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Resumo: Este artigo trata, em um primeiro momento, de fatores subjacentes as diferengas individuais quanto
a tolerancia ao trabalho em turnos e noturno. Associadas a esses fatores, também s3o apresentadas caracteris-
ticas do trabalho que podem ou nao favorecer a tolerancia ao trabalho em turnos. Em um segundo momento,
apresenta-se medidas de interven¢do que visam minimizar as dificuldades enfrentadas pelos trabalhadores

quanto a saude e ao bem-estar organico e social.
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Abstract: This article first addresses the underlying factors determining the varying tolerance of individuals
to swing and night shifts. Also discussed are features of specific jobs that may or may not favor the tolerance
to variable and evening shifts. The second part of this article proposed measures to improve workers’ health

and physical and social well-being.
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tualmente, existem no Brasil cerca de 64 milhdes

de pessoas com 10 anos ou mais ocupadas em

varios tipos de trabalho, conforme dados obti-
dos pelo recenseamento realizado no ano 2000." Quase a
metade dessa populagao (cerca de 28 milhdes) trabalha
mais que as 44 horas semanais, previstas na Constituicao
de 1988 como a jornada méaxima de trabalho semanal. Para
que essa jornada semanal seja cumprida, parece bastante
razoavel supor que, pelo menos no caso de parte desses
trabalhadores, o trabalho seja exercido além do horario
diurno. Ha, portanto, uma parcela da populagdo econo-
micamente ativa que, além de trabalhar mais que o nime-
ro de horas semanais previstas em lei, ainda o faz em ho-
rario noturno.

Adiciona-se a essa parcela de trabalhadores os que,
embora nao trabalhem mais que 44 horas semanais, o fa-
zem em horarios ndo usuais e obtém-se o niumero de tra-
balhadores em turnos e noturnos da populagao brasileira.
Infelizmente, ndo ha dados oficiais sobre o tamanho des-
sa populagdo em nivel nacional. Em 1994, levantamento
da Fundag@o SEADE na area metropolitana de Sdo Paulo
caracterizou como trabalhador em turnos ou noturno 8,6%
da populacdo (Fischer et al., 1995). Valendo-se desses

dados, estima-se haver cerca de 10% da populacdo brasi-
leira ativa que trabalha em turnos ou a noite. Acredita-se
que essa porcentagem seja até maior, uma vez que o ofe-
recimento de servigos disponiveis muitas horas por dia,
durante os dias de semana e fins de semana, vém aumen-
tando nos Ultimos anos. Pode-se citar, como exemplos,
todos os servigos de telecomunicagdes, de processamento
bancario, de distribui¢do de correspondéncia rapida, os
centros de compras (shopping centers, supermercados),
hotéis, lazer (cinemas, restaurantes, academias de ginds-
tica, clubes sociais e esportivos), servigos educacionais.
Em outras palavras, além dos servigos essenciais hd uma
quantidade cada vez maior de produgdo de bens e presta-
¢do de servigos que funcionam ininterruptamente. Para que
esses bens sejam produzidos e os servigos prestados vem
ocorrendo aumento da populacdo que trabalha em turnos,
em horario noturno ou em horarios irregulares.

A demografa americana Harriet Presser (1999), ao apon-
tar os efeitos do trabalho em turnos na sociedade, comenta
os principais fatores que influenciaram o aumento do traba-
lho realizado além dos tradicionais horarios diurnos ¢ nos
fins de semana: as rapidas mudangas que ocorreram nos pro-
cessos tecnologicos, as caracteristicas demograficas das po-
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pulacdes, a globalizacdo economica. Esse ultimo fator levou
a um grande incremento de atividades no setor de servigos,
particularmente nas empresas que utilizam computadores em
rede para manter seus negocios. O e-business criado com os
servicos da Internet, bem como o aumento das corporagdes
internacionais que tém escritorios ¢ servigos em varios pai-
ses do mundo, foi um importante passo para a expansao do
trabalho nao diurno, ¢ em dias tradicionalmente dedicados
ao descanso semanal.

Nao hé, portanto, como negar a existéncia de uma “so-
ciedade 24 horas”, a qual depende de vasto niimero de
trabalhadores, que estdo, por sua vez, sujeitos a exposi-
¢do de fatores psicossociais do trabalho que interferem
nos processos saude-doenca.

Neste artigo, serdo abordados alguns desses fatores,
seus efeitos na satde dos trabalhadores, assim como as
principais medidas de interven¢do que visam minimizar
as dificuldades enfrentadas pelos trabalhadores quanto a
saude e ao bem-estar organico e social.

