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APRESENTACAO

Uma definicdo categérica sobre as Ciéncias Médicas, basicamente, gira em torno
do aspecto do desenvolvimento de estudos relacionados a saude, vida e doenca, com
o objetivo de formar profissionais com habilidades técnicas e atuacdo humanistica, que
se preocupam com o bem estar dos pacientes, sendo responsaveis pela investigacéo e
estudo da origem de doencas humanas, e além disso, buscando proporcionar o tratamento
adequado para a recuperacéo da saude.

O campo teodrico da saude no geral € um pilar fundamental, haja vista que todo
conhecimento nas Ultimas décadas tem se concentrado nos bancos de dados que
fornecem investigacbes e métodos substanciais para o crescimento vertical e horizontal
do conhecimento. Atualmente as revisdes bibliograficas no campo da saude estabelecem
a formacédo dos profissionais, basta observarmos a quantidade desse modelo de material
produzido nos trabalhos de conclusédo de curso das academias, assim como nos bancos
de dados internacionais, onde revisdes sistematicas também compde a geracdo de
conhecimento na area.

Assim, formacgéo e capacitagdo do profissional da area da salde, em sua grande
maioria, parte de conceitos e aplicagcbes tedricas bem fundamentadas que vao desde
o estabelecimento da causa da patologia individual, ou sobre a comunidade, até os
procedimentos estratégicos paliativos e/ou de mitigacao da enfermidade.

Dentro deste aspecto acima embasado, a obra que temos o privilégio de apresentar
em cinco volumes, objetiva oferecer ao leitor da area da saude exatamente este aspecto
informacional, isto é, teoria agregada a formacéo de conhecimento especifico. Portanto,
de forma integrada, a nossa proposta, apoiada pela Atena Editora, proporciona ao leitor
produgdes académicas relevantes abrangendo informacdes e estudos cientificos no campo
das ciéncias médicas.

Desejo uma proveitora leitura a todos!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: O sono esta relacionado com todo
o ciclo biolégico, fisico, mental e social. Possui
influéncia na concentragdo, termorregulagéo,
fungé@o cerebral, metabolismo, consolidagdo da
memoériae,consequentemente,noprocessamento
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de informagbes e aprendizagem. Sendo assim,
a privagdo e disturbios de sono podem trazer
maleficios no ciclo sono-vigilia em conjunto com
0 nucleo supraquiasmatico do hipotalamo, no
desempenho académico ou profissional, aumento
dos transtornos psiquiatricos, envelhecimento
precoce, morbidades e acidentes. E a notdria
negligéncia em relagdo a qualidade de sono nos
universitarios. Diante deste contexto, este estudo
teve como objetivos verificar a incidéncia de
insbnia nos académicos do curso de Medicina
e 0s principais mecanismos de regulagéo e
melhora do sono utilizados pelos estudantes.
Foi realizado um estudo transversal quantitativo,
com estudantes de ambos os sexos e de todos
os periodos do curso de Medicina da cidade de
Chapec6. Os dados, foram agrupados quanto as
frequéncias e testados quanto as associagbes
pelos testes Chi Quadrado. Participaram 76
estudantes e os resultados revelaram que 64,5%
possuem insénia ou dificuldades para dormir e
96,1% (n=73) acreditam que a rotina académica
influencia na qualidade do sono. Dentre os
motivos ou causas da insénia, o estudo apontou
para a ansiedade (57,9%), estresse (48,7%),
uso de celular e TV ao deitar-se (44,7%) e
excesso de atividades académicas (39,5%). Os
mecanismos de melhora mais utilizados foram
chés (30,3%), relaxamento (26,3%) e exercicios
respiratorios para redugéo da ansiedade (23,7%).
Os resultados da associagdo do teste Chi?,
entre insbnia e o uso de medicamentos pelos
estudantes mostrou ser significativa (p=0,02).
Este estudo reune informacdes relevantes
sobre a saude fisica, mental e psicologica dos
académicos do curso de Medicina da cidade de
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Chapeco. Os resultados apontam para uma associagao significativa entre ins6nia e o uso de
medicamentos. Dessa forma, pode-se recomendar-se medidas que promovam a melhoria na
qualidade de vida dessa parcela da populagéo.

PALAVRAS-CHAVE: Disturbios do sono, qualidade de vida, vulnerabilidades.

