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Factors associated with low sleep duration in fresh men students
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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi analisar a baiMeacdo do sono em universitarios

ingressantes e possiveis associagbes com fatariesiamograficos e de satde. Participaram do estud§niversidade do Estado de
239 universitarios ingressantes, com média de ided20,9(+5,2) anos. Foram coletadas e analisadgnta Catarina

informages sociodemogréficas (sexo, idade e rvehomico), relacionadas ao sono e a saude combniversidade Federal de Santa
atividade fisica e comportamento sedentd@®®resultados apontaram que a média da duragamdmes Catarina

dias com aula foi de 7,9(3,1) horas; 34,5% dosaurgitarios reportaram percepc¢éo de qualidade do son

ruim e a sonoléncia diurna excessiva foi verificada 53,0% da amostra. Foi identificada correlagcao

negativa entre duracdo de sono e comportamentantéeide nas mocas (r = -0,269; p = 0,003).

Académicos do turno matutino apresentaram menaicéordo sono que os demais (p < 0,001). Na

andlise dos fatores associados a baixa duracd@rip es académicos do turno matutino (RP = 2,3;

IC95%= 1,3-4,0) e noturno (RP = 2,2; IC95%= 1,2-4ftresentaram maior probabilidade de ter baixa

duragdo do sono em relagéo aos estudantes do vespertino. Os estudantes com qualidade do sono

ruim (RP = 2,1; IC95%= 1,2-3,6) apresentaram marababilidade de ter baixa duragdo do sono em

relacdo aos estudantes com boa qualidade de somooiicluséo, foram identificadas altas prevaléncias

de baixa duragéo de sono, qualidade do sono rsmmaéncia diurna excessiva nos universitarios.dvlen

duracéo de sono esteve correlacionada ao maiootdmpomportamento sedentario para as mocgas. Além

disso, o turno de estudo matutino e noturno foramrimcipais fatores associados a baixa durac&ouio

Nnos universitarios.

Palavras-chave:Sono; Estilo de Vida Sedentario; Estudantes.

ABSTRACT: This study aimed to analyze the low sleep duratiorfreshmen students and possible
associations with sociodemographic and health faclthe study included 239 students with a mean age
of 20.9 (5.2) years. Were collected and analyzeibdemographic information and related to sleep and
health, as physical activity and sedentary behaResults indicated that the average sleep duration
days with class was 7.9 (3.1) hours; 34.5% of thdents reported low quality of sleep perceptind a
excessive daytime sleepiness was identified in%3d the sample. Negative correlation was found
between duration of sleep and sedentary behavidiefoale students (r = -0.160 p = 0.018). Studefts
the morning shift had lower sleep duration thandtiers (p < 0.001). In the analysis of factoroeisded
with low sleep duration students of the morning €PR.9; 95% CI: 1.4 to 11.1) and night shift (PR.2;