FATORES SUBJACENTES AS DIFERENCAS
INDIVIDUAIS QUANTO A TOLERANCIA AO
TRABALHO EM TURNOS E NOTURNO

As condi¢des de trabalho ¢ a organizagdo do trabalho
influenciam de forma significativa a tolerancia ao traba-
lho em turnos e noturno. Particularmente, trabalhar em
horérios ndo diurnos pode levar os trabalhadores a ter pior
desempenho em suas tarefas, a exp6-los a maiores riscos
de acidentes de trabalho e, de forma mais acentuada, a
estressores ambientais, que podem leva-los a incapacida-
de funcional precoce.

Condicoes de Trabalho

Ha varios séculos, ja haviam sido estabelecidas jorna-
das de trabalho diurna e noturna, em especial nas ativida-
des industriais, extrativas e dos servigos de saude. Em
1556, o médico Georg Bauer descreve, em seu livro De
Re Metallica, as dificuldades pelas quais passavam os
mineiros do terceiro turno (o turno da noite) (Hunter,
1975). Escrito ha 447 anos, este livro relata uma situacao
que ainda ocorre nos dias de hoje: o trabalho noturno com-
binado com varios outros estressores ambientais. Nos tem-
pos atuais, as empresas empenham-se em bons resultados
nos custos de producdo, preocupam-se com a obsoles-
céncia técnica dos equipamentos e implantam o trabalho
em turnos, incluindo as jornadas noturnas, sempre que as

razoes técnicas e econdmicas se manifestarem (Rutenfranz
et al., 1989).

As escalas de trabalho em turnos geralmente adotadas
sdo bastante variadas, e em uma mesma empresa pode
haver varias escalas. Nas décadas de 60 ¢ 70, escalas de
turnos em que predominava o rodizio semanal dos hora-
rios de trabalho eram bastante freqiientes. Atualmente, em
funcdo dos estudos realizados que evidenciaram a neces-
sidade de reducdo do nimero de jornadas noturnas, esse
tipo de escala de turnos cede lugar as jornadas com ro-
dizio mais rapido com poucos dias de trabalho noturno,
jornadas extensas e irregulares, e as com trabalho em hora-
rios flexiveis. Segundo Harma (1998), os novos padroes
das escalas de trabalho em turnos seguem uma tendéncia
mundial decorrente da introdugdo de novas tecnologias
de produgao, das flutuacdes das demandas, que associa-
das as mudancas econOmicas ¢ a globaliza¢do levariam
as empresas a organizarem de forma mais eficiente suas
horas de trabalho.

Knauth (1993) analisa escalas de turnos, destacando
varias caracteristicas que devem ser consideradas para
analise. Para determinar aspectos positivos e negativos de
uma escala, é necessario avaliar, pelo menos, o seguinte:
o numero de turnos consecutivos de trabalho, a duragdo
de cada turno, os horarios de inicio e final dos diversos
turnos, a direg¢ao do rodizio entre os varios turnos, a regu-
laridade dos horarios de trabalho, a flexibilidade do siste-
ma de turnos, os horarios parciais ou em turno completo,
a distribuicdo do tempo livre (pausas entre jornadas de
trabalho em turnos).

Os denominados “Arranjos de Horarios de Trabalho
Inovadores” (Innovative Worktime Arrangements) tém
sido utilizados para ajustar o tempo operacional as neces-
sidades da forga de trabalho. Também sdo utilizados para
fazer frente a flutuagdes da produgdo, a auséncias dos tra-
balhadores, a exigéncias e necessidades dos clientes. Por-
tanto, setores tradicionais de servicos e administra¢ao cada
vez mais utilizam escalas de trabalho variaveis, aumen-
tando ou reduzindo tempos de trabalho de acordo com as
necessidades. E cada vez mais freqiiente, entre empresas
européias, a substitui¢do das tradicionais escalas sema-
nais de trabalho por periodos de tempo determinados, em
que os empregados sdo recrutados a trabalhar certos dias
ou semanas de cada més. A anualizacdo das horas de tra-
balho tem sido uma dessas praticas atualmente em uso na
Europa (Hornberger, 1998).

