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ABSTRACT| Introduction: Ever thongh
some sleep mechanisms have yet to be established,
it is now clear that skeep is fundamental to the
Physical and emotional development of children
and teenagers. However, sleep patterns in
youngsters is affected both by daily rontines and
by youth-related emotional and hormonal changes.
Objective: The ain of this article is o analyze
the quality of sleep and of physical activity of
elementary and high school students aged between
10 and 19, in the aity of Sao Carlos/ SP.
Methods: The analysis was performed using
o questionnaires, one regarding sleep habits,
while the other was a modified version of the
International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ). Epi Info 7.0 was nsed to rate the
results. Results: 175 skeep habit and 110
physical activity questionnaires were answered and
analyzed. The average age of respondents was of
12.7 years and the majority of them was fermale
(55%). "The study showed that students tend to
90 10 bed after 10 pm. on weekdays, and later
than that on weekends, and that such a pattern is
influenced by their habits and routines. Regarding
Physical activity, it was found that a slight majority
of respondents (53.04%) could be considered
physically active. Conclusion: The teenagers
studied did not have adequate slegping habits,
although more than balf of them reported to be
physically active.

Keywords | Step; Adolescent; Motor activity.

| Caracteristicas de sono e atividade
fisica entre adolescentes do
municipio de Sdo Carlos (SP)

RESUMO | Introdugio: Apesar de ainda pouco conhecidos todos os mecanis-
mos determinantes do sono, sabe-se que ele ¢ fundamental no desenvolvimento
fisico e emocional das criancas e adolescentes. No entanto, este estd sujeito aos
hébitos de vida, principalmente a pratica de atividades fisicas, as emogdes e altera-
¢bes hormonais especificas dessa etapa de vida. Objetivo: O presente artigo teve
como objetivo analisar as caracteristicas do sono e a pratica de atividade fisica em
uma populac¢io escolar cursando o ensino fundamental e ensino médio de escolas
publicas, que aceitaram participar da pesquisa, na faixa etaria entre 10 e 19 anos,
do municipio de Sio Carlos — Sao Paulo. Métodos: A anilise foi realizada por
meio de dois questionarios, sendo um referente aos habitos de sono e o outro,
para avaliar o grau de atividade fisica IPAQ). Utilizou-se o Epiinfo 7.0 para ava-
liacdo dos resultados. Resultados: Foram avaliados 115 questionatios de sono e
110 questionarios de atividade fisica. A média de idade estudada foi de 12,7 anos,
sendo a maioria do sexo feminino (55%). O estudo demonstrou que os estudan-
tes deitam-se ap6s as 22h durante a semana e em horarios mais tardios aos finais
de semana, sendo que tais comportamentos sao influenciados por seus habitos e
rotinas. Quanto a atividade fisica, observou-se que uma leve maioria (36%) dos
estudantes foi considerada ativa. Conclusiao: Diante dos resultados, tal amos-
tra populacional nao apresenta um padrio de sono adequado, em contrapartida,
aproximadamente metade dos adolescentes apresenta desempenho considerado
ativo na pratica de atividades fisicas.

Palavras-chave | Sono; Adolescente; Atividade motora.
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INTRODUGAO |

O sono compreende um processo fisiolégico ativo e
dindmico, que apresenta impacto sobre a saude e o
desenvolvimento das criancas. Associa-se a processos de
desenvolvimento e maturaciao do sistema nervoso central
durante a primeira infincia, tais como preservagdo de
energia, restituicdo de neurotransmissores, modulagio de
sensibilidade dos receptores e consolidagio da memoria
recente por mudangas na plasticidade cetrebral'? Tais
mudangas contribuem para a consolidacio do padrio de

sono-vigilia da fase adulta.

A adolescéncia compreende uma fase de desenvolvimento
humano marcada pela transi¢ao entre a infancia e a vida
adulta, quando ocorre aumento da autonomia e das
responsabilidades do individuo. Com isso, as atividades
sociais e habitos em geral tém se deslocado para horérios
cada vez mais noturnos em contraposi¢ao ao inicio mais
cedo das aulas, causando um débito de sono ao longo da
semana, que busca o equilibtio aos finais de semana®’.

