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RESUMO

Todo ano, no inicio do horario de verao, os ritmos circadianos precisam
passar por um ajuste e tém que sofrer um adiantamento de fase. Este ajuste
nao ocorre imediatamente e 0 tempo para que 0 mesmo ocorra pode variar
entre as pessoas. O objetivo deste trabalho foi avaliar as alteragdes do ritmo
vigilia/sono decorrentes da entrada no horario de verdo e identificar fatores
associados a um melhor ou pior ajuste. Para tal, 515 alunos voluntarios
responderam ao questionario de Horne e Ostberg para avaliagdo do cronotipo.
Deste grupo foram selecionados 17 individuos, de acordo com seus cronotipos,
sendo oito matutinos e nove vespertinos, a quem foram entregues diarios de
sono que deveriam ser preenchidos durante uma semana anterior e outra
posterior ao inicio do horéario de verao, totalizando duas semanas. Além disso,
os 17 estudantes utilizaram um actimetro de punho para a avaliacdo das
variaveis relativas ao ciclo vigilia/sono. A andlise dos dados demonstrou que o
horario de inicio de sono é afetado pelo horario de verdo apenas entre 0s
sujeitos vespertinos, que passam a dormir mais tarde, diferenga ndo observada
entre 0s matutinos. Os horéarios de acordar ndo sofreram alteragdo significativa
apos o inicio do horario de verdo, nem para matutinos (p=0,0508), nem para
vespertinos (p=0,0705). Entretanto, a maioria dos individuos, de ambos os
grupos, apresentaram uma tendéncia a acordar mais tarde. A duragédo e a
eficiéncia de sono ndo apresentaram diferencas significativas em relacdo aos
cronotipos (p= 0,7594; p= 0,0901, respectivamente) ou as etapas (p= 0,1920;
p= 0,4867 respectivamente). Os resultados sugerem que individuos matutinos
apresentam maior capacidade em adequar-se aos novos horarios de dormir

guando comparados aos vespertinos.



ABSTRACT

Every year, at the beginning of daylight saving time (DST), circadian
rhythms must be adjusted. This adjustment does not occur immediately and its
time can vary depending on the person. The objective of this study was to
evaluate sleep/wake cycle changes caused by the beginning of the DST. 515
undergraduate students answered to the Horne and Ostberg questionnaire to
evaluate their chronotype. Seventeen students were selected according to their
chronotypes, eight morning-types and nine evening-types. They received a
sleep log that was completed during two weeks, one before and another one
after the beginning of DST. In addition, the 17 students wore a wrist actigraph
for assessment of variables related to sleep/wake cycle. Data analysis showed
that evening-type individuals showed a significant delay in their sleep onset time
after DST beginning. Such delay was not observed among morning-type
individuals. Sleep offset time was not affected by DST beginning (p = 0.0508 for
morning-types and p=0,0705 for evening-types). However, most individuals of
both groups presented a tendency to wake up later. Sleep duration and sleep
efficiency did not differ significantly for the chronotypes (p= 0,7594; p= 0,0901,
respectively) or the week of analysis (p= 0,1920; p= 0,4867, respectively). The
results suggest that morning-type individuals have greater ability to adjust to

DST beginning when compared with evening-types.



1. INTRODUCAO

O horério de verédo tem como objetivo o melhor aproveitamento da
luz natural do sol pela populagéo, ja que no verdo este costuma nascer antes
gue a maioria das pessoas inicie seu ciclo diario de atividades. Acredita-se que
com isso haja uma reducdo na utilizacdo de energia elétrica, gerando
economia.

Hoje cerca de 30 paises utilizam o horario de verdo a0 menos em
parte de seu territorio, dentre os quais se encontra o Brasil, onde foi introduzido
por Getulio Vargas em 1931. Neste, é aplicado nas regides sul, sudeste e
centro-oeste, sendo o Unico pais equatorial a adota-lo (Costa, 2002).

Devido a baixa variagdo de luminosidade durante as esta¢Bes do
ano na grande maioria do territério nacional, as autoridades afirmam que o
horario de verdo é adotado neste pais predominantemente pela seguranca do
sistema. Ao se introduzir uma diferenca de uma hora entre o horario de
escurecimento natural, quando a iluminacdo publica é ativada, e a chegada da
populacdo em suas casas, quando diversos tipos de aparelhos eletronicos sao
ligados, evita-se uma sobrecarga do sistema energético. No entanto, a Unica
regido que apresenta real economia de energia no periodo do horario de verao
€ a regido sul (até 5% de economia em horério de pico) (Costa, 2002).

Até o ano de 2007 a duracao e a abrangéncia do horario de verdo no
Brasil eram decididas anualmente pela Presidéncia da Republica. Isto foi
alterado em 2008 através do decreto n°. 6.558 de 8 de setembro, segundo o
gual o horéario de verao terd sempre inicio no terceiro domingo de outubro e o
fim no terceiro domingo de fevereiro. Caso a data de término coincida com o
carnaval o horério sera prorrogado em uma semana.

O sistema foi criado pelo londrino William Willett, um integrante da
Sociedade Astrondmica Real, com a intengdo de economizar a luz artificial e
estimular o lazer entre os britnicos. Foi adotado pela primeira vez na
Alemanha, em 1916, durante a Primeira Guerra Mundial, quando era
considerado primordial economizar energia (Costa, 2002).

Porém, desde a publicacdo do primeiro panfleto com a sugestdo da

mudanca temporaria no horéario, ainda na Inglaterra, a proposi¢cao foi muito



questionada, principalmente entre os fazendeiros que nao seguiam horarios
artificiais para o inicio de suas atividades e, no entanto, podiam ser afetados
pelo horério legal de outras formas (Costa, 2002).

Ainda hoje esta mudanca artificial dos horarios é muito polémica.
Questiona-se se o0s beneficios econdbmicos, ou quaisquer que sejam,
compensam o0s danos a salde que tais mudangas podem ocasionar a
populacdo. Acredita-se que a subtracdo de uma hora de sono pode afetar o
relégio biolégico dos individuos, em especial nos primeiros dias apés a
mudanca, quando ocorre uma fase de adaptagdo (Lahti et al., 2006 a).

Assim como inUmeras espécies animais e vegetais, 0s humanos
possuem ritmos enddgenos fortemente relacionados aos ritmos ambientais. Tal
capacidade permite aos organismos antecipar certas variagdes ambientais
periédicas, como os ciclos de claro/escuro e as estacbes do ano, tornando
mais facil a adaptacdo a estas mudancas. Isto permite também prever a
necessidade de recursos e providencia-los a tempo (Menna-Barreto, 2003).

Os ritmos  bioldgicos sdo controlados pelos  ndcleos
supraquiasmaticos, localizados no hipotdlamo anterior, acima do quiasma
optico. Este controle permite a sincronizagdo dos ritmos biol6gicos aos ciclos
ambientais (Wyatt, 2004; Allen et al., 2005; Kantermann et al., 2007).

O organismo se ajusta ao ciclo claro/escuro e este € seu principal
sincronizador. Como este ciclo ndo muda com o inicio do horério de verdo, €
improvavel que nossos ciclos ajustem-se a esta transi¢cdo abrupta e de carater
puramente social (Kantermann et al., 2007).

Parte do controle do ciclo vigilia/sono é feito pela melatonina, que
funciona como um sincronizador interno do sistema circadiano. Esta €
produzida na glandula pineal, 6rgdo endocrino comum a praticamente todos 0s
vertebrados. A producé@o deste hormdnio é controlada pelo ciclo claro/escuro,
de forma tal que qualquer espécie de vertebrado, seja ela noturna ou diurna,
secreta-a durante a noite. Sendo assim, a secre¢cdo e a concentracado estéo
obrigatoriamente ligadas ao periodo noturno. Devido a este controle, a
concentracdo de melatonina varia também de acordo com a duracdo das
noites, que podem ser mais curtas ou mais longas dependendo da estacédo do

ano. Logo, a glandula pineal sinaliza ao meio interno, através da flutuagéo na



concentracdo de melatonina, se € dia ou noite, e ainda qual é a estagdo do ano
(Markus et al., 2003).

Evidéncias mostram que apesar da espécie humana possuir um
padrdo noturno de sono, diferencas consideraveis podem ser encontradas
entre os individuos. Sao observadas variacdes nas preferéncias de horéario de
inicio e de duracdo de sono e estas ndo estdo relacionadas apenas as
influéncias ambientais as quais tais individuos sdo expostos. Isto quer dizer
gue mesmo individuos que vivem sob as mesmas condicbes ambientais e com
cotidianos semelhantes podem possuir diferencas ritmicas (Wittmann et al.,
2006).

