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RESUMO

Introducao: A medicina do estilo de vida € um campo de atuagdo cada
vez mais valorizado na medicina. Baseada em evidéncias cientificas,
aborda comportamentos-chave relacionados a saude, que sao as causas
raiz da maioria das mortes prematuras, doengas crbnicas e custos com
cuidados de saude. Em um contexto universitario, o estilo de vida dos
docentes impacta direta e indiretamente no aprendizado dos graduandos.
Objetivo: O presente estudo tem como objetivo compreender o cenario
global do estilo de vida dos professores de medicina em uma universidade
privada de Sao Paulo, no sentido de viabilizar futuras estratégias assertivas
para melhorar o estilo de vida desta populacdao. Materiais e Métodos:
Realizou-se uma avaliacao estatistica de 95 docentes anbnimos a um
guestionario online composto por 4 perguntas sobre a percepgao da saude
atual, necessidade e motivacdo de mudanca, junto ao Questionario do
Estilo de Vida Fantastico, respondido entre novembro de 2021 e maio de
2022. Resultados: A partir das respostas subjetivas, destaca-se a
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percepcao de necessidade de mudanca nos pilares de atividade fisico
(64,2%), saude mental/manejo do estresse (46,3%), gerenciamento do
peso (46,3%) e aprimoramento do sono (35,8%). Pelo Questionario do
Estilo de Vida Fantastico nota-se que 32% dos docentes apresentam um
estilo de vida classificado como “regular” ou “necessita melhorar”; 89,5%
dos entrevistados ndao cumprem a recomendacao da Organizacao Mundial
da Saude para atividade fisica; 31% referem estar com 8kg ou mais acima
do peso ideal; 48,4% se queixam de sono nao reparador. Conclusao:
Neste estudo, discutimos as possiveis associacdes entre as condicdes do
trabalho, as dificuldades de manter os pilares do estilo de vida saudaveis
e como um aspecto desfavoravel do estilo de vida pode impactar
negativamente um ou alguns pilares do estilo de vida. O melhor
entendimento destas relacdes é crucial para tracarmos estratégias mais
assertivas para a saude dos docentes e, consequentemente, melhor
formacao dos futuros médicos.

Palavras-chave: docentes, estilo de vida, medicina, saide, COVID-19

ABSTRACT
Introduction: Lifestyle medicine is an increasingly valued field in
medicine. Based on scientific evidence, it addresses key health-related
behaviors, which are the root causes of most premature deaths, chronic
diseases, and health care costs. In a university context, the lifestyle of
faculty directly and indirectly impacts undergraduate learning. Objective:
This study aims to understand the overall scenario of the lifestyle of
medical professors at a private university in Sao Paulo, to enable future
assertive strategies to improve the lifestyle of this population. Materials
and Methods: A statistical evaluation of 95 anonymous faculty members
was conducted using an online questionnaire consisting of 4 questions
about the perception of current health, need and motivation for change,
along with the Fantastic Lifestyle Questionnaire, answered between
November 2021 and May 2022. Results: From the subjective responses,
there is a perceived need for change in the pillars of physical activity
(64.2%), mental health/stress management (46.3%), weight
management (46.3%), and sleep improvement (35.8%). Through the
Fantastic Lifestyle Questionnaire, it is noted that 32% of the faculty have
a lifestyle classified as "regular" or "needs improvement"; 89.5% of
respondents do not meet the World Health Organization's recommendation
for physical activity; 31% report being 8kg or more above their ideal
weight; 48.4% complain of non-restorative sleep. Conclusion: In this
study, we discuss the possible associations between work conditions, the
2
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difficulties in maintaining healthy lifestyle pillars, and how an unfavorable
aspect of lifestyle can negatively impact one or several lifestyle pillars. A
better understanding of these relationships is crucial for outlining more
assertive strategies for the health of faculty and, consequently, better
training for future doctors.