O sono ¢é fundamental no desenvolvimento fisico e
emocional dos adolescentes, sendo assim, dormir mal ou
nao dormir pode prejudicar as atividades que requerem
estado de alerta e atengdo. Sugere-se que os adolescentes
precisam de cerca de 8-9 horas de sono noturno para

246 Em uma

manterem-se acordados e alertas durante o dia
situagdo ideal, o adolescente inicia seu sono por volta das

23h e acorda as 8h.

Devido a padrées socioculturais e alteragdes puberais, os
adolescentes estdo propensos a ter um atraso de seu ciclo
sono-vigilia. No entanto, com a rotina escolar iniciando-
se cada vez mais cedo ¢ com a introducio de novas
tecnologias no mercado, manter uma rotina adequada de
sono tem-se tornado um desafio para os adolescentes. O
uso indiscriminado de computadores e televisio durante
a semana contribui para que muitos jovens tenham um
atraso, ou mesmo transferéncia, do sono da noite para
o dia, ocasionando uma privagio de sono cronica. Além
disso, a luz do computador também afeta a producio de

melatonina diretamente, favorecendo esse fendmeno*.

Outro fator que influencia na quantidade e na qualidade
do sono ¢é o estresse. O desenvolvimento humano em si
¢ uma fonte de estresse, principalmente para criangas e
adolescentes, em que cada estiagio do seu crescimento se

depara com situagdes novas, as quais devem aprender a

lidar. Como uma resposta ao estresse, deve-se mencionar
que a secre¢ao de cortisol aumenta na circulagao, sendo
este implicado na supressao do sono REM, na dificuldade

em iniciar ¢ manter o sono®.

Assim, como o estresse, a pratica de atividade fisica
também apresenta um papel fundamental na qualidade do
sono. Alguns estudos elaboraram hipéteses para justificar
a influéncia do padrao da atividade fisica na qualidade do
sono. Acredita-se que com a atividade fisica ocorreria um
aumento da temperatura corporal, que ativaria o inicio do
sono através de mecanismos controlados pelo hipotdlamo.
Por outro lado, a pratica de atividades aumentaria o gasto
energético do individuo, exigindo que este aumentasse seu
periodo de sono para aumentar suas atividades anabélicas,

equilibrando o ciclo sono-vigilia”.

Portanto, as mudancas biologicas e comportamentais na
adolescéncia levam a um atraso de fase que, considerando
o contexto social e escolar em que o jovem esta inserido,
refletird em uma diminuicio das horas de sono e aumento
da sonoléncia diurna, prejudicando o desempenho em
outras atividades. Diante desses efeitos negativos que
o desequilibrio entre sono e vigilia pode ocasionar, é de
relevante importincia identificar os fatores descritivos
insuficiente em uma

relativos que tornam o

10-16)

sono
populagao O objetivo do estudo foi analisar as
caracterfsticas do sono e a pratica de atividade fisica em
uma populacio escolar, na faixa etdria entre 10 e 19 anos,

do municipio de Sao Carlos — Sdo Paulo.

METODOS |

Estudo transversal e descritivo realizado com adolescentes,
segundo a OMS, considerando a faixa etaria dos 10 aos 19
anos, matriculados em escolas publicas do municipio de
Sio Catlos (SP), durante o periodo de dezembro de 2012
a marco de 2013. A selecao ocorreu de forma aleatéria,
visando atingir regides distintas do municipio e conforme
a autorizacao da diretoria académica de cada instituicio.
Participaram da pesquisa trés institui¢oes, selecionadas em
regides geograficas diferentes do municipio, que apresentam
a faixa etaria adequada ao estudo: Escola Estadual
Professor José Juliano Netto (Centro), Escola Estadual
Bispo Dom Gastiao (Oeste) e E.E.PS.G. Esterina Placco
(Norte), selecionando estudantes que estio regularmente

