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Resumo: Estilo de vida corresponde aos habitos, que refletem atitudes,
valores e oportunidades das pessoas. As horas de trabalho diariamente
podem interferir no estilo de vida saudéavel. Avaliou-se, transversalmente,
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o estilo de vida de 82 jovens estudantes, do periodo noturno, moradores
da Zona Sul da cidade de Sao Paulo, correlacionando com a jornada
de trabalho. Aplicaram-se os questionarios: Estilo de Vida Fantastico e
Célculo da Idade Biologica e Cronoldgica. Calculados a média e o desvio
padrao, utilizados os testes: normalidade de Kolmogorov-Smirnov e de
Pearson, e analisada a variancia, considerou-se p<0,05 estatisticamente
significante. Os estudantes declararam ter aidade de 26 + 5,6 anos, 16 eram
casados, 65%, 25% e 10% declaram ter tripla, dupla e uma tnica jornada
de trabalho, respectivamente. A média diaria de sono foi de 5,5 horas
nos de tripla, 6,8 horas (p=0,004) para os de dupla e 7,1 horas (p=0,0012)
nos de unica jornada de trabalho. Os de dupla ou tripla jornada de
trabalho apresentaram pior estilo de vida (p=0,0021) (p<0,0001), quando
comparados aos de uma unica jornada.

Palavras-chave: Estilo de vida; Jornada de trabalho; Exercicio.
ASSOCIATION BETWEEN WORKED HOURS AND LIFESTYLE

Abstract: Lifestyle corresponds to habits, which reflect people’s attitudes,
values and opportunities. Working hours daily can interfere with a heal-
thy lifestyle. A cross-sectional study was carried out on the lifestyle of
82 young students, from the night time, living in the south of the city of
Sao Paulo, correlating with the workday. The questionnaires were applied:
Fantastic Lifestyle and Calculation of Biological and Chronological Age.
The mean, standard deviation and standard tests were calculated: norma-
lity of Kolmogorov-Smirnov and Pearson. The variance was analyzed. Sta-
tistically significant p <0.05 was considered. The students reported that
they were 26 + 5.6 years old, 16 were married, 65%, 25% and 10% repor-
ted having triple, double and a single working day, respectively. The daily
average of sleep was 5.5 hours of triple, 6.8 hours (p = 0.004) for those of
double and 7.1 hours (p = 0.0012) in the single working day. Those with
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double or triple working hours presented worse lifestyle (p = 0.0021) (p
<0.0001), when compared to a single workday.

Keywords: Lifestyle; Workday; Exercise.

Introdugao: O estilo de vida corresponde ao conjunto de agdes habi-
tuais que refletem as atitudes, valores e oportunidades das pessoas. A Or-
ganiza¢ao Mundial da Satde (OMS) definiu estilo de vida como a forma de
vida baseada em padrdes identificaveis de comportamento os quais sdo de-
terminados pela interagdo de papéis entre as caracteristicas pessoais, inte-
ragdes sociais e as condi¢des de vida socioecondmicas e ambientais (BOTH
et al., 2008; ANEZ; REIS; PETROSKI, 2008).

Nas ultimas décadas, os efeitos do comportamento individual sobre a
saude tém sido estabelecidos; nas grandes cidades, 75% das pessoas sofre de
doengas respiratorias, obesidade, carcinomas, diabetes devido a poluigao,
alto consumo de alimentos industrializados, e a ndo pratica de exercicios
fisicos em decorréncia da longa jornada diaria (KASON; YLAMKO, 1984;
LOPEZ-CARMONA, 2000).

Sao diferentes os estilos de vida entre populagdes jovens do meio ur-
bano e rural. Diferenciam-se quanto ao tipo de alimentagao, escolaridade,
acesso a saude e saneamento basico. Na cidade de Sao Paulo, 40% de ho-
mens e mulheres em sua fase adulta ndo possui estilo de vida saudavel, sen-
do que a justificativa é a vida agitada, ndo tendo tempo para se alimentar e
realizar atividades fisicas (DANNA, 1999).

Além disso, outros elementos do estilo de vida sdo também importan-
tes para saude e bem-estar, tais como evitar o consumo de cigarros, possuir
um bom relacionamento com a familia e amigos, evitar o consumo de al-
cool, pratica de sexo seguro, controle do estresse, além da necessidade de
se ter uma visio otimista e positiva da vida (BOTH, 2008; LOPEZ, 2000).

Outros autores propdem que o estilo de vida considerado saudavel co-
mece 0 mais precocemente possivel, e habitos de vida ndo compativeis com
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a prevengao promovem o surgimento de doengas cronicas. Entretanto, nao
hé estudos que avaliam o estilo de vida de jovens, especialmente aqueles
moradores de grandes cidades.