Keywords: professors, lifestyle, medicine, health, COVID-19

RESUMEN

Introduccion: La medicina del estilo de vida es un campo cada vez mas
valorado en la medicina. Basada en evidencias cientificas, aborda
comportamientos clave relacionados con la salud, que son las causas
fundamentales de la mayoria de las muertes prematuras, enfermedades
crénicas y costos de atencion médica. En un contexto universitario, el estilo
de vida de los docentes impacta directa e indirectamente en el aprendizaje
de los estudiantes de grado. Objetivo: El presente estudio tiene como
objetivo comprender el escenario global del estilo de vida de los profesores
de medicina en una universidad privada de Sao Paulo, para viabilizar
futuras estrategias asertivas para mejorar el estilo de vida de esta
poblacion. Materiales y Métodos: Se realizd una evaluacidon estadistica
de 95 docentes andnimos a través de un cuestionario en linea compuesto
por 4 preguntas sobre la percepcidon de la salud actual, la necesidad y
motivacion de cambio, junto con el Cuestionario de Estilo de Vida
Fantastico, respondido entre noviembre de 2021 y mayo de 2022.
Resultados: A partir de las respuestas subjetivas, se destaca la
percepcién de la necesidad de cambio en los pilares de actividad fisica
(64,2%), salud mental/manejo del estrés (46,3%), manejo del peso
(46,3%) y mejora del sueno (35,8%). Por el Cuestionario de Estilo de Vida
Fantastico, se observa que el 32% de los docentes presentan un estilo de
vida clasificado como "regular" o "necesita mejorar"; el 89,5% de los
encuestados no cumple con la recomendacion de la Organizacién Mundial
de la Salud para la actividad fisica; el 31% informa estar con 8 kg o mas
por encima del peso ideal; el 48,4% se queja de suefio no reparador.
Conclusion: En este estudio, discutimos las posibles asociaciones entre
las condiciones de trabajo, las dificultades para mantener pilares de un
estilo de vida saludable y cdmo un aspecto desfavorable del estilo de vida
puede impactar negativamente en uno o varios pilares del estilo de vida.
La mejor comprension de estas relaciones es crucial para trazar estrategias
mas asertivas para la salud de los docentes y, en consecuencia, una mejor
formacion de los futuros médicos.
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Introducao

Saude é definida como um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, e ndo somente auséncia de afeccoes e enfermidades, segundo a
Organizacao Mundial da Saude (OMS). A medicina convencional tem focado
predominantemente na patogénese, priorizando o uso de procedimentos e
a farmacologia para tratar e controlar as doencas. As mudancas
epidemioldgicas globais como a diminuicdo das doencas infectocontagiosas
e aumento das doencgas crénicas nao transmissiveis (DCNT) demandam,
cada vez mais, abordagens que vao além do modelo convencional, uma
vez que tem se demonstrado insuficiente como tratamento, demonstrando
a exigéncia de outras abordagens mais integrativas e abrangentes para
alcancar resultados melhores, visando prevenir de maneira eficaz a
crescente mortalidade e morbidade das DCNT [1].

A medicina do estilo de vida (MEV) é uma abordagem terapéutica
interdisciplinar baseada em evidéncias que prioriza intervengdes no estilo
de vida a fim de atuar na prevencao, tratamento e até reversao de
doencas. Esta abordagem é centrada no individuo e pautada nos 6 pilares
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essenciais: nutricao, atividade fisica, sono adequado, controle de tdxicos,
manejo do estresse e conexdes/relacionamentos saudaveis. A MEV utiliza
técnicas para abordar, sistematicamente, estes 6 pilares fundamentais da
saude e, para além da prescricdo, se faz necessario o desenvolvimento de
uma boa relacdo entre médico e paciente, com o objetivo de influenciar
positivamente em seu estilo de vida, promovendo a saude a partir da
conscientizacao, tornando o paciente cada vez mais informado e ativo no
processo de transformacgdao da sua saude.

E notdrio que médicos que possuem um estilo de vida saudavel sdo mais
propensos a aconselhar e incentivar seus pacientes a terem habitos mais
salutogénicos [2, 3]. Sendo assim, entende-se que ha uma grande
vantagem em conscientizar os estudantes de medicina e torna-los médicos
gque possam impactar positivamente no cuidado dos pacientes. Para isto, é
crucial que os docentes envolvidos no processo de formacdao também
estejam com um estilo de vida saudavel, para que haja influéncia positiva
No ensino, ndao apenas por incentivar os alunos a praticarem o mesmo,
mas principalmente, visando uma melhor qualidade de ensino, visto que a
literatura afirma, que um estilo de vida nao saudavel esta relacionado a
baixa performance, assim em uma piora da qualidade de ensino e prejuizo
na relagao professor-aluno [4, 5].

Este artigo tem como objetivo fazer um diagndstico do cenario atual do
estilo de vida dos docentes e assim, partindo dos dados, possibilitar
elaboracdo de estratégias considerando os pontos de atencdo e as
principais areas a serem melhoradas.

Outrossim, vale ressaltar que o estudo foi realizado no periodo de
pandemia do COVID-19. Portanto, deve-se incluir, nos resultados, a
influéncia da pandemia, do ensino a distancia e isolamento social no estilo
de vida dos docentes.

Materiais e métodos

Este estudo foi feito a partir da aplicagdo de um questionario online e
anbnimo e a subsequente anadlise das respostas de 95 docentes do curso
de graduacao em Medicina dos diversos campus da Universidade Nove de
Julho (UNINOVE).

O formulario disponibilizado aos participantes foi composto por quatro
perguntas introdutodrias para o melhor entendimento das necessidades e
motivagdes para mudanca, seguido do Questionario do Estilo de Vida
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Fantastico, elaborado pelo Departamento de Medicina Familiar da
Universidade McMaster, no Canada, certificado, traduzido e validado para
o portugués-BR [6], que tem como finalidade conhecer o estilo de vida dos
participantes do Ultimo més, para que seja possivel trabalhar na criagao de
estratégias mais assertivas para melhoria da salude e prevencao de
doencas crbnicas nao transmissiveis.

