ConseQUENCIAS DO TrABALHO POR TURNOS

0 trabalho por turnos é cada
vez mais utilizado na nossa
sociedade. Este artigo aborda
algumas nocoes sobre ritmos
circadianos e sono, refere
algumas das consequéncias
que esle sistema provoca na
saude dos trabalhadores e
apresenla algumas medidas

preventivas.

INTRODNUGAD:

0 trabalhe por turnos, incluindo o
nocturno, remonta aos empos bibli-
ez cerca do ano TOD A.C, havia
vigiis nocturnos em lsrasl (Biblia,
Isains 21:11) e no nascimento de
cristo Jd 06 pastores guardayvim seus
rebanhos & noile (Biblia. S. Lucas
2;8). Os puardadores do fogn
sagrado am Roma & as sentinelas do
exercitn romana ¢ da guarda impe-
rial sd0 vutros exemplos de traba-
Ihadores por turnas.
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Embora ¢ rabalho nocturnn wnha

sido profhido em Franga no séc, XTI,

eom g Revolugdo Industrial den-se o
grandi incremeanto a este regime de
rabalho {(Scherrer, 1951),

As duas Guerras Mundiais foram
aconlecimenios que marcaram &
sua expansino, havends uing grande
proliferagin nos unos 50-60 e, nos
tiltirmos anos, o seu desenvolvimenio
termn side evidents & com uma ten-
déncia para sumentar ainda mais
nu futuro, Globalmente, 206% dy
populagin activa dos paises indus-
triglizados trabalha por rurnoes
(Scherrer, 1981).

O treechalbe por tarnoy ¢ um tipo de
arganizacio luboral cujo objective
consiste em assagurar o conlinui-
dade da produgiie, gragas A pre-
seni doe virias equipas gque teabsg-
lham no mesma posto de rabalbo, 4
necessidade de manter essa produ-
i de forma continuada, de mode o
rentabilizar da melhor forma os
eapilaiy investidos, tem os seus efei-
tos no trabalhador.
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U propisite deste rabalho & rever
s repercussies do trabalho por tur-
nos sob a saide e vida socio-familiar
dos trabalhadores o conhecer algu-
mas medidas alenuantes,

Asgim, pstabolocemos o8 seguintes
ol lives:
- Reflectir sobre o impacto do iraha-

Iho por turnns nos wrabalhadores
ERPOSTOL.

- Estimular o imeresse para a reali-
zagio de estudos mais profundos
sobre esle problema da sadde ocu-
paciongl,

Iniginlmente, faremos uma aborda-
gem subre os ritmos bioligicos cir-
cadianos ¢ o sono, cujos conheci-
mentis 330 lindamentals para
compreender esta lemitica.

e seguida referimo-nos ans diver-
K0 problomas que SUrgem com o
trisbalho por turnes e, finalimeote,
dpresentamis algumas medidas que
pederdn eonlribuir para atenuar
eases probilemas,

1 - RITMOS BIOLOGICOS:

Algumas fungdes orginicas, como a
temperatura central, o rivme viglia-
5000, 05 COmpiciles urinidrios &
sanguineds (edlcio, sédio, magnédsio,
polissio, creatining, st ), fregquine
cia cardiaca ¢ respiratiiria, (axas
hormenais, mediadores quimicos o
[ungdes sensitivo-muloris, estio
reguladas de forma ritmica. Estes
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rlimos possuem uma perlodicidads
de cerca de 24 horas, sendo por isse
designados comao ritnes circadinmes
iMinors ¢ Walerhouse, 1981}

Esies ritmos bioligicos sin agponti-
neas ¢ dependem de sincronizadores
exteriores, denominados zeitgebers,
eomo por exemplo, 8 variagdo da
luminosidade, do ruido, di humi-
dade do ar, dos faciores sociiis, e
(Minors & watorhouse, 1981).