INSOMNIA BETWEEN MEDICAL STUDENTS

ABSTRACT: Sleep is related to the entire biological, physical, mental and social cycle. It
has influences on concentration, thermoregulation, brain function, metabolism, memory
consolidation and, consequently, information processing and learning. Thus, sleep deprivation
and sleep disorders can bring harm in the sleep-wake cycle together with the suprachiasmatic
nucleus of the hypothalamus, academic or professional performance, increase in psychiatric
disorders, premature aging, morbidities and accidents. It is the notorious negligence in
relation to the quality of sleep in university students. Given this context, this study aimed to
verify the incidence of insomnia in medical students and the main mechanisms of regulation
and improvement of sleep used by students. A quantitative cross-sectional study was carried
out, with students of both sexes and from all periods of the medicine course in the city of
Chapec6. Data were grouped in terms of frequencies and tested for associations using the
Chi Square tests. Seventy-six (76) students participated and the results revealed that 64.5%
have insomnia or sleep difficulties and 96.1% (n=73) believe that the academic routine
influences the quality of sleep. Among the reasons or causes of insomnia, the study pointed
to anxiety (57.9%), stress (48.7%), cell phone and TV use when lying down (44.7%) and
excessive academic activities (39.5%). The most used improvement mechanisms were teas
(30.3%), relaxation (26.3%) and breathing exercises to reduce anxiety (23.7%). The results
of the association of the Chi? test, between insomnia and the use of medication by students
showed to be significant (p=0.02). This study gathers relevant information about the physical,
mental and psychological health of medical students in the city of Chapec6. The results point
to a significant association between insomnia and the use of medications. Thus, it is possible
to recommend measures that promote an improvement in the quality of life of this part of the
population.

KEYWORDS: Sleep disorders, quality of life, vulnerabilities.

11 INTRODUGCAO

O sono e seus disturbios sdo temas questionados desde a Antiguidade, Hipocrates
associava a insOnia ao aborrecimento e tristeza, ja Aristoteles considerava que para que
a percepc¢éo fosse mantida era necessario 0 sono, caso contrario ela se esgotaria. No
século XXI, tem-se a nogao de que a importancia do sono esta relacionada a todo o ciclo
biolégico, fisico, mental e social, ele possui influéncia na concentragéo, termorregulacéo,
funcdo cerebral, no metabolismo, consolidagdo da meméria e, consequentemente, no
processamento de informagdes e aprendizagem. Segundo Poyares e Tufik (2003), estima-
se que a prevaléncia de insbnia seja 30 a 50% nas populagdes.

A auséncia ou diminuicao do ciclo sono-vigilia podem ser muito prejudiciais para a
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saude nédo sé dos académicos de medicina como da populagdo como um todo. Disfungcéo
autossdmica, diminuicdo do desempenho académico ou profissional, aumento dos
transtornos psiquiatricos e morbidades, envelhecimento precoce, diminuicdo da vigilancia
e, concomitantemente, maior risco de acidentes séo alguns dos maleficios que a privacéo
ou disturbios do sono causam (MULLER et al., 2007; CHAGAS et al., 2009).

O ciclo sono-vigilia, em conjunto com o nicleo supraquiasmatico do hipotalamo,
funciona 24 horas em ritmo circadiano e pode sofrer influéncia de fatores externos e
internos, como alternancia claro-escuro ou dia-noite, demanda de atividades académicas
e extraclasses, obrigacdes familiares, fatores enddgenos, condi¢cdes locais (iluminagéo,
sonoridade...) e psicolégicas (estresse, ansiedade e depressao, por exemplo) (ALMONDES
et al., 2003).

Nos académicos do Curso de Medicina € notéria uma ambivaléncia entre manter o
ciclo sono-vigilia e suprir as necessidades fisiolégicas do sono ou cumprir com as demandas
académicas e extraclasses, como ligas, simpdésios, cursos, estagios, plantdes, iniciagoes
cientificas e monitoria. Essa escolha interfere também na parte psicolégica e social do
estudante, uma vez que excluindo ou nao priorizando os estudos pode acabar criando uma
culpa interna, as vezes amplificada pela presséo da propria sociedade sob os académicos
do curso e seu futuro papel profissional. Embora o dever do médico seja cuidar da salde
de seus pacientes, curar e tratar, em sua prépria saude e vida € identificavel uma certa
negligéncia, principalmente quando trata-se de qualidade de sono.

