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APRESENTACAO

No contexto atual de incertezas e duvidas causadas pela pandemia da COVID-19,
a ciéncia vem sendo questionada e ou referenciada por pessoas civis e pelos préprios
pesquisadores. Neste sentido, torna-se um enorme desafio a produgéo do conhecimento
cientifico por parte de todos nés, que de alguma forma estamos envolvidos no meio
académico, seja como formador ou formando.

Neste sentido, € com imensa satisfacéo e responsabilidade que apresentamos mais
uma importante Coletanea intitulada de “Educacéo Fisica e Ciéncias do Esporte: Pesquisa e
Aplicacao de seus Resultados 2” que reune 26 artigos abordando varios tipos de pesquisas
e metodologias que tiveram contribuicoes significativas de professores e académicos das
mais diversas instituicbes de Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar os avancos e atualidades da area e para isto a obra
foi dividida em 05 principais eixos tematicos: Aspectos da Formag¢ao em Educacéo Fisica
dos capitulos 1 ao 6; Atividade Fisica e Saude do 7 ao 11; Educacao Fisica Escolar nos
capitulos 12 ao 14; Paradesporto e Desporto, entre os 15 e 18; e Fisiologia do Exercicio
do 19 ao 26.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade académica e cientifica
da Educagéo Fisica, bem como a sua importancia para a sociedade. Neste sentido, nos
capitulos constam estudos diversas tematicas contemplando assuntos de importante
relevancia dentro da area.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da
mesma forma convidamos vocé Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao
conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: O sono insuficiente é considerado
uma epidemia de saude publica, e a sua privagéo
e ma qualidade tém impacto negativo em
aspectos fisicos e cognitivos, além de afetar o
desempenho académico de jovens. Deste modo,
destaca-se a importancia na ado¢ao de medidas
de prevencgdo em individuos jovens, bem como
a identificagdo de quadros insones, na busca
de uma melhora no estilo de vida. OBJETIVO:
Verificar a relagdo entre insénia e préatica de
exercicio fisico auto relatada em estudantes
universitarios da area da saude da Universidade
de Pernambuco. METODOS: Foram avaliados
198 estudantes universitarios de ambos os sexos
(103 masculino), com idade média de 18,99+1,73
anos. Os dados foram coletados entre marco
e junho de 2019. A insOnia foi avaliada pelo
questionario do indice de Gravidade da Insonia.
Informaces sobre a pratica de exercicios fisicos,
foram relatadas pelos participantes através de
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uma pergunta na ficha de informacgéo (i.e. Pratica ou ja praticou algum tipo de exercicio
fisico?). As correlacdes entre a insbnia e a pratica de exercicio foram verificas através
da analise de correlagdo momento produto de Pearson. Os dados foram analisados pelo
software SPSS 16. O nivel de significancia foi de p< 0,05. RESULTADOS: A prevaléncia de
insOnia foi de (62,4%), sendo que os meninos foram mais afetados (68%) que as meninas
(55%). Relativamente, a pratica de exercicios fisicos, 86% dos estudantes praticavam ao
menos um tipo de exercicio fisico. Nao foi encontrada correlagéo significativa entre a pratica
de exercicios fisicos e insdnia (p>0,05). No entanto foi observada uma correlagéo entre
insdnia e laténcia do sono (p<0,05). CONCLUSAO: Existe uma alta prevaléncia jovens
de universitarios que apresentam quadro clinico moderado de ins6nia. Além disso, existe
correlagcéo significativa entre ins6nia e laténcia do sono, sugerindo indices de investigacdo
para o aumento da sonoléncia diurna.

PALAVRAS-CHAVE: Sono, Insénia, Universitarios, Exercicio.