A expusigin do urganisme 4 uma
perindicidade ambiental diferente da
habitual (como por exemplo, o iraba-
Ihiy noeturnao) acarrets uma dessine
cronizacio dos riunos circadianos,
com prejuizes Osiologicos, psicoligi-
eo% e no bem-estar dos individuns,

0 estade de permrbagio fisioldgica

p peicoligice que so observe durante
a fase de adaplacio o mudancas de
seligebers constitul um stress fisio-
lagico & psicossocial, cuja importan-
via para o sadde ostd lomge de ser
conhecido (Sikva, 19941

e facto. o que diz
respeitn an trabalho
por turnes, WEm sido
deseritos alteragies no
ritmo de actividads
psicomotora (Kopler @
cal., 19740, dos ritmos
de volume de excregin
urindiria do potdssio, sidin e clore-
tns (Elithorn € col., 1966], do ritme
cireadiano da lemperatura
iNikitopoulou e Crammer, 1976), do
ritmo cireadinno do cortisol (Conroy
¢ ool., 1964; Sashar e col,, 1973;

Kishimolo & col., 19771 e da perfor-
mance [Nikitopoulou e Cramer,
1976).

No catanto, o rilio sono-pigil &,
sem dividis, 0 mais evidenta dos rit-
mos circadianos, aquele que subjec-
tivamente todus nis tomos experitn-
cia e que desde muito cedo tem
atraide a atengie dos fsiolugisias
{Picron, 1913; Kleitman, 19343,
1938, 1963), lanto mals que, analo-
micaments ¢ tisivlogicamente, o
reldgio bioldgico do ritme sono-vig-
lin inticleo supraquiasmaticol ¢ o
“master clock™ que

sado para diagnostico de disnirbios
de sono associados a doencas cardi-
Acas (“isguimia cardica nocturna”,
“pasielplia nocturna”, “sindrome de
apoeia obstrutiva do sono™ ete.); ple-
tismografia - wilizada no estudo da
funcie resplratdria em relagao an
ciclo sono-vigilia ¢ para o disgnds-
teo de algumas periubagies (por
exomplo, “apneias de sono”).

Dutros estudos psicofisioldgicos wili-
zados para avaliagio do sono sio:
teste de lacténcia multipls do sono
{TEMSE teste de medidas repetidas
do sono (THRS);

garanie a harmonia 0s ritmos circadianos teste de vigilin-
temporal do orgamismo jossuem umia pPI‘iﬂlﬁ- cia mantida
betlbaron k. z e ——
Mistlberger o Rusa I"H’ﬂdﬂ df" corea de 24 TVM); 1:|ll|.:|I].i
1989). grafia; activi-
horas ¢ dependem de  gade electrodér-

2 - 0 SOND:

() somo & uim mormen ks
confortavel por que
PASSAMOS Cerca de um
terco do nosso tempo. B uma das
necessidades bioldgicas fundamen-
Lais, uma exighncia indispensdvel &
sobrovivimela, bem-estar o eficién-
cia di indiviue.

(s métodos de investigacio uliliza-
dns pars o seu estudo podem classi-
fear-se em mitodo objeclivi o
métede subjeetivo.

Entre o5 mdtodos offectivos. o mals
usado ¢ & pelissonografia que son-

0 sona ¢ uma das necessidades biolo-
gicas fundamentais, uma exigéncia
indispensdvel i sobrevivéncia, bem-

estar e eficiéncia do individuo.

siste no registo simultdnes de virios
parnetros psicofisioldgicns
podendo incluir: electroencefalogra-
fin (F.E.G.J; cleewrooculografia
(E.0.G.): electromiogralio (E.M.G.),
plocirocardiograma (E.E.(:.) - wili-

sincronizadores exteri-
ores, denominados
zeilgebers,

mica (EDAJ;
miclodos biogui-
micas & hislo-
quimics.

05 meétodos de
avalingio mais comuns baseigm-se
e métodos subjectivos, tambem
denominaduos instrumentos de avali-
acio psicoldgica, & que permitem
avaliar parimetros relacionados
COm 0 S0n0 & 0 rilmo sone-vigilia
(humer, ansledade, depressio).