O objetivo deste estudo é avaliar o estilo de vida de jovens estudantes
e moradores de uma regiao da cidade de Sdo Paulo correlacionando com
jornada de trabalho.

Método

Este é um estudo transversal realizado com 82 jovens estudantes do pe-
riodo noturno e moradores da Zona Sul da cidade de Sao Paulo. O estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa sob o parecer n° 37171/2012.

Para coleta dos dados foram aplicados dois questionarios, sendo o Estilo
de Vida Fantastico que, segundo Afiez, Reis e Petroski (2008), avalia o estilo
de vida nos ultimos anos. O segundo questionario é sobre idade bioldgica e
cronolégica. O primeiro questionario é validado para pesquisa no Brasil. O
segundo é um método proposto por Cristo (2010).2

Poderiam participar deste estudo individuos de ambos os sexos que es-
tivessem dispostos a responder os questionarios, ser jovem com menos de 35
anos, morador da Zona Sul da cidade de Sao Paulo. Ter ocupag¢ao minima-
mente de turnos, podendo ser em trabalho remunerado ou em estudos.

Os questionarios foram distribuidos a jovens que estudavam no periodo
noturno em uma universidade que previamente autorizou a realizacao do
trabalho. Inicialmente foi realizada uma palestra sobre o tema estilo de vida e
apo6s disso, um debate sobre o mesmo assunto. Foram aplicados os questiona-
rios a todos os estudantes que assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Os questionarios sobre Estilo de Vida Fantastico contém

8 Palestra " Satude e longevidade em 12 passos", por Silmar Cristo, em 2014. Disponivel em: <http://bit.
ly/2HayGceg>. Acesso em: 15 out. 2017.
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25 questoes de multipla escolha, sendo compostos pelos seguintes dominios:
familia e amigos, atividade, nutri¢ao, cigarro e drogas, alcool, sono, cinto de
seguranca, estresse, sexo seguro, tipo de comportamento, introspecgéo e tra-
balho. Para cada questdo, o questionario apresenta as seguintes op¢des de
resposta: quase nunca, raramente, algumas vezes e com relativa frequéncia.

O questionario “Estilo de Vida Fantastico” ¢ um instrumento genérico
que foi desenvolvido no Departamento de Medicina Familiar da Universi-
dade McMaster, no Canada, por Wilson e Ciliska em 1984, com a finalidade
de auxiliar os profissionais que trabalham com a prevengao, para que estes
possam melhor conhecer e medir o estilo de vida dos seus pacientes. A ori-
gem da palavra “fantastico” vem do acrénimo FANTASTIC: F (Family and

friends); A (Activity); N (Nutrition); T (Tobacco & toxics); A (Alcohol); S (Sleep,
seatbelts, stress, safe sex); T (Type of behavior A or B); 1 (Insight) e C (Career). A
codificagdo das questdes é realizada por pontos, da seguinte maneira: para a

primeira coluna, 1 ponto; para a segunda, 2 pontos; para a terceira, 3 pontos;

para a quarta, 4 pontos e para a quinta coluna, 5 pontos. As questdes que s6

possuem duas alternativas pontuam: 0 para a primeira coluna e 4 pontos para

a ultima coluna. A soma de todos os pontos permite chegar a um escore total

que classifica os individuos em cinco categorias: “Excelente”, com a pontua-
¢do entre 85 a 100 pontos; “Muito bom’, para aqueles com a pontuagio entre

70 a 84 pontos; “Bom’, 55 a 69 pontos; “Regular’, de 35 a 54 pontos; e “Neces-
sita melhorar” de 0 a 34 pontos.

O segundo questionario aplicado foi sobre a idade biologica e cronold-
gica. Consiste em 34 perguntas, sendo que cada questdo deve ser respondida
com as palavras sim ou ndo. A pontuagdo obtida pode indicar o estado atual
de saude e a perspectiva em termos de longevidade. A pontuagao desse ques-
tionario varia de zero a 700 pontos, sendo que quanto maior a pontuagio,
menor ¢é o risco para doengas cronicas relacionadas ao estilo de vida. A idade
cronologica ¢ a contagem temporal da quantidade de anos que o individuo
ja viveu, e a idade bioldgica é uma medida subjetiva, baseada no progndstico
de como determinados fatores de risco (e de segurancga) afetam o corpo e a
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mente de uma pessoa. Os habitos de fumar, beber e dormir mal permitem
prever danos ao desempenho fisioldgico e a chegada de determinadas doen-
gas cronicas. Do mesmo modo, o uso da agua, frutas e verduras, boa quali-
dade de sono e a pratica diaria de atividade fisica podem prevenir doengas e
contribuir para uma vida longeva (CRISTO, 2010).

