
A qualidade do sono é essencial para o bem-estar
físico e mental. A má qualidade do sono pode levar
a problemas de memória, concentração, energia,
além de aumentar o risco de doenças crônicas
como doenças cardiovasculares, diabetes tipo 2 e
obesidade. Estudantes de Medicina, devido a
longas horas de estudo e trabalho, frequentemente
enfrentam estresse e fadiga que comprometem o
sono, causando problemas de saúde mental, como
ansiedade e depressão, o que afeta o desempenho
acadêmico. Exercícios físicos regulares são
benéficos para melhorar a qualidade do sono, mas
muitos estudantes têm dificuldade em equilibrar
estudos e atividades físicas. O exercício físico pode
ser uma ferramenta valiosa para promover bons
hábitos de sono e melhorar a qualidade de vida dos
universitários. 

Este estudo buscou avaliar se a prática regular de
exercícios provoca mudanças físicas, fisiológicas e
psicológicas que melhoram o sono dos acadêmicos
e favorecem uma melhor qualidade de vida em
comparação com estudantes sedentários. 

Realizou-se um estudo transversal e quantitativo
baseado em questionários de 140 estudantes de
Medicina do Centro Universitário do Espírito
Santo (UNESC). Os dados foram analisados
utilizando o Questionário Global de Atividade
Física e o Índice de Qualidade do Sono de
Pittsburgh, com estatísticas descritivas (médias,
medianas, desvios-padrão e frequências) em
planilhas do Excel. O estudo recebeu aprovação do
Comitê de Ética e Pesquisa. 
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Os questionários revelaram que 60,71% dos
participantes (85 de 140) apresentaram sono
insatisfatório, com uma prevalência de 56,1% entre
os indivíduos ativos e 65,97% entre os não ativos.
O odds ratio foi de 1,55 ao comparar grupos ativos
e não ativos. A presença de doenças crônicas foi
considerada uma variável de confusão, presente em
16,66% dos ativos e 14% dos não ativos. Os
resultados apoiam a hipótese de que a prática de
exercícios físicos auxilia na manutenção de um
sono satisfatório, especialmente entre estudantes de
Medicina.

Diante dos resultados, apoia-se a hipótese de que a
prática de exercícios físicos auxilia na manutenção
de um sono satisfatório, especialmente entre
estudantes de Medicina.
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