RELATIONSHIP BETWEEN INSOMNIA AND SELF PHYSICAL EXERCISE
PRACTICE IN UNIVERSITY STUDENTS IN THE HEALTH AREA

ABSTRACT: Insufficient sleep is considered a public health epidemic, and its deprivation
and poor quality seem to be a negative impact on physical and cognitive aspects, in addition
to affecting the academic performance of young people. Thus, the importance of adopting
preventive measures in young individuals is highlighted, as well as the identification of
insomniacs, in the search for an improvement in lifestyle. OBJECTIVE: To verify the
relationship between insomnia and self-reported physical exercise among university students
in the health field at the University of Pernambuco. METHODS: 198 university students of
both sexes (103 male), with an average age of 18.99 + 1.73 years, were evaluated. Data
were collected between March and June 2019. Insomnia was assessed using the Insomnia
Severity Index questionnaire. Information about the practice of physical exercises was
reported by the participants through a question in the information sheet (i.e. Do you practice
or have you practiced any type of physical exercise yet?). The correlations between insomnia
and exercise were verified through Pearson’s product-moment correlation analysis. The data
were analyzed using the SPSS 16 software. The level of significance was p <0.05. RESULTS:
The prevalence of insomnia was (62.4%), with boys being more affected (68%) than girls
(55%). Regarding physical exercise, 86% of students practiced at least one type of physical
exercise. No significant correlation was found between physical exercise and insomnia
(p>0.05). However, a correlation was observed between insomnia and sleep latency (p<0.05).
CONCLUSION: There is a high prevalence of young university students with moderate
insomnia. Besides, there is a significant correlation between insomnia and sleep latency,
suggesting research indexes for the increase in daytime sleepiness.

KEYWORDS: Sleep, Insomnia, University students, Exercise.

11 INTRODUGAO

O sono insuficiente é considerado uma epidemia de saude publica (AYE et al., 2017),
de modo que sua privagdo e ma qualidade tém impacto negativo em aspectos fisicos e
cognitivos de tarefas diérias, além de afetar o desempenho académico (PLANK et al., 2008;
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BIGGS et al., 2011). A prevaléncia mundial de sintomas de insénia é de aproximadamente
30 a 35%, e ado transtorno de insénia pode variar de 3,9% a 22,1% a depender dos critérios
diagnosticos utilizados (OHAYON; REYNOLDS, 2009). Em jovens, a prevaléncia de insénia
chega a alcancar 23,8%, podendo ser aguda ou cronica (HYSING, et al., 2013). A insbnia
cronica é definida pela Classificacéo Internacional de Transtornos do Sono (ICSD-2) como
uma condi¢éo debilitante caracterizada pela dificuldade a longo prazo (pelo menos 1 més)
em iniciar o sono ou em manté-lo, seja pela ma qualidade ou quantidade do sono apesar
da oportunidade adequada para dormir (AASM, 2014).

Sabe-se que individuos com problemas relativos a insénia relatam um mal
funcionamento diurno e apresentam déficits na ateng¢do, concentracdo e memoria, bem
como fadiga e humor negativo, transtorno de ansiedade e depressao e risco de doenca
cardiovascular e inflamatéria diminuindo assim a qualidade de vida (KRIPKE et al., 2002;
VGONTZAS et al.,2013). De acordo com Verri et al. (2008), individuos que sofrem privacéo
do sono mostram-se menos produtivos e ambiciosos. Além disso, a perda de sono altera
o desempenho de habilidades cognitivas, tais como meméria, raciocinio l6gico, célculos e
tomada de decisao.

A rotina dos estudantes universitarios nem sempre vem acompanhada de habitos
saudaveis de sono (ALEN, 2009). Atualmente, a evolugdo tecnoldgica tem exigido
uma maior dinamizagcdo e produtividade, tanto no campo do trabalho e na capacitagdo
profissional, quanto nos estudos. Isto fez com que naturalmente se aumentasse o tempo
de vigilia, sacrificando assim algumas horas de sono e aumentando sua conectividade
virtual. Por exemplo, entre universitarios é possivel observar um padréo irregular de sono,
caracterizado por modificagdo no horario de inicio e término, que ocorre mais tarde aos fins
de semana em comparacgédo aos horarios da semana (ARAUJO et al., 2013). Além disso,
durante a semana, 0 sono possui menor duragdo em relagédo aos fins de semana, pois 0s
alunos passam por privagdes de sono durante os dias de aula ou trabalho (GOMES, 2005;
SCHNEIDER et al., 2010; ARAUJO et al., 2013). Desta forma, verifica-se que a rotina dos
estudantes universitarios nem sempre vem acompanhada de habitos saudaveis de sono
(ALLEN et al., 2009).