Hsses parametros poderdo ser avali-
wilos por wiilizacio de virias téoni-
cas: observaio ¢ registo de actos
verbais & nio verbais: entrevistas:
escalus Upo Likert; escalas visuo-
analigicas (VAS): listas de adjectivas,

Ambaos 05 métodos sio Impartantes,
ambos tém vantagens o desvanta-
gens, no enlanio, pode-se alirmar
gue, mesmo que surjam milodos
objectives de avaliagin de sono de
mais fiicil manejo, a avaliagiu sub-
jectiva ocupard sempre um lugsr
importamte eoure as téenicas clentifi-
cas de estude do comportamento do
sono humano (Silva, 1994).
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0% estudos neuroflsioldgicns realizsa-
s permitom classificar o sono em
dnis estados com diferentes caracts-
risticas fisloldgicas & comporiamen-
lais,

i sonn AREM, onde ndo se obser-
vam movimentos aculares, ociipa
corea de 75% da totulidade do sona.
Subdivide-se em quatro estddios que
ovoluem num confiruum de ~pro-
fundidade do sono”, concentrando-
se 0% eslddios 3 e 4 na 1° metade do
sonolWillinms e col., 1964, Webh »
Agnew, 1969); wda a actividade do
arganismn (eardio-vascular, biogui-
mica. (rmica. etc.) encontra-se
diminuida e ¢ considerado o sono de
mainr profundidads.

0 sono REM. € o periodo de sono em
i s observam movimentos ocula-
res rapidos, esid associade o uma
intensa actividade onirica, ocupa
cerca de 25% da iotalidade do sono
repotindo-se 4 & 5 vezes por roibe
(Webb & Agnew, 1969), Considerada
o de menor profundidade ¢ apre-
senta niveis de actividade bastanis
elevados, praximo do estado de vigi-
lia (Berger, 19%49).

A natureza ciclica do sonn e s
diversos estadios pode
sor vorificada por um
Hiprograma, A sua and-
lise geral pormite conta-
bilizar a chamada efici-
éncia do sono, ou seja, 8
ralacio anre o TR
todal do sono & o tempn de perms-
néncia na cama.

Nurante cada viclo circadiano vigi-
lig-sone v estado de vigilias € inter-
rompido pelo sono de forma peridg-
dica, eonstituindo ciclos.

Relativamente & duracdo do sono
pur cada 24 h , o sono varia de
lorma importante com a fdode.

Mo recém=nascido a sun duracin é
muils elevada ¢ o ritmo sono-vigilia

Sinas Viras N° 3« Man = 1995

ainda ndoe ostd adaptado aos zelige-
s fiticos o socinds. Quando
aleanca um ano de vida, o perfodo
de sone nociurnso osia perfeilamente
individualizado. A duragio vai dimi-
nuindo até & adolescancia ¢ perma-
nece estivel no adulta. 56 a partir
dos 63 anos a duracio do sono volla
a diminuir.

Mo fUR FESPeiLA oS
aspectos da gualf-
dade do sono, 0
nimern de desper-
tares, durante o
sonu, yumenta de
forma linear com 4
idade e, 0 tempa
CJUN! B3 dl.'!lllljrﬂ.
para adormecer é
cada vez maior. A
partir dos 40-50
anos hi wma dimi-
nuigin da profundidade do sono
da intensidade da vigilia.

Para além da idade, o8 astudis rea-
lizgndos referem existir outros facto-
res que podem influenciar o sono:
sexo (Kleitman, 19%63; Clément ¢
Bowrlidre, 1961); factores ambienci-
s (Macghie & Hussell, 1962) ¢ fae-

A dessincronizacio dos ritmos cirea-
dianos provocada pelo trabalhe por
turnos reflecte-se na duracio e na

fqualidade do sono.

tores associados i periabilidade
individun! (William e col., 19646;
Wehb, 19710

3 - REPERCUSSOES DO TRABALHO
POR TURNOS:
* Alleragies do sono:

Ja toi referido que o irabalho noc-
trng produz uma dessineronizacio
nos ritmos circadianos, incluinde o

mais abwin de tedos, o ritmo de
sono-vigilia.

Esta dessineronizacho reflecte-ge
essencialments na durapdo e no
gualidede do sono.

