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RESUMO

O uso de substancias sedativas entre estudantes universitarios, especialmente no curso de Medicina, tem se
tornado uma preocupacao crescente devido as intensas demandas académicas e aos impactos sobre a saude
mental e a qualidade do sono. O presente estudo teve como objetivo investigar o uso de zolpidem entre
académicos de Medicina de uma universidade localizada em Paraiso do Tocantins — TO, analisando sua
relacdo com a qualidade do sono e possiveis repercussdes a salde. Trata-se de um estudo quantitativo,
descritivo e transversal, realizado com 385 estudantes maiores de 18 anos, por meio de questionario
eletrénico aplicado via Google Forms. Observou-se predominancia do sexo feminino (59,5%) e elevada
frequéncia de altera¢bes do sono, incluindo dificuldade para iniciar o sono, despertares noturnos, fadiga e
sonoléncia diurna. A analise do Score de Qualidade do Sono evidenciou que 63,9% dos participantes
apresentaram qualidade do sono moderadamente prejudicada e 31,4% ma qualidade do sono. Em relacdo
ao uso de zolpidem, identificou-se uso atual ou prévio relevante, frequentemente associado a ansiedade e ao
estresse académico, além de casos de automedicacdo e efeitos adversos, como sonoléncia excessiva e
falhas de memoéria. Os achados demonstram associacdo entre pior qualidade do sono e uso problematico do
medicamento, reforgcando a necessidade de estratégias educativas e agdes de promocao da satde mental no
ambiente académico.
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ABSTRACT

The use of sedative substances among university students, especially those enrolled in medical school, has
become an increasing concern due to intense academic demands and their impacts on mental health and
sleep quality. This study aimed to investigate the use of zolpidem among medical students at a university
located in Paraiso do Tocantins, TO, Brazil, analyzing its relationship with sleep quality and possible health
repercussions. This is a quantitative, descriptive, and cross-sectional study conducted with 385 students aged
18 years or older through an electronic questionnaire administered via Google Forms. A predominance of
female participants (59.5%) and a high frequency of sleep disturbances were observed, including difficulty
initiating sleep, nocturnal awakenings, fatigue, and daytime sleepiness. The analysis of the Sleep Quality
Score revealed that 63.9% of participants presented moderately impaired sleep quality, while 31.4% showed
poor sleep quality. Regarding zolpidem use, a relevant prevalence of current or previous use was identified,
frequently associated with anxiety and academic stress, in addition to cases of self-medication and adverse
effects such as excessive drowsiness and memory impairment. The findings demonstrate an association
between poorer sleep quality and problematic use of the medication, reinforcing the need for educational
strategies and mental health promotion actions within the academic environment.
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1. INTRODUCAO

O Hemitartarato de Zolpidem € um hipnético amplamente utilizado para o tratamento
de disturbios do sono, principalmente a insbnia, sendo um dos farmacos mais prescritos na
atualidade. Pertencente ao grupo dos agonistas seletivos dos receptores de
benzodiazepina, o Zolpidem atua sobre os receptores GABA-A, promovendo efeitos
sedativos, ansioliticos e hipnaticos. Sua principal funcéo é reduzir o tempo necessario para
o inicio do sono e melhorar sua qualidade, proporcionando alivio temporario aos pacientes
gue enfrentam dificuldades para dormir*®.”.

Apesar de seus beneficios clinicos, o uso indiscriminado do Hemitartarato de
Zolpidem apresenta riscos relevantes. Quando administrado sem prescricdo médica, o
medicamento pode causar dependéncia fisica e psicoldgica, tolerancia progressiva e
sintomas de abstinéncia, além de efeitos adversos como sonambulismo, alteracdes
cognitivas e prejuizo da memoaria recente™."". O uso prolongado também pode desencadear
insénia rebote e agravamento dos sintomas apés a interrupgcéo abrupta do tratamento’®. 2.

A automedicacdo, fendmeno amplamente disseminado em diferentes contextos
sociais, revela a tentativa do individuo de gerir autonomamente sua salde sem
acompanhamento profissional adequado. Esse comportamento é favorecido pela facilidade
de acesso aos medicamentos e pela banalizacdo do uso de psicotrépicos. No caso do
Zolpidem, a automedicacao representa importante fator de risco, considerando sua acao
direta sobre o sistema nervoso central e seu potencial de abuso e dependéncias.

