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RESUMO

Objetivo: Investigar a tipologia circadiana e as diferengas de género em universitarios do
sul do Brasil. Métodos: \Voluntarios (736) de 17 a 49 anos preencheram a verséao brasileira
do Questionéario de Cronotipo (QQ), traducdo do Morningness—eveningness Questionnaire
(MEQ) de Horne e Ostberg. Medidas de tendéncia central e dispersdo e curva de distri-
buicdo dos escores do QC (Kolmogorov-Smirnov) foram calculadas de acordo com género
(teste t de Student), idade, estacdo de nascimento e desconforto com o horério de verdo
(qui-quadrado). Resultados: Foram incluidos 648 individuos (36% homens, 64% mulhe-
res), com perdas de 12% por questionarios incorretos. A distribuicao dos escores do QC
evidenciou uma curva normal (@mplitude = 18-77; média = 46,6; desvio-padrdo = 10,8).
Nesta amostra, 32% foram vespertinos, 54% intermedidrios e 14% matutinos. As médias do
QC foram significativamente diferentes (p = 0,003): homens (44,9 + 10,8) comparados com
mulheres (47,5 + 10,7) e 70% dos que nasceram na primavera e no verao foram vesperti-
nos (p = 0,015), sem associacao género—estacdo do ano. Conclusao: Homens e nascidos
na primavera-verao evidenciaram preferéncia pela vespertinidade, ndo havendo diferenca
de género com relagdo a estagao de nascimento. Nossos resultados estdo de acordo com
estudos realizados no hemisfério norte que mostraram, também, uma associacdo entre a
estacao de nascimento e o cronotipo.

ABSTRACT

Objective: To analyze circadian typology (diurnal preference) and gender differences in a univer-
sity student population from Southern Brazil. Methods: Seven hundred and thirty six university
student volunteers, with an age range 17-49 years, filled the Brazilian version of the Chronotype
Questionnaire (CQ), the portuguese translation of the Horne and Ostberg’s Morningness—Eve-
ningness Questionnaire (MEQ). Central and dispersion tendencies measures and CQ scores distri-
bution curve (Kolmogorov-Smirnov) were calculated according to gender (Student t), age, birth
season, and daylight-saving time discomfort (qui-square). Results: Six hundred and fourty eight
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individuals (36% men,; 64% women) were included in this study, with 12% of losses due to in-
correct questionnaires. CQ score distribution was correlated to the normal curve (range=18-77;
mean=46.6; s.d.=10.8). In this sample, 32% were evening-types, 54% were intermediate-types,
and 14% were morning-types. CQ means were significatively different (p=0.003) when males

Keywords
Morningness—eveningness,
diurnal preference,
circadian rhythms, gender
differences, birth season.

INTRODUCAO

A preferéncia pela matutinidade-vespertinidade (M-V), cro-
notipo ou tipologia circadiana, é a diferenca individual que
explica mais claramente as variacdes na expressao ritmica
de padrdes bioldgicos e comportamentais.

Como um dia consiste de um ciclo com periodo de al-
ternancia de claro-escuro e duracdo constante de 24 ho-
ras, muitas funcoes bioldgicas obedecem ao mesmo ritmo
diario. Os ritmos circadianos (circa diem, ou seja, préximo
de um dia) se expressam por meio de habitos e compor-
tamentos ciclicos, como vigilia—sono e estado de alerta e
ritmos fisioldgicos (por exemplo, temperatura e secrecoes
hormonais).

O ritmo circadiano de dormir/acordar, ciclo vigilia—sono
(CVS), associa-se a diferencas interindividuais na fase (hora-
rio) do marcapasso circadiano endégeno, o reldgio bioldgi-
co central tratado como o “guarda-costas” da homeostase
temporal'. Esse sistema de temporizacdo, marcador do tem-
po biolégico que se localiza no nucleo supraquiasmatico
(NSQ) do hipotélamo é sincronizado com a periodicidade
de 24 horas por sinalizadores externos — zeitgebers (Aschoff,
1954 apud Marques e Menna-Barreto)?, como o ciclo didrio
claro/escuro (dia/noite) e fatores sociais.