Cl: 1.2 to 4.1) showed more probability to have Islwep duration than the students of evening shift.
Students with low sleep quality (PR = 1.7; 95% T# to 11) showed more probability to have low glee
duration in relation to students with good sleeplifyt Thus, we identified high prevalence of loleep
duration, low sleep quality and excessive daytiteep@ness in university students. Lower sleep dumat
was associated with increased sedentary behamierfor female students. In addition, morning arghti
shifts were the main factors associated with leeglduration among college students.
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Introducéo sono, a fim de identificar grupos mais expostosiiess
O sono é um estado bioldgico, ciclico e sofreonsequéncias. Nesse sentido, o objetivo do present
influéncia de fatores endégenos, sociais e amhigerifa estudo foi analisar a baixa duracdo do sono em
considerado um dos processos fisioldgicos fundaargentuniversitarios ingressantes e possiveis associagtes
para a vida do ser humdndurante o sono acontecemfatores sociodemogréaficos e de salde.
inimeras fungBes importantes para a manutengdo da
saude, entre elas, a restauragdo corporal, menfdiateriais e Métodos
alteragfes fisiolégicas e comportamentais (prosesso Este estudo transversal foi desenvolvido de acordo
cognitivos e de aprendizagem), além da consoliddgdo com os principios éticos da Declaracdo de Helsimgda
memorid“. Estes processos sdo regulados consideran@esolucéo 466/2012 do Conselho Nacional de Satde do
um ciclo circadiano (em torno de 24 horas), corBrasil. O mesmo foi aprovado pelo Comité de Etioa e
influéncia do ciclo claro/escuro. Porém, outrosofes Pesquisas com Seres Humanos da Universidade dioEsta
exogenos também interferem neste processo, como desSanta Catarina, sob o protocolo n° 63452/2012.
horarios escolares, o trabalho, o lazer e as aties
familiares, que podem impactar tanto na qualidade dBopulagéo e amostra
sono, quanto na duracdo do mesmo. Constituiram a populacdo do presente estudo os
A necessidade de sono é individual e difere nacadémicos ingressantes em cursos de ensino syperio
diversas fases da vida. Por exemplo, um bebé es ssegundo semestre do ano de 2012, em uma univegsidad
primeiros dias de vida necessita de longos periaos publica cujos centros de ensino estdo situadoegiaa
sono e a medida que o individuo se desenvolve esta Florianépolis — SC.
dindmica sofre alterag&o. Na fase da adolescépaia, a Inicialmente foram realizadas pesquisas no site da
manutengdo da salde fisica e cognitiva, recomemdatsiversidade para identificar os centros de ensino
noites de 8,33 a 10 horas de stho localizados em Florianépolis, os cursos de graduaca
No entanto, os universitarios estdo mais sujeitosaderecidos em cada um deles e o nimero de vagas
um estilo de vida inadequado, que pode incluir atam disponibilizadas.
adocdo de comportamentos sedentarios e mudancas no Verificou-se que o centro de Ciéncias da
habito alimentar, por exemplo, o habito de dormaisn Administracdo e Socioecondmicas oferecia, no period
tardd. Para se enquadrarem nos horarios de awtan questdo, 170 vagas, sendo 50 para o curso de
estabelecidos, os estudantes ficam mais propensosAdministracdo Publica, 40 para o curso de Econ@enda
alteragfes no seu ciclo de vigilia/sono, tornarelo-para o curso de Administracdo Empresarial (40 para
expostos a problemas relacionados ao padrdo dé%onperiodo vespertino e 40 para o noturno). No ced&o
Isto é preocupante, pois tais problemas estdoioaktos Ciéncias da Salde e do Esporte havia 90 vagassd8ét
a sintomas de ansiedade e depressao bem como de uspara Fisioterapia e 60 para o curso de Educac&aR80
tabaco, alcool e outras substancias nocivas a %Salgera Bacharelado e 30 para Licenciatura). O cetdro
Ainda, em um contexto educacional, podem ocasion@iéncias Humanas e da Educacédo possibilitava essgr
alteragcbes no desempenho de algumas habilidadis80 académicos, 40 para Pedagogia e 40 pars® aer
cognitivas (calculos, memdria, raciocinio l6gictomada Historia.
de decisGes), as quais s8o essenciais para a fwmag Baseando-se, entdo, na populagdo finita de 340
académica®™® universitarios ingressantes, foi realizado o célcdb
Diante dos diversos prejuizos que a privacdo damanho amostral, utilizando-se o0s procedimentos
sono pode acarretar, evidencia-se a necessidade sdgeridos por Luiz e Magnanthi considerando-se uma