Estas diferencas entre as preferéncias individuais constituem o
cronotipo, que possui carater genético (Lopes et al., 2003; Pereira et al., 2005).
Diferentes cronotipos possuem diferentes relacdes de fases circadianas.

Existem diversas formas de se estabelecer quais s&o as
preferéncias individuais relativas ao sono, sendo muito utilizada a idealizada
por Horne e Osteberg em 1976, na qual um questionario de dezenove questdes
enfoca preferéncias de horario e duracdo de sono, além do estado de vigor
fisico e mental dos individuos ap6s uma noite de sono (Horne e Ostberg,
1976). O questionario origina uma pontuacdo que pode variar entre 16 e 86,
dividindo os individuos em cinco grupos: vespertinos (pontuacéo de 16 a 30),
moderadamente vespertinos (31 a 41), indiferentes (42 a 58), moderadamente
matutinos (59 a 69) e matutinos (70 a 86).

A tendéncia de acordar e dormir em um horéario consideravelmente
anterior ao da média populacional caracteriza individuos matutinos. Estes
possuem maiores niveis de alerta durante o dia, além de apresentarem a
secrecao de cortisol e melatonina adiantada em relacdo a média da populacéo.
Ja uma preferéncia por acordar e dormir em hordrios posteriores aos da
maioria da populacdo, maior capacidade para concentrar-se durante o periodo
noturno, e secrecgdes tardias de cortisol e melatonina caracterizam individuos
vespertinos. Estes parecem ser mais maleaveis quanto a mudangcas em seus
horarios e duragdo de sono, possuindo padrbes mais inconstantes, embora
normalmente necessitem de sono compensatorio nos finais de semana
(Taillard, 1999; Wittmann et al., 2006; Alam et al., 2008; Korczak, 2008).



Em ambos os casos, variagdes bruscas nos horarios do ciclo
vigilia/sono podem acarretar danos aos ritmos individuais. Devido a isso, pode-
se questionar os possiveis efeitos de mudancas artificiais, como por exemplo, o
inicio e o fim do horario de verdo, capazes de causar tais variacdes. Nesse
periodo, aspectos como eficiéncia e amplitude do sono sofrem uma reducéo,
enquanto a fragmentacao do sono e o nivel de agitagdo sédo aumentados (Lahti
et al., 2008).

E importante elucidar que nem sempre os horarios preferenciais
podem ser seguidos, sobretudo devido a pressfes sociais. Portanto, muitas
vezes o relogio enddgeno é conflitante com o “reldgio social”.

Deve-se considerar ainda que apesar da necessidade de acordar
uma hora mais cedo, devido a exigéncias sociais, muitas vezes iSsSO nao
significa deitar-se uma hora antes ja nos primeiros dias da mudanca, o que
compromete ainda mais a estabilidade destes ritmos. Ou seja, uma mudanca
de horario ndo causara apenas um atraso na fase de sono, mas também um
encurtamento temporario na duragao deste.

O processo de preparo para o inicio do sono e para o final deste é
algo que ocorre gradualmente no organismo. Diversos mecanismos s&o
ativados para sinalizar ao organismo que o0 momento do repouso ou da vigilia
esta se aproximando. Isso € facilmente observado, por exemplo, nas mudancgas
da temperatura corpérea. Nas etapas finais da fase de repouso a temperatura
comeca a subir, advertindo ao organismo que a hora de despertar se aproxima.
Da mesma forma, a queda da temperatura do corpo significa proximidade do
momento de iniciar o sono. Também podem ser observadas variacdes na
concentracdo de determinados horménios regulatérios, como cortisol e
melatonina, indutores de vigilia e sono, respectivamente, como anteriormente
citado (Wyatt, 2004).

Cada uma destas etapas para a mudanca do estado de sono ao
estado de vigilia é de grande importancia. Dormir uma hora aquém do habitual
equivale a uma interrupgéo brusca no sono. A supressao de algum tempo de
sono, mesmo que curto, desajusta o ritmo do individuo e altera o humor,
principalmente nos primeiros dias que seguem a mudanca (Lahti et al., 2008).

E facil notar que o corpo leva algum tempo para se adaptar, redefinir o horario



de inicio e a duragdo de cada um destes “rituais” executados diariamente por
NOSSO organismo.

Além disso, a alteracdo no horéario de secre¢éo de certos hormoénios
pode causar outros efeitos, como o aumento no nivel de fadiga apresentado
guando ha atraso na secrecao de melatonina (Heukelom et al., 2006).

Tendo em vista todos estes fatos, torna-se importante analisar o
impacto de tais mudancas sobre o padréo de sono da populacéo. Este trabalho
tem por intuito investigar o efeito da entrada do horario de verdo sobre os
diferentes cronotipos, verificando sobre qual dos fenétipos os impactos sao
maiores e se ha diferenca na velocidade com que vespertinos e matutinos

adaptam-se & mudanca.



2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVO GERAL

Avaliar as altera¢des do ciclo vigilia/sono que ocorrem na implantacao
no horario de verdo em uma populacdo de universitarios, identificando

diferencas entre individuos matutinos e vespertinos.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

a. Comparar a duragdo do sono antes e imediatamente ap0s a transi¢éo do
horério de verdo em individuos matutinos e vespertinos.

b. Comparar o horéario de inicio do sono antes e ap0s a transicdo do
horério de verdo em individuos matutinos e vespertinos.

Comparar o horario de acordar antes e ap0s a transicao do horéario de
verdo, em individuos matutinos e vespertinos.

Comparar, a eficiéncia do sono antes e imediatamente apés a transicao

do horério de verdo em individuos matutinos e vespertinos.
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3. METODOLOGIA

3.1. POPULACAO

A populacdo de estudo foi constituida de alunos voluntarios
provenientes de cursos de nivel superior, que freqientam aulas ministradas no
Setor de Ciéncias Biologicas, Campus Centro Politécnico, da Universidade
Federal do Parana.

A principio 515 alunos foram convidados a participar da primeira etapa,
na qual foram divididos por cronotipo. Ap6s uma triagem buscando cronotipos
de interesse, foram selecionados 20 individuos para a segunda etapa.

O presente trabalho teve seu projeto aprovado junto ao Comité de Etica
em Pesquisa com Seres Humanos do Setor de Ciéncias Biologicas da
Universidade Federal do Parana. Participaram do projeto como voluntarios
apenas estudantes que estivessem de acordo com o termo de aceitacdo

fornecido a eles juntamente com os diarios de sono.

3.2. COLETA DE DADOS

Em um primeiro momento, os voluntarios do estudo responderam ao
questionario de Horne e Ostberg (HO) (Anexo 01) para avaliagdo do cronotipo.
Esses questionarios foram preenchidos em horario de aula, com a presenca de
um dos pesquisadores.

A coleta destes dados foi iniciada no dia 10 de setembro, duas
semanas apos o inicio das aulas do segundo semestre, seguindo até a data de
18 de setembro. Decidiu-se aguardar duas semanas antes da aplicacdo dos
guestionarios, para que nao houvesse alteracao nos dados, devido a diferenca
no padrdo de sono que os alunos podem apresentar durante as férias e nos
primeiros dias que se seguem ao fim destas (Korczak, 2008). Foi obtida a
pontuacdo para cada questionario analisado, a partir da qual os individuos
foram categorizados em cinco grupos: matutinos, moderadamente matutinos,
intermediarios, moderadamente vespertinos e vespertinos.
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Em um segundo momento, foram distribuidos diarios de sono (Anexo
02) a 20 estudantes anteriormente selecionados de acordo com seus
cronotipos, sendo um grupo de 10 moderadamente vespertinos ou vespertinos
(escores entre 24 e 41, segundo o questionario HO) e outro de 10
moderadamente matutinos ou matutinos (escores entre 59 e 73). A selecdo dos
individuos moderadamente matutinos e moderadamente vespertinos teve como
critério que estes possuissem as maiores e as menores pontuacdes entre 0s
515 voluntarios, respectivamente, aproximando-se o maximo possivel das
pontuacBes de matutinos e vespertinos.

Estes diarios tiveram que ser preenchidos diariamente durante duas
semanas, uma anterior e outra posterior a entrada do horario de verao.