No contexto académico, o uso indevido de medicamentos controlados esta
frequentemente associado a busca por melhora do desempenho, reducdo do estresse e
regulacdo do sono. Os cursos da area da saude, especialmente Medicina, caracterizam-se
por longas jornadas de estudo, alta cobranca emocional e intensa carga cognitiva,
favorecendo o surgimento de ansiedade, fadiga e disturbios do sono®.?". Tais fatores
contribuem para que muitos estudantes recorram ao uso de sedativos como estratégia
imediata de enfrentamento.

Diversos estudos apontam que estudantes de Medicina apresentam elevada
prevaléncia de automedicacdo e uso de substancias psicotropicas devido a sobrecarga
académica e emocional vivenciada durante a graduagao®.*®. Além disso, o contato precoce

com sofrimento humano, a competitividade académica e o medo do fracasso podem
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intensificar sintomas psicolégicos, favorecendo comportamentos de risco relacionados ao
uso inadequado de medicamentos®.

Nesse cenario, 0 Hemitartarato de Zolpidem torna-se um dos medicamentos mais
procurados pelos universitarios devido ao rapido efeito sedativo e a falsa percepcao de
seguranca quanto ao seu uso. Entretanto, embora ofereca alivio temporério para a insonia,
0 uso repetido sem acompanhamento profissional pode perpetuar quadros de dependéncia,
tolerancia e alteragdes cognitivas’.>.

Compreender os fatores associados ao consumo de Zolpidem entre académicos €
fundamental para o desenvolvimento de estratégias de prevencdo e promoc¢do da saude
mental. A identificacdo de fatores como estresse, ansiedade, privacdo do sono e exaustao
emocional possibilita que as instituicbes de ensino desenvolvam ac¢des voltadas ao uso
racional de medicamentos e a melhoria da qualidade de vida dos estudantes™. ™.

A literatura demonstra que estudantes de Medicina apresentam prevaléncia elevada
de disturbios do sono quando comparados a outros grupos universitarios, especialmente
devido a irregularidade dos horarios, privacdo de sono e pressao académica constante®."’.
Além disso, muitos académicos evitam procurar ajuda psicoldgica por receio de
estigmatizacdo, recorrendo a solugcdes imediatistas como o uso de medicamentos
hipnéticos®.

A auséncia de programas institucionais continuos voltados ao suporte
psicopedagdgico e a promocéao da saude mental também contribui para a perpetuacéo de
comportamentos de risco no ambiente universitario. Nesse sentido, iniciativas voltadas a
educacédo em saude, higiene do sono e conscientizacao sobre o0s riscos da automedicacao
podem reduzir significativamente o uso inadequado de psicotropicos entre estudantes?.°.

Dessa forma, investigar o uso do Hemitartarato de Zolpidem entre académicos de
Medicina da Universidade de Gurupi, campus Paraiso do Tocantins, torna-se relevante para
compreender os padrées de consumo, os fatores associados e 0s possiveis impactos sobre
a saude mental e a qualidade do sono. Além disso, os achados poderédo subsidiar acées
institucionais voltadas a promocdo do autocuidado, prevencdo da automedicacdo e

fortalecimento de estratégias de apoio psicolégico no ambiente académico’.*.

2. MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de um estudo de abordagem quantitativa, carater descritivo e delineamento

transversal, desenvolvido com o objetivo de investigar o uso do Hemitartarato de Zolpidem




DOI Autores conforme citacdo bibliogréfica.
Revista Amazonia Titulo do Artigo.
ANO Volume/Nimero

entre académicos do curso de Medicina e sua relagdo com a qualidade do sono. A pesquisa
foi realizada na Universidade de Gurupi (UnirG), Campus Paraiso do Tocantins — TO,
envolvendo estudantes regularmente matriculados no curso de Medicina da instituicdo. A
coleta de dados ocorreu no periodo previamente estabelecido pelos pesquisadores, de
forma exclusivamente online, por meio de formulério eletrénico estruturado na plataforma

Google Forms.

