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Resumo- A privacao do sono, ocorre quando ndo se dorme o suficiente para o organismo se recuperar
das atividades do dia a dia, e pode acarretar diversas alteracbes no organismo como modificagcbes
enddcrinas, metabdlicas e fisicas, por exemplo. Além de provocar também alteragBes na estrutura do
sono, as quais, em conjunto, comprometem a saude e a qualidade de vida do sujeito que se enquadra
nestas condi¢Bes. J& o exercicio fisico praticado de forma regular promove beneficios a saude, e
contribui para uma melhora na qualidade do sono e, como consequéncia, na qualidade de vida. Desta
forma, o objetivo desse trabalho é analisar a qualidade de vida de idosos e de pessoas afastadas de
seus empregos por consequéncia de algum acidente de oficio, por meio da comparacéo entre a relagédo
do tempo de sono e a pratica de atividades fisicas realizadas por eles, ja que o indice de pessoas
sedentarias que se encaixam nesse perfil social é altissimo.
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1 INTRODUCAO

E de conhecimento da maioria da populacdo que noites mal dormidas influenciam no rendimento
do dia a dia, além de exercerem influéncia sobre a memodria, a concentracéo, a irritabilidade, sendo
ainda fator atenuante ou agravante de doencas como a depressdo, a diabetes e as doencas
cardiovasculares, por exemplo (DUARTE, 2008). E importante grifar que, segundo GION (2016), “O
sono € um estado natural, ciclico e versavel, caracterizado pela diminuicdo dos movimentos e das
respostas aos estimulos externos, reducéo da atividade mental e de pardmetros biolégicos”.

O que muitos ndo sabem é que uma boa noite de sono ndo se resume a quantas horas a
pessoa dorme, mas sim a qualidade de seu sono, visto que a quantidade de horas dormidas
responsével por garantir o bem-estar de cada pessoa € individual — enquanto alguns necessitam de 8
horas de sono, para outros 6 horas ja séo o suficiente para que o seu desempenho no dia seguinte seja
satisfatorio, por exemplo (GION, 2016; KAREN, 2007).

Ainda segundo GION (2006, on-line):

E comprovado cientificamente que o sono de pessoas mais ativas fisicamente
€ mais relaxado e restaurador, basicamente, por dois motivos: devido
mecanismos de regulagdo do proprio organismo, o praticante de exercicios
fisicos - e devido a essa pratica - apresenta uma temperatura corporal mais
baixa e uma necessidade de reposicdo de energias maior que 0 néo
praticante. E esses dois motivos induzem um sono de melhor qualidade.
Assim, quem pratica atividade fisica dorme melhor.

Sabe-se ainda que com o avanco da idade a pratica de exercicios fisicos vai se tornando mais
limitada, devido aos sinais que o préprio organismo manifesta, como um metabolismo mais lento, uma
marcha mais pausada - manifestacdes que também podem estar presentes em pacientes com
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limitacdes devido a algum tipo de acidente, principalmente acidentes de trabalho (MACIEL, 2010). No
entanto, um grande erro da maior parte da sociedade é acreditar que exercicios fisicos se restringem
a pratica de esportes, a regularidade na academia e/ou a praticar outros exercicios nos quais a
vitalidade e a forga fisica sdo essenciais. Segundo:

Caspersen, Powell, Christensen (1985) definiram atividade fisica como
qualquer movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que
resulta em gasto energético maior do que os niveis de repouso, por exemplo,
como: caminhada, danca, jardinagem, subir escadas, dentre outras
atividades. Esses mesmos autores conceituaram o exercicio fisico como toda
atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem como objetivo a
melhoria e a manutengdo de um ou mais componentes da aptidao fisica
(MACIEL, 2010, p.1026).

Todavia, tal pensamento ndo condiz com a realidade, uma vez que a pessoa deve se exercitar
respeitando sempre as suas limitacdes. Subir escadas, passear pelas ruas, praticar caminhadas — no
ritmo que o seu fisico e a sua salude permitem — ja sdo um tipo de exercicio fisico, os quais permitem
uma melhor circulagdo sanguinea corpérea, tornando assim a saldde da pessoa ativa mais forte, com
menos chances de desenvolver diversas doencas (MACIEL, 2010). Caminhar sob exposicdo moderada
da luz do solar também auxilia na vitamina D, fortalecendo a salde éssea e aumentando a imunidade,
por exemplo (PEREIRA, 2012).