Devido a existéncia de um feriado, cerca de uma semana antes da
entrada do horario de veréo, e aos possiveis efeitos sobre os padrbées de sono
que esse prolongamento do final de semana pode gerar (Wittmann et al., 2006;
Alam et al., 2008), optou-se por realizar a coleta de dados duas semanas antes
da entrada do novo horario. A coleta posterior a troca foi feita na semana

subsequiente & mudanca do horario.

3.2.1 Actimetria

Durante as duas semanas de coleta de dados, os individuos
selecionados tiveram seu padrdao de sono registrado através da utilizacdo de
um acelerbmetro de punho denominado actimetro para avaliagdo de
caracteristicas dos episédios de sono.

Os actimetros de punho séo instrumentos de medida de atividade que
foram inicialmente desenvolvidos pelo exército americano no final da década
de 70. O actimetro (Mini Motionlogger Actigraph® Ambulatory Monitoring, Inc.) é
um acelerdmetro miniaturizado, usado no punho ndo dominante, que permite o
registro dos movimentos e a totaliza¢cdo e armazenamento em uma memoria a
intervalos pré-definidos. Estes dados sao submetidos a um algoritmo (Cole et
al., 1992) para que seja inferido o estado de sono ou vigilia. Estes aparelhos
permitem uma abordagem néo invasiva em condi¢des de laboratério ou campo,
com a obtencdo de uma série temporal longa, de até varias semanas

consecutivas (Binkley, 1993). A validade e confiabilidade do método foram
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verificadas em diversos trabalhos (Cole et al., 1992), sendo que a identificagéo
dos estagios de sono e vigilia apresenta uma concordancia de 85 a 95% com

aquela obtida por meio da polissonografia (Sadeh et al., 1989).

3.2.2 Diarios de sono

Os voluntérios responderam a um diario de sono padronizado onde
incluiram os horéarios de inicio e término de todos os episédios de sono, e
outras informagdes relevantes, tais como niveis de sonoléncia ao dormir e ao
acordar e se foi necessaria a utilizacdo de despertador para acordar.

A utilizacdo simultdnea dos dois instrumentos, diarios de sono e
actimetros, permite a obtengdo de informacdes mais precisas sobre o padréo
do ciclo vigilia/sono, como os horarios de inicio e término dos episddios de

sono, duracao de sono, numero de despertares noturnos e eficiéncia de sono.

3.3 ANALISE DOS DADOS

Apenas os dias Uteis foram considerados na analise. As médias das
variaveis de sono, consideradas variaveis dependentes, foram comparadas
através da analise de variancia. A semana de coleta, antes ou depois do inicio
do horario de verdo, e o cronotipo, foram consideradas variaveis
independentes. Estas analises, e seus respectivos gréficos, foram feitos com o
auxilio do software Statistica, verséo 5.1. As médias das variaveis dependentes

foram comparadas por meio da analise de variancia seguido do teste de Tukey.
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4. RESULTADOS

Dos 20 voluntarios convidados, 17 (85%) concluiram a coleta de dados.
As exclusbes dos dados de trés sujeitos foram feitas devido a falhas no
funcionamento do actimetro ou ao uso inadequado destes.

Como resultado da actimetria obteve-se, além dos dados estatisticos
provenientes das medi¢Ges de atividade, um grafico onde se podem visualizar
0s episbédios de sono, bem como os momentos de atividade, denominado
actograma. Os actogramas dos 17 voluntarios deste estudo podem ser
observados no Anexo 3 deste trabalho.

Dos 17 individuos, 12 sdo do sexo feminino (70,6%) e cinco do sexo
masculino (29,4%) e possuem idade média de 20,9 (+ 5,89). Os participantes
anteriormente distribuidos em quatro categorias (matutinos, moderadamente
matutinos, vespertinos e moderadamente vespertinos) foram agrupados em
duas grandes categorias: Matutinos, em numero de oito individuos, e
vespertinos, em numero de nove. A distribuicdo por sexo e cronotipo pode ser

observada na Tabela 1.

Variavel Idade Média do n %
média escore do
HO
Matutinos
Feminino 22,2 65,4 5 29,4
Masculino 17,7 63,7 3 17,7
Total 19,9 64,5 8 47,1
Vespertinos
Feminino 20,7 34,1 7 41,2
Masculino 23 33,0 2 11,7
Total 21,8 33,6 9 52,9
Total 20,9 49,1 17 100,0

Tabela 1. Distribui¢8o dos individuos de acordo com a idade, o sexo e o cronotipo (n=17).

Foi utilizado o teste de normalidade de Shapiro-Wilk para as variaveis

dependentes (inicio de sono, término de sono, duracdo de sono e eficiéncia de
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sono), o qual mostrou que todas apresentam distribuicdo normal, permitindo

assim, uma andlise paramétrica.

4.1 Horéario de inicio de sono

A figura 1 apresenta os dados individuais do horario de inicio de sono.
Pode-se observar que, de maneira geral, os individuos atrasaram seus horarios
de dormir apés o inicio do horario de ver&do. Na figura 2 observam-se as médias
do horério de inicio de sono para os dois grupos, matutinos e vespertinos,
antes e apoés o inicio do horério de verdo. A analise de variancia detectou
influéncia do cronotipo (F=15,51; p=0,0013) e da semana de coleta (F=11,41,
p=0,0041) sobre o horario de inicio de sono.

Inicio do episédio de sono:
Antes e apds o horario de verao

3:20:00

3:00:00

2:20:00

2:00:00

1:30:00

1:00:00

0:20:00

0:00:00

Horario de dormir

23:30:00

23:00:00

22:30:00

. -+-  Matutinos
22:00:00 ——  Vespertinos

21:30:00

Inicio de sono Pré Inicio de sono Pos

Figura 1: Gréafico demonstrando as diferencas do horério de inicio de sono antes (Inicio de sono Pré) e ap6s (Inicio de

sono Pés) a entrada do horario de verdo, para cada um dos individuos.

O teste de Tukey identificou diferenga significativa entre o horario de
inicio de sono dos vespertinos antes do horario de verao e o horéario do inicio
do sono dos mesmos apos a mudancga (p=0,0173). Outra diferenca significativa
foi entre o inicio de sono de matutinos e vespertinos apos a mudanca
(p=0,0322).

As andlises nas quais foram comparados o inicio de sono de matutinos
antes da entrada do novo horario com os horarios apos esta entrada nao

demonstraram diferenga significativa (p=0,5168). O mesmo aconteceu para a
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comparacao do inicio de sono de matutinos antes da mudanga com 0 mesmo
dado para vespertinos (p=0,1088).

Inicio do episédio de sono antes e apds o horario de verdao (HV):

Comparagao dos cronotipos

2:15:00
20000
1:45:00
1:30:00
1:15:00
1:00:00
0:45:00
0:30:00 o
0:15:00
0:00:00 S
234500
2330000
231500
2300000
224500
2230000
221500
220000 —
21:45:00

%

A\

7

T

Horario de dormir

7

-

O] Antes do HY

Matutinos Wespertinos Apos o HY
Cronotipo

Figura 2: Gréfico comparativo apresentando as médias do horario de inicio de sono antes e apds a entrada do horario

de verdo, para matutinos e vespertinos.

4.2 Horario de acordar

Na figura 3 podem-se observar os dados individuais do horario de
acordar antes e apds o inicio do horario de verdo. A maioria dos individuos
apresentou uma tendéncia ao atraso no horario de acordar ap6s a mudanca. A
figura 4 apresenta as médias dos horarios de acordar para os dois grupos,
matutinos e vespertinos, antes e apdés o inicio do horario de veréo.

A andlise de variancia identificou efeito do cronotipo (F=14,74;
p=0,0016), bem como da semana de coleta (F=15,53; p=0,0013) sobre o

horario de acordar.
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Término do episddio de sono:
Antes e apos o horario de verao

10:30:00 ¢

10:00:00

9:30:00 |

9:00:00 |

8:30:00 |

§:.00:00

7:30:00 |

7.00:00 ¢

Horario de acordar

6:30:00

6:00:00 |

5:30:00 | +

—+- Matutinos
5:00:00 —— Vespertinos

4:30:00

Término do sono Pré Término do sono Pos

Figura 3: Gréafico demonstrando as diferengas do horario de término de sono antes e apés a entrada do horario de

verdo, para cada um dos individuos.