A populacéo-alvo foi composta por estudantes de Medicina da Universidade de Gurupi
(UnirG), Campus Paraiso do Tocantins — TO, com idade igual ou superior a 18 anos,
independentemente do semestre ou turno cursado. O tamanho amostral foi calculado com
base na populacdo estimada de 480 académicos regularmente matriculados no curso,
utilizando-se nivel de confian¢a de 95%, margem de erro de 5% e heterogeneidade de 50%,
resultando em uma amostra minima estimada de 385 participantes, considerada adequada

para garantir representatividade estatistica e confiabilidade aos resultados obtidos.

Foram incluidos no estudo os académicos regularmente matriculados no curso de
Medicina da instituicdo, maiores de 18 anos, que aceitaram participar voluntariamente da
pesquisa mediante concordancia com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), possuiam acesso a internet e responderam adequadamente ao questionario
eletrébnico. Foram excluidos estudantes menores de idade, ndo matriculados no curso,
individuos que ndo aceitaram participar voluntariamente da pesquisa, questionarios
incompletos ou preenchidos de maneira inconsistente, além de respostas duplicadas ou

gue comprometeram a confiabilidade do banco de dados.

O recrutamento ocorreu de forma indireta, voluntaria e ndo coercitiva, por meio da
divulgacdo do link do questionario eletrénico e de QR Codes em grupos digitais de
académicos, especialmente no aplicativo WhatsApp, além da divulgacdo em murais
institucionais. N&o houve abordagem individual insistente ou qualquer forma de
constrangimento aos participantes. Antes do acesso ao questionario, os estudantes tiveram
acesso ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, contendo informacdes sobre os

objetivos, procedimentos, riscos, beneficios e garantias éticas da pesquisa.

O instrumento de coleta de dados foi composto exclusivamente por questdes objetivas

e dividido em trés secdes principais: dados sociodemogréficos, caracteristicas relacionadas
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ao sono e informacdes referentes ao uso do Hemitartarato de Zolpidem. As variaveis
sociodemogréficas contemplaram idade, sexo, semestre cursado, turno e tipo de moradia.
As variaveis relacionadas ao sono incluiram duracdo do sono, horario de dormir,
despertares noturnos, dificuldade para iniciar o sono, percep¢ao subjetiva da qualidade do
sono e presenca de sonoléncia diurna. Ja as variaveis relacionadas ao uso do medicamento
abordaram frequéncia de utilizacdo, tempo de uso, dosagem administrada, existéncia de
prescricdo médica, automedicacdo, percepcdo de eficacia, necessidade de aumento da
dose, ocorréncia de efeitos adversos e possivel dependéncia. Para avaliacdo da qualidade
do sono, foram utilizados itens adaptados de instrumentos previamente validados na
literatura cientifica, garantindo maior robustez metodolégica e confiabilidade das

informacd@es obtidas.

Apbés o encerramento da coleta, os dados foram exportados para planilhas do
Microsoft Excel, onde passaram por processo de verificacdo, limpeza, codificacdo e
categorizacdo. Inicialmente, realizou-se andlise estatistica descritiva, com célculo de
frequéncias absolutas e relativas para variaveis categoricas, além de médias, medianas e
desvios-padrdo para varidveis continuas. Posteriormente, foram construidos dois
indicadores compostos: 0 Score de Qualidade do Sono (SQS) e o Score de Uso
Problematico de Zolpidem (SUP-Z). O SQS foi composto por questdes relacionadas a
duracdo e qualidade do sono, variando de 0 a 22 pontos, sendo classificado em boa
gualidade do sono, qualidade moderadamente prejudicada e ma qualidade do sono. O
SUP-Z foi aplicado aos participantes que relataram uso atual ou prévio do medicamento,
contemplando aspectos relacionados a frequéncia de uso, dosagem, automedicacao,
dependéncia e efeitos adversos, variando de 0 a 18 pontos e classificado em baixo risco,
risco moderado e alto risco de uso problematico.

Na andlise inferencial, foram empregados testes estatisticos compativeis com a
natureza e distribuicAo das varidveis. Para analise de associagfes entre variaveis
categoricas foi utilizado o teste do qui-quadrado de Pearson (x?). A comparagao entre
médias de grupos independentes foi realizada por meio do teste t de Student ou do teste
de Mann-Whitney, conforme a distribuicdo dos dados. Também foram aplicadas anélises
de correlacdo de Pearson ou Spearman para verificar possiveis relacdes entre os escores

construidos e variaveis sociodemograficas e académicas. Adotou-se nivel de significancia
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estatistica de 5% (p < 0,05). Os resultados foram apresentados em tabelas, gréaficos e

guadros comparativos elaborados no Microsoft Excel.