Existe uma grande rariabilidade
indiridun! no nimero de horas de
SON0 DOCLUrnGD - & meédia mais refi-

rida & de 8 h_ (Kleitman, 1963,
pidensdo variar entre as 5 e as 10 h.
man mais. Quando ha inversdo do ciclo
sono-vigilia, a média de horas de
song por dia situa-se entre as 4 ¢ as

i h.. quando a duragio média nor-
mal é de § h{Clémaent ¢ Bourlidre,
1961; Kleitman, 1963; Mcghic e
Hussel, 1962; Johns o col., 1971).

Ha pais, um défice mo duragio do
sono gque serd parcialmente recupe-
rudo nos dias de descanse ou
quindo se rabalha de dia,

As alteracies do qualidade dv somo
incluem a dificuldade para dormir,
son interrompide, despertar pre-
eoce, pesadelos, cansago an acordar,
ole.. A continuidade ou fracciona-
mento do sono sio faclores impor-
tantes da qualidade do mesmo e,
como 5 compreenderd, a duracio
dn soma deve estar relacionado com
a gualidade deste. Alguns estudos
realizades mostram precisaments
existir uma diferenca nitida em
alguns pardmetros do sono entre
trahalhadores nocternos ¢ diurnos.
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Estarmns a reforirmo-nas ao lempo
para adoarmecor, us acordares
duranie o sono, o aenrdar Precoce @
a utilizagio de hipniticos,
Concomitaniemenis, ouiros failores
vitn também influenciar o contriblr
para o aparecimento de alteragies
do somo.,

(s roidos amblentais procedentes
da residéncia @ comunidade sio um
factor relevante de allteracio do
gOn0, assim coma, a exisiéncia de
filhos pequenos que cria wma carga
extralaboral importante.

As alteracies a nivel da duragio e
gualidade do sono levam an apareci-
mentn de um estado de fadiga men-

tal. Alguns estudos tim revelado gque
i trabalhe nocturno hi uma dimi-
nuicho importanta do estado de vigi-
lin, entre as 2 o as 4 da manha. Iste,
juniamente com & fadign mental
acarretard uma diminuipdo oo

capactdade mental, que inlluenviara
negulivaments o rendimento Lakss-
ral, essencialmente nos Servigos que
exlgem maior Conceniragino

Esta diminuicdo do estado de vigilia
assoriado ao cansaco montal pode,
(ambém, plir em risce o segerane
do priprio trabalhador, colegas e
utonies.

Alguns autores referom, ainda, que
a reducao do estado de vigilia
durante o irabalho noclurnn @ da
duragio do sono diurno pode levar a
um incremenie no consumo de café,
hipndticos e dleool

* Perturbagies médicas:

(hutra das repercussies do rabalho
por turnos @ o aparecimentu de pro-
hlemas digestivos (Minors ¢
Waterhouse, 19810 ¢ cardio-pasce-
fares (Knutson, 1959).

Alguns estudos (Hrousgaard, 19449,
Thre ¢ Muller. 1943; Andersen,
1957: Aanonsen, 1955 Swensson,
1961) mostram que & frequéncia de

tilceras gostro-duodeniis i signifi-
calivAments maior N0s ETUpos pri-
fissionais, vuja caracteristica princi-
pal ¢ rabalhar por wrnos,

A irregularidade no hordrie das
riefeigias a que os rabalbadores
estio sujeitos tem side spontada
como um dos principais factores no
desenvolvimento de dleeras gastri-
cas (Wyatt e Marriott, 1953),
embora haja estudos que &pantemn
ouilros Factores, comn por excmplo,
o regime alimentar desequilibrado
{Dehry & cols, 1967; Azevedno, 1980),

As alterapies do peso ¢ do apelile
s@n nutros aspectos referidos pelos
prabalhadores nocturnos (Wyall e

Marriott, 1953, Mann & [offman,

1 4idk; Azevedo, 19500

(hutras queixas gasiro-intestinais
tamheém referidas sdo a Natuléndia,
dispepsia, gastralgios, colite, obsti-
patcio, diarreia, ele. (Azevedo, 1980)

Doenpn cardioee corondrio também
s revelow, em estudo recente bem
controlado (Kutson, 195%9), como
uma consequéncia do irabalho por
TS

* Perturhagies psicoldgieas:

0 trahallo por turnos pode originar
algumas modificagoes cm certas
dreas de funcionamento da persona-
lidadn

0 “pervosisma” ou “gUeiTos Rerro-
sas” s&0 sintomas fregueniemente
apreseniados pelos trabalbadores
[Andersen, 1957; Bruusgaard, 1949,
Makkinen, 1969; Ulich).