N&o obstante ao que se observa em relagcdo aos acometimentos e consequéncias
da insbnia, a terapia medicamentosa € comumente prescrita para o tratamento da insénia
cronica. No entanto, as medicacdes utilizadas podem, em certa medida, apresentar efeitos
colaterais adversos, déficits cognitivos (RINGDAHL et al., 2004, BIERMAN et al., 2007) e
estdo associadas a mortalidade quando utilizados por longos periodos de tempo (KRIPKE
et al.,2002). Assim, tratamentos ndo farmacol6gicos de baixo custo e de facil acesso, como
a indicagdo para a pratica de exercicios fisicos tem sido cada vez mais recomendados
(PASSOS et al., 2007).

Dentre os tratamentos n&o farmacol6gicos, o exercicio fisico apresenta varios
efeitos na insbnia crbnica, incluindo melhora na qualidade do sono, eficiéncia do sono
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(ES) e duracdo do sono, bem como diminuicdo na laténcia de inicio do sono (LS) e
despertar apods o inicio do sono (DAIS) (PASSOS et al, 2011; REID et al., 2010). Para Gion
(2006), o sono de pessoas mais ativas fisicamente € caracterizado como mais relaxado
e restaurador, basicamente, por dois motivos: os mecanismos de regulagdo do proprio
organismo, onde o praticante de exercicios fisicos em decorréncia desta pratica, apresenta
uma temperatura corporal mais baixa e uma necessidade de reposi¢cao de energias maior
que o nédo praticante. Esses motivos induzem um sono de melhor qualidade. Assim, quem
pratica atividade fisica parece apresentar um sono de melhor qualidade.

Deste modo, faz-se necessario a adocao de medidas de prevengédo em individuos
jovens, relativamente aos comportamentos do sono, melhora no estilo de vida, como
também na quantidade e duracdo do sono. Portanto, o conhecimento sobre as relagbes
entre insbénia e a pratica de exercicios fisicos em jovens universitarios € uma lacuna de
conhecimento que necessita ser melhor esclarecida.

Portanto, a partir das consequéncias em torno das alteragdes do ciclo sono vigilia e
dos horarios académicos as quais 0s estudantes universitarios estdo expostos, o presente
estudo tem por objetivo verificar a relagdo existente entre insénia e préatica de exercicio

fisico auto relatada em estudantes universitarios da area da saude.

21 MATERIAS E METODOS

2.1 Desenho do estudo

Trata-se de um estudo observacional, descritivo, do tipo transversal e quantitativo
quanto ao seu delineamento.
2.2 Local do estudo

O estudo foi desenvolvido nas dependéncias da Universidade de Pernambuco
(UPE).
2.3 Periodo da coleta

A coleta de informacdes foi realizada entre marco e junho de 2019.

2.4 Critérios de elegibilidade

2.4.1  Critérios de Inclusao

. Foram incluidos jovens universitarios de ambos os sexos, matriculados nos cur-
sos da grande Area da Saude (Educacédo Fisica, Enfermagem, Odontologia,
Medicina, e Ciéncia Biologicas) da Universidade de Pernambuco (UPE);

»  Universitarios que aceitaram participar do estudo voluntariamente e enviaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido devidamente assinado;
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2.4.2 Critérios de Exclusdo

+ Todos os universitarios que ndo completaram todas as informagdes do ques-
tionario.

2.5 Coleta de dados

O trabalho foi aprovado pelo Complexo Hospitalar Huoc-Procape, seguindo
as normas estabelecidas pela Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP: n°
2.891.879). A amostra foi composta por 198 estudantes universitarios de ambos os sexos
(95 feminino/ 103 masculino) e com média de idade de 18,99+1,73 anos, escolhidos de
forma aleatoria entre os estudantes devidamente matriculados nos cursos da grande Area
da Saude (Educacéo Fisica, Enfermagem, Odontologia, Medicina, e Ciéncia Biologicas).
Apo6s serem devidamente esclarecidos sobre os objetivos do projeto e os procedimentos
a serem seguidos, foi solicitada a leitura e assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

A insonia foi avaliada pelo questionario indice de Gravidade da Insénia (BASTIEN
et al., 2001) que é uma escala de auto aplicacédo, breve e simples, composta por sete
itens. Informacdes sobre a pratica de exercicios fisicos, foram relatados pelos participantes
através de uma pergunta na ficha de informacéo (i.e., pratica ou ja praticou algum tipo de
exercicio fisico?).