O cronotipo é uma propriedade do sistema de tempo-
rizacao circadiana. Os fatores determinantes para 0s crono-
tipos humanos, distribuidos em determinada populacéo
num continuum de extrema vespertinidade a extrema ma-
tutinidade, sédo ainda desconhecidos.

Avancos na investigacdo das bases bioldgicas dos cro-
notipos tém contribuido para o entendimento das bases
moleculares da ritmicidade circadiana®, acumulando-se evi-
déncias de que a M-V possa ter componentes genéticos* e
que determinado cronotipo pode resultar da combinacao
de fatores genéticos, sociodemogréficos (idade e género),
individuais (personalidade, estilo de vida, condicdes de tra-
balho) e ambientais, como a latitude geografica®’. A geno-
tipagem tem sido empregada como ferramenta molecular
importante para identificar a associacao entre polimorfis-
mos nos genes-relégio Clock e Per3 — engrenagens gené-
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(44.9+10.8) were compared to females (47.5+10.7), and 70% of those born during spring and sum-
mer were evening-types (p=0.015).There was no gender-by-season association. Conclusions:
Men, and Individuals born in spring and summer, presented eveningness preference, without gen-
der-birth season interaction. Our results are also in agreement with studies performed in the Nor-
thern Hemisphere, which showed an association between birth season and diurnal preference.

ticas do reldgio central e o cronotipo. Tanto as variacoes
genéticas nos genes Clock, como as influéncias ambientais,
contribuem para a distribuicdo dos cronotipos®. A investi-
gacdo sobre uma possivel associacao entre polimorfismos
no gene Clock e fendtipos circadianos, em uma amostra da
populacédo brasileira, indicou que o efeito do polimorfismo
sobre o cronotipo pode ser influenciado pela latitude’.

O cronotipo pode relacionar-se com a capacidade de
adaptacao e o desempenho de atividades diarias quando sao
exigidas mudancas dos habitos de sono que possam determi-
nar privacdo ou débito desse importante estado funcional.

A M-V cronotipo tem sido avaliada com o Morningness—
Eveningness Questionnaire (MEQ), de Horne e Ostberg®, um
instrumento amplamente utilizado para diferenciar cronoti-
pos. O uso desse questionario tem permitido aos investiga-
dores, em pesquisas epidemioldgicas de larga escala, exa-
minar os perfis de preferéncia circadiana de acordo com a
idade’®'? e 0 género®. As influéncias da etnicidade e fatores
socioecondmicos sobre a M-V também foram investigadas
em inquéritos epidemiolégicos™.

No estudo de Adan e Natale® com uma amostra italiana
e espanhola de estudantes universitarios de 18 a 30 anos
de idade, os homens e as mulheres apresentaram escores
totais do MEQ diferentes e diferencas nas distribuicoes da
tipologia circadiana. Os homens tiveram 0s escores mais
baixos, com proporcao maior de vespertinos. Mongrain et
al” estudaram as diferencas de género em adultos jovens,
universitarios de 17 a 35 anos, cujos resultados revelaram
escores do MEQ mais altos, refletindo mais matutinidade,
em mulheres do que em homens.

A preferéncia diurna relaciona-se com 0s cronotipos:
dormir cedo e acordar cedo é preferido pelos matutinos;
dormir tarde e acordar mais tarde, pelos vespertinos. O cro-
notipo indiferente intermedidrio no espectro matutinida-
de-vespertinidade tem sido apontado? como mais flexivel,
ajustando-se melhor aos hordrios impostos pelas rotinas
didrias (jornada de trabalho e/ou estudo).