Andlise Estatistica

Os dados estdao expressos em média e desvio padrao, o teste de norma-
lidade de Kolmogorov-Smirnov foi utilizado para avaliagdo da distribuicdo
dos dados em rela¢ao a normalidade. Para calcular as diferencas entre os alu-
nos que tinham unica, dupla e tripla jornada de trabalho foi utilizado o teste
de analise de variancia. As correlagdes foram realizadas por meio do teste de
Pearson. Foi considerado p<0,05 como sendo estatisticamente significante.

Resultados

Participaram deste estudo 82 jovens estudantes do periodo noturno de
uma escola da Zona Sul da cidade de Sao Paulo; a média de idade foi de 26 +
5,6 anos, sendo que 16 eram casados, 65% declaram ter tripla jornada de tra-
balho, 25% afirmaram dupla jornada de trabalho e apenas 10% tinham uma
unica jornada de trabalho.

Aqueles que declararam ter tripla jornada de trabalho dormiam em mé-
dia 5,5 horas a cada 24 horas, as que declararam dupla jornada dormiam em
meédia 6,8 horas (p=0,004), enquanto aqueles que tinham uma tnica jornada
dormiam em média 7,1h (p=0,0012).

Em média havia um gasto de tempo por deslocamento em média de
2,9 horas por dia, sendo que esse tempo foi maior para os que tinham dupla
e tripla jornada de trabalho, respectivamente, 2,2h e 3,4 horas (p=0,003). O
tempo gasto relacionado a estudo dos temas da faculdade foi semelhante para
estes trés grupos que utilizavam em média 2,5 horas semanais além do tempo
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gasto em sala de aula para estudos dos temas de faculdade. A Tabela 1 mostra
as caracteristicas basais da popula¢ao estudada.

Tabela 1: Descricao das caracteristicas basais com a idade crono-

logica e bioldgica.

Variaveis Grupo unica | Grupo Dupla | Grupo tripla

jornada Jornada jornada

N=8 N=26 N=48
IDADE CRONOLOGICA 22,5+2,5 24,1+2,8 23,149,3 ns
IDADE BIOLOGICA 28,8+8,7 29,1+8,7 32,8+9,3* 0,001
Casado 2 5 9* ns

bl

Solteiro 5 12 25 ns
Divorciado 0 1 1 ns

Os estudantes que dormiam menos e tinham dupla ou tripla jornada
de trabalho apresentaram pior estilo de vida (p=0,0021) (p<0,0001) em re-
lagao aqueles com uma tnica jornada de trabalho.

A média da pontuagao do questionario sobre Estilo de Vida Fan-
tastica foi de 68,2, sendo classificado como bom o estilo de vida, a
menor pontuac¢do foi 50,0 pontos e a maior 89,0. Entre os fatores que
mais comprometem o estilo de vida desta populac¢do, estd o baixo nivel
de atividade fisica, com uma pontuagao de 0,5 pontos em oito pontos
possiveis. Para o dominio da dieta balanceada, a pontuacao foi de 2,2
de 12 pontos, conforme as Tabelas 2 e 3.
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Tabela 2: Descri¢ao dos valores médio dos itens do questionario Estilo
de Vida Fantastico para os trés grupos de jornada de trabalho

Grupo Dupla

Grupo Unica
jornada

Grupo Tripla

Jornada jornada

Variaveis

Tenho alguém

3,8%0,5 2,8+1,0 2,4+1,2 0,041
para conversar
Dou e recebo afeto 3,7 0,6 3,1+1,8 2,9+1,1 0,54
Sou vigorosamente 1,5+0,3 1,31 1,0+1,2 0,12
ativo
Coimm 2,240,5 1,1+1,0 1,0 0,0014
dieta balanceada T T ’ ’
Excesso de agtcar,

1,7+0,5 3,5+1,2 2,4+0,9 0,002
sal, gordura
2550 Soperl 2,8+1,2 0,820,4 0,62+1,1 0,001
saudavel
Fumo cigarro 4,0+1,2 1,4+0,2 1,02+1,0 0,0001
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Uso drogas 4,0+2,2 1,7+0,9 1,25+0,2 0,0001