2.6 Analise dos dados

A normalidade dos dados foi avaliada com o teste de Kolmogorov-Smirnov. As
andlises descritivas dos dados sd@o apresentadas por meio das frequéncias absolutas
e relativas. As diferencas na propor¢cao dos individuos nos grupos foram examinadas
através do teste Qui-quadro (X?). O coeficiente de correlagéo de Pearson foi utilizado para
examinar as correlagdes entre a insénia e a pratica de exercicio autorrelatada. Os dados

foram analisados pelo software SPSS 22. O nivel de significancia foi fixado em p< 0,05.

31 RESULTADOS

A prevaléncia de insbnia em jovens universitarios foi de (62,4%), sendo mais
expressivo nos meninos (68%) do que nas meninas (55%). Em relacdo a pratica de
exercicios fisicos, 86% dos estudantes praticavam ao menos um tipo de exercicio fisico.
No entanto, ndo houveram diferencas na propor¢cdo de homens e mulheres na insénia ou
que praticavam exercicio fisico (tabela 1). Nao foi encontrada correlacéo significativa entre

a pratica de exercicios fisicos e insbnia (p>0,05).
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Masculino

Feminino

n (%) n (%) X P
Insénia 1,34 0,30
Sim 67 (54,5) 56 (45,5)
N&o 34 (45,9) 40 (54,
Exercicio 1,36 0,30
Pratica 85 (49,7) 86 (50,3)
Néao pratica 16 (61,5) 10 (38,5

Tabela 1. Frequéncia absoluta e relativa da variaveis insonia e pratica de exercicios (n = 198).

Arelacao entre insonia e laténcia do sono é apresentada na Figura 1. Foi observada

uma correlacgéo significativa positiva entre as variaveis (p<0,001) (Figura 1).
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Figura 1. Correlagao entre insonia e laténcia do sono

De acordo com os resultados encontrados no presente estudo, existe uma prevaléncia

alta (62,4%) de estudantes universitarios que apresentam quadro clinico moderado de

insénia. Tais resultados corroboram com estudos anteriores. Por exemplo, Yohannes et al.,

(2017) encontraram uma prevaléncia de 61,6% entre alunos da Universidade Debre Berhan

com problemas relativos a insénia e foi observado que a insénia estava positivamente

associada ao baixo desempenho no trabalho, falta de concentragdo e memodria fragilizada,

0 que pode causar aumento nas taxas de absenteismo, maiores taxas de acidentes com
veiculos e lesdes no local de trabalho (ZAILINAWATI et al., 2012).
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No presente estudo, a maior prevaléncia de insénia foi observada entre os meninos.
Estes achados, estdo de acordo com os achados encontrados em estudo de base
populacional, realizado na Noruega, que incluiu 10.220 adolescentes entre 16-18 anos
e verificou que 54% das meninas e 57% dos meninos apresentavam quadros relativos a
ins6nia (SIVERTSEN et al., 2015). Os dados da prevaléncia de insbnia variam de acordo
com a idade. Nos primeiros dois anos de vida, as taxas sao altas, em torno de 30%, e apds
o terceiro ano de vida a prevaléncia mantém-se estavel, em torno de 15%. E importante
ressaltar que como a definicao e o diagnéstico de insdnia variam bastante entre os estudos
disponiveis, isso influencia diretamente nos dados de prevaléncia (MINDELL; OWENS,
2010; OWENS; MINDELL, 2011). Deste modo, considerar a existéncia ou nao de diferencas
entre grupos exige uma analise cuidadosa e criteriosa na interpretagéo destes achados.