Alteracoes no CVS sao freqlentes e podem afetar boa
parte da populagcao, como no horario de verao e nas mu-
dancas do ciclo durante a semana. Quem dorme tarde e



acorda mais tarde nos finais de semana, com atraso de fase
do CVS, costuma se queixar na segunda-feira de cansaco
e sonoléncia durante o dia. Tal queixa comumente rotula-
da de blue monday" teria uma possivel explicagao: os re-
l6gios bioldgicos operariam nos finais de semana como se
o dia fosse “maior” do que o de 24 horas. Acordando cedo
na segunda-feira para cumprir seus compromissos, alguns
individuos chegam a acumular a cada semana um déficit
de sono que tem sido associado a riscos de acidentes no
trabalho'®”, no transito'®#, com impacto sobre a qualidade
de vida e o aprendizado escolar. Jovens com compromisso
didrio de estudar e trabalhar se queixam da dificuldade de
concentragao nos seus estudos porque se sentem sonolen-
tos na escola.

Estudantes universitarios exibem, habitualmente, um
padrao irregular do CVS, caracterizado por grandes atrasos
de fase nos finais de semana e pequena duracdo do sono
nos outros dias?'. Considerando diferentes faixas etarias,
este padrao, que aparece durante a puberdade, é freqlien-
temente acentuado na adolescéncia e na juventude'®, o que
parece ser reforcado pelo modo de vida moderno.

O objetivo do presente estudo, que faz parte de um pro-
jeto de investigagao maior, o PROSUL (Cronobiologia Gené-
tica Molecular — Genes-relégio: “Caracterizacdo genética e
distribuicdo de cronotipos em diferentes latitudes da Amé-
rica Latina”, coordenado por Mario Pedrazzoli Neto (Depar-
tamento de Psicobiologia da Universidade Federal de Séo
Paulo [UNIFESP] e Luiz Menna-Barreto da Universidade de
Séo Paulo [USP]) estd sendo determinar a distribuicao dos
cronotipos do espectro matutino/vespertino e as diferen-
cas de género em uma amostra de estudantes universita-
rios da regido sul do Brasil.

METODOS

O presente estudo transversal com base em instituicdes
universitérias de Pelotas (RS) e Rio Grande (RS), regido sul do
Brasil, realizou-se de fevereiro de 2005 a abril de 2006. Pelo-
tas, com aproximadamente 340 mil habitantes, esté situada
a 31°46'19"S, e Rio Grande, cidade litoranea com aproxima-
damente 197 mil habitantes, situa-se a 32°02'06"S.

Depois de uma breve explanacdo sobre a pesquisa, es-
tudantes da Universidade Catdlica de Pelotas (UCPEL), da
Universidade Federal de Pelotas (UFPEL) e da Fundacao
Universidade Federal do Rio Grande (FURG) foram convida-
dos a participar. Com o consentimento dos professores, 736
voluntérios dos cursos de medicina, odontologia, ciéncias
bioldgicas, fisioterapia e enfermagem e obstetricia respon-
deram em sala de aula o Questionério de Cronotipo, uma
versdo em portugués do Morningness—eveningness Ques-
tionnaire (MEQ) de Horne e Ostberg?®, traduzida e adaptada
pelo Grupo Multidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos
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Bioldgicos (GMDRB) do Instituto de Ciéncias Biomédicas da
USP. Esse questionario é o mais utilizado e validado mun-
dialmente para a identificacdo de cronotipos. E um instru-
mento de auto-avaliacdo que contém 19 questoes, atribuin-
do-se a cada resposta um valor, cuja soma varia de 16 a 86.
Escores acima de 58 classificam os individuos como matu-
tinos, abaixo de 42 como vespertinos e de 42 a 58 como
intermedidrios ou indiferentes.

O questionario, contendo um cadastro, registrou o con-
sentimento livre e esclarecido pés-informacao, o género e a
data de nascimento, além de perguntas referentes ao estu-
do, trabalho e desconforto na entrada do horario de veréo.