Abuso de remédios 3,5+0,6 1,6+0,3 1,18+1,0 0,021

Bebo café,

Do cals 3,040,8 2,9+1,2 2,140,8 0,21
chd e “colas
Lo por 4,0+1,1 3.9+1,2 2,8+0,2 0,041
seémana
Coitingsiuie 3,4+1,3 3,940,2 2,740,7 0,32
ocasiao
Dirijo apds beber 3,7%1,1 3,7+0,7 2,60,6 0,085
Durmo bem 2,4+0,8 2,1+0,7 2,241,0 0,82
U cliiro dle 3,840,6 3,5+1,0 2,8+1,0 0,54
Seguranga
Son ey e Mgar 2,7+1,1 3,7+0,9 2,6+1,1 0,74

com meu estresse
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Relaxo no tempo

2,6+0,2 2,440,3 2,741,0 0,91
de lazer
Pratico sexo seguro 3,8+0,2 2,4+1,4 1,7+1,2 0,021
FYPTSSID YT 1,6+1,1 3,4+0,2 2,4+1,3 0,24
com pressa
Sinto-me com 2,7+0,8 2,7+0,7 1,940,9 0,31
raiva e hostil
Pl gl form 3,240,3 2,5+0,6 1,80.8 0,012
positiva
Sinto-me tenso

2,3+1,0 3,4+0,2 2,4+1,2 0,32
e desapontado
SIHOIE (i 2,640,3 1,8+0,4 1,3+1,2 0,20
e deprimido
o, coiisfillio 2,5+1,1 2,842,9 2,041,0 0,24

com meu trabalho

A analise das questdes agrupadas em dominios de familia e amigos;
atividade fisica; nutri¢ao; cigarro e drogas; alcool; sono, cinto de segu-
rancga, estresse e sexo seguro; tipo de comportamento; introspec¢ao e
trabalho permitem observar que o comprometimento maior do estilo
de vida esta na inatividade fisica e comportamento nutricional, e o valor
médio encontrado em cada um destes respectivos dominios nao alcan-
¢ou 40% da pontuagdo maxima possivel; isso deixaria os participantes
classificados como “Necessita melhorar” o Estilo de Vida.
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A Figura 1 exibe que o estilo de vida foi pior para os individuos com tri-
pla e dupla jornadas de trabalho em relagdo aqueles com uma tnica jornada.

Figura 1: Estilo de vida para jovens com tnica, dupla e tripla jornadas de
trabalho avaliado por meio do questionario do Estilo de Vida Fantastico.
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A idade cronolégica média do grupo estudado foi de 28,5 anos e a
idade bioldgica calculada foi de 38,8 anos (p<0,0001); apenas um indi-
viduo tinha idade bioldgica e cronoldgica igual, sendo que a maior dife-
renca foi de 19 anos. Um individuo tinha risco moderado, seis tinham
risco grave, e seis, risco muito grave para doengas cronicas tipicas da
idade bioldgica calculada. Nao houve diferenca entre o risco de doengas
cronicas para os grupos com dupla ou tripla jornada de trabalho.

A Figura 2 mostra que houve significativa correlagao entre a idade
biolégica com idade cronoldgica (r= 0, 91), mostrando que o questio-
nario com o objetivo de avaliar a idade biolégica baseada em habitos de
vida parece ser consistente.
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Figura 2: Correlagdo entre a idade cronoldgica e a idade bioldgica.
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Também se analisou o estilo de vida com a diferencga entre a idade bio-
légica e idade cronoldgica e foi encontrada uma correlagao inversa, ou seja,
quanto pior o estilo de vida, maior foi a diferenca entre a idade bioldgica e
cronoldgica, conforme a Figura 3.

Figura 3: Correlagio entre o delta da idade biolégica menos idade cro-
nolégica com o Estilo de Vida Fantastico.
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Discussao

Entre os principais resultados deste estudo pode-se destacar trés:
primeiro, o maior nimero de horas trabalhadas influenciou negativa-
mente no estilo de vida de amostra; segundo, os fatores complicadores,
para um bom estilo de vida, estiveram relacionados aos maus habitos
alimentares e a inatividade fisica; e o terceiro destaque foi a correlagdo
entre o estilo de vida e a proje¢do de envelhecimento biomolecular, de-
signado como idade bioldgica.

Estilos de vida inadequados tém sido as principais causas de morte
no mundo. O questionario sobre Estilo de Vida Fantastico tem por fi-
nalidade avaliar o impacto do estilo de vida sobre a satde e, neste caso
especifico, de jovens estudantes do periodo noturno. Esse questionario
foi validado no Brasil, segundo Madureira, Fonseca e Maia (2003), e é
de facil aplicabilidade, ndo requerendo pessoal especializado para sua
utilizacdo. Conforme Afiez, Reis e Petroski (2008), tem sido usado para
triagem clinica, e o tempo de aplicagdo e a somatoria dos resultados fica
em torno de oito minutos. Portanto, os dados coletados a partir desse
questionario sdo confiaveis.