investigar os fatores que se associam a baixa @lurdg prevaléncia de 50% para desfechos desconhecidos,
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intervalo de confianca de 95% (IC95%), erro ambstea questdo, os individuos foram classificados em testra
4%, efeito do desenho de 1% e acréscimo de 10% pa@ndmicos (Al, A2, B1, B2, C, D, E). Esses estrato
possivel perda amostral. Foi utilizada amostrageforam agrupados e considerados de nivel alto (ZLeA
estratificada proporcional por centro de ensingpaktir B1), médio (B2 e C) e baixo (D e E).
deste calculo a amostra necessaria estimada f@368e
académicos ingressantes. Sono
Em relagdo ao sono foram investigadas as
Procedimentos para coleta de dados variaveis de duracdo do sono, sonoléncia diurna,
Em um primeiro momento foi realizado contatoqualidade do sono e habito de sesta. A duracdmuio s
(por telefone ou e-mail) com os chefes de deparitone foi avaliada por meio dos horarios de dormir e daor
de cada curso, em cada centro, para agendar uita visos dias com e sem atiaconforme estudos prévigs>
com o objetivo de apresentar o estudo e solicit@onsiderou-se como baixa duracdo do sono aqueles
autorizagdo para a realizacdo do mesmo. Ap0s t \@si estudantes com oito ou menos horas de sono nosatias
obtendo-se a aprovacdo, foi solicitado a indicaddi@o auld®.
menos um professor de cada curso que pudesse ser Para investigar a sonoléncia diurna foi utilizada a
contatado para ceder sua aula para realizacdcsdaipa. Escala de Sonoléncia dgpworth’, a qual foi validada
No horéario das aulas destes professores qpara populacdo brasileira por Bertolatial®. Trata-se
permitiram a conversa com 0s académicos, o pesljmisade um questionario autoaplicavel que avalia a
responsavel convidou todos os presentes em saalde probabilidade de adormecer em oito situacdes eandly
para participar da pesquisa, informando-lhes saime atividades diarias. Para cada situacédo deve st a
objetivos e finalidades, que a participacdo erantdria e chance de adormecer, pontuando zero para nenhuma
gue todos os dados coletados seriam mantidos élm. sigchance e trés para alta chance. Os pontos de oadtiq
Aqueles que desejaram participar assinaram o Teleno foram somados e considerados como sonoléncia diurna
Consentimento Livre e Esclarecido e responderam ascessiva quando alcancarem, no minimo, um total de
questionario, sendo entdo incluidos na pesquista E40™.
etapa foi conduzida um més apds o inicio do semestr A percepcdo de qualidade do sono foi verificada
letivo, para garantir que os académicos ja eskwess por meio da questdo “durante os Ultimos trinta dres
envolvidos nos horarios e rotinas universitarias. geral) como vocé classificaria a qualidade de se0?%'.
As opgles de respostas apresentadas aos univessitar
Variaveis do estudo foram “muito boa”, “boa”, “ruim” e “muito ruim”
O questionario apresentado aos académicos fmnsiderando-se como percepcao de qualidade do sono
composto por questdes sociodemograficas (sexoe idadruim as respostas “ruim” e “muito ruim”.
nivel econdmico), relativas ao curso (turno de dzstu O habito de sesta (habito de dormir apds o almogo)
curso e centro de ensino), sobre sono, atividaleafie foi avaliado pelas questfes “Vocé possui habiteedta?”
comportamento sedentério. tendo as opcdes de resposta “sim”, “ndo” e “as s’em:
caso sim, por quanto tempo o académico ddfmia
Nivel econdmico
O nivel econdmico foi avaliado por meio doAtividade Fisica e Comportamento Sedentéario
instrumento Critério de Classificagdo EcondmicasBra Para a avaliacdo do nivel de atividade fisica foi
proposto pela Associacdo Brasileira de Empresas dglizado o Questionario Internacional de Atividdeisica
Pesquis¥, o qual estima o poder aquisitivo das pessoas(l*AQ), versdo curta, o qual foi validado para gapéo

familias urbanas. A partir da soma dos pontos d& cade adultos jovens brasileifds Foram analisados os
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tempos de atividade fisica em intensidades modeeadainiversidade investigada. Quanto as questées dg son
vigorosa além da caminhada. O tempo total de atiléd Escala de Sonoléncia dgworth obteve uma média de
fisica semanal foi calculado considerando o total d,78(3,8) pontos. A maior parte (53,0%) dos indioisl
caminhada, atividades fisicas moderadas e atividadei classificada com sonoléncia diurna excessiva.
fisicas vigorosas multiplicadas por dois e divididm Na Tabela 1 foram apresentadas as caracteristicas
tercis, considerando os seguintes pontos de catée: gerais da amostra. A média de idade dos parti@péi
159,6 min (1° tercil); entre 159,7 a 655,6 min{@%il) e de 20,9(5,2) anos. A maioria deles estudava nogeri
acima de 655,7 min (3° tercil). matutino, ndo trabalhava, era de nivel econémito, al