mattriculados do 5° ao 9° ano.
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Em seguida, foram aplicados dois questionarios: o primeiro,
elaborado especificamente para estudar o habito de dormir
e algumas caracteristicas referentes a rotina que envolve essa
pratica. Optou-se pela elaboracido de um modelo especifico
de questionatio, pois os modelos disponiveis validados ndo
se enquadram a proposta do estudo, que visa identificar
padroes de sono, sem patologias associadas. Inicialmente,
o questionario abordou os seguintes aspectos: idade, sexo,
grau de escolaridade, perfodo que frequenta aulas, horario
e tipo de trabalho, atividades extracurriculares, horario de
dormir e de acordar nos dias da semana e nos finais de
semana, habitos antes de dormir (leitura, TV, computador,
videogame, telefone, musica), horario e composi¢do da ultima
refeicdo do dia, se dorme durante o dia, sonoléncia diurna,
se acorda durante o sono da noite, acorda sozinho ou é
despertado, sonhos ou pesadelos, condi¢oes do ambiente
e companhia no local onde dorme. Esse questionario foi
elaborado baseado nos principais aspectos que envolvem o

sono nessa faixa etaria.

O segundo questionario ¢ uma versao curta e¢ adaptada
ao portugués do International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ). Optou-se pela forma curta, validado no Brasil,
por ser a versao mais sugerida para aplicagdo em jovens,
além de sua forma objetiva de dimensdo de tempo gasto

em diferentes atividades fisicas!”

De 600 questionarios entregues nas instituicdes de ensino,
foram utilizados na pesquisa 115, que apresentam um
erro amostral de aproximadamente 7%, com um nivel de
confianca de 90%.

incluidos todos os adolescentes

Foram cujos

questionarios  estavam  devidamente preenchidos
e que aceitaram participar do estudo mediante a
assinatura de um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), pelo seu responsavel legal. Os
critérios de exclusio foram os questionarios parcial ou
incorretamente preenchidos e a nio apresentacdo do
TCLE. Nio foram incluidos no estudo adolescentes
que faziam uso de medicamentos que interferissem
nos habitos de sono e aqueles com limita¢Ges que os

impedissem de praticar atividades fisicas.

Os resultados dos questionarios sobre o sono foram
apresentados em frequéncias relativas, médias e medianas,
enquanto que as respostas obtidas pelo IPAQ foram

apresentadas em frequéncias relativas.

Os questionarios que fizeram parte da analise tiveram scus
resultados tabulados utilizando-se o programa Epi Info
7, que possibilitou a construcdo dos graficos e tabelas. A
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Ftica em Pesquisa
da Universidade Federal de Sao Carlos/UFSCar, CAAE
02698312.2.0000.5504.

RESULTADOS |

A amostra populacional foi composta por 115 adolescentes,
com a faixa etiria média de 12,7 anos, considerando um
desvio-padrao de 2,34 anos (mediana da idade de 12,
sendo minima de 10 e maxima de 18), cujas caracteristicas
principais podem ser observadas na Tabela 1. A distribui¢ao
etaria desses individuos esta apresentada no Grafico 1,
sendo que 70% dos adolescentes encontravam-se com
idades entre 10 e 14 anos, e 30%, entre 15 ¢ 19 anos.

Tabela 1 - Caracteristicas dos 115 adolescentes do municipio de Sao
Carlos-SP, participantes do estudo no periodo de dezembro de 2012
a mareo de 2013

Variavel Categoria N %
Masculino 52 45,2
Sexo
Feminino 63 54,8
Fundamental 62 53,9
Escolaridade
Médio 53 46,1
Nenhuma 96 83,5
Reprovagao Uma vez 14 12,2
D
uas ve?es ou 5 43
mais
Sim 14 12,2
Trabalho
Nao 101 87,8
Matutino
32 27,8
(7hs as 12:20hs)
Periodo de Vespertino
Estudo (13:10hs as 83 72,2
17:30hs)