Neste estudo também foi aplicado outro questionario com o objetivo
de comparar a idade cronoldgica e a idade bioldgica com relagdo ao estilo
de vida. Esse questiondrio tem sido utilizado no Brasil segundo a proposta
de Cristo (2010), embora sua validacao ainda nao tenha sido feita. Este é o
primeiro estudo a correlacionar os dados desse questionario com outro ja
validado no Brasil, e verificou-se que a correlagdo foi significativa, portanto
¢é com seguranca que os dados foram apresentados.

Nas ultimas décadas, os efeitos do comportamento individual sobre a sau-
de tém sido estabelecidos. Embora existam evidéncias positivas para a saide
com relacao ao estilo de vida e a atividade fisica, observa-se que uma grande
parcela da populaciao nao segue um estilo de vida adequado (MADUREIRA;
FONSECA; MAIA, 2003; MARINHO, 2002; ROSA; NASCIMENTO, 2003).
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Os indices de inatividade fisica sdo elevados, e as doencas crdnicas
degenerativas constituem ainda a principal causa de morte (ROSA; NAS-
CIMENTO 2003; RICHARDSON et al., 2004; HALLAL et al., 2003). Tais
dados gerais da populagdo sdo semelhantes aos apresentados neste estudo,
sendo que os principais fatores que interferem para os individuos nao te-
rem melhor estilo de vida estao relacionados a falta de atividade fisica e a
falha na boa alimentacao.

O estilo de vida ¢é caracterizado por padroes de comportamento iden-
tificaveis que podem ter efeito profundo na satde da populagao e estd re-
lacionado com diversos aspectos que refletem as atitudes, os valores e as
oportunidades na vida das pessoas (HIRVENSALO; LINTUNEN; RAN-
TANEN, 2000). A atividade fisica e os habitos alimentares sdo dois elemen-
tos do estilo de vida que desempenham um papel significativo na promogao
da saide e na prevengdo de doencas. Além disso, outros elementos do estilo
de vida sao também importantes para a saude e o bem-estar, tais como
evitar o uso de cigarros, possuir um bom relacionamento com a familia
e amigos, evitar o consumo de alcool, pratica de sexo seguro, controle do
estresse, além da necessidade de se ter uma visao otimista e positiva da vida
(ARMSTRONG; VAN-MERWYK; COATES, 1977; FONNEBO, 1994).

Na amostra do presente estudo observou-se claramente que o maior
numero de horas trabalhadas por dia interfere diretamente no estilo de vida
e sdo fatores fundamentais para a saude do individuo. Outros estudos ja
mostraram que houve aumento das incidéncias de doencas crénicas como
Hipertensdao Arterial Sistémica (HAS), Diabetes Mellitus (DM) e Doenga
Arterial Coronariana Cronica (DAC) devido ao novo modelo de vida do ser
humano, no qual o individuo tem que estar no trabalho por maior numero
de horas por dia (FONNEBO, 1994; NASCENTE; et al., 2010; GUS; FIS-
CHMANN; MEDINA, 2002).

Alguns estudos mostraram que o uso abusivo de algumas substancias
como o tabaco, dlcool, mau habito alimentar, a ndo ingestao de dgua em
quantidade correta, assim como sedentarismo, estdo relacionados com
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alteracdo do metabolismo celular e altera¢iao ou perda da fungio; isso
predispoe os individuos as doengas cronicas, como as de idade avancada
(REICHERT et al., 2009).

O percebido é que o questiondrio sobre envelhecimento celular faz
uma mensuragdo indireta ou subjetiva dessas alteragoes, e verificou-se que
na atual amostra deste estudo, o envelhecimento celular é superior ao en-
velhecimento cronoldgico e isso esta relacionado ao estilo de vida que o
individuo tem levado.

Também se verificou uma significativa correla¢ao entre os dados obti-
dos por meio do questionario Estilo de Vida Fantastico e os do questionario
sobre as idades bioldgica e cronoldgica, mostrando que quanto pior era o
estilo de vida, maior era o envelhecimento celular em relagdo ao envelheci-
mento cronolégico.

Consideracgoes finais

O estilo de vida de jovens estudantes é pior entre aqueles com tripla e
dupla jornada de trabalho do que para aqueles que tém apenas uma jornada.
A idade bioldgica correlacionou-se positivamente com a idade cronolégica,
e a variacdo da idade biologica com a idade cronoldgica correlacionou-se
inversamente com o estilo de vida.
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