A avaliacao do comportamento sedentario tambépraticava maior quantidade de caminhada, apresentav
foi realizada por meio do IPAQ, considerando a fguarmaior comportamento sedentario e menor duracdo do
guestao correspondente ao tempo total que o ingividsono em dias com aula, além de uma prevaléncia
gasta sentado durante um dia de seMaBaresultado do expressiva ha qualidade ruim do sono e ndo possoiam
mesmo foi dividido em tercis considerando valofesixo  habito de tirar sestas durante o dia.
de 330,0 min/sem (1° tercil); entre 330,1 aos 480,0 As variaveis turno de estudo e faixa etaria
min/sem (2° tercil) e acima de 480,1 min/sem (8Cilje estiveram associadas ao sexo. Os rapazes, quando

comparados as mogas, apresentaram valores médios

Andlises estatisticas estatisticamente superiores nas variaveis idadejaca

Foram utilizadas as estatisticas descritiva (médihpraria de trabalho, atividade fisica vigorosa eg#io do
desvio-padréao, distribuicdo de frequéncias) e aénfeial. sono no final de semana (Tabela 1).
Apés verificar que os dados sdo assimétricos, feste Na Figura 1 foram apresentadas as correlacdes
Kolmogorov-Smirnov, recorreu-se a estatistica naentre a duracdo do sono e o comportamento sedeatari
paramétrica. Para verificar possiveis relagdeseentr dias com aula, para o sexo feminino e masculine. Fo
duracdo do sono e o comportamento sedentario fegrificada correlacdo  significativa, inversamente
utilizada a correlacdo depearmanO teste déKruskal- proporcional, para as mocgas, sendo que quanto roaior
Wallis com post-hocDunn foi utilizado para investigar tempo despendido em comportamento sedentario naenor
diferencas na duracdo do sono entre os turnostddoes duracéo do sono.
A regressao dePoisson foi utilizada para verificar Na Figura 2 foram ilustradas as diferencas da
possiveis associa¢des entre a baixa duragdo doesaso duragdo do sono em dias com aula entre os turnos de
variaveis independentes (idade, sexo, turno dedestuestudo dos cursos de graduacdo. No sexo femingo, a
comportamento sedentario, sonoléncia diurna, ca@déid mocas que estudavam no periodo da manha apresentara
do sono, habito de sesta e nivel de atividadealisic menor duragdo do sono comparadas aquelas do peldodo
Foram analisados modelos ndo ajustados e ajustadostarde (p < 0,001). Por sua vez, no sexo mascubso,
analise bruta foi considerado p < 0,25 no test€Qdé rapazes que estudavam no turno matutino apresentara
guadrado, para que fossem analisadas no modetenor duracdo do sono comparados aqueles dos demais
ajustadd’. Adotou-se, em todas as andlises estatisticaarnos de estudo (p < 0,001).
um nivel de significancia de 5%. Todas as anaftsesn Na Tabela 2 foram apresentadas as razdes de
realizadas nos softward$e Statistical Package for the prevaléncia (RP), utilizando-se como variavel delpate
Social Sciences (SPS&¥sdo 20.0 e BioEstat 5.0. oito horas ou menos de sono nos dias com aula. Na

andlise bruta foi verificado que somente as varsave

Resultados hébito de sesta e nivel de atividade fisica néo

Participaram do estudo 239 universitarios, 0s quasgpresentaram associacdo significativa com o desfech

representaram 70,6% da populacdo de ingressantesQunsiderando as variaveis com p < 0,25 foram atds
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no modelo ajustado as variaveis idade, sexo, ta®o duracdo do sono foi maior entre os universitarias g

estudo, comportamento sedentéario, sonoléncia diernaestudavam no periodo da manha (RP = 2,3; 1C95%= 1,3

qualidade do sono. As variaveis turno de estudo 40) e da noite (RP = 2,2; IC95%= 1,2-4,1) e eatpecles

gualidade do sono permaneceram associadas ao liesfezom qualidade de sono ruim (RP = 2,1; 1C95%=1,3-3,6

apés o ajuste. A probabilidade de apresentar baixa

Tabela 1 Caracteristicas gerais de universitarios ingréssaapresentados em média (desvio padrdo) oléfieigu
relativa (%). Florianopolis, SC, Brasil. 2012