O Questionario do Estilo de Vida Fantastico € composto por 25 questdes
acerca do estilo de vida do individuo, contemplando nove dominios do
acronimo FANTASTIC, sendo eles: F) familia e amigos; A) atividade fisica;
N) nutricdo; T) tabaco e outras substancias; A) alcool; S) sono, cinto de
seguranca, estresse e sexo seguro; T) tipo de comportamento; I)
introspeccao e C) trabalho (career) [6]. Ao final do teste, a soma de todos
0s pontos permite alcancar um escore final que classifica o estilo de vida
do participante em cinco categorias, sendo elas: excelente (85-100), muito
bom (70-84), bom (55-69), regular (35-54) e necessita melhorar (0-34).
Foram enviados aos docentes da Graduacao de Medicina da instituicao
Universidade Nove de Julho do estado de Sao Paulo, através de e-mail, o
convite para participacdo na pesquisa, o link para o formulario online
Google Forms contendo o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) - aprovacao pela Comissao de Etica para Pesquisa numero
5.108.058 - e o questionario Fantastico. Os dados foram obtidos de
novembro de 2021 até maio de 2022, periodo no qual o questionario
encontrou-se disponivel para resposta. Os dados foram tabelados e
analisados utilizando métodos estatisticos simples de porcentagem para
cada pilar do estilo de vida. Os critérios de inclusao foram: possuir cargo
de docéncia, com idade abaixo de 65 anos e estar ativo ministrando aulas
para alunos de medicina da Universidade Nove de Julho Sao Paulo; em
quaisquer campuses, de todos os ciclos do curso, em ensino presencial ou
telepresencial. Os critérios de exclusdao foram: ndo aceitar o TCLE, nao
atender aos critérios de inclusdao e ndo responder completamente o
formulario.

Resultados
Dos 95 questionarios preenchidos, 84 (88,4%) participantes indicaram que
possuem um nivel global de salude igual ou maior que 7 [Tabela 1].

Sobre as principais areas que motivam a mudar, ou sentem maior
necessidade de mudar, a fim de melhorar o nivel geral da saude,
destacaram-se as de “Exercicio Fisico”, “Saude mental e manejo do
estresse”, “Gerenciamento do peso” e “Aprimoramento do sono” com,
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respectivamente, 64,2%, 46,3%, 46,3% e 35,8% entre todas as respostas
assinaladas [Tabela 2]. Os participantes foram solicitados a assinalar
livremente os motivadores predeterminados (descritos no eixo X), sem
limite de respostas, para responder a pergunta: “areas que motivam a
mudar, ou sente maior necessidade de mudar, a fim de melhorar o nivel
geral da saude”.

Sobre a pergunta de campo aberto: “O que motiva vocé a ser saudavel?”
Foram coletadas respostas de 91 participantes, que, de acordo com os
termos observados, podem ser categorizadas em 4 dominios de
motivacdo: “qualidade de vida”; “envelhecimento saudavel”; “familia e
relacdes sociais”; e “estética”. Dentro do dominio “qualidade de vida”,
ocorreram 57 citacdes aos termos “qualidade de vida”, “saude” ou “viver
bem”. No dominio “envelhecimento saudavel”, ocorreram 31 citacdes dos
termos "envelhecer bem”, “envelhecer com saude" e “longevidade". No
dominio “familia e relagdes sociais”, houve 22 citagdes dos termos “ser um
exemplo”, “filhos" ou "familia". Apenas 1 participante citou o termo

“estética”. Quatro participantes se abstiveram de responder esta questao.
[Figura 1].

A quarta questdo introdutdria: “Sente necessidade de uma ajuda para
melhorar alguns aspectos do seu estilo de vida? Por qué?”, 91 participantes
responderam. Entre as respostas, 69 (76%) participantes manifestaram o
desejo de ajuda, mas 22 (34%) responderam “nao”.

Apds as quatro questdes introdutorias, os participantes responderam ao
Questionario do Estilo de Vida Fantastico. Entre os 95 respondedores, 93
(97,89%) completaram integralmente os questionarios. Entdao foram
excluidos os 2 que responderam de forma incompleta. Dos 93
questionarios completos avaliados [Tabela 3], apenas um (1%) individuo
apresentou pontuacao abaixo de 34 pontos, estando na categoria
“necessita melhorar”, cinco participantes (5%) pontuaram entre 35 e 54,
alcancando a categoria “Regular”, 25 (27%) pontuaram entre 55 e 69,
estando na categoria “"Bom”, 45 (49%) pontuaram entre 70 e 84, ficando
na categoria “Muito bom”, e 17 (18%) pontuaram entre 85 e 100,
alcancando a categoria “Excelente” [Figura 2].