Analisando o horario em que os estudantes acordam
durante a semana, foi encontrada uma média de 7 horas e
50 minutos para o periodo da manha, sendo que aos finais
de semana obteve-se o valor de 10 horas e 20 minutos,

conforme se observa na Tabela 2.
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Grdfico 1 - Niimero de adolescentes do municipio de Sao Carlos-SP - Tabela 3 - Questiondrio de atividade fisica (IPAQ), n = 110, aplicado

conforme a idade em anos, durante o periodo de dezembro de 2012 na populacao de adolescentes do municipio de Sao Carlos-SP, no periodo

a mareo de 2013
Variavel Categoria N %
35
Deita quando sente sono Sim 86 74,8
U Nao 29 252
g 25 +—
i; 20 177 Como dorme Sozinho 41 35,7
15 1 pessoa 49 426
% 10 ——E . ] 2 ou mais 25 21,7
=4
[ BN BIN B B I B Onde dorme Quarto 78 67,8
10 11 f2 13 14 15 18 17 18
0 Outro 37 32,2
Idade em anos Dorme durante o dia Sim 28 243
Nao 87 75,7
Os estudantes também responderam perguntas referentes ~ Demora para acordar Sim 4 35
a0 deitar-se quando sentem sono, sendo a maioria das N3o 111 96,5
respostas afirmativas (Tabela 2). Sente sono durante o dia Sim 60 52,2
Néao 55 47,8
Quanto ao questiondrio de atividade fisica, a média de dias g o o Sim 6 592
que os estudantes realizam c.ammhada n.a semana foi c'le 34, N30 100 948
sendo que 50,9% dos entrevistados caminham por mais de 5 o ]
. . N Acorda a noite Sim 39 33,9
dias na semana, segundo as informacoes da Tabela 3. Quase
o . Néao 76 66,1
metade (48,1%) dos estudantes que caminham despendem
mais de 30 minutos na realizacio da atividade. Em relacio a O que faz antes de dormir Computador 41 35,7
pratica de atividade moderada, a média dos estudantes foi de v 89 774
3 dias, com 28,2% praticando por mais de 5 dias na semana. Musica 17 148
Referente ao tempo gasto no exercicio, 18,2% realizam a Leitura 7 6,1
atividade por mais de 30 minutos diarios. Por fim, quanto International Physical Muito ativo 19 16,5
a pratica de atividade vigorosa, a média de dias foi de 1,66 Activity Questionnaire Ativo 42 36,5
durante a semana, sendo que 26,3% dos estudantes executam Irregularmente
por mais de 3 dias na semana. Considerando o tempo gasto, ativo 39 339
56,3% utilizam mais de 20 minutos nessa pratica. Sedentario 5 43
Indeterminado 10 8,7
0 N .
Dessa forma, cerca de 36% da populagio entrevistada Perdido 5 43

apresenta-se ativa.

Tabela 2 - Caracteristicas relacionadas ao sono dos 115 adolescentes, do municipio de Sao Carlos-SP, participantes do estudo no periodo de dezenibro

de 2012 a mareo de 2013

Variavel Média Desvio-padrao Média Desvio-padrao
DURANTE SEMANA FINAL DE SEMANA

Horario que acorda 7h 50min 1,6 10h20min 1,5

Horario que dorme 22h 1,4 23h 1,6

Total de horas de sono 9h 2,0 10h 1,5

Tempo para dormir 19,6min 20,0 19,6min 20,0
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DISCUSSAO |

O padrao de sono na adolescéncia sofre influéncias dos
habitos e comportamentos caracteristicos dessa fase
da vida, refletindo-se em aspectos como deitar-se em
horarios mais tarde, principalmente aos finais de semana,
pois o tempo de dormir ¢ determinado pelo periodo
escolar ao longo da semana e pelo controle dos pais sobre
o horirio de deitat'>'. O presente estudo apresenta dados
que corroboram tais afirmativas, visto que a maioria dos
estudantes questionados deita-se a partir das 22 horas,
sendo que hd um numero significativo de estudantes que
permanecem acordados até de madrugada. Esse padrio
pode estar associado com o perfodo escolar, uma vez que
a maioria dos entrevistados estuda no periodo vespertino.