Bahhas ¢ Falmote (1969) referem ser
frequente nos trabalhadores por
turnus “estado de aborrecimento”,
“reaccies pmotivas™ ¢ wendéncia
para “irritabilidade”

As alteropies de inmor eslio pre-
semtes em alguns estudos [Hrown,
1957: Azevedo, 1980) havendo refe-
réncias o “estados depressivos” e
“Talta de cnergia”, A ansiedode @
lambém uma queixa frequente
(Silva. 1994].

« Perturbacies secio-familiares:

(b sistema the trabalho por furnos
{m frequentements efeitos desorga-
nizadores da vida social, fumiliar
horas de entrelenimento do wraba-
Ihador (Minors « Waterhouse, 19%1;
Silva, 1994],

O rabalhador com Lerno rotativo ou
noclurno fixo rabalha quando o
resto da populagie dorme, @ dorme

Hix
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quande os outros rabalham, Além
IIi'ﬂlII_ s rll-ﬁ‘\ IIII III'H'ﬁIrhII TR S
pre coineldem com os dos sutros
trabalhadores.

Tudi isso Provoecs ._1||_|'r:|_1|'|]-|,'5. [E AT H]
vida social: dificuldades em partici
par cm actividades
socio-cullurais,
BOCONIINS COm
amigos, espectacu-
los, ole. Mo con-
junto estas dificol-
dades provocam
um sentimenis de
isnlamentn social &
alteracio dos sin-
croniadores seci-
als, pOr conse-
guinte, fonte de
disrilmi

Essas dificuldades
RUMENLAT SEmpre quae tém de
desempenhar funcies
maternais‘paternais. Um grande
incomveniente do trabalho por tur-
nos @ relativaments & educacio dos
filhos, Ou ecupa-se directamente da
sua oducacio o prejudics os sous
perindns de repouso divrna (sobre-
cirga mentalfisical, ou recorrs a
terceirgs pars coidar delos, levar as

rolégin, ete

(0 trabalho por turnos também so
pode rellectir na estabilidade conju-
pal, apesar de ser dificil astabelecer
uma relagio de causa-cfeito relati-
vaumente a esle problema (Silva,
1994).

* Absentismo lnboral:

(ks estudos realizados sobre a rela-
cio ontre o absentismo e o tipo de
hordrio Wm sido contraditorios,
Wyatl & Marriott (1953), Aamwisen
(1964} ¢ Taylor (19%7) referiram
haver uma lendéncia geral para o
nimera de faltas por dosnga ser

menor nos trabalhadores por tur-
s, Hakkinen (1969), ndo éncon-

Sevas Virars N' 3 o= Mao = 1995

As medidas a adoplar
visarao, essencialmente,
respeitar ao mdximo os
ritmos naturais, princi-

palmente, o do sono-vigi-

lia e da alimenlacao, e

facilitar a vida de relacio
no seio familiar e dos gru-
pos sociais e cullurais,

trou diferengas significativas no
nirmero de faltas por dosnga entre
g s om wwur:lcrisliu-.s
muito semelhanies

(Dtros estudos, pelo eontrédrio, mos-
tram rllll-" alen-
dencia € para os
trabalhadores
por turnos apre-
sentarem taxas
mals ¢levadas de
fllus por doonga
{Burger ¢ col.,
19570

()5 resultados
nhtidos sdan has-
tante discordan
tes, pondo em
questio a idonei-
dade deste indi-
cador. Deveme-se ler em conki a
inMuéneia de vidrios faciores, desde
A Jlrl'lj'lrin Hlll]l'.“l.l;.l'-ll n, 1I!'I|r"I|i|IIIIH_
nimera de horas de irabalho, etc.,
fque a5 diversas invesligacies néoe
tam eontroladn (Taylor ¢ el , 19721
Temaos pois que ter presente a
imprecisio deste indicador de avali-
acio dada a complexidade de facto

res gque estio envolvidos,

4 - MEDIDAS ATENUANTES:

Coma poderemas evitar ou diminuir
05 efeitos adversos que provica o
trabalho por turnos, sobre a satde e
vida socio-familiar dos rabalbado-
res exXposios”?