Para investigar uma possivel relacdo entre a estacéo de
nascimento e a tipologia circadiana, as estacdées do ano
foram definidas, para o propdsito deste estudo, de acordo
com a sua ocorréncia no hemisfério sul: primavera (22 de
setembro a 20 de dezembro); verédo (21 de dezembro a 20
de marco); outono (21 de margo a 20 de junho) e inverno (21
de junho a 21 de setembro).

Os questionérios preenchidos foram examinados an-
tes do registro dos dados. Isso preveniu inconsisténcias ou
falta de resposta em alguma questdo, o que impediria a
transmissao completa do MEQ on-line e a obtencéo dos es-
cores. Os dados de cada estudante foram transmitidos na
versao eletronica do MEQ, pela pagina www.crono.icb.usp.
br/cronotipo para armazenamento em uma base de dados
de acesso coletivo para os pesquisadores do PROSUL. Com
um cédigo de identificacdo da amostra investigada os da-
dos ficaram disponiveis no formato de planilha eletrénica.

Para a anélise, os dados da planilha foram convertidos
para o pacote estatistico Statistical Package for Social Scien-
ces (SPSS) 10.0. Inicialmente, foram verificadas as freqtén-
cias simples de todas as varidveis. Estatisticas descritivas
foram obtidas por meio das medidas de tendéncia central e
dispersao para a varidvel dependente-escore do MEQ, com
normalidade aferida pelo teste de Kolmogorov-Smirnov. Para
a andlise bivariada, foram feitas comparacdes entre médias
dos escores do MEQ por género (teste t de Student) e entre
proporcoes, utilizando-se o teste do qui-quadrado com ni-
vel de significancia estatistica de p < 0,05.

O estudo foi conduzido de acordo com os padrbes
éticos para pesquisa cronobiolégica em humanos??, obe-
decendo a diretrizes da Declaracédo de Helsinki, e recebeu
aprovacdo do Comité de Etica da UCPEL.

RESULTADOS

Foram incluidos no estudo 648 individuos, representando
88% do total de 736 questiondrios distribuidos e respon-
didos. As perdas foram devidas ao preenchimento incom-
pleto e incoerente, ndo diferindo significativamente em re-
lacdo ao género. Do total da amostra, 36% (234) foram do
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sexo masculino e 64% (414) do sexo feminino, distribuicdo
similar ao género dos matriculados no periodo da coleta de
dados. A idade variou de 17 a 49 anos (média = 22,7; media-
na = 22; moda = 21; desvio-padrao = 3,19) (Tabela 1).

Tabela 1. Distribuicdo dosindividuos de acordo comas caracteristicas
demogréficas, de ocupacgéo, a estagcdo de nascimento e o relato de
desconforto com horério de verdo (n = 648).

Variavel n %
Sexo

Masculino 234 36,1

Feminino 414 63,9
Idade (anos)

17220 192 29,6

21e22 203 313

23e24 147 22,7

25249 106 16,4
(idade

Pelotas 528 81,5

Rio Grande 120 18,5
Trabalha

Sim 47 73

Nao 601 92,7
Estacdo de nascimento

Primavera 162 25,1

Verdo 151 23,4

Outono 158 245

Inverno 174 27,0

Desconforto com horario de verao

Sim 162 25,0
Nao 486 75,0
Total 648 100,0

A freqUéncia dos escores do MEQ evidenciou uma
distribuicao normal (Figura 1), e a variacdo foi de 18 a 77
pontos (média = 46,6; mediana = 47; moda = 52; desvio-
padrao = 10,8). A distribuicdo de acordo com os cronoti-
pos foi: 32% (209) vespertinos; 14% (88) matutinos e 54%
(351) intermediarios.
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Figura 1. Distribuicao de freqiéncias da pontuacdo do ques-
tionario de cronotipo (QC) na amostra total.