Variaveis Total Masculino Feminino p-valor
Idade (anos) 20,9(5,2) 21,7(4,9) 20,47(5,3) 0,004
Faixas etarias (anos)
<18 anos 43,3 35,9 49,2 0,042
>18 anos 56,7 64,1 50,8
Turno de estudo (%)
Matutino 47,9 38,8 55,4
Vespertino 12,6 14,6 11,5 <0,001
Noturno 29,0 42,7 16,9
Integral 10,5 3,9 16,2
Trabalhadores (%) 45,9 51,5 41,5 0,131
Carga horaria de trabalho (h/sem) 28,6(12,2) 33,3]1 25,1(9,7) 0,005
Nivel econdmico (%)
Alto 60,6 62,6 59,1 0,586
Médio 39,4 37,4 40,9
Atividade fisica (min/sem)
Caminhada 276,0(435,0) 306,5(494,4) 251,4(380,5) 0,584
Moderada 260,0(394,3) 260,9(352,5) 259,1(426,4) 0,937
Vigorosa 165,1(238,8) 203,4(275,3) 133,6(199,7) 0,016
Comportamento sedentario (min/sem)
Dias com aula
Final de semana 430,0(169,7) 431,4(173,3) 431,3(163,4) 0,951
335,3(217,1) 331,4(218,1) 338,4(217,2) 0,950
Duracao do sono (h/dia)
Dias com aula 7,9(3,1) 7,7(1,5) 7,4(1,4) 0,072
Finais de semana 9,4(3,2) 9,5(4,0) 9,4(2,5) 0,038
Baixa duracao do sono (%)

Dias com aula 52,4 47,5 57,5 0,135
Finais de semana 15,4 18,4 12,8 0,251
Qualidade do sono ruim (%) 34,6 33,3 34,6 0,838

Possui 0 habito de sesta (%)
Sim 10,6 13,7 8,6
Nao 68,1 70,6 67,2 0174
As vezes 21,3 15,7 24,2
Tempo de sesta (min) 25,4(49,2) 21,2(42,7) 28,9154, 0,519
12 - 1=-0,269 12 - r=-0,131
. ’ p=0,003 oL p=0.199
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Figura 1. Coeficiente de correlacdo @pearmanentre a duragédo do sono (h/dia) de acordo commpedamento

sedentario (min/sem) nos dias com aula, estradifiqgeor sexo.
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Figura 2. Comparacédo da duracdo do sono (horas/dia) encdmasaula entre os turnos de estudo, estratificados
sexo

Tabela 2 Razdes de prevaléncias (RP), utilizando-se coandwel dependente oito horas ou menos de sondiass
com aula

Andlise bruta Andlise ajustada

Variaveis Prevaléncia (%)
RP(1C95%) p RP(1C95%) p
Idade (anos)
<18 anos 46,5 1 0.080 1
>18 anos 58,1 1,2(0,97-1,68) ' 1,1(0,7-1,6) 0,715
Sexo
Masculino 47,5 1 0135 1
Feminino 57,5 1,2(0,94-1,62) ' 1,2(0,8-1,8) 0,436
Turno de estudo
Vespertino 17,9 1 1
Integral 26,1 1,7(1,20-2,44) <0,001 1,5(0,9-2,5) 0,144
Noturno 47,1 2,4(1,65-3,4) 2,2(1,2-4,1) 0,011
Matutino 69,0 2,6(1,92-3,67) 2,3(1,3-4,0) 0,006
Comportamento sedentario
(min/sem)
1° Tercil (<330,0) 36,1 1 1 0,759
2° Tercil 57,8 1,1(0,70-1,62) 0,005 0,9(0,5-1,6) 0,232
(330,1-480,0)
3° Tercil (>480,1) 60,4 1,6(1,20-2,17) 1,3(0,8-2,0)
Sonoléncia diurna
Sem sonoléncia 45,9 1 0.052 1
Com sonoléncia 58,7 1,3(0,99-1,72) ' 1,1(0,8-1,7) 0,553
Qualidade do sono
Boa 39,7 1 1
Ruim 76,3 2,5(1,68-3,84) <0,001 2,1(1,2-3,6) 0,009
Habito de sesta
Nunca 49.7 1 Excluido
As vezes 53,1 1,3(0,71-2,54) 0,373
Sempre 65,2 1,4(0,81-2,59)
Nivel de atividade fisica (min)
2° Tercil
(159,7-655,7) 47,2 1 Excluido
3° Tercil (>655,6) 0,340
1° Tercil (<159,6) 50,7 1,2(0,84-1,74)
59,2 1,3(0,91-1,84)