No Brasil, a Constitui¢do Federal de 1988 determinou
aredu¢do da jornada de trabalho em turnos “ininterruptos
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de revezamento”, com redu¢do didria da jornada de tra-
balho a 6 horas, ou negociacao coletiva (Brasil, 1988). A
organizagdo temporal do trabalho em turnos e noturno
causa importantes impactos no bem-estar fisico, mental e
social dos trabalhadores. Usualmente, além desses ha
multiplos outros fatores de risco presentes no ambiente
de trabalho. Sdo eles de variadas naturezas (fisica, quimi-
ca, bioldgica e organizacional) e estdo relacionados a uma
grande variedade de perturbacdes de ordem fisica e
psicossocial. Muitas das dificuldades enfrentadas pelas
organizacdes, como, problemas na administracao de pes-
soal, nas comunicag¢des, na manutencao de elevados ni-
veis de seguranga no trabalho, somam-se as dificuldades
ja existentes, intrinsecas ao trabalho em turnos e noturno.

Em estudo conduzido em empresa do setor grafico em
Sao Paulo, foi observado que a concentrag@o de solventes
no ambiente de trabalho era fator de risco adicional a sat-
de para os trabalhadores em turnos, aumentando os riscos
de perda auditiva (Morata et al., 1997), problemas alérgi-
cos, respiratorios e dermatologicos, bem como o risco do
desenvolvimento de arritmias cardiacas.

Os aspectos associados ao trabalho em turnos e a se-
guranca individual e publica sdo motivo constante de preo-
cupagdo, pois existem limita¢des causadas pelo horario
improprio de atuacdo, que podem levar a graves inciden-
tes ¢ acidentes do trabalho (Akerstedt; Horne, 1995). Além
dos numerosos acidentes causados pela sonoléncia exces-
siva de motoristas que adormecem na direcao de veiculos
(Administracdo Nacional de Seguranca nas Rodovias,
1999), ja ocorreram grandes acidentes na industria, como
0s que provocaram vazamento de material radioativo de
usinas nucleares (Three Mile Island nos Estados Unidos e
Chernobyl na Ucrania) ¢ as explosdes em industria qui-
mica com vazamento de produtos toxicos (Bophal na in-
dia) que ocorreram de madrugada. No entanto, além do
trabalho noturno, as causas apontaram outros fatores
desencadeantes, como a falta de manutengao, procedimen-
tos inseguros, € ma comunica¢do entre os membros das
equipes que trabalhavam naqueles locais.

Uma das analises mais divulgadas na literatura sobre
erros/acidentes relacionados ao trabalho em turnos foi
publicada originalmente por Folkard ¢ Monk (1979). Es-
tes autores analisaram varios trabalhos publicados que
revelavam distintas freqiiéncias de respostas e erros ao
longo do periodo de 24 horas; os diversos trabalhos pu-
blicados referem-se a: velocidade de responder a chama-
das telefonicas, freqiiéncia nos erros de leitura de instru-
mentos, freqiiéncia de adormecimento ao volante,

velocidade de tecer fios em empresa da fiagdo de tecidos,
freqliéncia de auséncia de resposta a sinais de alerta em
maquinistas de trem e de pequenos acidentes em hospital.
Em todas elas, observa-se clara tendéncia a piores resul-
tados e maior numero de acidentes durante a madrugada e
no comego da tarde. Provavelmente, isso ocorreria em
razdo do pior desempenho durante o periodo noturno, que
estaria associado a queda ou diminuigdo na expressio
comportamental de alguns ritmos biologicos, com espe-
cial énfase ao da temperatura corporal. Esse ritmo apre-
senta valores mais baixos durante a noite, concomitante
ao aumento da sonoléncia e conseqiiente queda de rendi-
mento de algumas fungdes cognitivas (Monk, 1989).

Usualmente, os riscos no trabalho sao analisados em
funcdo de padrdes de seguranca industrial estabelecidos
para o trabalho diurno. Entretanto, ha demonstracdes dos
agravos dos efeitos mais sérios de exposi¢des ocupacio-
nais durante os periodos nao diurnos. As variagdes
circadianas nos efeitos toxicos levaram varios pesquisa-
dores a questionar a seguranca das exposi¢des de acordo
com os limites de tolerdncia aos agentes causadores de
doengas ocupacionais (Lieber, 1991).