Ag medidas a adoplar visaréo
essoncialmente, respeitar ao
MAXIMO 08 Filmoes nalurais | princi-
palmente, o do sono-vigilia e da ali-
mentacdo. ¢ facilitar a vida de rela-
ciie no seio familiar @ dos grupos
soclals ¢ culturais, O ideal seria evi-
tar esses horarins, mas isso ¢ inpos-
siviel na majoria dos casos, por vari-
adissimas razies, Dai a importineia
de uma avaliagio na fase de recru-
tamentn de rabalhadores para
laborarem por turnos (Minors @
Walerhowse, 1981: Silva, 1994),

O fnpentario do Tipo Cireadione,
escila desenvolvida por Folkard
(1987}, permite uma avaliagio dos
individugs em termos de wlorancia
provavel em relacan an trabalho pos
turnos, por conseguinte um instru-
mwenln il prra o provencio prima-
ria

Alpumas medidas devem ter #m
conte a melhoria das condigies de
wrahalho:

=
-
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« Selecidn prévia dos elementos
mais nlerantes a esie gistema de
tricbalhin,

- Hedugho da duragio do wrno da
naite @ do mimers de noites con-
SCUTIVES € PUT SEMana.

Transterdncia de certas wrelas
para o turno diurno.

« Hepouse de 24 b conseculivis
apia cada sequineia turno de
nolie.

- Preservar o repouse oo fim-de-
SATHAN:L.

- Prevenir refeicies quenies & nor-
maiks no local de trabalho.

- Melhornr o organizacio de rans-
portes piblices ou privados de
modo & diminuir o tempo de ra-
jecto entre o domiciliv ¢ o local de
trahalho,

« Restringir o n° de (rabalhadoroes
nix trabalho noclurm.

- Vigilincia média lrequente.

Outras medidas de indole geral
poderio ser lomadas:

- Redugdo dos anos passados sm
trabalho por turnos,

- Reducie da idads de reforma.

- Organizagio de Servigos de Saide
Ocupacional.

- Tomada em consideragio das con-
sequitncias do rabalho por turnos
coma doinca profissional; -
Formagio profissional (para even-
tual reintegraglol.

5 - CONCLUSAD:

O interesse pelas repercussdes do
trabalhn por tarros nos trabalhado-
res a ele exposto ji ¢ de longs dats
mas, i estidos sobre esta questin
intensificaram-se nos dlimos anos,
principalmente, apos a décadn do 50.

() egtude cronobinldgico dos diversos
ritmas biokigicos é fundamental pars
um eonhecimento mais profundo da
arganizagio lemporal interna do
homem ¢, também, pura s¢ conhecer
os efeitos naqueles cujo modo de vida
estd em conllite crmstante com o seu
temp binligico,

(s nfeitos do wrabalho por turnes sio
evidentes relativamente i duracio o
qualidade do sono, reflectindo-se,
também, & mivel gasoro-intestinal,
cardio-vascular, psicolagico, social e
familiar

As medidas do prevengdo preconiza-
das relerem-se, sssencialimente, a
nivel organizacional o eslrurural,
sende o5 aspectos formativo o eduea-
tivo tambitm bastante imporianies.

Esperamas ter salicntado, duma
lorma geral, algumas consequingias
di traballio por lurnos no trabalha-
dor, algums mélodos de avaliagio de
determinados parimetros ¢, assim,
podermos contribuir para que esbe
problema da Saide Ocupacional seja
conhecido, deixando algumas pistas
para fuluros estudos mais aprofun-
dados.

0 sono ¢ uma das necessidades bio-
Iigicas fundamentais, uma exigéncia
indispensivel & sobrevivéncia, bem-
pstar ¢ eficitnela do individuo.

A dessincronizagio dos ritmos cirea-
dianos provecada pelo trabalhe por
turnes reflecta-se na diragdo e na
gualidade do sono. n
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