Entretanto, o teste de Tukey néo identificou diferencas entre os grupos,
embora seja possivel observar uma tendéncia a significAncia na comparagéo
entre horario de despertar antes e apos a entrada no horario de verdo. Em
ambos 0s grupos, matutinos e vespertinos, houve uma tendéncia de atraso no
horério de acordar ap6s o inicio do horario de verdo. (p=0,0508 e p=0,0705,
respectivamente).

Anteriormente ao inicio do horario de verdo, também se p6de observar
uma tendéncia a significancia na diferenca do horario de acordar entre
matutinos e vespertinos (p=0,0524), tendéncia esta que se manteve apos a

mudanca de horério (p=0,0881).
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Término do episddio de sono antes e apds o horario de verdo (HV):
Comparagéo dos cronotipos

9:30:00
9:15:00
9:00:00 ¢
84500 t
8:30:00 ¢
8:15:00 ¢
3:00:00 ¢
74500 b
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71500 ¢
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.
.
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B Apos o HY
Cronatipo

Figura 4: Gréafico comparativo apresentando as médias do horario acordar antes e apds a entrada do horéario de

verdo, para matutinos e vespertinos.

4.3 Duragéo de sono

A figura 5 mostra a duracdo de sono individual antes e ap0s o inicio do
horério de verdo. Pode-se observar que, de maneira geral, os individuos nao
sofreram alteracdo na duragéo de sono. Na figura 6 observam-se as médias da
duragéo de sono para os dois grupos, matutinos e vespertinos, antes e apos o
inicio do horério de verao.

N&o foi detectado efeito do cronotipo (F= 0,09; p= 0,7594) e da semana

de coleta (F= 1,86; p= 0,1920) sobre a duracgdo de sono.
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4.4 Eficiéncia de sono

A figura 7 mostra os dados individuais de eficiéncia de sono. A figura 8
apresenta as médias dos valores de eficiéncia de sono para os dois grupos,
matutinos e vespertinos, antes e apdés o inicio do horario de veréo.

A analise de variancia mostrou que a eficiéncia do sono nao € afetada
pelo cronotipo (F= 3,28; p= 0,0901) ou pela semana da coleta dos dados (F=
0,51; p=0,4867).

Eficiéncia do sono:
Antes e apds o horario de verdo

110

100 +

90 +

%

30 +

70 +.

80 | Tl

T+ —+-  Vespertinos
—— Matutinos

50

Eficiéncia Pré Eficiéncia Pos

Figura 7: Gréafico demonstrando as diferencas de eficiéncia de sono antes e apés a entrada do horario de verdo, para
cada um dos individuos.
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5. DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo avaliar o efeito da alteracdo em uma
hora no horario social decorrente do inicio do horario de verdo sobre o ciclo
vigilia/sono de jovens universitarios. Nossa hipotese é de que estas alteracbes
variassem em funcdo de diferencas individuais na preferéncia diurna ou
cronotipo. Cronotipos diferentes possuem preferéncias distintas em relagéo ao
inicio e duracao de sono, portanto é esperado que nado reajam da mesma forma
a alteracdes nos sincronizadores sociais (Korczak, 2008). Devido a isso, seria
esperado que matutinos e vespertinos respondessem de formas diferentes a
interferéncia causada pelo inicio do horario de verdo (Schneider & Randler,
2009).

Devido & existéncia do compromisso de frequentar as aulas pela
manha, acreditava-se que a tentativa de adiantamento de uma hora no horario
de acordar ndo seria acompanhada pelo adiantamento no horario de dormir.
Como consequéncia, haveria uma reducdo na duracdo de sono nos dias
letivos. Entretanto, os resultados do presente estudo sugerem que esta
pressao social, a dos horarios escolares, talvez ndo tenha sido tao forte.

Ao avaliar os dados relativos a duragédo de sono, observou-se que nao
houve a reducdo esperada apdés o inicio do horario de verdo. Nao foram
detectadas diferencas antes e ap6s o inicio do horario de verdo para esta
variavel. Apenas trés individuos, todos vespertinos, seguiram a tendéncia
esperada de reducdo da duracdo de sono. Os outros vespertinos mantiveram a
duragdo de sono e, em alguns casos, até mesmo aumentaram-na. Esse
aumento foi também observado para todos os matutinos, exceto para dois
individuos do grupo, um que manteve sua duragdo inalterada, e outro que
sofreu uma reducgéo de cerca de 75 minutos em seu tempo de sono. Este fato &
surpreendente, ja que o esperado seria uma reducgdo, devido a dificuldade de
adaptar-se ao novo horario de dormir prevista para os sujeitos estudados (Lahti
et al., 2006 b). Para que tal adaptacdo fosse perfeita, seria necessario um
adiantamento de uma hora no horéario de dormir e de uma hora na hora de
acordar, em relacdo aos horarios ambientais.

Os resultados mostram que a antecipacdo no horario de dormir

apresentou influéncia do cronotipo. Entre os matutinos, ndo houve diferenca
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nos horarios de dormir antes e depois do inicio do horario de verdo, ou seja,
houve um adiantamento na hora ambiental em que os individuos deitaram-se,
apos a mudanca. Ja para os individuos vespertinos, a tendéncia de dormir mais
tarde em relacdo ao horéario social, e mantendo, ou até mesmo atrasando seu
horario em relagdo ao tempo ambiental, foi uma regra, da qual apenas um
voluntéario foi excecdo. Esta talvez tenha sido a principal diferenga observada
entre matutinos e vespertinos. Antes do inicio do novo horario, ndo havia
diferencas significativas entre o inicio de sono de vespertinos e matutinos.
Depois da mudanca, todavia, essa diferenca passou a ser significativa,
sugerindo que matutinos teriam mais facilidade para adaptar seu horéario de
dormir.

Os resultados confirmam a tendéncia do grupo dos vespertinos a
dormir mais tarde que a maioria da populacdo, dado este amplamente
conhecido, e que inclusive caracteriza o grupo (Wittmann et al., 2006; Alam et
al., 2008).

Sendo assim, se 0s vespertinos ndo adiantaram seu horario de dormir
junto com o ponteiro do relégio, e os matutinos mantiveram seu horario normal,
como pode ter havido aumento da duragdo de sono, levando-se em
consideragdo que todos estavam expostos as mesmas pressdes sociais?
Como todos os alunos estavam em periodo de aulas, era de se esperar que
acompanhassem o reldgio social e adiantassem em uma hora seus horarios
internos de despertar na mudanca para o horario de verdo. Contudo, esse
adiantamento ndo aconteceu. Com excec¢éo de um individuo vespertino, todos
os participantes, independentemente de cronotipo, atrasaram seu horéario de
acordar, demonstrando uma tendéncia a tal atraso. Esse atraso variou de
poucos minutos até quase trés horas. E foi ele o responsavel pelo aumento da
duracédo de sono, quando o esperado seria sua reducdo. Acredita-se que estes
despertares posteriores ao horario habitual resultem em atraso, ou em alguns
casos, em perda das aulas do periodo matinal.

Esta aparente dificuldade na adaptacdo aos novos horarios pode ser
atribuida ao fato do principal sincronizador dos ritmos biol6gicos humanos ser o
ciclo claro/escuro. O sinal de nascer do sol estaria se sobrepondo aos horarios
sociais (Roenneberg et al., 2007). Apesar dos relégios mudarem, o horario do

poente do sol ndo muda, expondo as pessoas a luminosidade em horérios

23



tardios, fazendo com que a noite bioldgica, caracterizada pelo aumento da
secrecdo de melatonina, esteja atrasada em relacdo ao novo horario social.
Sabe-se que luz administrada durante a noite resulta em atraso de fase de
sono. Da mesma forma, o horario do nascer do sol ndo muda com a entrada do
horério de verdo. A auséncia da luz solar ao acordar poderia ser um dos
possiveis responsaveis pela dificuldade de adaptagdo ao horario de verdo
(Revell, 2006). Kantermann e colaboradores acreditam que o0 sistema
circadiano humano € incapaz de se ajustar ao horario de verdo e que a
adaptacdo sazonal humana é perturbada por esta mudanca nos horarios
sociais (Kantermann et al., 2007).

Para a eficiéncia do sono ndo foram observadas diferencas
significativas, para nenhum dos dois grupos de cronotipo, 0 que corrobora os
resultados de Lahti e colaboradores (2008), estudo no qual também né&o foram
encontradas diferencas na eficiéncia do sono na entrada do horario de verdo. O
mesmo trabalho sugere que a eficiéncia do sono seja afetada com o fim do
horario de veréo e retorno ao horario normal.