Sobre o pilar movimento, 89,5% dos entrevistados se exercitam
vigorosamente menos de 5 vezes por semana, quantidade abaixo da
recomendacao da OMS. No entanto, foi observado que quase 65% dos
professores eram moderadamente ativos no dia a dia [Tabela 4].

https://doi.org/10.61661/BJLM.2022.v1.82
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Sobre o pilar alimentacao, 48% dos participantes tiveram a percepgao de
gue comem, frequentemente em excesso, mais de 2 itens de produtos nao
saudaveis [Figura 3].

Em relacdo a percepcdao da imagem corporal, 60% dos participantes
entendem que estao pelo menos 4 kg acima do peso considerado saudavel,
e 31% sentem a necessidade de perder de 8kg ou mais para alcancar o
seu peso entendido como saudavel [Figura 4].

Na investigacao sobre o consumo de cigarro, 95% dos participantes podem
ser considerados nao tabagistas no momento da pesquisa [Figura 5]. No
entanto, o consumo de cafeina foi observado com frequéncia (de 8 a 20
doses por dia) em 16% dos participantes [Figura 6]. O abuso de &lcool,
26,4% dos participantes relataram beber mais de 4 doses em uma ocasiao,
e 16,8% dirigem mesmo apds o consumo da bebida alcodlica. 4,2% dos
entrevistados relatam usar substancias como maconha e cocaina algumas
vezes, e 0 abuso de medicamentos frequente € encontrado em 3,2%
[Tabela 5].

No pilar sono, foi constatado que 48,4% dos entrevistados apresentam um
sono inadequado, relatando dormir bem e sentir-se descansado apenas
algumas vezes, raramente ou até quase nunca [Figura 7].

Os dados sobre dominios como conexdao, comportamento de risco,
estresse, introspeccao e trabalho estao apresentados na Tabela 3.

Discussao

Ao analisar a impressao dos docentes sobre a saude global, apesar de
88,4% terem indicado um nivel global acima de 7 [Tabela 1], observou-se
gue muitos gostariam de melhorar em varios aspectos do estilo de vida e
da salude. A partir dos dados obtidos, foi possivel tracar um cenario do
estilo de vida dos docentes durante a pandemia, em que “Exercicio fisico”
(64,2%), “Saude mental e manejo do stress” (46,3%), Gerenciamento de
peso” (46,3%) e “Aprimoramento do sono” (35,8%) foram as principais
areas onde sentiram maior necessidade de mudanca em busca de uma
melhor qualidade em saude, conforme apontou a segunda questdo da
secdo de perguntas introdutérias [Tabela 2], correspondendo portanto, a
areas chaves para intervencdes no estilo de vida do publico que
representam.

8 Brazilian Journal of Lifestyle Medicine = Revista Brasileira de Medicina do Estilo
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Atividade fisica (AF)

Segundo a extensa comprovacao na literatura, a AF regular contribui para
uma melhor qualidade de vida, aumento da produtividade e reducao do
risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares, hipertensao
arterial, diabetes, entre outras doencas cronicas ndo transmissiveis [7],
além de melhorar a saude mental do individuo [8]. Durante o periodo
pandémico, com o isolamento social e ensino a distancia, os professores
foram obrigados a reduzir a frequéncia da atividade fisica e aumentar o
sedentarismo. Esta realidade gerou a percepcao da necessidade de
melhoria nesta area e foi evidenciada pelos resultados da nossa pesquisa.
Além disto, acreditamos que este fato também pode estar relacionado a
outras necessidades de mudanca como manejo do estresse, também
demonstrado neste estudo, pois ha evidéncia de associacao entre o
aumento do nivel de estresse e longas horas de trabalho com a reducdo
de atividade fisica [9]. Por outro lado, a atividade fisica € uma das
estratégias recomendadas e baseadas em evidéncias para o manejo do
estresse, na medida em que o movimento promove a liberagcao de
neurotransmissores que proporcionam efeitos antidepressivos e
ansioliticos, como a serotonina, dopamina, endorfina e norepinefrina [10].
Mais ainda, a falta da AF pode também suscitar preocupagdes em relagao
a qualidade de ensino, pois impacta negativamente nos aspectos cognitivos
e mentais [8].

De acordo com a OMS, a recomendacao de pratica de atividade fisica é de
150 a 300 minutos semanais de moderada a forte intensidade para evitar
ao maximo o comportamento sedentario [11]. Vale acentuar que existe
uma diferenca entre as definicdes de sedentarismo e de inatividade fisica,
enquanto o primeiro é caracterizado por atividades de baixo gasto caldrico
desempenhadas nas posicdes deitadas, sentadas e entre outras, a
inatividade fisica se refere a auséncia total da pratica de exercicios por um
individuo, o qual s6 realiza as atividades fisicas necessarias no seu dia a
dia [12].