Legenda: a Valor do p ndo ajustado (p do Qui-quigra
b Valor do p de tendéncia ajustado (Test¥\ddd).
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Discussao Isto pode indicar, considerando também os resudtado

Os resultados do presente estudo revelarapnesente investigacdo, que esta condicdo afeta
elevadas prevaléncias de baixa duracdo do sonoumiversitarios de modo geral independentementeudsoc
qgualidade do sono ruim nos dias com aula, além defase em que se encontram.
sonoléncia diurna excessiva entre 0s universitarios As andlises de correlagdo entre comportamento
ingressantes. As prevaléncias preocupantes dessedentario e a duragdo do sono apontaram que omnfor
aspectos negativos do sono podem estar relaciomadas aumenta o comportamento sedentario das mogas, réenor
horarios da universidade, conforme sugerem Fumania duragdo do seu sono. Ha escassez de estudos
Ceolinf. Os autores identificaram diferencas na duracdosemelhantes, em populacdo universitaria. Contudo,
qualidade do sono dos universitarios, durante doger corroborando informagdes da presente pesquisagdaestu
letivo e nas férias, sendo que durante as férias wansversal com adolescentes (10-14 anos) verificou
académicos apresentaram melhor qualidade/duracdo aborelacdo inversa entre comportamento sedentario e
sono e adogdo de horarios mais condizentes com shuacdo de sono nos dias de serffanad\inda que nao
cronotipo  (preferéncias individuais por horarioseja possivel afirmar, em razdo do delineamento
matutinos, vespertinos ou indiferentes). transversal deste estudo, supBe-se que 0 tempm gast

Com relagdo a baixa duracéo do sono a prevaléneitividades na posigcao sentada (incluindo o tempsam
encontrada no presente estudo (52,4%) foi supeériorde aula, estudando em casa ou possivelmente dwante
verificada em estudo com escolares do ensino médiabalho) esteja comprometendo ou competindo com as
(23,3%¥2 Isso pode estar relacionads privacées de horas de sono.
sono para suprir a demanda dos horarios acadéndioos, Em relacdo a duracdo do sono de acordo com os
trabalho, dos estudos e taréfamais intensificados no turnos de estudo, observou-se que, de modo gesal, o
ensino superior comparado ao ensino médio. Estasiversitarios que estudavam no periodo da manha
evidéncias sdo preocupantes, pois a baixa duragao dbrmiam menos comparados aqueles que estudavam em
sono pode levar a um aumento na sonoléncia diurnatros periodos. De fato, os horarios das aulaxastos
excessiva e piorar a qualidade do sono. ao longo percurso até a instituicdo de ensino,

De fato, quantidade expressiva de universitariosomprometem o padrdo do séhoSegundo Pereirat
apresentou percepcao ruim de qualidade do soné%34, al."® os estudantes costumam dormir menos durante a
Apesar disso, essa prevaléncia € inferior as erada® semana e compensam esse débito de sono no final de
em universitarios de Fortaleza-CE (54,6%)p em semana. Além desta equiparagdo, a sesta pode ser um
académicos de Fisioterapia de Guarapuava-PR (5%,7%jlternativa para amenizar os problemas causadas pel
Cabe destacar que essas diferencas nas prevalénb@iga duragdo do sono. Acredita-se que os coctildss
podem estar relacionadas a utilizacdo de instruseentdurante o dia podem melhorar o funcionamento cognit
distintos para a avaliacdo da qualidade do somolosgue e o estado de alerta de estudafité®orém, esta variavel
no presente estudo foi analisada a percepcao sabjetndo esteve associada ao desfecho. Assim, a redatéo
enquanto 0s outros estudos citados utilizaram hmixa duracdo do sono e o habito de sesta merdoeema
instrumentdPittsburgh Sleep Quality Ind€RSQI). esclarecimentos.