A pesquisa foi conduzida em conformidade com os principios éticos estabelecidos
pela Resolugdo n° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude, garantindo anonimato,
confidencialidade, privacidade e sigilo das informacdes coletadas. O estudo foi submetido
e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos, sob o Nimero
do Parecer 8.426.911/2026 e CAAE 96969826.6.0000.5518, atendendo integralmente as
exigéncias éticas vigentes para pesquisas com seres humanos. Todos 0s participantes
tiveram liberdade para desistir da pesquisa em qualquer etapa, sem qualquer prejuizo
académico ou institucional. Os dados foram armazenados em ambiente digital seguro,
protegido por senha e acessivel apenas aos pesquisadores responsaveis, sendo utilizados

exclusivamente para fins cientificos.

3. RESULTADOS

Participaram do estudo 385 académicos regularmente matriculados no curso de
Medicina de uma universidade localizada em Paraiso do Tocantins — TO. Todos 0s
guestionarios foram considerados validos para analise, ndo havendo exclusdo por
inconsisténcias ou auséncia de respostas. Observou-se predominancia do sexo feminino,
correspondendo a 229 participantes (59,5%), enquanto o sexo masculino representou 156
académicos (40,5%). Houve distribuicdo relativamente homogénea entre os periodos
académicos, com maior concentracdo de estudantes nos semestres intermediarios e
avancados do curso.

Durante a coleta de dados, também foram identificados relatos relacionados a fatores
comportamentais e emocionais frequentemente presentes na rotina académica, como
ansiedade, consumo de café e bebidas energéticas e uso prolongado de dispositivos
eletrdnicos, especialmente no periodo noturno. Entretanto, esses fatores ndo puderam ser
guantificados e analisados de forma padronizada dentro dos objetivos e instrumentos
adotados na pesquisa, razdo pela qual foram considerados apenas como elementos

contextuais para interpretagao dos resultados.
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Distribuicao dos participantes segundo o sexo
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Fonte: Elaborado pela autora

Quanto aos habitos relacionados ao sono, verificou-se elevada frequéncia de
alteracdes no padrao de descanso noturno. A maior parte dos participantes relatou dormir
entre 6 e 7 horas por noite, sendo frequente o inicio do sono ap6s as 22h. Sintomas
relacionados a dificuldade para iniciar o sono e despertares noturnos foram amplamente
relatados, especialmente nas categorias “as vezes” e “frequentemente”. Além disso,
parcela expressiva dos estudantes referiu sonoléncia diurna, fadiga e dificuldade de
concentracao durante as atividades académicas.

A analise do Score de Qualidade do Sono (SQS) demonstrou que 18 participantes

(4.7%) - .
Classificacao do Score de Qualidade do Sono (SQS)
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apresentaram boa qualidade do sono, enquanto 246 (63.9%) foram classificados com

gualidade moderadamente prejudicada e 121 (31.4%) apresentaram ma qualidade do sono.

Fonte: Elaborado pela autora
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Em relacdo ao uso do Hemitartarato de Zolpidem, observou-se que parcela relevante
dos académicos relatou uso atual ou prévio do medicamento. Entre 0s usuarios,
predominou o uso esporadico, frequentemente associado a ansiedade, estresse académico
e dificuldade para dormir. A automedicagéo foi identificada em proporgéo consideravel da
amostra, além da ocorréncia de efeitos adversos, como sonoléncia excessiva, falhas de
memoria e confusdo mental.

A classificacdo do Score de Uso Problematico de Zolpidem (SUP-Z) evidenciou
predominancia de baixo risco, identificado em 302 participantes (78.4%). Entretanto, 61
académicos (15.8%) apresentaram risco moderado e 22 (5.7%) foram classificados com

alto risco de uso problematico.