De acordo com dados do IBGE [13] realizados no periodo pré-pandemia,
40,3% da populacao brasileira é sedentaria, o que reflete na caracterizacao
de um pais com poucas praticas de exercicios fisicos e abaixo das
recomendacdes da OMS. Tal informacao se torna ainda mais alarmante ao
se comparar com os dados disponibilizados pela Fiocruz em 2020, durante
a pandemia, 0s quais mostraram que cerca de 66% da populacao
apresentava-se inativa fisicamente [14]. Além disso, segundo dados da
Vigitel [15], a frequéncia de adultos que praticam atividade fisica

9
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equivalente a pelo menos 150 minutos por semana nas capitais brasileiras
e Distrito Federal é de 36,7% e especificamente na cidade de Sdo Paulo de
apenas 32,3%.

Aferindo as respostas dos docentes no inicio do questionario, nota-se que
64% se sentem motivados a melhorar o pilar “Exercicio Fisico” por
visualizarem tal area em suas vidas defasadas. Ao tomar nota de que o
Questionario Fantastico foi realizado durante a pandemia do COVID-19,
pode-se concluir que os dados apontados pela Fiocruz, Vigitel e do
questionario se tornam correlacionados a medida que os professores de
medicina da Uninove estao com uma porcentagem inferior de atividade
fisica recomendada pela OMS, pois 89,5% dos docentes nao sao ativos 5
OuU mais vezes na semana por pelo menos 30 minutos por dia, ressaltando
a tendéncia inatividade ou atividade fisica insuficiente dos docentes de
medicina.

Um estudo realizado por Samira Domingues em 2022 aponta que a
atividade fisica habitual de professores reduziu durante a pandemia, visto
que houve um aumento significativo da quantidade de horas deitado sem
dormir e que os exercicios habituais foram diminuidos de maneira
significativa. Um outro estudo também do periodo da pandemia,
demonstrou que quando se restringiu a pratica de atividades fisicas,
aumentou o nivel de sedentarismo por parte desta populacao [16]. Todos
estes dados corroboram com o nosso achado do alto percentual de
inatividade fisica entre os professores e que afirmaram sentir necessidade
de melhorar essa area.

Por fim, é de extrema importancia criar estratégias para as promogao da
AF como forma de melhorar a qualidade de vida e do qualidade ensino do
docente, em razao desta melhorar o tratamento de diversas patologias,
auxiliar na perda de peso, atuar na prevencao desde doencgas cronicas nao
transmissiveis como cancer, diabetes, doencas cardiovasculares,
obesidade, osteoporose e condicdes neurocognitivas, como Alzheimer, e
também contribui com o manejo do estresse, prevencao e tratamento de
diversas condicoes de salde mental [7].

Salude mental e manejo do estresse
A salde mental e 0 manejo do estresse foi uma das principais areas que
os docentes indicaram como mais importantes e com maior necessidade
de mudancas a fim de melhorar seu estilo de vida. Nos resultados
encontrados na questao sobre o manejo do estresse, a maioria (77,9%)
10
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refere que quase sempre ou com relativa frequéncia sdao capazes de lidar
com o estresse do dia a dia [Tabela 3]. Entretanto, na avaliacao do
comportamento, 45,3% dos docentes parecem estar frequentemente com
pressa, 16,9% se sentem tensos ou desapontados com relativa frequéncia
ou quase sempre e a hostilidade aparece em 7,5% dos entrevistados.
Assim, observa-se que quase um quarto (24,4%) dos docentes
experimentam algum sinal ou sintoma do estresse como tensao,
desapontamento ou hostilidade.

A questao do manejo do estresse € um ponto de atencao ao analisarmos o
estilo de vida dos docentes de medicina, uma vez que os professores estao
entre as categorias de profissionais que apresentam maiores niveis de
estresse e altos indices de burnout [17].

Segundo os dados mais recentes da literatura, o adoecimento mental pode
estar intimamente ligado a dificuldade de lidar com o estresse no trabalho.
Além disto, ao discutir os transtornos de humor, varios pesquisadores do
tema defendem a teoria de que a depressao e a bipolaridade surgem como
expressao de resisténcia aos estreitamentos que o modo de producao
capitalista impOe ao sujeito, ou seja, existe uma intima relagdao entre o
modo de producdo e as expressoes do psiquismo [18]. Esta hipotese pode
ganhar ainda mais veracidade nas universidades privadas com fins
lucrativos.

Gerenciamento de peso

O gerenciamento de peso é outro pilar em destaque, uma vez que 46,3%
dos docentes declararam necessidade de mudancga a fim de melhorar o seu
nivel geral de saude. E importante ressaltar que os dados podem ter sofrido
influéncia do confinamento social, uma vez que foram coletados durante a
pandemia do COVID -19.