Ainda quanto aos aspectos do sono, 53,0% da Ao investigar possiveis fatores que se relacionam
amostra foi classificada com sonoléncia diurna siwa. a baixa duracdo do sono, verificou-se que o tureo d
Esse resultado é semelhante ao verificado por Seuzaestudo e a qualidade do sono estiveram associamlos a
al.®® em académicos de todas as fases do curso disfecho. A andlise de associacdo confirmou que os
Psicologia (54,4%), e por Carvalh@t af em académicos que estudavam no turno matutino témrmaio

universitarios da area da saude (50,6%) e exaB5%3. probabilidade de apresentar baixa duracdo do S¢&0.
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foram encontrados, na literatura pesquisada, estudse a menor duracdo do sono acarreta em ma qualidade
semelhantes com a populacdo universitaria. Entgtanmesmo, ou o contrario. De qualquer forma, pode-se
entre pré-adolescentes e adolescentes (10 a 19danosafirmar que existe forte relacdo entre essas \@g&/que
idade) de Sao Paulo-SP, aqueles que estudavammnm tuambas sdo prejudiciais a saude, havendo, portanto,
matutino também apresentaram maior prevaléncia decessidade de melhores habitos relacionados anhigi
baixa duracdo do soHo Apontando na mesma direcdo,do sono bem como & saide de modo geral serem
os enfermeiros de um hospital universitario de Gaagp incentivados aos universitarios e incorporados spelo
SP que trabalhavam no turno matutino eram 0sS Qugesmos.
dormiam menos comparados aos seus pares dos demais S&o apontadas como principais limitac6es deste
turnos®. Entretanto, nesse mesmo estudo, aqueles gestudo e possibilidades para novas investigacbes, a
trabalhavam no turno noturno foram os que apresanta conducdo de pesquisas em universitarios com aagéo
mais horas de sofib de actimetria, o que possibilitaria a analise deiéfcia
Diante de tais evidéncias, pode-se dizer qudo sono no decorrer de uma semana de estudos, Geado
individuos que desenvolvem atividades no periodo @aqualidade e a duragdo do sono foram autorreftada
manhd, e no caso dos universitarios do presentelest subjetivas. Outra limitacao se refere a utilizagédercis
também no periodo da noite, sdo grupos mais expastopara a classificagdo do comportamento sedentadesta
baixa duracdo do sono e as suas consequénciaggi®ssiforma, futuros estudos devem explorar possiveiggson
como a sonoléncia diurna excessiva. Em relacdo ats corte desta varidvel considerando suas assesiacd
académicos do turno matutino, isto pode ocorrequmr com a salde.
ainda que seja necessario que acordem mais cedo, na
conseguem ajustar sua rotina para antecipar oibatér Conclusdes
deitar e de dormir (0 que pode estar atreladoigislades Foram identificadas altas prevaléncias de baixa
académicas, somadas possivelmente as atividadksacdo de sono nos universitarios ingressantes. Os
domésticas, laborais e sociais), comprometendo faores associados a oito horas ou menos de scam @
guantidade total de horas dormidas. Por sua vez, msno de estudo e a qualidade do sono. Os acad&mhico
académicos do turno noturno, que chegam em suyseriodo da manhd e da noite apresentaram maior
residéncias em horarios mais tardios em virtude dgsobabilidade de menor duracdo do sono, assim @smo
proprios horarios das aulas, podem precisar realizadividuos com qualidade de sono ruim. Além disso,
refeicdes, finalizar atividades e organizar oujpasa 0 quanto mais as universitarias apresentaram
proximo dia, o que os faz adiar ainda mais seurttodle comportamento sedentario, menor a duracéo do seu so
dormir. Isso, somado as possiveis atividades lahora Os universitarios devem ser informados da
domésticas ou familiares logo cedo na manha seguinimportancia de uma boa higiene do sono, tanto quant
pode encurtar seu sono. Dessa forma, tanto pgitica de atividades fisicas e da reducdo do
universitarios do turno matutino quanto noturno @gud comportamento sedentario. Por fim, recomenda-se a
ter a qualidade de seu sono prejudicada. organizacao de oportunidades de praticas de atiegla
Neste sentido, foi verificado que os universitariofisicas no ambiente universitario para que estascps
investigados que percebem a qualidade do seu sono ¢ possam ser inseridas na rotina diéria dos académico
ruim apresentaram maior probabilidade de ter bai
duracao do sono. A associagdo desses fatores tafobén
constatada em estudantes do curso de Fisioterapia
Guarapuava-PR  Em virtude do delineamento

transversal do presente estudo ndo é possiveletstab
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