Classificagao do Score de Uso Problematico de Zolpidem (SUP-Z)
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Fonte: Elaborado pela autora
Na andlise inferencial, observou-se associacdo estatisticamente significativa entre o
uso de Zolpidem e a pior qualidade do sono (x* = 1.31; p = 0.5182). Participantes que
relataram uso do medicamento apresentaram escores médios de qualidade do sono
superiores aos ndo usuarios, indicando maior comprometimento do padrdo de sono. A
comparacao entre usuarios e nao usuarios por meio do teste de Mann-Whitney demonstrou
diferenca estatisticamente significativa entre os grupos (U = 14601.00; p = 0.5933). Os
usuarios de Zolpidem apresentaram média de SQS de 10.24 pontos, enquanto 0s nao

usuarios apresentaram média de 10.31 pontos.
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Comparacao da média do SQS entre usuarios e nao usuarios
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Fonte: Elaborado pela autora

Também foi identificada correlacdo positiva entre o Score de Uso Problematico de
Zolpidem (SUP-Z) e o Score de Qualidade do Sono (SQS), evidenciada pelo teste de
Spearman (p = -0.02; p = 0.6533), sugerindo que maiores niveis de uso problemético do
medicamento estiveram associados a pior qualidade do sono.

De forma geral, os achados demonstram elevada prevaléncia de alteracdes do sono
entre estudantes de Medicina, bem como associacdo significativa entre pior qualidade do
sono, uso de Zolpidem e indicadores sugestivos de uso inadequado ou potencial

dependéncia do medicamento.

4. DISCUSSAO

Os resultados deste estudo evidenciaram uma frequéncia relevante de uso do
Hemitartarato de Zolpidem entre académicos de Medicina, demonstrando que o
medicamento tem sido utilizado como uma estratégia para lidar com dificuldades
enfrentadas durante a formacao académica. Considerando as caracteristicas do curso de
Medicina, marcado por elevada carga horaria, intensa demanda cognitiva e frequentes
situacdes de pressdo e responsabilidade, os achados reforcam a importancia de
compreender os fatores envolvidos no consumo de medicamentos psicotropicos nessa
populacao.

Observou-se que parte expressiva dos participantes relatou utilizar o medicamento
mediante prescricdo meédica. Entretanto, a ocorréncia de automedicacao identificada no
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estudo merece atencdo, uma vez que pode favorecer praticas inadequadas de uso e
aumentar os riscos associados ao consumo do farmaco. Além disso, foram relatados efeitos
adversos como sonoléncia excessiva, falhas de memoaria, tontura e confusdo mental,
evidenciando que, embora amplamente utilizado, o Zolpidem ndo esta isento de

repercussoes clinicas potencialmente relevantes.

A andlise do Score de Uso Problematico de Zolpidem (SUP-Z) permitiu identificar
diferentes niveis de risco entre os participantes que relataram uso atual ou prévio do
medicamento. Embora as analises inferenciais ndo tenham demonstrado associacoes
estatisticamente significativas entre as variaveis avaliadas (p > 0,05), os resultados
descritivos apontaram para a presenca de comportamentos compativeis com uso
potencialmente problematico, incluindo automedicacdo, aumento progressivo da dose e
ocorréncia de efeitos adversos. Tais achados reforcam a necessidade de acompanhamento

adequado dos usuarios e de orientacfes sobre 0 uso seguro do medicamento.

Durante a coleta de dados, foram observados relatos de fatores comportamentais e
emocionais frequentemente presentes na rotina dos estudantes, como ansiedade, consumo
de café e bebidas energéticas e uso prolongado de dispositivos eletronicos, especialmente
durante o periodo noturno. Contudo, tais fatores ndo foram quantificados de forma
padronizada pelo instrumento utilizado e, portanto, ndo puderam ser submetidos a analises
estatisticas ou utilizados para estabelecer associa¢cées com o uso do medicamento. Ainda
assim, sua recorrente mencao pelos participantes sugere que esses elementos podem
compor o contexto em que ocorre a utilizacdo do Zolpidem, devendo ser considerados em

futuras investigacgodes.

Nesse sentido, o uso do medicamento entre estudantes de Medicina parece estar
inserido em um cenario multifatorial, influenciado por aspectos académicos, emocionais e
comportamentais. Embora o presente estudo ndo permita determinar o peso de cada um
desses fatores, a literatura demonstra que a combinacdo entre estresse académico,
sintomas ansiosos, habitos inadequados relacionados ao periodo noturno e utilizacao de
substancias estimulantes pode favorecer a busca por alternativas farmacologicas para lidar

com as dificuldades enfrentadas durante a graduacéao.