Em recente estudo apresentado no X1V International
Symposium on Night and Shiftwork, em Wiesensteig, Ale-
manha (1999), pesquisadores canadenses ¢ franceses ob-
servaram que os distirbios de sono e a fadiga cronica eram
os principais problemas diretamente relacionados ao tra-
balho em turnos de 12 horas diarias em uma refinaria ca-
nadense. A reducao do nimero de empregados obrigava a
empresa a necessitar, freqlientemente, de muitas horas
extras, o que era fator de risco adicional, especialmente
durante o turno diurno, resultando em excessiva fadiga,
diminui¢do dos padrdes de seguranga e de confiabilidade
no trabalho (Bourdouxhe et al., 1999). Os autores con-
cluiram sua apresentacdo dizendo que ndo se deve anali-
sar os varios aspectos das escalas de turnos fora do con-
texto em que se encontram, ou seja, ¢ necessario também
avaliar que tipo de tarefas sdo conduzidas, quais as prin-
cipais cargas de trabalho, quantas pessoas realizardo o
trabalho, que treinamento receberam, etc. Analises
ergondmicas do trabalho auxiliam na tarefa que deve de-
terminar o nimero de pessoas que comporao as equipes
dos varios turnos de trabalho, nos distintos periodos do
dia e da noite, em cada setor da empresa.

Em vérios paises europeus e nos Estados Unidos, in-
dustrias petroquimicas trabalham 12 horas didrias. Com
essa pratica, pesquisadores questionam as jornadas pro-
longadas e seus efeitos nas manifestagoes de fadiga e nas
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possiveis repercussdes na seguranga do trabalho (Rosa,
1995).

As causas que envolvem a fadiga no trabalho sdo mul-
tiplas e em geral sdo decorrentes das associagdes entre as
mas condic¢des de trabalho, o desencontro entre os ritmos
bioldgicos e os horarios de trabalho. Segundo Sallinen
(1997), a fadiga ¢ mais freqiiente durante a noite e em ho-
rarios de trabalho que se iniciam muito cedo de manha.
Nesses ultimos pode ocorrer uma privacao parcial de sono
por exigir que o trabalhador acorde muito cedo, dessa
forma reduzindo o periodo de repouso. Especialmente a
noite, a privagdo de sono causada pelas dificuldades de
repouso diurno e a dessincronizagdo dos ritmos biologi-
cos podem reduzir significativamente os niveis de alerta
dos trabalhadores e acentuar os sintomas de fadiga
(Akerstedt, 1996).

Fatores Individuais

O aumento do tempo de trabalho em turnos conduz a
uma cronificacdo de sintomas provocados pelo trabalho.
De acordo com alguns autores (Koller, 1983; Haider et
al., 1988), quanto maior o nimero de anos trabalhando
em turnos, maior o numero de queixas ¢ o desenvolvimento
de patologias associadas a esse tipo de esquema de traba-
lho. Conforme afirma Costa (1998), “a idade favorece uma
intolerancia progressiva, pois geralmente estd associada
a instabilidade de ritmos circadianos, distirbios de sono,
depressao e um declinio na capacidade fisica e na saude”.
Assim, a idade ¢ fator de risco adicional para o desenvol-
vimento de problemas de saude e do denominado “enve-
lhecimento funcional precoce” que pode atingir os traba-
lhadores em turnos ainda em idade produtiva. Monk e
Folkard (1992) chamam a atengdo para esse problema, pois
havera maiores contingentes de trabalhadores em turnos
com idades proximas aos 50 anos ou mais, no final dessa
década. Isso foi observado em estudos realizados em em-
presas petroquimicas privadas no Brasil, nas quais ja ha
significativo nimero de pessoas com larga experiéncia pro-
fissional cujas idades estdo ao redor, ou acima dos 50 anos.
Essas pessoas, valiosas para as empresas nas quais traba-
lham, poderao enfrentar mais dificuldades no trabalho em
turnos, especialmente se as jornadas de trabalho forem mais
extensas (12 horas diarias) e tiverem menos folgas sema-
nais.

A medida que as pessoas envelhecem modificam-se
certas caracteristicas dos ritmos bioldgicos que estao de
certa forma associadas a tolerdncia ao trabalho em tur-

nos. Alguns estudos demonstraram que as pessoas mais
velhas preferem dormir mais cedo do que anteriormente
o faziam. Desse modo, as pessoas tornam-se ao longo dos
anos mais matutinas, o que pode dificultar a tolerancia a
turnos noturnos (Akerstedt; Torsvall, 1981). Segundo
Wever (1981), isso poderia causar maior interferéncia no
desempenho e mais sintomas subjetivos ao trabalhar a
noite. Pessoas com habitos e preferéncias vespertinos sen-
tem-se ativas mais tarde, a noite, preferem levantar-se mais
tarde de manha, do que as pessoas matutinas. Os indivi-
duos com fortes tendéncias a vespertinidade parecem to-
lerar melhor o trabalho noturno do que os matutinos
(Monk; Folkard, 1992).