Baseado nos resultados deste trabalho e em dados da literatura pode-
se deduzir que a introducdo do horério de verdo causa alteragbes no ciclo
vigilia/sono da populagéo universitaria, afetando a rotina dos estudantes de
maneira prejudicial.

A principal limitacdo deste estudo esta no numero reduzido de
participantes devido ao pequeno numero de actimetros disponiveis, além da
perda de dados por falha de funcionamento em um destes aparelhos e a
utilizacdo incorreta de outros dois. O pequeno numero amostral fez com
houvesse uma disparidade no nimero de homens e mulheres em cada grupo,
e é sabido que existem diferencas entre 0os sexos no que diz respeito as
caracteristicas do ciclo vigilia/sono (Caci et al., 2008; Natale et al., 2009). Além
disso, a utilizagdo de voluntarios com compromisso social mais rigido na parte
da manhd, como horarios de trabalho, por exemplo, poderia facilitar a
identificacdo de maiores alteracdes nos ritmos biol6gicos causadas pelo horario

de verao.
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6. CONCLUSOES

Os resultados obtidos neste trabalho sugerem que individuos matutinos
apresentam maior facilidade para ajustar seu ciclo vigilia/sono a mudanca
imposta pela entrada no horéario de verao.

Ao contrario do esperado, a mudancga imposta pela entrada no horario
de verdo ndo provocou privacdo de sono entre os individuos estudados,
provavelmente em fungdo da possibilidade dos mesmos em atrasar seus
horarios de acordar.

A presséo social exercida pelo horéario das aulas néo foi forte o suficiente
para fazer os voluntarios do estudo ajustarem seus horarios de acordar ao
horario de verao.

25



7. BIBLIOGRAFIA

ALAM MF, TOMASI E, LIMA MS, AREAS R, MENNA-BARRETO L.
Caracterizacdo e distribuicdo de cronotipos no sul do Brasil: diferencas de
género e estacdo de nascimento. Jornal Brasileiro de Psiquiatria, 57 (2):83-
90, 2008.

ALLEN GC, FARNELL YZ, MAENG J-U, WEST JR, CHEN W-JA, EARNEST
DJ. Long-term effects of neonatal alcohol exposure on photic reentrainment and
phase-shifting responses of the activity rhythm in adult rats. Alcohol, 37:79-88;
2005.

BINKLEY S. Individual, phase and weekly variations in daily cycles of wrist
activity in freeliving humans. Physiology and Behavior, 53:205-7, 1993.

CACI H, DESCHAUX O, ADAN A, NATALE V. Comparing three morningness
scales: Age and gender effects, structure and cut-off criteria. Sleep Medicine,
10(2009):240-245, 2008.

COLE RJ, KRIPKE DF, GRUEN W, MULLANEY DJ, GILLIN JC. Automatic
sleep/wake identification from wrist actigraphy. Sleep, 15:461-9, 1992.

COSTA JRV. Horario de verdo. Astronomia no Zénite, dez. 2002. Disponivel

em: HTTP://www.zénite. nu?horariodeverao.

HORNE JA, OSTBERG O. A self-assessment questionnaire to determine
morningness-eveningness in humam circadian rhythms. International Journal
of Chronobiology, 4:97-110, 1976.

KANTERMANN T, JUDA M, MERROW M, ROENNEBERG T. The human

circadian clock’s seasonal adjustment is disrupted by daylight saving time.
Current Biology, 17(22):1996-2000, 2007.

26



KORCZAK AL, MARTYNHAK BJ, BRITO AF, LOUZADA FM. Individual
differences in sleep/wake patterns: influence of chronotype and social
zeitgebers. Brazilian Journal of Medical and Biological Research,
41(10):914-919, 2008.

LAHTI TA, LEPPAMAKI S, OJANEN SM, HAUKKA J, TUULIO-HENRIKSSON
A, LONNQVIST J, PARTONEN T. Transition into daylight saving time
influences the fragmentation of the rest-activity cycle. Journal of Circadian
Rhythms, 4(1), 2006 b.

LAHTI TA, LEPPAMAKI S, LONNQVIST J, PARTONEN T. Transition to
daylight saving time reduces sleep duration plus sleep efficiency of the deprived
sleep. Neuroscience Letters 406:174-177, 2006 a.

LAHTI TA, LEPPAMAKI S, LONNQVIST J, PARTONEN T. Transitions into and
out of daylight saving time compromise sleep and the rest-activity cycles. BMC
Physiology, 8:3, 2008.

LOPES PF, MARQUES N, PINTO E, COLEPICOLO P. Organizagéo celular e
molecular dos ritmos biolégicos. In: Nelson Marques; Luiz Menna-Barreto.
(Org.). Cronobiologia: Principios e Aplicagfes. 3 ed. Sdo Paulo: EDUSP,
p.223-245, 2003.

MARKUS RP, AFECHE SC, BARBOSA JR EM, LOTUFO CMC, FERREIRA
ZS, CIPOLLA-NETO J. Glandula pineal e melatonina. In: Nelson Marques; Luiz
Menna-Barreto. (Org.). Cronobiologia: Principios e Aplicagdes. 3 ed. Séao
Paulo: EDUSP, p.191-222, 2003.

MENNA-BARRETO L. O tempo na biologia. In: Nelson Marques; Luiz Menna-
Barreto. (Org.). Cronobiologia: Principios e Aplicagdes. 3 ed. S&o Paulo:
EDUSP, p.25-30, 2003.

NATALE V, ADAN A, FABBRI M. Season of birth, gender, and social-cultural
effects on sleep timing preferences in humans. Sleep, 32(3):423-426, 2009.

27



PEREIRA DS, TUFIK S, LOUZADA FM et al. Association of the length
polymorphism in the human per3 gene with the delayed sleep-phase syndrome:
Does latitude have an influence upon it? Sleep 28(1):29-32, 2005.

REVELL VL, BURGESS HJ, GAZDA CJ, SMITH MR, FOGG LF, EASTMAN CI.
Advancing human circadian rhythms with afternoon melatonin and morning
intermittent bright light. The Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism, 91(1):54-59, 2006.

ROENNEBERG T, KUMAR CJ, MERROW M. The human circadian clock
entrains to sun time. Current Biology, 17 (2):R44-R45, 2007.

SADEH A, ALSTER J, URBACH D, LAVIE P. Actigraphically based automatic
bedtime sleep-wake scoring: validity and clinical applications. Journal of
Ambulatory Monitoring, 2 (3):209-216, 1989.

SCHNEIDER AM, RANDLER C. Daytime sleepiness during transition into
daylight saving time in adolescents: Are owls higher at risk? Sleep Medicine,
10(9): 1047-1050, 2009.

VAN HEUKELOM RO, PRINS JB, SMITS MG, BLEIJENBERG G. Influence of
melatonin on fatigue severity in patients with chronic fatigue syndrome and late

melatonin secretion. European Journal of Neurology, 13(1):55-60, 2006.
WITTMANN M, DINICH J, MERROW M, ROENNEBERG T. "Social jetlag":
Misalignment of biological and social time. Chronobiology International,

23:497-509, 2006.

WYATT JK. Delayed sleep phase syndrome: Pathophysiology and treatment
options. Sleep, 27(6):1195-203, 2004.

28



8. ANEXOS

Anexo 1

Questionario de Horne e Ostberg para identificagéo de individuos
matutinos e vespertinos.

Instrucdes:

1. Leia com atengéo cada questéo antes de responder.

2. Responda todas as questdes na ordem numérica.

3. Assinale apenas uma resposta para cada questéo.

4. Responda a cada questao com toda a honestidade possivel.

5. Se vocé quiser escrever algum comentério, faga-o em folha separada.
6. Nao esqueca de preencher os dados pessoais na ultima folha.

1. Se vocé pudesse acordar na hora que vocé quisesse, a que horas vocé se
levantaria?

2. Se vocé pudesse ir dormir na hora que vocé quisesse, a que horas vocé se
deitaria?

3. Até que ponto vocé € dependente do despertador ou de outra pessoa para
acordar de manha?

Nada dependente

Um pouco dependente

Dependente

Muito dependente

4. Vocé acha facil acordar de manha?
Muito dificil

Um pouco dificil

Facil

Muito facil

5. Como vocé se sente durante a primeira meia hora depois de acordar?
Nada atento

Pouco atento

Atento

Muito atento

6. Como € seu apetite durante a primeira hora depois de acordar?
Muito ruim

Ruim

Bom

Muito bom
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7. Durante a primeira hora depois de acordar vocé se sente cansado?
Muito cansado

Pouco cansado

Em forma

Em plena forma

8. Se vocé ndo tivesse que acordar cedo no dia seguinte e comparando com
sua hora habitual, a que horas vocé gostaria de ir deitar?