Embora grande parte do corpo docente entenda a importancia deste fator
para a sua qualidade de vida, alguns aspectos como a ma qualidade de
sono, a inatividade fisica e o estresse, trazem dificuldades de seguir uma
alimentacao saudavel e manter-se em uma composicao corporea adequada
[19], o que pode refletir o cenario de que 60% dos professores declararem
estar com 4kg ou mais, acima do peso considerado saudavel, e 31%
sentem a necessidade de perder de 8kg ou mais para alcancar o seu peso
entendido como saudavel.

Este fato pode estar relacionado ao dado de que 48,5% dos docentes

n” \\

desfrutam de um sono reparador apenas em “algumas vezes”, “raramente”
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ou “quase nunca”. O sono inadequado pode impactar diretamente na
manutencao do peso por diversos mecanismos, incluindo a desregulacao
grelina/leptina e o fenbmeno da fome hedbnica, a predilecdo pelos
alimentos mais caldricos, mesmo na auséncia de fome fisioldgica [20].
Outra relagcao importante entre a qualidade de sono e a composicao
corpdrea € que, sem um sono restaurador, a sensacao da fadiga pode ser
uma barreira para engajamento na atividade fisica regular, uma estratégia
necessaria para a manutencao do peso e da massa magra [21].

Por fim, é importante ressaltar que reduzir a qualidade de sono esta
relacionada com o aumento de cortisol que pode acarretar em inflamacoes
cronicas, estimulando o aumento de peso [20].

O estresse cronico também pode desempenhar um papel prejudicial para
0 gerenciamento do peso, visto que ha correlagdbes muito claras na
literatura entre a ocorréncia de eventos estressantes e a piora do
comportamento alimentar inadequado [19]. A alta prevaléncia dos
sintomas que indicam um possivel estresse cronico encontrada neste
estudo pode também estar associado a dificuldade de gerenciamento do
peso, declarada pela maioria dos docentes entrevistados.

Um outro dado encontrado nesta pesquisa é a frequéncia elevada do
consumo de itens alimentares ndo saudaveis como ultraprocessados, de
rapido acesso, fortemente palataveis, com alto teor de gordura animal,
relatado por 48% dos entrevistados. Este interessante achado corrobora
com a hipdétese de que ha uma associacdo entre o estresse crbnico e a
escolha inadequada do alimento.

Como consequéncia, observa-se que o aumento de doencas crbénicas nao
transmissiveis esta relacionado, direta e indiretamente, ao aumento de
peso, além do tabagismo, o consumo abusivo de alcool, a alimentacdo ndo
saudavel e a inatividade fisica como principais fatores de risco [22]. E os
resultados deste estudo estao de acordo com estes dados da literatura,
especialmente nos fatores de risco: obesidade, nutricao inadequada e
inatividade fisica.

Sono
O estudo realizado pelo Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica
revelou que 65% da populagao brasileira afirma ter uma baixa qualidade
de sono, enquanto 34% do total diz sofrer de insbnia, e apenas 21% dos
insones possuem o diagnostico clinico [23]. Este panorama sobre o sono
da populacao brasileira também esta refletido nos resultados do nosso
12
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estudo, onde 36% dos professores relataram sentir necessidade do
aprimoramento do sono. Entretanto, pela limitacdo do questionario
aplicado, ndao foi possivel detalhar a investigacdao, abrindo um novo
caminho para mais pesquisas futuras. Observa-se que ndo ha perguntas
que aprofundam a investigacdo. Na nossa amostra, 48,4% dos
entrevistados apresentam um sono nao reparador com frequéncia.
Segundo o estudo de Mazon, Carlotto e Camara, o excesso da demanda de
um docente, fora da sala de aula, que inclui a preparacao, correcao de
provas e trabalhos de orientagao aos alunos, esta associado com um maior
nivel de estresse por parte desta populacdo e reducao da quantidade e
qualidade de sono, implicando, portanto, na diminuicao da qualidade de
vida [24]. Entdo pode se aventar uma possivel associacao entre o sono
inadequado e o excesso de demandas na area de ensino. Para tragcar um
nexo causal desta possivel associacdao, o estudo realizado sobre as
condicdes de trabalho dos professores conclui que o numero de horas
passadas nas salas de aula € inversamente proporcional aos niveis de
Salde Geral e Disturbios do Sono [25], sendo expressos através de
diversos sintomas que gradualmente surgem a medida que os pedagogos
abdicam de suas horas de sono para exercer uma maior produtividade no
meio de trabalho, aumentando sua carga horaria, sao eles: insbnia, dores
de cabeca constantes, desconforto gastrico, nauseas, dificuldade de
concentracdo, ansiedade e estresse [26]. Tais manifestacdes clinicas,
quando a longo prazo, podem resultar em uma piora ndo sé na qualidade
de sono, mas na saude fisica e mental, qualidade de vida, relacionamentos
e na performance de trabalho [27], que, por sua vez, agravam mais ainda
os disturbios do sono, gerando um ciclo vicioso de multiplos prejuizos
profissionais, relacionais e da prépria saude.