Ademais, nota-se que os habitos dos jovens antes de dormir
também influenciam nessa atividade. Estudos demonstram
que o uso de televisio e computadores, representantes
de atividades de lazer no mundo contemporineo, pode
reduzit o tempo de sono de jovens'™" . No atual estudo,
comparando as atividades realizadas antes de dormir, o uso
de televisio e computador lideram a lista, demonstrando
novamente um padriao semelhante ao de outros estudos.
Pode-se entdo associar o hdbito de usar tais tecnologias

com a prorrogacio do periodo de sono.

Em relacio a televisio, estudos americanos e canadenses
demonstram que, além da reducio do sono, essa atividade
consiste no principal lazer que afeta a pratica de atividades
fisicas. O tempo que as jovens gastam ao assistir televisao é
inversamente proporcional ao tempo gasto com atividades
fisicas, estando associado também ao aumento das dobras
cutaneas. Identificou-se, da mesma forma, que jovens que
assistem televisdo estdo menos propensas a praticar atividades
vigorosas. Portanto, a televisio contribui indiretamente
para um aumento da prevaléncia de obesidade infantil e na
adolescéncia. Em nosso estudo, metade da populagao pode
ser considerada ativa, sendo a pratica de atividades vigorosas

reduzida, corroborando com os dados internacionais® .

Diante das evidéncias de que os jovens tém apresentado
menor tempo de sono, deparamo-nos com a necessidade
diaria de sono de um adolescente. Acredita-se que a
quantidade suficiente ¢ definida pelo tempo de sono
que permite um funcionamento biol6gico adequado das
atividades realizadas durante o dia. Entretanto, conforme
os dados obtidos no estudo, muitos jovens se apresentam

sonolentos apds acordarem, demonstrando que o periodo

de sono foi inadequado para repor suas energias. A redugio
do tempo de sono pode acarretar muitos prejuizos no
desenvolvimento, tais como cansaco, sonoléncia, alteracoes

na atencio e mudancas de humor*?

. Ademais, pesquisas
atuais tém ressaltado a relacdo da menor quantidade de sono
com o maior risco de obesidade, predispondo também ao
maior risco na fase adulta. No presente estudo, além dos
fatores de risco previamente citados para obesidade, pode-
se considerar que a populagao estudada também esta sob o

tisco aumentado pelo menor tempo de sono®.

De maneira semelhante, a pratica de atividade fisica
também influencia nos padrées de sono” . No Brasil,
ha uma caréncia de estudos referentes a pratica de
atividade fisica entre jovens, sendo que ha uma variacdo
muito grande entre os estudos da porcentagem dessa
populagio ativa®. Analisando os tesultados encontrados
de acordo com a validagio do questionirio IPAQ?, pode-
se afirmar que cerca de metade da populagio estudada
¢ ativa, ou seja, realiza atividade fisica na frequéncia e
duragdo recomendadas, enquanto a outra metade apresenta
valores indeterminados ou inadequados para a faixa etaria.
Comparando com os dados do Relatério Nacional de
Satde Escolar de 2012, apesar da andlise de uma unica
faixa etiria, o valor encontrado em nossa populagio ¢é
superior 2 média nacional®. No entanto, ainda fazem-
se necessarios estimulos para que essa porcentagem
aumente progressivamente. Além dos diversos beneficios
que a pratica de uma atividade pode proporcionar para
o crescimento de jovens, contribui para a melhora da
qualidade do sono. Portanto, apesar do pouco tempo de
dormir e da influéncia de outros habitos, a menor pratica
de atividades acumula mais uma influéncia negativa para

esses adolescentes.

CONCLUSAO|

Diante desses resultados, percebe-se que uma amostra
da populacio de jovens brasileiros apresenta um padrio
de sono considerado satisfatério para atender suas
necessidades biologicas. Igualmente, essa mesma populagio
apresenta-se ativa para a faixa etaria analisada, influenciando
positivamente no primeiro resultado. Assim, considerando
a analise dos dados do municipio de Sdo Carlos condizentes
com estudos da drea, este estudo podera contribuir para

novas pesquisas de espectro nacional.
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