecarem a dormir. Os valores de
eficiéncia do sono da amostra estédo
apresentados na Figura 5.

E interessante observar que embora a
maioria apresente sonoléncia diurna, nota-
se que os individuos tém uma percepcao
de que o sono é bom, uma vez que a
maioria foi classificada como “bons
dormidores” (56%) de acordo com o
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guestionario de Pittsburgh. Ressalta-se que nesse questionario os voluntarios avaliam, de
forma subjetiva, como foi seu sono no dltimo més, indicando horario habitual de dormir e
acordar, quanto tempo demoraram para pegar no sono e como avaliam esse sono. Muitos
indicaram que ndo demoram para dormir, 0 que fez com que a eficiéncia do sono desse grupo
analisado fosse boa (90,09%). Considerando que muitos possuem sonoléncia diurna
excessiva, ressalta-se que essa avaliacdo subjetiva do sono pode estar supervalorizada, e
que talvez os voluntarios ndo se atentem a algumas queixas de sono que podem fazer com
gue seu sono nao esteja sendo, de fato, reparador.

CONCLUSOES:

A partir dos resultados apresentados, podemos sugerir que 0S COMpPromissos sociais
afetaram o reldgio biologico dos individuos, levando-os a apresentar sonoléncia durante o dia,
0 que pode influenciar no desempenho de tarefas diarias. Além disso, foi encontrado um
jetlag social maior que 1 hora, o que alerta sobre os riscos de desenvolverem obesidade e
doencas metabdlicas. Dados mais detalhados de sono e alimentacdo estdo sendo coletados
para melhor compreensao dos efeitos do cronotipo e jetlag social na qualidade do sono e
alimentacao dos estudantes.
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