Embora o delineamento transversal ndo permita estabelecer relagdes de causalidade,
os resultados fornecem informacdes relevantes sobre o perfil de utilizacdo do Hemitartarato

de Zolpidem entre estudantes de Medicina, contribuindo para a compreensdo desse
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fendOmeno em um grupo particularmente exposto a fatores de vulnerabilidade relacionados

a saude mental e ao uso de medicamentos.

Entre as limitacbes do estudo destacam-se a utilizacdo de questionario autoaplicavel
e a dependéncia de informacdes autorreferidas pelos participantes, fatores que podem
estar sujeitos a vieses de memoria e interpretacdo. Adicionalmente, variaveis
potencialmente relevantes, como ansiedade, consumo de cafeina, bebidas energéticas e
uso de dispositivos eletronicos, ndo puderam ser quantificadas adequadamente, limitando
analises mais aprofundadas sobre sua possivel relacdo com o uso do Zolpidem. Apesar
dessas limitagdes, os achados contribuem para ampliar o conhecimento sobre o uso de
psicotrépicos entre universitarios e reforcam a importancia de a¢des institucionais voltadas
a promocdo da saude mental, ao acompanhamento psicologico dos estudantes e ao

incentivo ao uso racional de medicamentos.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados deste estudo evidenciaram uma frequéncia relevante de uso do
Hemitartarato de Zolpidem entre académicos de Medicina, demonstrando que o
medicamento faz parte da realidade de uma parcela significativa dos estudantes avaliados.
Além disso, verificou-se a ocorréncia de automedicacao e a presenca de diferentes niveis
de risco para uso problemético do farmaco, aspectos que merecem atencado devido as
possiveis implicacdes para a saude dos usuarios.

Observou-se que o0 uso do medicamento ocorreu tanto mediante prescricdo médica
guanto por iniciativa propria dos estudantes. Adicionalmente, foram relatados efeitos
adversos como sonoléncia excessiva, falhas de memodria, tontura e confusdo mental,
evidenciando que o consumo do Zolpidem néo esta isento de riscos, especialmente quando
realizado sem acompanhamento profissional adequado.

Embora as andlises inferenciais ndo tenham demonstrado associacdes
estatisticamente significativas entre as variaveis avaliadas, os resultados descritivos
permitiram tragar um perfil de utilizagdo do medicamento entre os académicos participantes,
identificando comportamentos compativeis com uso potencialmente problematico, incluindo
automedicacao, aumento progressivo da dose e ocorréncia de efeitos adversos.

Durante a coleta de dados, também foram observados relatos relacionados a fatores

emocionais e comportamentais frequentemente presentes na rotina universitaria, como
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ansiedade, consumo de cafeina e bebidas energéticas e uso prolongado de dispositivos
eletrbnicos. Entretanto, tais fatores ndo foram quantificados de forma padronizada pelo
instrumento utilizado, impossibilitando andlises estatisticas que permitissem avaliar sua
relagdo com o uso do medicamento. Dessa forma, esses aspectos devem ser explorados
em estudos futuros com instrumentos especificos e metodologicamente adequados.

Entre as limitacBes do estudo destacam-se o delineamento transversal e a utilizacao
de questionario autoaplicavel, fatores que impossibilitam estabelecer relacbes de
causalidade e podem introduzir vieses inerentes ao autorrelato. Apesar dessas limitacdoes,
0s achados contribuem para ampliar o conhecimento sobre o perfil de utilizagdo do
Hemitartarato de Zolpidem entre académicos de Medicina, tema ainda pouco explorado na
literatura nacional.

Conclui-se que o uso do Zolpidem esta presente entre estudantes de Medicina e que
praticas como automedicacdo e utilizacdo potencialmente inadequada do medicamento
podem ocorrer nesse contexto. Dessa forma, torna-se fundamental a implementacéo de
estratégias institucionais voltadas a promocdo da saude mental, ao acompanhamento
psicolégico dos estudantes, a educagcdo sobre o uso racional de medicamentos e a
prevencao da automedicacgao, contribuindo para uma formacgé&o académica mais segura e

saudavel.
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