Constatou-se diferenca significativa entre os escores
médios de acordo com o género (mulheres = 475 + 10,7,
homens = 449 + 10,8, p = 0,003), confirmando-se a maior
tendéncia a matutinidade nas mulheres, que apresentaram
escores do MEQ mais altos do que os homens (Figura 2).

A proporcdo dos cronotipos mostrou diferenca signifi-
cativa com relacao ao género (p = 0,026), sendo os homens
mais vespertinos. Nas mulheres, a proporcao do cronotipo
matutino foi maior (16%) quando comparada a dos homens
(9%) (Tabela 2). Os cronotipos vespertinos nasceram, pro-
porcionalmente, mais (70%) na primavera e no verédo do
que no outono e inverno (59%); matutinos nasceram mais
no outono e inverno (37%) do que na primavera e no verao
(17%) (p = 0,015) (Tabela 2) e (Figura 3).
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Figura 2. Distribuicao da frequéncia da pontuacdo do questionario de cronotipo (QC) de acordo com o género.
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Tabela 2. Proporcao de cronotipos de acordo com as caracteristicas demogréficas e de ocupagao, com a estagado de nascimento e
o relato de desconforto com horério de verdo (n = 648).

Cronotipo
Variavel p-valor
Vespertino Indiferente Matutino
Sexo
Masculino 84(35,9%) 129 (55,1%) 21(9,0%) 0.026
Feminino 125 (30,2%) 222 (53,6%) 67 (16,2%) !
Idade (anos)
17a20 62 (32,3%) 107 (55,7%) 23(12,0%)
21e22 62 (30,5%) 118 (58,1%) 23(11,3%) 0,192
23e24 44.(29,9%) 81(55,1%) 22 (15,0%)
25a49 41 (38,7%) 45 (42,5%) 20 (18,9%)
Municipio
Pelotas 172 (32,6%) 287 (54,4%) 69 (13,1%) 0,718
Rio Grande 37(30,8%) 64(53,3%) 19(15,8%)
Trabalha
Sim 14(29,8%) 22 (46,8%) 11(23,4%) 0,122
Néo 195 (32,4%) 329 (54,7%) 77 (12,8%)
Estacdo de nascimento
Primavera 63 (38,9%) 86 (53,1%) 13 (8,0%)
Verdo 47 (31,1%) 90 (59,6%) 14.(9,3%) 0,015
Outono 49 (31,0%) 80 (50,6%) 29 (18,4%)
Inverno 49 (28,2%) 93 (53,4%) 32(18,4%)
Desconforto com horério de verao
Sim 46(28,6%) 98 (60,2%) 18 (11,2%) 0,195
Néo 163 (33,5%) 253 (52,2%) 70 (14,4%)
Total 32,3% 54,2% 13,6% -
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Figura 3. Distribuicdo da pontuacdo do questionario de cronotipo (QC) de acordo com a estagdo de nascimento e o género.

Na comparacgao entre as proporcoes dos cronotipos em DISCUSSAO
relacédo a outros fatores analisados (idade, municipio, ocu-
pacdo e desconforto com horério de verao), nao houve sig- O presente estudo abrangeu a maior populacdo de uni-
nificancia estatistica (p > 0,05) (Tabela 2). versitarios investigada até agora, no sul do Brasil (n = 648),
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com pequena proporcao de perdas (12%). A idade dos
participantes ndo evidenciou diferencas significativas, pro-
vavelmente pela homogeneidade da amostra constituida
predominantemente de individuos jovens. Uma série de
estudos sobre cronotipos humanos em populacdes com
diferentes idades'>?*2> associam ritmos de comportamento
circadiano com o cronotipo M-V em um crescente interesse
de esclarecer os mecanismos envolvidos.

Homens e mulheres apresentaram diferencas significa-
tivas nos escores do MEQ, bem como diferente distribuicdo
da tipologia circadiana. Os homens tiveram os mais baixos
escores médios (relacionados com a indicadores de vesper-
tinidade), resultados similares aos encontrados em uma po-
pulacéo italiana e espanhola de universitarios'.