Tendo em vista os expostos, esse estudo teve como objetivo verificar a incidéncia
de insénia nos académicos, bem como 0s principais mecanismos para regulagdo do sono

utilizados por esses.

21 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, de carater quantitativo, cuja amostra foi composta
por 76 estudantes do curso de Medicina da cidade de Chapecd. A participagao foi através
do preenchimento de um formulario no Google Forms, no periodo de 15 a 21 de marcgo
de 2021. Foram abordados alunos de ambos os sexos, do primeiro ao décimo segundo
periodo da faculdade e que firmaram o aceite da participacao ao preencher o formulério.

O modelo de estudo transversal se apresenta como uma fotografia ou corte
instantaneo que se faz numa populagao por meio de uma amostragem, examinando-se nos
integrantes da amostra, a presencga ou auséncia da exposi¢ao e a presenga ou auséncia do
efeito (ou doenca) (HADDAD, 2004).

O estudo quantitativo busca uma anadlise estatistica e de acordo com os testes
escolhidos. Para isso, foi utilizado o teste de Chi2 na ferramenta “Past’” (HAMMER et al.,
2001). ‘Nos trabalhos quantitativos, a generalizagdo esta determinada pela amostragem
aleatéria e pela estatistica inferencial’ (RICHARDSON, 1999, p. 101).
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As amostras de pesquisas correspondem a um pequeno numero de topicos,
mas as informacdes obtidas por meio delas podem ser estendidas a uma populagdo
maior (GERHARDT, 2009; SILVEIRA, 2009). A pesquisa foi realizada por meio de um
questionario on line respondido de forma andnima, contendo questdes relacionadas ao
perfil s6ciodemografico do estudante, a qualidade do sono e os recursos utilizados para

melhorar o sono.

31 RESULTADOS

Ao todo 76 estudantes responderam ao questionario. Destes, 20 do 1° ou 2° semestre
(26,3%), 24 do 3° ou 4° semestre (31,6%), 17 do 5° ou 6° semestre (22,4%), 9 do 7° ou 8°
semestre (11,8%), 2 do 9° ou 10° (2,6%) e 4 do 11° ou 12° semestre (5,3%).

Em relagcéo a idade dos académicos, 65 deles relataram que tém entre 18 e 25 anos
de idade (85,5%), 7 tém entre 26 e 30 anos (9,2%), 2 entre 31 e 40 anos (2,6%), 2 com
menos de 18 anos (2,6%) (Figura 1). Quanto ao sexo dos participantes da pesquisa, 21
eram do sexo masculino (27,6%) e 55 do sexo feminino (72,4%).

Ao todo, 14 estudantes responderam que dormem 5 horas por noite (18,4%), 34
pessoas responderam que dormem 6 horas (44,7%), 21 pessoas responderam que dormem
7 horas (27,6%), 6 responderam que dormem 8 horas (7,9%) e apenas um participante
respondeu que dorme 9 horas por noite (Tabela 1). A média das horas de sono foi 6,302
(DP=0,894).
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0 |
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Idade

Figura 1. Frequéncia (n) e porcentagem dos participantes da pesquisa, Chapecé, 2021).

Fonte: Os autores (2021).
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Horas de sono Frequéncia (n) Percentual

5 horas 13 17,1
6 horas 35 46,1
7 horas 21 27,6
8 horas 6 7,9
9 horas 1 1,3

Tabela 1. Quantidade de horas de sono (n) dos estudantes do Curso de Medicina, Chapec6, 2021.

Fonte: préprios autores (2021).

Apo6s se deitar, 20 estudantes relataram demorar 15 minutos para pegar no sono
(26,3%), 25 responderam 20 minutos (32,9%), 23 responderam 30 minutos (30,3%) e oito
responderam 60 minutos (10,5%) (Figura 2). A média de tempo para pegar no sono foi de
25,9 minutos (DP=13,1).
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Tempo para Pegar no Sono {minutos)

Figura 2. Tempo para adormecer ap6s se deitar, estudantes do Curso de Medicina, Chapecd, 2021.

Fonte: préprios autores (2021).

