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EFEITOS DO TRABALHO EM TURNOS NOS PROFISSIONAIS DA SAUDE

Prof* Dr* Sénia B C Souza

Nos centros urbanos, cada vez mais as necessidades sociais regulam a estrutura e os horarios das jornadas de
trabalho, o que afeta as necessidades basicas das pessoas, como relacionamento familiar, alimento e sono. Os
trabalhadores passam a utilizar outros referenciais, que ndo s6 a luz do sol, alterando seus estilos de vida
freqiientemente de forma insalubre. Trabalho em turnos pode ser definido como aquele realizado fora do
horario de iluminag@o diurna natural. O processo de organizacdo do trabalho em turnos é regido por
necessidades técnicas, econdmicas e sociais, pelas quais se organizam escalas de trabalho que visam
assegurar a continuidade da produgdo ou da prestagdo de servicos. O Centers for Disease Control and
Prevention (CDC) e National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)-EUA sugerem uma
classificacdo dos efeitos do trabalho em turnos como sendo imediatos e a longo prazo. Os efeitos imediatos
ocorrem a seguir do inicio da atividade em turnos e incluem transtornos do sono, diminuicdo do desempenho
no trabalho, risco aumentado de acidentes no trabalho e interferéncia na vida familiar, devido aos horarios de
trabalho ndo coincidirem com os hordrios das atividades da populacdo em geral. Os efeitos a longo prazo
ocorrem entre 2-3 anos do inicio no regime de trabalho e estariam relacionados com danos cronicos a satide
do trabalhador, como transtornos do trato gastrintestinal (desconforto géstrico, tulceras pépticas e
constipa¢do), efeitos cardiovasculares, sintomas ansiosos e depressivos e abuso de estimulantes e hipnéticos.
Supde-se que estes profissionais estejam expostos, concomitantemente, a uma privacdo cronica de sono,
desempenho de atividades complexas com pacientes em estado critico e sob condi¢des gerais de grande
estresse. A utilizacdo do conhecimento sobre ritmos bioldgicos otimiza o planejamento de atividades laborais
em momentos do dia mais favoraveis para o trabalho, contribuindo para um melhor rendimento do individuo.
Pesquisas sobre os efeitos do trabalho em turnos tem sido foco de atenc¢do na prevencdo do dano a saide do
trabalhador. Em contrapartida, observa-se a crescente demanda por servigos 24 horas, o que torna inevitavel
a inser¢do de um nidmero cada vez maior de profissionais nesse regime, cabendo a sociedade equacionar
meios de organizacdo do trabalho onde as pessoas possam desenvolver suas atividades com o minimo de
seguranca necessdria para protecido da sua sadde. Algumas recomendagdes que podem auxiliar o individuo a
manter um estilo de vida saudivel e relacionada ao manejo da privagdo de sono, dieta e atividade fisica

adequadas aos horarios de trabalho, bem como recomendagdes ergondmicas, seguem abaixo:
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A) Como enfrentar a priva¢do de sono?

Manter sono noturno em média de 7-8 horas por noite. No caso de sono diurno, tente dormir de
2-3 horas antes do plantdo.

Conversar com a familia sobre a importancia da qualidade do sono

Evitar exercicios antes do horéario planejado para dormir

Evitar ingesta de cafeina e estimulantes

Tomar um banho morno

Deitar numa cama limpa e confortavel

Escurecer o quarto

Se necessario, colocar tampdes nos ouvidos e desligar telefones

B) Recomendacdes a dieta:

Tente desenvolver um hébito de alimentacgdo regular em relacdo ao seu turno de trabalho

Tente juntar-se a familia pelo menos numa refei¢do durante o dia

Durante o plantdo noturno escolha alimentos leves, mas nutritivos; evite excesso de gorduras e
carboidratos

Se possivel, evite consumo excessivo de cafeina

Controle a ingesta de doces

C) Realize atividade fisica regularmente

D) Recomendacdes Ergonomicas

Conhecer os efeitos dos ritmos bioldgicos para o planejamento das escalas e do processo de
trabalho

Educacdo dos trabalhadores e suas familias

Adequacdes das condi¢des ambientais especialmente aquelas que colaboram para aumento da
vigilancia, como temperatura, iluminagdo e conforto

Providenciar aconselhamento para saide aos individuos portadores de condigoes médicas pré-
existentes

O impacto a longo prazo dos transtornos do trabalho em turnos ainda ndo é bem conhecido, e 0 aumento
crescente do nimero de trabalhadores nesse regime de trabalho justifica a discuss@o de medidas a serem
implementadas pelos trabalhadores e institui¢des, entre elas 1) estimular desenvolvimento de pesquisas que
investiguem a existéncia de relagdes de causa e efeito entre trabalhos em turnos e a saide dos individuos, 2)
desenvolver programas de educacdo continuada aos trabalhadores sobre a relagdo do ciclo sono / vigilia com
a atividade e desempenho no trabalho, e 3) revisar o processo de trabalho e a prevencdo de acidentes. O
desenvolvimento de estratégias uteis para protecido da saide do trabalhador em turnos pode contribuir para a
prevencdo de doengas ocupacionais, através da manutenc¢do de um estilo de vida sauddvel do ponto de vista

bioldgico, psicoldgico e social destes trabalhadores.
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