A flexibilidade do sistema de temporizacdo circadiana
diante dos continuos desafios para manter a regularidade
do CVS e a adaptacdo para trabalhos em turnos®® pode
estar associada com o cronotipo a M-V. Matutinos nao se
adaptam bem ao trabalho noturno, pois dormem mal de-
pois dos turnos quando comparados aos vespertinos, em
decorréncia de os seus ritmos permanecerem dissociados
por terem comportamento rigido em relacdo ao sono”. Os
vespertinos podem sofrer mais privacado de sono (débito)
causada pela hora de inicio dos seus compromissos de es-
cola ou trabalho, pois se estabelece um conflito: preferem
dormir até mais tarde, mas passam a ter o final de seu sono
ditado por um “despertador”. As diferencas de género nos
ritmos circadianos tém sido interpretadas como influéncias
socioculturais e ambientais. De acordo com Adan e Natale”,
diversos autores tém observado um avanco de fase dos rit-
mos circadianos Nos matutinos e nos mais idosos, o que re-
flete mais sensibilidade ao zeitgeber ambiental, relatando-se
a existéncia de diferentes padrées de sincronizacdo com o
meio. Se a forca do zeitgeber pode variar em latitudes dife-
rentes de forma inversamente proporcional, essa influéncia
tem de ser considerada quando se faz a comparacdo com
outros estudos.

Ainda ndo houve um consenso se as diferencas de género
sao atribuidas ao marcapasso circadiano (NSQ) ou a um pro-
cesso homeostético, podendo haver uma mistura de influén-
cias de ambos'®, uma vez que o sistema circadiano humano
envolve dois processos enddgenos basicos de controle do
CVS: o componente homeostético e o controle do NSQ cen-
tral”. Um conhecimento profundo desse sistema permitird
mais bem entender a regulacao dos ritmos circadianos, sua
participacao na fisiopatologia de diversos transtornos, assim
como desenvolver estratégias terapéuticas e de prevengao
adequadas e mais eficazes.

Na organizacdo do trabalho na drea da saude, por exem-
plo, esquemas de hordrios com freqientes plantdes deve-
riam respeitar os principios biolégicos dos profissionais. Em-
bora existam diferencas individuais na adaptagcéo ao regime
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de trabalho em turnos, uns conseguem tolerar melhor tais
esquemas®, enquanto outros mostram grave intolerancia®®
com inegével desgaste, tanto na esfera profissional quanto
na vida pessoal e familiar.

Estudantes da érea da salde precisam ser conscienti-
zados sobre a diferenca na sua vulnerabilidade para erros,
decisdes e deficiéncias do desempenho a noite, especial-
mente quando estéo fatigados. Eles devem ser instruidos
sobre os ritmos circadianos de desempenho e de habili-
dades cognitivas, bem como para o reconhecimento dos
efeitos da fadiga, resultante da sobrecarga de trabalho. Na
medicina, por exemplo, devem ser alertados para os efeitos
do grande numero de plantdes com privacéo de sono e das
suas conseqUéncias, tanto para a relacao médico-paciente
como para a sua qualidade de vida. Estratégias, como pro-
gramar cochilos, sestas restauradoras e/ou a reestruturagao
das rotinas do plantdo hospitalar com jornadas muito lon-
gas de trabalho, devem ser recomendadas'®.

Associando o cronotipo com a esta¢do de nascimento?®,
0 presente estudo mostrou que os individuos nascidos no
outono e inverno tiveram os escores do MEQ mais altos, indi-
cando mais matutinidade do que os nascidos na primavera
e no verdo. Esses resultados sdo consistentes com estudos
em populacdes do hemisfério norte”®. Pela similaridade
de resultados encontrados em vérios paises do hemisfério
norte, tém sido sugeridas replicagdes de estudos em outras
latitudes, especialmente nas mais extremas, onde as varia-
¢6es sazonais da duracdo do fotoperiodo (duracdo do dia)
sdo maiores. Os efeitos do alongamento ou encurtamento
do fotoperiodo sobre a periodicidade circadiana, durante
o desenvolvimento, ndo tém sido estudados. A associacdo
entre cronotipo e estacado de nascimento é interessante, e a
sua interpretacao ainda bastante especulativa. A exposicao
inicial a luz pode ser um fator ambiental que interage com
predisposicdes genéticas para guiar a expressao fenotipica
da M-V cronotipo’.