Quanto a insénia ou dificuldades para dormir, 49 dos estudantes responderam
afirmativamente (64.5%). Sobre as possiveis causas da insbnia, 44 relataram que a causa
da insbnia é a ansiedade (57,9%), 37 responderam estresse (48,7%), 30 responderam
excesso de atividades académicas (39,5%), quatro responderam dificuldades financeiras
(5,3%), seis responderam problemas de salde (7,9%), 34 responderam uso de celular e
assistir TV ao deitar-se (44,7%), 11 responderam problemas de relacionamento interpessoal
(14,5%) e dois responderam outros citando “medicacdes que afetam o sono” e “preparacao
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para residéncia” com 1,3% (Figura 3).

Preparacdo para Residéncia B 1(1,3%)
Medicagdes W 1(1,3%)
Uso de celulare TV I 34 (44,7%)
Probelmas de Relacionamento Interpessoal N 11(14,5%)
Problemas de Saide NN 6 (7,9%)
Dificuldades Financeiras MM 4 (5,3%)
Excesso de Atividades Académicas IEEEEEGEGGGGGGGGGGG—_—_ 30 (39,5%)
Estresse I 37 (48,7%)
Ansiedade I | /] (57,9% )
Ndo tem insdnia GG 07 (35,5%)

Causa da InsGnia

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Numero de Respostas

Figura 3. Principais causas de insOnia entre os estudantes de medicina de Chapecé, 2021.

Fonte: proprios autores (2021).

Sobre os recursos utilizados para melhorar o sono e reduzir o efeito da insénia
(exceto medicamentos), 9 relataram a préatica de meditagcéo (11,8%), trés yoga (3,9%), 20
relataram o relaxamento (26,3%), 18 apontaram exercicios respiratorios para redugédo da
ansiedade (23,7%), 15 relataram oragéo (19,7%), 16 relataram atividades ou exercicios
fisicos (21,1%), 15 relataram leitura (19,7%), 23 consomem chas (30,3%) e dois recorrem
as redes sociais ou a televisao (Figura 4).

Sobre o uso de medicamento (quimicos, fitoterapicos, homeopaticos, alopaticos,
entre outros) para regular o sono”, 16 participantes responderam afirmativamente. Se a
rotina de académico de medicina influéncia na qualidade do seu sono, 73 responderam
afirmativamente.

Na&o foi verifivcada associagao significativa entre o sexo e a ins6nia (Chi?2=0,612; p
=0,43), assim como o uso de medicamento para ins6nia e o sexo (Chi?=2,320; p = 0,12).
Verificou-se associagao significativa entre o uso de medicamento para insOnia e ter insbnia
(Chi2=5,398; p = 0,02).
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Assistir filme Wl 1(1,3%)
Instagram W 1 (1,3%)
Chis I 5 (30,3%)
Leitura I 15 (19,7%)
Atividade/exercicio fisico I 16 (21,1%)
Oracdo I 15 (19,7%)
Exercicios respiratorios I 18 (23,7%)
Relaxamento I 20 (26,7)
Yoga N 3 (3,9%)
Meditacdo NG 9 (11,8%)
Nido faz nada I 13 (17,3%)
Ndo tem insonia I 20 (26,3%)

Recursos para Melhorado Sono

0 5 10 15 20 25
Numero de Respostas

Figura 4. Recursos utilizados para regular o sono e melhorar a insénia, estudantes de medicina de
Chapecbo, 2021.

Fonte: préprios autores (2021).

41 DISCUSSAO

Observa-se que 21.1% dos estudantes de Medicina que tém insénia fazem uso
de medicamentos. Isso pode ser explicado pelo fato de que os medicamentos sedativos
reduzem a atividade e excitagdo, produzindo a sonoléncia e induzem o inicio e manuteng¢ao
do sono. Segundo Fagotti e Ribeiro (2021), o tratamento medicamentoso da insénia deve
ser temporario e durar 0 menor tempo possivel, pois leva as pessoas a praticarem a
automedicacgéo.

O trabalho ou estudos em turnos, quando alternados ou nédo habituais € considerado
um fator de risco para o acometimento pela insénia. Nesta pesquisa foi possivel observar
que 96,1% dos entrevistados afirmaram que a rotina de estudante de medicina influencia
diretamente o sono. Ademais, o estudo durante o periodo noturno aumenta a suscetibilidade
ao cansaco e a desregulagdo do sono (CARELLI, 1998; DOS SANTOS 1998). Logo, é
notério que a carga horaria dos cursos de medicina € densa, e, muitas vezes ocupa os trés
turnos do dia, somados as atividades extracurriculares e o estudo individual fora de sala.
Dessa forma, essa rotina pode ser um potencial agente causador de insénia.