No horério de sempre

Uma hora mais tarde do que o horério de sempre

Duas horas mais tarde do que o horario de sempre

Mais do que duas horas mais tarde do que o horario de sempre

9. Vocé decidiu fazer exercicios fisicos. Um amigo sugeriu o horério das 7:00
as 8:00 horas da manha, duas vezes por semana. Como vocé se sentiria?
Estaria em forma

Estaria razoavelmente em forma

Acharia isso dificil

Acharia isso muito dificil

10. A que horas da noite vocé se sente cansado e com vontade de dormir?

11. Vocé quer estar no maximo de sua forma para fazer um teste que é
mentalmente

cansativo (por exemplo, uma prova na escola). Qual desses horarios vocé
escolheria para fazer esse teste?

Das 8:00 as 10:00

Das 11:00 as 13:00

Das 15:00 as 17:00

Das 19:00 as 21:00

12. Se vocé fosse se deitar as 23:00 horas, como vocé se sentiria:
Nada cansado

Um pouco cansado

Cansado

Muito cansado

13. Por alguma razdo vocé foi dormir varias horas mais tarde do que é seu
costume. Se no dia seguinte vocé ndo tiver hora certa para acordar, o que
aconteceria com vocé?

Acordaria na hora de sempre, sem sono

Acordaria na hora de sempre, com sono

Acordaria na hora sempre e dormiria novamente

Acordaria mais tarde do que de costume

14. Se vocé tivesse que ficar acordado das 4:00 as 6:00 horas da manha para
realizar uma tarefa e néo tivesse compromisso no dia seguinte, o que vocé
faria:

S6 dormiria depois de realizar a tarefa

Tiraria uma soneca antes da tarefa e dormiria depois
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Dormiria bastante antes e tiraria uma soneca depois

S6 dormiria antes de fazer a tarefa

15. Se vocé tivesse que fazer duas horas de exercicio fisico pesado, em qual
destes horérios vocé se sentiria melhor?

Das 8:00 as 10:00

Das 11:00 as 13:00

Das 15:00 as 17:00

Das 19:00 as 21:00

16. Vocé decidiu fazer exercicios fisicos. Um amigo sugeriu o horario das 22:00
as 23:00 horas, duas vezes por semana. Pensando apenas na sua disposi¢éo,
0 que vocé acha de fazer exercicios nesse horario?

Estaria em boa forma

Estaria razoavelmente em forma

Acharia isso dificil

Acharia isso muito dificil

17. Suponha que vocé pudesse escolher o seu préprio horéario da escola e que
vocé tivesse que ficar 5 horas seguidas por dia. Pensando no seu
desempenho, qual horario vocé escolheria?

18. A que hora do dia vocé atinge o seu momento de maior disposicao?

19. Fala-se em pessoas matutinas, aquelas que gostam de acordar cedo e
dormir cedo e pessoas vespertinas, aquelas que gostam de acordar tarde e
dormir tarde. Com qual destes dois tipos vocé é mais parecido?

Tipo matutino

Mais matutino que vespertino

Mais vespertino que matutino

Tipo vespertino
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Anexo 2

Diario de sono

Dia da semana:

1. A que horas vocé foi deitar ontem?

2. Vocé saiu ontem a noite ou algo correlacionado? SIM (1 NAO [
3. Como estava sua sonoléncia na hora em que vocé foi dormir?

Muito alerta Muito sonolento

4. Quanto tempo vocé levou para dormir?

5. A que horas vocé acordou hoje?

6. Quanto tempo vocé demorou a levantar da cama?

7. Vocé acordou sozinho 1/ Pelo despertador [ /Alguém o acordou [
8. Quanto tempo demorou a se sentir bem acordado?

9. Vocé acordou mais cedo do que gostaria? SIM [ NAO [

Quanto ao seu humor, quando vocé acordou estava:

Pouco irritado Muito irritado
Pouco ansioso Muito ansioso
Pouco cansado Muito cansado
Pouco disposto Muito disposto
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Anexo 3
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JmSono desconsiderado M
£ 02410409 E ) i Lo 1|

Sem actimetro

7 03410409 W bl bl h|||m|||JMM
205410409 b v e L JW
e I

40710/09 T BT B T T l“l

5 08/10/09 Mm_m e 11 [T L P IW

1200 1800 0000 0E00 1200
Anexo 3.1: Actograma individuo um, mulher matutina, antes da entrada do horério de verao.

515/10/09 1 @ Atividade
]Sono considerado
6 16/10/09 m o 1L ST I PSP RPNV RV
Sono desconsiderado

717410409 4598“1 actimetro m L uw ||. [T T FITSNE (N .|M
11840/09 ]—%MM
219410709 W—M J D el e ey Hlm
320410409 %MM
42140409 —_Mmuw_m
522 0/09 Wi | Ll |in.| ,I-IIW

1300 1400 o100 0Fon 1300

| Individuo 01 (Feminino matutino)-Depoigl

Anexo 3.2: Actograma individuo um, mulher matutina, apds a entrada do horério de ver&o.
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| Individuo 02 (Feminino matuting) - Antes|

' - | :
0 bbbl f |
£ 02/10/09 IR IR

(el SON0 cONSiderado - - .

Sono desconsiderado

7 0340/09 .
Sem actimetro

r = ¥ v x

104410409

205/0/09 NN W T I T Y ...1

306/10/09 T Y I T NP .|n Ll

407410409 Jl Lllu [ S L1 ||. |||.I|]

5 08/10/09 L I P N T P o

1200 1800 0ooa 0800 1200

Anexo 3.3: Actograma individuo dois, mulher matutina, antes da entrada do horério de veréo.

J . Individuo 02 {Feminino matutino) - Depois |

5151009 Atividade ‘
}Sono considerado
£ 16410709 , w hid, B P " R Lh ‘ﬂhl

Sono desconsiderado

ESem actimetro 'I" l ‘
717410409 A 1 YT N P w Ay

L] r w L] - - LA ]

118410409 L“MN_I—MM&MM
219410409 Wm‘ Ll PN T | II-I TP T lmu.-l|M

320410409 MM |L|.ll P PO VT O Y A ' T PP FTIP .J.MI_N ‘
>

42110409 ‘ WL Lol oy PRl TR WY PR T Y TR WA .I.I.M

1300 1400 o100 0Fon 1300

Anexo 3.4: Actograma individuo dois, mulher matutina, apés a entrada do horario de veréo.
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- - | Individuo 03 {Masculing matutino) - Anteg|

5 01,40/09 J@ Atividade M_“l rivas
JSono considerado u :i i || ii i
B 02/10/03 mSono desconsiderado W‘“’ PSRN NGRS PV U Y N ¥
ESem actimetro W
7 03009 L—s.mu—-uﬂwhwmim SR A1 AT | ) TR T

104410409

205410409

206410409

4 07/10/09

508/10/09

£03/10/09
1200 1800 0000 0B00 1200

Anexo 3.5: Actograma individuo trés, homem matutino, antes da entrada do horéario de ver&o.

Individuo 03 {Masculino matutino) - Depois

51510409 @Atividade s s b e
_u Sone considerado J
£16/10/09 MMW P il ..hm,hﬂ,m‘ﬂl

m Sono desconsiderado
E PN PRFIT PP ST IVIFRRT I | I Y

Sem actimetro -

[ S —

[E—

F17410/09

118410/09

213410409

320410409

421410/09

522410409

623410409

724410409

125.10/09
1300 1400 o100 oFon 1300

Anexo 3.6: Actograma individuo trés, homem matutino, apés a entrada do horario de veréo.
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£02/10/09

703110409

104410409

205410/09

20610409

407410409

508/10/09

| Individuo 04 (Feminino matutino) - ,ﬁ‘nte5|.

@Atividade

il S 0N0 CONSiderado
Sono desconsiderado

Sem actimstro

.||lLJ1.I| N |

1200 1800

o F'R

LI 3

T

L L B 3 L x

o L

0&00

b,y l oLl
0o0na

1200

Anexo 3.7: Actograma individuo quatro, mulher matutina, antes da entrada do horario de veréo.