Foi interessante observar que no presente estudo ndo foram observadas
relagbes significativas entre insbnia e a pratica de exercicios fisicos. Os exercicios estao
relacionados a intencao de movimento, considerando que sédo um subgrupo de atividades
fisicas planejadas, estruturadas e repetitivas, visando a manutengdo ou otimizagcdo do
condicionamento fisico (CASPERSEN et al., 1985). Conceitualmente e operacionalmente,
atividade fisica e exercicios sdo distintos, o que reforca a importancia de avaliar
separadamente sua influéncia na qualidade do sono.

Estar sistematicamente envolvido em programas de exercicios fisicos que promovam
maior gasto energético, com intensidade, frequéncia e duragéo controladas apresentam
resultados que parecem um tanto mais robustos (YANG et al., 2012). Em uma meta-analise
recente, mostrou que estar envolvido em exercicios fisicos € benéfico para a qualidade do
sono e diminuir laténcia do sono e medicacao para dormir (BANNO et al., 2018). Em outro
estudo, Noland et al.(2009) relataram que a pratica de exercicios fisicos antes de dormir
pode ser utilizada como uma estratégia para adormecer.

Modelos te6ricos que buscam explicar os efeitos dos exercicios sobre 0 sono estédo
associados a hipéteses termorregulatérias, conservagéo de energia e restauracéao corporal.
A hipo6tese termorregulatéria afirma que o aumento da temperatura corporal decorrente dos
exercicios fisicos favoreceria 0 desencadeamento do sono por meio da estimulacdo dos
mecanismos de dissipacdo do calor corporal controlados pelo hipotalamo, e o aumento
no sono de ondas lentas, a fase do sono profundo em que restauragéo fisica ocorre
(MARTINS et al., 2001; MELLO et al., 2005). A hip6tese de conservacgao de energia consiste
no aumento do gasto de energia resultantes da pratica de exercicios fisicos durante a
vigilia. Esse aumento leva o individuo a uma maior necessidade de dormir como forma
de ajustar o equilibrio energético (MARTINS et al., 2001; MELLO et al., 2005). A hip6tese
restauradora assume que 0 aumento no catabolismo resultante de exercicios acarreta uma
diminuicdo nas reservas de energia e resulta em uma maior necessidade de sono para
atingir anabolismo (MELLO et al., 2005; MARTINS et al., 2001).
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Um outro achado importante no presente estudo, foi a existéncia, de uma correlacao
significativa positiva entre insénia e laténcia do sono o que pode sugerir a existéncia de
uma ponte que liga a ins6nia e o possivel aumento da sonoléncia diurna nesta populagéo.
Tal achado, pode estar relacionado ao uso prolongado das tecnologias e tempo de tela que
podem, de alguma forma, resultar em um menor tempo na cama e aumento da laténcia
para inicio do sono.

No geral, o uso de midia eletrénica tem sido consistentemente associado a atrasar
a hora de dormir e sono encurtado (AMARAL; GARRIDO, 2014). Assim, se faz necessario
operacionalizar acées de promocdo da saude nas universidades para que o proprio
académico atue na construcéo da sua qualidade de sono.

Mesmo diante dos resultados encontrados, € necessario cautela na extrapolacao dos
achados, uma vez que o estudo apresenta algumas limitages. O delineamento transversal
e a natureza correlacional dos dados nos impede de estabelecer uma relagdo causal entre
a insbnia e a laténcia do sono. Além disso, a insbnia e a pratica de exercicios fisicos foram
obtidos por medida indireta. Sugerimos que futuros estudos, explorem a relagédo entre as
variaveis com métodos diretos de avaliacdo do sono no exercicio (por exemplo com 0 uso

de actigraficos e polissonografia).

51 CONCLUSAO

Existe uma alta prevaléncia de estudantes universitarios que apresentam quadro
clinico moderado de inso6nia. Além disso, a pratica de exercicios fisicos nao foi suficiente
para uma melhor a insénia, uma vez que néo foram observadas associagdes significantes
com ainsbnia. Por outro lado, existe correlagao significativa positiva entre ins6nia e laténcia
do sono, sugerindo a necessidade de investiga¢des relativas ao aumento da sonoléncia

diurna.
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