Diante de dados ainda nado conclusivos sobre possi-
veis influéncias genéticas e da latitude na M-V cronotipo,
aponta-se para a necessidade de mais estudos, de base
populacional maior e em diferentes latitudes, abrindo-se,
portanto, novas vias para futuras investigacdes. Para ana-
lisar melhor a associacdo do fotoperiodo no nascimento
com o cronotipo, é importante que se obtenha a informa-
cao do exato local de nascimento das pessoas. Mesmo sem
essa precisdo no presente estudo, uma associacao signifi-
cativa entre a estacdo de nascimento e o cronotipo M-V
foi encontrada, pela primeira vez, no hemisfério sul, con-
tribuindo com nova evidéncia. Mudancas no fotoperiodo
podem ser responsaveis por essa associacdo, com os dias
encurtando mais a partir do outono em diregéo ao inverno,
mais longos a partir da primavera e com duragédo maior no
verdo. A hipdtese de Mongrain et al” para essa associacdo



é de que o NSQ dos seres humanos poderia ser mais sen-
sivel ao aumento ou diminuicdo do fotoperiodo durante
os periodos criticos de seu desenvolvimento. Fotoperiodo
menor do que 12 horas favoreceria o desenvolvimento de
uma periodicidade circadiana enddégena mais curta, como
se observa nos matutinos.

Com o crescente conhecimento e conscientizagao da
importancia social da biologia circadiana, a sociedade de-
veria adaptar sua organizagdo temporal as necessidades do
comportamento humano, a fim de superar as discrepancias
entre o tempo social e o bioldgico, que se rotula de jetlag
socialf. A grande diferenca entre o bem conhecido jetlag
transmeridiano — uma dissincronia transitéria dos ritmos
bioldgicos pela mudanca rdpida de fuso hordrio que afeta,
ocasionalmente, algumas pessoas (as que viajam) —, é que o
Jjetlag social é crénico e se refere a grande parte da popula-
cao em paises industrializados. Na puberdade, adolescéncia
e entre adultos jovens, especialmente estudantes, € que as
pessoas sdo mais desafiadas pelo jetlag social. O impacto
sobre a fisiologia é uma caracteristica da vida moderna com
implicagdes de longo alcance, muito ignoradas até agora.
Estd se reconhecendo, modernamente, uma possivel inte-
racao entre os reldgios bioldgicos e sociais que podem le-
var a uma forma crénica de jetlag dependente do cronotipo
e da situacéo social (jetlag social), capaz de comprometer a
qualidade do sono e o bem-estar psicolégico.

As pesquisas comportamentais evidenciam a relevancia
da aplicacdo sistematica dos conhecimentos sobre a harmo-
nia da organizacao temporal humana, em que se incluem o
ciclo vigilia—sono e os demais ritmos circadianos, razao pela
qual programas de atividades diérias privilegiando periodos
mais compativeis com o grau de alerta dos cronotipos vi-
sam a melhor desempenho e, sobretudo, a almejado res-
peito a qualidade de vida das pessoas que bem se inicia por
respeitar a sua fisiologia.

CONCLUSAO

As diferencas de género foram significativamente relacio-
nadas com o cronotipo, sendo 0s homens mais vespertinos
do que as mulheres. Os nascidos na primavera—verao pri-
mavera e no verao também evidenciaram preferéncia pela
vespertinidade, o que estd de acordo com estudos realiza-
dos no hemisfério norte.
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