O presente trabalho foi realizado com o objetivo de analisar a qualidade de vida de idosos e de
pessoas afastadas de suas atividades por consequéncia de algum acidente de oficio a partir da relagéo
entre a atividade fisica e as horas de sono, e posteriormente verificar a possibilidade de realizar um
projeto de interveng&o no grupo estudado. Trata-se de um estudo transversal descritivo baseado em
uma entrevista realizada em domicilio com 32 pessoas - que se enquadram no grupo de interesse - as
guais residem no Bairro S&o Vicente, na cidade de Manhuagu - MG. Tendo como finalidade relacionar
a condicdo do sono e a realizagéo de atividades fisicas efetuadas por eles, com o intuito de explorar
também as consequéncias que o sedentarismo e as noites mal dormidas podem acarretar na salude de
uma pessoa.

2 METODOLOGIA

O estudo realizado é do tipo transversal descritivo, e foi baseado em uma entrevista realizada
em domicilio com 32 pessoas idosas e/ou afastadas de seu oficio por acidente de trabalho, sendo esse
o grupo de interesse. Os participantes residem no Bairro S&o Vicente, na cidade de Manhuagu - MG.
As variaveis analisadas sdo de carater qualitativo nominal por serem categorias da realizagdo de
atividade fisica e horas de sono. O objetivo principal do estudo foi relacionar o tempo de sono e a
realizacéo e frequéncia de atividade fisica efetuada.

Primeiramente foi explicado aos participantes quem eram os aplicadores do questionario, como
seriam feitas as perguntas e quais 0s objetivos da pesquisa. Para maiores esclarecimentos, foi lido o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, e as pessoas que concordaram e assinaram o termo
foram incluidas no estudo, sendo aplicado o questionario. Neste questionario levantou-se os aspectos
sobre a qualidade de vida fora do trabalho, perguntando-se sobre as horas de sono e sobre a a pratica
de atividades fisicas, que podem contribuir no bom desempenho de suas atividades e bem estar dessa
populacdo (BOSCOLO et al., 2007; MACIEL, 2010). Dessa forma, a Tabela 1 descreve as perguntas
feitas e suas respectivas op¢des de respostas.

Tabela 1 — Perguntas e respostas realizadas

Perguntas Realiza alguma atividade fisica? Se sim, Quantas horas dg sono
guantas vezes por semana? dorme por noite?
Né&o realiza. Trés horas ou menos.
Realiza uma vez por semana. De quatro a cinco horas.
Respostas Realiza duas vezes por semana. De seis a sete horas.
Realiza trés vezes por semana. De oito a nove horas.
Realiza mais de trés vezes por semana. Mais de nove horas.

As perguntas e opc¢Bes de resposta foram lidas para os participantes e a resposta final foi
assinalada pelos aplicadores, ja que algumas pessoas estavam deitadas, impossibilitadas de mexer 0s
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bracos ou ndo sabiam ler. Além disso, as respostas foram organizadas no Excel sendo agrupadas de
acordo com a resposta e respectiva pergunta. Por conseguinte, foram feitas duas tabelas em que os
dados foram organizados para analise.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Quase todos os padrbes fisioldgicos, comportamentais ou mesmo metabdlicos sofrem
alternancias que se repetem em um periodo de 24 horas. Isso pode ser observado, por exemplo, na
temperatura corporal, no nivel de elementos figurados do sangue, como os eosindfilos, na glicose
circulante, em varios horménios e também, nos padrées de atividade motora e de sono e vigilia
(MACHADO, 2014).

Sabe-se que o hipotalamo tem papel central na regulagdo do ritmo sono e vigilia. Tal regulacéo
se inicia no nlcleo supraquiasmatico, que é o principal relégio biol6gico circadiano em mamiferos e,
além disso, contém uma populacdo variada de neurbnios produtores de diversas substancias com
capacidade neuroativas (MACHADO, 2014).

Existem varios processos basicos que estdo relacionados na organizacdo do processo de
vigilia e de sono. Dentre eles, existem os processos circadianos, que em quase todos os tipos de
mamiferos sdo regulados pelo nicleo supraquiasmatico ja mencionado. E valido ressaltar também que
os genes influenciam na duracdo e inicio do sono. Fato que pode explicar o porqué de pessoas
necessitarem mais de horas de sono, que outras (FORCINA; MELLO; TUFIK, 2001). Assim:

A atividade ritmica do ndcleo supraquiasmético depende dos chamados
genes-relégio. Eles transcrevem RNAm o qual é traduzido em proteinas
especiais. Essas proteinas vao aumentando e depois de algum tempo
passam a inibir o mecanismo de transcri¢éo, diminuindo a expresséo génica.
Como consequéncia, menos proteina é sintetizada e a expressdo génica
novamente iniciando seu ciclo. Todo ciclo ocorre em aproximadamente 24
horas, e ao ritmo quimico corresponde um ritmo de disparos potenciais dos
neurdnios. Cada neurdnio € um relégio e deve ser sincronizado de modo a
fornecer a todo encéfalo uma Unica mensagem sobre o tempo. Esta
sincronizacdo é feita por sinapses elétricas entre esses neurdnios.
(MACHADO, 2014, p.224)

Ao se analisar a relacdo entre sono, exercicio fisico e hipotdlamo, o que se sabe hoje é que os
efeitos do ultimo sobre o primeiro estd associado as hip6teses termorregulatérias, de restauracao
corporal e conservacdo de energia, segundo alguns modelos teéricos. O principio da hip6tese
termorregulatdria esta baseada no fato de que o sono é estimulado pela reducéo da temperatura
corporal. Dessa forma,o exercicio, ao aumentar a temperatura corporal, criaria uma condi¢do capaz de
facilitar "o disparo" do inicio do sono, por ativar os processos de dissipacéo de calor controlador pelo
hipotalamo, assim como os mecanismos indutores de sono dessa mesma regicdo (FORCINA; MELLO;
TUFIK, 2001).

A partir do questionario foram agrupadas algumas respostas para que o resultado efetivo seja
mais facilmente visualizado, foram demonstrados em gréficos (Figura 1 e Figura 2).

Figura 1 — Porcentagem das respostas para a pergunta: “Realiza alguma atividade fisica? Se
sim, quantas vezes por semana?”.
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W N3o respondeu.
W Duas vezes ou menos.

M Trés vezes ou mais.

Apés a andlise dos dados, verificou-se que, do total da amostra, 78% realizam atividade
fisica duas vezes na semana ou menos (incluindo os que ndo realizam) e 12,5 % da amostra realizam
trés vezes ou mais, como mostrado na Figura 1.

Figura 2 — Porcentagem das respostas para a pergunta: “Quantas horas de sono dorme por
noite?”

M N3o respondeu.
[0 Sete horas ou menos.

M Oito horas ou mais.

J& a Figura 2 mostra a relagdo das horas de sono dormidas, onde 53% da amostra dormem
até sete horas por dia e 40,5% dormem mais de oito horas por dia.

Ao comparar as porcentagens entre a pratica de exercicio fisico e as horas de sono dormidas
por dia foi possivel constatar que a porcentagem da qualidade de sono foi superior aos praticantes, ou
seja, 0s nao praticantes de exercicio fisico apresentaram, em média, uma qualidade de sono inferior
aos praticantes. Tal fato pode ser justificado pela pratica de exercicios fisicos regulares propiciarem um
maior desgaste fisico e um sono noturno mais equilibrado e restaurador a fim de buscar a restauracéo
da homeostasia corporal (DRIVER; TAYLOR, 2000).

Segundo estudos realizados, a pratica do exercicio fisico esta correlacionada com a melhora
da qualidade do sono em individuos fisicamente ativos. Através da pratica regular de atividades fisicaa
podem-se melhorar a manutencéo da capacidade funcional, resultando numa melhora da qualidade de
sono, e consequentemente, pode-se evitar possiveis disturbios relacionados como a insénia. Estas
medidas de conservagdo da frequéncia do sono favorem tanto o bom funcionamento do sistema
orgéanico, como o bom funcionamento fisico, ocupacional e social dos individuos (LIMA, 2012; VIEIRA
etal, 2011).

4 CONCLUSAO
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Os dados encontrados demonstram que a qualidade do sono e a pratica de exercicios fisicos
estao inter-relacionadas, uma vez que o aumento do gasto energético provocado pelo exercicio durante
a vigilia alerta propicia um sono mais profundo e restaurador.

Assim, através do presente estudo, pode-se concluir que é plausivel o efeito benéfico do
exercicio fisico na melhora da qualidade do sono e na prevencao de disturbios patoldgicos do mesmo,
proporcionando que esses individuos tenham uma melhora na sua qualidade de vida através do efeito
benéfico do exercicio fisico e um periodo de sono com mais qualidade por longo tempo. Portanto, torna-
se de fundamental importancia o conhecimento dessa correlagdo para alcancar um sono ideal e,
consequentemente, desfrutar de seus efeitos — diminui¢céo do nivel de estresse; melhora da memoria
e atencado; maior rendimento fisico; aumento da qualidade da salide mental.
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