616/10/03

717110/03

118410403

213410/03

320410403

421410/03

52210403

£2310/09

724410403

125/10/03

226410403

32710403

428/10/03

| — Gl - [oviduo 0 Fomino maitno) Depoe
JSonocr;msiderado el i . ek AIN_M
i Sor0 desconsiderado| i sa o M
esemactimete | oy ot o imbad &
MM._ ey et B ﬁ:mw
[FORETY N | i Y N — sl bt o B
WMMM&,MM., e ‘MW
M&ﬂ%ﬁﬂm TR —— LJMMMMM
%mmmg = - L.Mmm
JFTIES YWY YO Copre T i
Naon, 0 il

I E E )

Anexo 3.8: Actograma individuo quatro, mulher matutina, apés a entrada do horério de veréo.
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| Individuo 05 (Feminino matutino) - Anteg|

J@ Atividade

bl S0N0 CONSiderado

£02/10/09

7 03/10/09

Sem actimetro

1 04410/09 I TR i T MHAM
20510409 W
306410409 %m
407410409 W I Ll | 1 Julhuﬂlu.um.ull I ..W
5 0810409 W.ulh L . T L.\W
£ 09410409 W

1200 1800 oono 0600 1200

Anexo 3.9: Actograma individuo cinco, mulher matutina, antes da entrada do horério de veréo.

| Individuo 05 (Feminino matutino)-Depoi5|

G 1610/03 @Atividade “ TN 1| PO Y R TV PR | W

bl 0N0 CONSiderado

217008 J Sono desconsiderado

E Sem actimetro
118/10/09 u_—wmummu“wllm
213/10/03 M | MMMM
320410/09 WMJ M
421/10/03
5 2240409 WIL ] -|-|] L liu.u LUk m
£ 23/10/09 m . i “M_LJMM_N_WMAJMIIJLI_‘MU_MM—

1300 1900 o100 a7on 1300

Anexo 3.10: Actograma individuo cinco, mulher matutina, apds a entrada do horério de verao.
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= - Individuo 06 {Masculino matutino) - Anteg|

@Ati\ridade ol ik m
£02/10/03 J - i e Y W
il 5010 cONSiderado
Jm&mo desconsiderado Mﬂmjﬂ kb —- o ‘ )-‘W
T
104410409 Wﬂmﬂmn e, L ] | I.I

Sem actimetro

2 06/10/09 MMKM i A R @W_
306/10/0 mmmmwﬂﬂm v Mﬂmw
407/10/03 -w@m&mm' ul - WM
5 08/10/09 mmmﬂmm . f ol MM
£ 09/10/03 H-Lw

1200 1800 0oan 0E00 1200

7 03/10/09

Anexo 3.11: Actograma individuo seis, homem matutino, antes da entrada do horario de veréo.

' ‘ Individuo 06 {Masculino matutino)-Depoi5|
@Atmdade Lottt v‘i‘* v . TR |

717410/ JSonoconaderado P P ——— | i ‘ . - nl_]
|

616/10/09

Sono desconsiderado| ik k. sl e ..L;.L.J M

118/10/09

ESem actimetro
219A10/09 T o T T VO P ETTETP s e S ll“ilh}
320/10/09 A, PR AT DY B O SR NP PORBR FPH) Y | TR T m

4 21410/09 Mmmmm I r_rmed Lo bl ‘
5 2210408 -Ju-h L“LLHIL docaibilh) S BT — LNMM

52310409 w - ‘ Yoo A TRR TR T ) — P " .J..,.hu..;mu.luw

7 24/10/09 JAM ‘
1 25/10/09 ‘ ,hw

| R ;
2 2610409 L‘MH-L-'““ aadud “ — — " .l.L_i Sl b mJ
327A40/09 L‘u PR VAT e ‘ SNV R NSRS TTIFE T n { oy T IM—J
42810/09 i sl ‘ ‘ ‘
1300 1900 o100 aroo 1300

Anexo 3.12: Actograma individuo seis, homem matutino, apds a entrada do horéario de verao.
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£02/10/03

7 03/10/09

104410403

205410403

306410403

40710403

508/10/03

£03/10/03

| Individuo 07 (Masculino matutino) - Anteg|

J@Atividade W‘L ‘ - .l..ln.... .

I

Sono considerado v bl
}mSOno desconsiderado WL“JM“ [TH) T ST P ! ,”“jl[:mj
Sem actimetro i T ‘
|L T PN T O T lml | L
L%_‘MM PR P T S PO PO Y YT uhl-u-nw
m%mwahwm = 1Mﬁmﬁ
1200 1800 0000 0s00 1200

Anexo 3.13: Actograma individuo sete, homem matutino, antes da entrada do horério de veréo.

= - | Individuo 07 {Masculino matutino)-Depoi5|
J@Atividade WJM.L.MJ . = Ll )

616/10/09

71710409

118/10/09

21310409

32010409

42110409

522/10/09

£23/10/09

724.10/09

12510409

226/10/09

| Lo

JSonoconsiderado |IIM|| l““ ll” ‘ i :

Sono desconsiderado|”

Sem actimetro

1300 1900 0100

a7on 1300

Anexo 3.14: Actograma individuo sete, homem matutino, apés a entrada do horario de verao.
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501410409

£02/10/03

703110409

104410403

205410403

306410403

40710403

508/10/03

£03/10/03

| Individuo 08 (Feminino matutino) - Anteg|

i | | il |
} el S0N0O cONSiderado ‘

mSOno desconsiderado W“ : —— — M :

IESem actimetro |l “‘I""l .Hﬁh I“ ”I 4
bbb b ke
hmuu.mw“.. RNTRBUTR N T/ YTy TNy Ao |
TR Vv T e | T PO TR
1200 I 1800 0000 0500

1200

Anexo 3.15: Actograma individuo oito, mulher matutina, antes da entrada do horario de verao.

616/10/09

71710409

11840409

21310409

32010409

42110409

522/10/09

£23/10/09

724.10/09

12510409

226/10/09

32710409

428/10/09

523/10/09

@ Atividade

bl 0N0 CONSiderado

Sono desconsiderado

F - T PP VO ok

_ b b

Sem actimetro

1900

0100 a7on 1300

Anexo 3.16: Actograma individuo oito, mulher matutina, ap6s a entrada do horéario de ver&o.



Individuo 09 (Masculino vespertino) - Antes|

@Atividade

501/10/09 4
el 50N cONSiderado

& 0210709 J Sono desconsiderado

Sem actimetro

104410409

20510409

30610409

40710409

5 08M10/09 w
1200 1800 000a 0&00 1200

Anexo 3.17: Actograma individuo nove, homem vespertino, antes da entrada do horéario de verao.

| Individuo 09 {Masculino vesperting) - Depoi5|
G16/10/09 @l Atividade MLLJ—MNHJMM
Sono considerado
717/10/09 Jmsono desconsiderado mww‘lw.tudhj NN TR T TR SR |h
ESem actimetro “I'"i“““"‘ ' I' h" “"i“l
11810409
S MWMMM
32010409 wmww
724/10/09 M}LMM;L.&MM;

1300 1900 o100 ovoo 1300

Anexo 3.18: Actograma individuo nove, homem vespertino, apés a entrada do horario de veréo.
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| Individuo 10 (Masculino wesperting) - Antes”

@Atividade

501A0/03 -

__ Sono considerado l l
E 0241009 Jmsono desconsideradol WLM l L o |J..|Il wdiad, L hl.l Ll
ESem actimetro |M‘ | ' ' | I |
703410703
104410409 M_WMMMA_L_@MJ
205410409 Wﬁw
30610709 w_m,h A ¥ Jlll“i | .W
407410409 MM[ o ld [l g J.W

1200 1800 0oan 0E00 1200

Anexo 3.19: Actograma individuo dez, homem vespertino, antes da entrada do horario de veréo.

