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RESUMO

Objetivo: Comparar o padrao dos episodios principais e secundarios do sono e a
atividade fisica entre o verdo e o inverno na Antartica. Materiais e Métodos: Estudo
longitudinal descritivo, realizado na Estacdo Antartica Comandante Ferraz, com
amostra de 11 voluntarios. Para avaliar as variaveis do sono, cochilos e a atividade
fisica, os participantes utilizaram um acelerémetro em formato de reldgio de pulso
ActTrust (actigrafo) na mao ndo dominante, por pelo menos 3 dias, no més de janeiro
(verdo), maio e agosto (inverno). Resultados: Houve aumento na duragcdo do sono
do episodio principal (p = 0,004), atraso na hora de levantar (p = 0,002) e manutencao
da eficiéncia do sono (p = 0,135) ao longo do ano, sem alteragbes no padrdao dos
episodios secundarios. Houve também a reducao da atividade fisica M10ar durante o
inverno antartico (p <0,001). Conclusdo: A permanéncia prolongada na Estacdo
Antartica Comandante Ferraz resultou em aumento no tempo de sono e no atraso do
horario de levantar no inverno, com manutenc¢ao da qualidade do sono, indicando uma
necessidade de aumento da quantidade de sono para a recuperacdo. Contudo, ndo
houve repercussdo sobre os episodios secundarios de sono (cochilo). A menor
quantidade de atividade fisica M10 no inverno, ndo foi capaz de prejudicar a qualidade
de sono ou o padrao dos episédios secundarios (cochilos).

Palavras-chave: Antartica. Atividade fisica. Cochilo. Sono.



ABSTRACT

Aim: To compare the pattern of the main and secondary sleep episodes and physical
activity between summer and winter in Antarctica. Materials and methods:
Descriptive longitudinal study, carried out at the Comandante Ferraz Antarctic Station,
with a sample of 11 volunteers. To evaluate sleep variables, naps and physical activity,
participants wore an ActTrust wristwatch-shaped accelerometer (actigraph) on their
non-dominant hand, for at least 3 days, in January (summer), May and August.
(winter). Results: There was an increase in the duration of sleep during the main
episode (p = 0.004), a delay in waking up (p = 0.002) and maintenance of sleep
efficiency (p = 0.135) throughout the year, without changes in the pattern of secondary
episodes. There was also a reduction in M10ar of physical activity during the Antarctic
winter (p <0.001). Conclusion: The prolonged stay at the Comandante Ferraz
Antarctic Station resulted in an increase in sleeping time and a delay in waking up in
winter, with the maintenance of sleep quality, indicating a need to increase the duration
of sleep for recovery. However, there was no impact on secondary sleep episodes
(naps). The smaller amount of physical activity M10, in winter, was not sufficient to
harm the quality of sleep or the pattern of secondary episodes (naps).

Key words: Antarctica. Physical activity. Nap. Sleep.