Neste presente estudo, 21,1% dos entrevistados sentem-se satisfeitos
com o trabalho em apenas “algumas vezes” ou “raramente” ou “quase
nunca”. A privacao de sono e as consequéncias da reducao da qualidade
de vida no trabalho devido a reducao da qualidade do sono podem ser
correlacionadas a uma das possiveis causas para esta insatisfacao. E
corroborando com a hipdtese acima, a revisdao de Crepaldi e Carvalhais
concluiu que a alteracao na qualidade e quantidade de sono dos
professores afeta tanto a saude em geral quanto a percepcdao do bem-
estar, podendo refletir na satisfacao com todos os aspectos da vida,
incluindo a esfera profissional [27].

O sono nao reparador foi encontrado em 48,4% dos docentes que
revelaram dormir bem e acordar descansado em apenas “algumas vezes
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(31,6%) ou “quase nunca” ou “raramente” (16,8%). Estudos recentes
apontam que 1 em cada 3 professores, foram identificados com sonoléncia
diurna excessiva, reflexo de uma ma quantidade ou insuficiéncia de sono.
Além disto, ha uma forte correlacao entre a dificuldade para lidar com o
estresse do dia a dia e a piora do sono [27].

Desta forma, € importante considerar a necessidade da implementacao de
estratégias que possa contemplar o manejo do estresse, a fim de
proporcionar um sono mais adequado.

Limitacoes do estudo

Em relacao aos limites do presente estudo, podem ser citados: 1) auséncia
de determinacdo das caracteristicas descritivas da amostra (género, idade,
estado civil etc.), o que impediu analises estratificadas e comparativas; 2)
caracteristicas como o tempo de exercicio como docente de medicina e
carga horaria ndo foram coletadas, o que pode esclarecer se ha correlagao
entre as necessidades por tempo de carreira; 3) possivel influéncia dos
resultados devido ao fato de que o preenchimento do formulario se iniciou
durante o isolamento social pelo COVID-19 e finalizou no momento de
flexibilizacao da quarentena, o que pode ter impactado na amplificacao de
alguns achados; 4) nao houve obrigatoriedade de responder todos os itens
devido a exigéncia do comité de ética, sendo que os questionarios
incompletos foram excluidos da contabilizacdo do score final € mantidos na
contabilizacdo das questdes individuais; 5) auséncia de discriminagao
gquanto ao uso de medicamentos (devido ou indevido); 6) ndo € possivel
concluir se os individuos que nao possuem uma boa qualidade de sono
possuem insdnia ou algum outro disturbio do sono especifico, além de que
nao ha aprofundamento neste pilar que permita correlacionar com outros
aspectos da saude/contextos pessoais ou profissionais de forma mais
assertiva; e 7) devido ao fato de se tratar de uma universidade particular,
onde a seguranca psicoldgica e a estabilidade de carreira podem interferir
na fidedignidade das respostas dos docentes.

Conclusao

O estudo revelou que os docentes de medicina desta universidade
demandam melhorias a partir da aplicacao de intervencdes preconizadas
pela MEV, principalmente, nos pilares de AF, salude mental e manejo do
estresse, gerenciamento de peso e aprimoramento do sono.

As grandes contribuicOes deste estudo foram a identificagcdo de riscos a
saude nessa populacao especifica, apontando as principais necessidades
de mudanca para direcionar a criacao de estratégias assertivas, otimizando
14
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a formacao dos futuros médicos e a consequente promocao de bons habitos
nos pacientes e na sociedade.
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& " Tabela 1. Qual o seu nivel global de satde? Sendo 0: Salde
péssima; e 10: Excelente Saude.

Qual o seu nivel global de sadde? Sendo 0: Salde Péssima; e 10: Excelente
Salde.

1

36

Mivel de sadde global

L= R = T S R o T = e L= O = R -

0 10 20 30 40

Mimero de respostas obtidas

- o Tabela 2. Os principais motivadores para mudanca.

MEo sei &US;
Controle do uso de tdxicos % c
Propdsito e conexie sodial “ 1a
Saude cognitiva (memaria, atengio) _24 20% -
) Aprimoramento Nutricional _33 0% .
Aprimoramento do sono _35 200 2
Gerenciamento do peso —45 30% “
Salide mental & manejo do estresse _‘4530% “

Exercicio fisico 4.20%

61

=]
=]

20 30 40 50 60 70
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O gue motiva vocé a ser saudavel?