Em relagdo ao estresse, 48,7% dos estudantes de medicina consideram como
causa da inso6nia. Isso porque, esses futuros profissionais sdo expostos a multiplos agentes
estressores durante a graduacdo. Segundo Costa et al. (2020), dentre os fatores esta a
grande pressdo pela exceléncia médica, a falta de tempo com atividades sociais e as
rotinas exaustivas. Isso leva a um desgaste fisico e mental na qual reflete na qualidade e na
quantidade de sono desses estudantes. Além disso, a sensagéo de incerteza, apreenséo e
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inquietagcéo acerca do futuro profissional gera uma autocobrancga excessiva desencadeando
a ansiedade, relatada pelos 57,9% dos estudantes entrevistados, como a causa da insénia.

Outro dado importante é a quantidade de horas de sono entre os estudantes de
medicina. Destes, 46,1% relataram dormir apenas 6 horas por dia, abaixo das 7 a 8 horas
que um adulto dorme em média por dia. Segundo Cordeiro et al. (2017) pessoas com
insOnia ou distdrbio do sono apresentam consequéncias como cansaco, fadiga, falhas de
memoria, dificuldade de atencdo, alteragdes do humor, Burnout, entre outras alteracoes.
Isso porque o sono desempenha um papel fundamental na modulagéo e regulagdo nos
processos de aprendizagem e memodria.

Em relagé@o aos recursos utilizados para a melhora do sono destaca-se a ingestéo
de chas (30,3%), relaxamento (26,7%), exercicios fisicos (23,7%), leitura (19,7%), oracéo
(19,7%), meditacao (11,8%) e yoga (3,9%). Os chas sdo medidas fitoterapicas utilizadas
em diversas ocasides e doencas. Seu uso nos casos de insbnia, dificuldade para dormir e
nervosismo tem aumentado. As espécies fitoterapicas mais utilizadas sdo os extratos de
camomila (agéo benzodiazepinica), valeriana, o maracuja (atua aumentando os niveis de
GABA e causando relaxamento do sistema nervoso), o kava-kava e a melissa (VELOSO
et al., 2008).

No presente estudo foi possivel verificar que 23,7% dos participantes utilizam
exercicios fisicos como mecanismo de melhora do sono. Pesquisas realizadas por
Passos et al. (2010, 2014), Pa et al. (2014), Courneya et al. (2014) e Reid et al. (2016)
apresentaram melhoria na qualidade do sono ao utilizarem treinamentos aerobicos de
diferentes intensidades. Além disso, a influéncia do exercicio fisico na qualidade do sono
esta relacionada ao aumento da temperatura corporal, ao estimulo hipotalamico e ao
gasto de energia, os quais induzem o sono e o restabelecimento das reservas energéticas
(PINHEIROS et al., 2011).

A prética da leitura no tratamento da ins6nia consiste nas técnicas de distragéo de
atencdo, sendo utilizada também para tratamento da depressédo. Observou-se que 19,7%
dos participantes desse estudo fazem uso da pratica de leitura como modo de melhora do
sono (MOLEN, 2018). Em relagdo a oragdo, método usado por 19,7% dos participantes,
ocorrem interconexdes com o sistema limbico a fim de evitar intensas alteragcdes emocionais
e, com isso, melhorar a qualidade de vida, atengéo, objetividade, memoria, aprendizagem
e sono (KOENIG, 1998). Outro recurso relatado no controle da a ins6nia é a meditagao,
utilizado por 11,8% dos participantes. De acordo com Koenig (1998) durante a meditacéo
o sistema limbico, hipocampo e a amigdala sé@o ativados gerando sensacéo de prazer que
estimula o cortex pré frontal e refor¢a a concentragéo progressiva e a melhora do sono.
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académica desses individuos. E importante conhecer os problemas que os afetam e de que
forma pode-se melhorar a qualidade de sono dessa populagao.

Nesse sentido, este estudo reune informacdes relevantes sobre a saude fisica,
mental e psicologica dos académicos do curso de medicina. Apresenta-se uma associag¢ao
significativa entre insénia e o uso de medicamentos como mecanismo para regulacdo e
melhora do sono, comparada as demais variaveis. Dessa forma, pode-se buscar medidas
que promovam a melhoria na qualidade de vida dessa parcela da populagéo.
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