@Atividade

il 010 CONSiderado

| Individuo 10 (Masculino vesperting) - Depois|

616410403

Sono desconsiderado

71710409 E Sem actimetro

118/10/09 W—W || AR I I |W
219/10/09 Mu- L UL LJ |W
320/10/09 %W‘

421410409 %ﬂ_ﬂmj
522410409 %w

1300 14900 o100 0700 1300

Anexo 3.20: Actograma individuo dez, homem vespertino, apés a entrada do horario de veréo.
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| Individuo 11 (Feminino vespertino) - Antes|

o il .
E02A0/09 4 TR RPN TR |

el S50N0 CONSiderado

Sono desconsiderado
703/10/09

- Sem actimetro
1 04410409 Ll I.Idl Loyt 1ol
2 0540/09 W I J. T ([T MW“
306/10/09 ,H P T (RS T
40710409
508/10/09
1200 1800 noao aEa0 1200

Anexo 3.21: Actograma individuo onze, mulher vespertina, antes da entrada do horario de verao.

| Individuo 11 {Feminino vesperting) - Depois|

61610/09 Atidade Ww [ S T TR m

il S0N0 CONSiderado
71710409 Jmsono desconsiderado [PV S TR 'Y P TP Ijill |Llu

Sem actimetro

11810403

sl Luldhyl ||IJM

215410409 | TR .lll

320410403

421110403

5 22410409 L Ll ||l|||||||.| i ;.W
£ 23/10/09 W

1300 1900 o1oo o7oo 1300

Anexo 3.22: Actograma individuo onze, mulher vespertina, apés a entrada do horéario de ver&o.
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| Individuo 12 (Feminino vespertino) - Antes|

J@Atividade
5 0110409

}Sono considerado
& 0210709 mSonodesconmderadothﬁimim“mw“ h ki li”] T .u.L. ﬂ

E Sem actimetro T
70310/09 MMMMMJ .

104410403

1 TR | T T .JM
2 05/10/09 ) I M
306410409 __J_KMMMU\J h i el o M

40710403

5 08/10/09 Mmmu
1200

1800 0oan 0E00 1200

Anexo 3.23: Actograma individuo doze, mulher vespertina, antes da entrada do horario de verao.

= = | Individuo 12 {Feminino vespertino) - Depoi5|
s acdadihil |
£ 16/10/09 ] L Ll

J il S0N0 CONSiderado T

71740409 WM M_LM M S s L‘
E Sem actimetro T T
118/10/09 N .|,...|1 [ |WM

320410409 MMW“&MI w Lol FTRT I P | nlmJ
421410409 MM J T T L hl.ulu...w

1300 1900 0100 ovon 1300

Sono desconsiderado

Anexo 3.24: Actograma individuo doze, mulher vespertina, apés a entrada do horério de ver&o.
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Individuo 13 (Feminino wespertino) - Antes l

@Atividade

501/10/09 4
el 50N cONSiderado

B 02410409 Jmsono desconsiderado Wln PN I TV TR ARSI AU (YW SR .M
ESem actimetro

703410409 M.L I BRI TNIE T T RN TN LI T | I||1W
104410409 w Mlhwhl J.. Ll mw
2 0510/09 WAWJ“ b Il.._.l palan bl |Jllllw
306410409

407410409 WJMMM. P IR N I MARPRY | T AR A PRTON 10

508/10/09 %@M

1200 1800 0oan 0E00 1200

Anexo 3.25: Actograma individuo treze, mulher vespertina, antes da entrada do horério de verao.

J@Atividade

£ 16/10/09
Sono considerado
71710/09 J m Sono desconsiderado w
ESem actimetro

11810409
219/10/09 W
32010/09 WMMMMMJ
421110/09 lW&WMMMMJ

5 22,10/09 W
E 2310409 W

1300 14900 o100 0700 1300

| Individuo 13 (Feminino vesperting) - Depois|

Anexo 3.26: Actograma individuo treze, mulher vespertina, apés a entrada do horario de veréo.
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£02/10/03

703110409

104410403

205/10/03

306410403

40710403

508/10/03

@Atividade

il 010 CONSiderado

Individuo 14 (Feminino vespertino) - Antes|

AV R | |

mSOHO desconsiderado "'I' I |I " I ‘ Im | I' I
JE " m ljllll ..h.IJ

Sem actimetro

T

1200

1800

AL

AL llioc .I;IJ.I.... . .M

L

0oan

-

0E00 1200

Anexo 3.27: Actograma individuo quatorze, mulher vespertina, antes da entrada do horario de veréo.

515/10/03

616410403

71740409

118410403

213410403

220410409

421110403

522110403

E 2310409

1 @Atividade

[P VAR TR RN PR 1T R

Individuo 14 (Feminino vesperting) - Depois|

it M

PR T

ot kol il

llkjlul T A TR R T |.,‘ it l

el S0N0 cONSiderado
J Sono desconsiderado
1300 1900

o100

0700 1300

Anexo 3.28: Actograma individuo quatorze, mulher vespertina, apds a entrada do horéario de verao.
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wooox » Individuo 15 (Feminino wespertino) - Antes|

I L n N 1 |I|J M_

mSOHO desconsiderado
703410409 E FATRUTRETRT TR PR |||.|Ih| L .||||]l|.|l||.| il

A Sem actimetro

Atividade
£02/10/03

! Sono considerado

-

1 04410/09 Mi_wwu m WUNTERE PR | PY T Inl”l m IW

40710403

- LB 3

5 06410409 M Ll Ao l. .I lu. L .MM]_‘. il [T led 11 “lw

1200 1800 0oan 0E00 1200

Anexo 3.29: Actograma individuo quinze, mulher vespertina, antes da entrada do horéario de verao.

s15A0/09 @ Atividade
el S0N0 cONSiderado

£ 1610/09 JmSonodesconsideradow_w R | I T Y I ILu J

ESem actimetro "i II 'I ' I.I ” | ” ‘
717110409

- - - -

118410409 M ‘_n_l P VO P [ IO T T _..IW

L - w L -

219/10/09 MJMM‘M u]].l...l. ST T Lll.ull ! J...‘L.M

421/410/09 M_MMW PP I ST A PR W O L il M

L - - - -

B R | YRDETRA ™ T R ORI ' (YT

1300 14900 o100 0700 1300

| Individuo 15 (Feminino vesperting) - Depois|

L

Anexo 3.30: Actograma individuo quinze, mulher vespertina, apés a entrada do horério de veréo.
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| Individuo 16 (Feminino vesperting) - Antes|

all L.|h|.|||.. .nlulll\'.W

@Atividade

il 5010 cONSiderado

£ 02/10/09 J AN

J Sono desconsiderado
703/10/09

Sem actimetro

104410403

205410403

306410709 PRI TR T P DAPR [ I |L|,MW

407410409 v .|1.J A L|Iml.|wm

5 08/10/09 IJ P PR P O PO OO TP ..1|.L..l.m

E09/10/09 M
1200

Anexo 3.31: Actograma individuo dezesseis, mulher vespertina, antes da entrada do horéario de veréo.

@ Atividade

41410/03 - i' L [

J Sono considerado
515/10/09 m s W

1800 0oan 0E00 1200

Individuo 16 (Feminino vesperting) - Depoi5|

Sono desconsiderado

E Sem actimetro

5 16/10/09 _ -M‘IM A .‘Jm [T I AT .ullmlu,h
717A10/09 W@M@m&m&lﬂm
213110/09 MMI. [HEWTYY N AN PRTURE [AOR | PRI .|||.|J|||.lM
4 21/10/09 M—MI Ll Iul o ul P I T T II. I |I.ﬂlm

1300 1900 0100 a7on 1300

Anexo 3.32: Actograma individuo dezesseis, mulher vespertina, ap6s a entrada do horério de verao.
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| Individuo 17 (Feminino wespertino) - Antes|

J@Atividade - . M i m

el S50N0 CONSiderado . -

£02/10/03

mSono desconsideradol m' i& | i| Ill m_‘
703410703 E m T iﬂ.a R

Sem actimetro

ool

104/10/03

205/10/09 [ Y N L TP |
306/10/03

407/10/03

1800 0oan 0E00 1200

Anexo 3.33: Actograma individuo deszessete, mulher vespertina, antes da entrada do horario de verao.

J@Atividade

il S0N0 CONSiderado _—

| Individuo 17 (Feminino vesperting) - Depois|

616410403

Sono desconsiderado

717/10/09 - m.ll. [P R ‘
Sem actimetro

118410409 hwdmummm] I| Ii. . m
219/10/09 wm; I T i i i |w

320410403 l ) [TH0 I YI B e I.ﬂlu M

421,10/09 L‘JI‘[ [P NI PR I | " uLl b lm

L -

1300 14900 o100 0700 1300

Anexo 3.34: Actograma individuo dezessete, mulher vespertina, apés a entrada do horério de veréo.
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