Estética

1
Familia e relagdes sociais
22

Qualidade de vida
57

Envelhecimento saudavel
Eh |

- Figura 1. Representacao dos principais dominios motivadores para a
mudanca (resposta em campo aberto)
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":._ Tabela 3. Dados sobre os aspectos de conexao, comportamento

- de risco, estresse, introspeccao e trabalho
Quase Algumas  Com relativa  Quase
nunca Raramente vezes frequéncia sempre
Tenho alguém para conversar sobre as coisas que
sao importantes para mim N 2 4 14 16 59
% 2,10% 4,20% 14,70% 16,80% 62,10%
Dou e recebo afeto N 1 0 10 20 64
% 1,10% 0% 10,50% 2110% 67,40%
Come uma dieta balanceada N 5 3 25 33 29
% 5,30% 3.20% 26,30% 34.70% 30.50%
Sou capaz de lidar com o estresse do meu dia-a-
dia. M 0 4 17 43 Y|
% 0 4,30% 17,90% 45.30% 32,60%
Relaxo e desfruto do meu tempo de lazer N 3 8 3 30 22
% 3,20% 8.50% 33% 31,90% 23,40%
Pratico sexo seguro M 8 1 3 9 74
% 8,40% 1,10% 3,20% 9.50% T7.90%
Aparento estar com pressa. N 6 12 34 24 19
% 6,30%  12,60% 35,80% 25,30% 20%
Sinto-me com raiva e hostil. M 22 30 36 6 1
% 2320%  31.60% 37,90% 6,40% 1,10%
Penso de forma positiva e otimista N 0 T 20 31 37
% 0,00% 7.40% 21,10% 32,60% 38,90%
Sinto-me tenso e desapontado N 14 25 40 13 3
% 14,70%  26,30% 42 10% 13,70% 3,20%
Sinto-me triste e deprimido N 26 33 22 12 2
% 2740%  34,70% 23,20% 12,70% 2,10%
Estou satisfeito com meu trabalho ou funcao N 1 5 14 47 238
% 1,10% 5,30% 14,70% 49,50% 29,50%

Classificacaodo estilo de vida

1%

mNecessitamelhorar (Pontuagdo entre
Oe 34)

mRegular (Pontuagdo entre 35 e 54)
Bom (Pontuacdo entre 55 a 69)

= Muito bom (Pontuacéo entre 70 e 84)

m Excelente (Pontuagéo entre 85 e
100)

- Figura 2. Escore final do Questionario do Estilo de Vida Fantastico
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- Tabela 4. Cenario de movimento e atividade fisica dos professores
entrevistados

Menosdelvez 1a2vezespor 3 vezes por 4 vezes por 5 on mais vezes
pof semana SeIana Semana semana poT semana
Sou vigorosamente alivo pelo menos N 25 27 18 15 10
durante 30 minutos por dia (corrida, % 2630% 28, 50% 18.90% 15.80% 10,50%
Sou moderadamente ativo (jardinapems, N 10 23 21 17 23
caminhada, trabalho de casa). % 10,60% 24.50% 2.33% 18.10% 24.50%

N=nuUmero dos participantes que completaram todos os questionarios
% =porcentagem dos participantes que completaram todos os questionarios

Frequentemente como em excesso: agicar, sal, gordura animal, bobagens e
salgadinhos.

19%
B 4itens
¥ 3itens
" 2itens
33% 1 item
Nenhum

- Figura 3. Consumo frequente de itens alimentares ndo saudaveis

Estou no intervalo de ... quilos do meu peso considerado sauddvel

m+deBKg

EEiKe

B56Kg
4Kg
2Kg

- Figura 4. Intervalo de peso (em Kg) para alcancar o peso
considerado saudavel
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Fumo cigarros:
2% 3% 4o
—~—1% B +de 10 por dia

m De 1a 10 por dia

® Nenhum no Gitimos 6 meses
Nenhum no ano passado

93%

Nenhum dos dltimos 5 anos

- Figura 5. Cenario de tabagismo entre os participantes

Ingiro bebidas que contém cafeina (café. chi ou "cola™)
0% 3%
4 =+ de20
®13a20
Ellal2
8all
Da7
B4%%

“® Figura 6. Consumo de cafeina em quantidade de vezes por dia
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- Tabela 5. Abuso de medicamentos, substancias ilicitas e alcool

CQuase Com relativa Ocasionalmente Quase mmnca Nunca
fiasi Frequénci
i de sdios ou N 1 2 3 14 s
& % 1,10% 210% 3.20% 14.90% 78, 70%
Bebo mais de quatro doses em uma N 0 6 19 20 50
ocasifio % - 640% 2% 21107 52,60%
Algnmas vezes Nunca
. N 4 91
Uso drogas como maconha e cocaina
% 4.20% 95,80%
N 16 79
Dirijo apds beber
% 16,30% 83,2000

Durmo bem e me sinto descansado.

espostas

® Quase nunca=0
® Raramente =1
Algumas vezes = 2
@ Com relativa frequéncia = 3
@ Quase sempre = 4
Raramente

-» Figura 7. Frequéncia do sono reparador entre os participantes
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