Outra caracteristica relacionada com a personalidade
foi avaliada e associada com a tolerancia ao trabalho em
turnos: neuroticismo e extroversdo. Observou-se que in-
dividuos neuroticos e introvertidos sdo menos capazes de
suportar o trabalho em turnos e efeitos do jet-/lag, do que
pessoas neuroéticas extrovertidas (Colquhoun; Folkard,
1978).

Determinantes Sociais e
Estratégias de Cunho Social e/ou Doméstico

Os problemas sociais vividos pelos que trabalham em
turnos, particularmente a noite, relacionam-se a um coti-
diano essencialmente diferente do restante da comunida-
de como a distribuicdo temporal de suas atividades, como
ja se viu. Dependendo do esquema de turnos, podem en-
frentar dificuldades de convivéncia com familiares e ami-
gos, além da relativa impossibilidade de participar de cur-
sos ou outros compromissos regulares, caminhando para
o isolamento social. Diversos aspectos da vida socio-
familiar podem facilitar ou dificultar seu dia-a-dia, atuan-
do, portanto, como fatores importantes no processo de
tolerdncia ao regime de trabalho. Nesse contexto, cabe
ressaltar os papéis sociais assumidos pelos trabalhadores,
seja em casa, como conjuge, pai/mae, filho/a ou parente,
seja fora do ambiente familiar, onde assumem papéis em
relagdo aos amigos, clubes e atividades religiosas, entre
outras. Enfim, ha toda uma rede de sociabilidade cujas
caracteristicas tanto podem sobrecarregar o trabalhador,
como, ao contrario, leva-lo a lidar melhor com o trabalho
em turnos.

O género tem forte influéncia na tolerancia ao trabalho
em turnos, agindo mais pelas vias sociais do que por vias
biologicas (Harmai, 1995; Nachreiner, 1998). Entre os que
trabalham a noite, por exemplo, a reorganizagdo da rotina
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— com intuito de acomodar no periodo diurno o sono e as
demais atividades que compdem sua vida — ¢ mais com-
plexa para as mulheres, em fun¢do do papel tradicional-
mente atribuido a elas quanto a casa e a familia. Para elas,
a realizag@o do trabalho doméstico ¢ prioritario em rela-
¢do as demandas do sono, particularmente entre as que
tém filhos, como comenta Gadbois (1981) em relagdo a
enfermeiras que trabalham a noite. As exigéncias do tra-
balho doméstico reduzem a disponibilidade de tempo para
o sono doméstico (Rotenberg et al., 2001); além disso, o
tempo dedicado ao lazer também tende a ser menor entre
as trabalhadoras em turnos, quando comparadas a seus co-
legas do sexo masculino (Knauth; Costa, 1996).

Cabe mencionar que a divisao desigual do trabalho do-
méstico entre homens e mulheres nem sempre se reflete em
diferentes graus de tolerancia ao trabalho em turnos. De fato,
os estudos comparativos de homens e mulheres apresentam
resultados contraditorios. Beermann e Nachreiner (1995), por
exemplo, ndo observaram diferengas quanto aos aspectos da
saude subjetiva e a problemas psicossociais, a0 passo que
Oginska et al. (1993) revelaram menor duragdo do sono e
maior freqiiéncia de queixas de sonoléncia entre trabalhado-
res do sexo feminino. Esses dados corroboram a observagao
de Dirkx (1991) quanto a comparacdo entre amostras femi-
ninas ¢ masculinas. Segundo o autor, quando se analisa varia-
veis relacionadas ao sono, os resultados sdo mais homogé-
neos do que quando se analisa outros indicadores do impacto
do trabalho em turnos.

O carater social subjacente as diferencas entre homens
e mulheres fica particularmente evidente quando se anali-
sa aspectos da vida familiar, como a presenca de criangas
em casa. Sabe-se, de longa data, que o ruido de criangas
prejudica bastante o sono diurno em trabalhadores em
turnos (Rutenfranz et al., 1989). Desse modo, ao obser-
var menor duragdo do sono em trabalhadores com filhos
(em relagdo aos demais), Anderson e Bremer (1987) atri-
buem o resultado ao ruido das criancas. Quanto a traba-
lhadores do sexo feminino, a relagdo presenca de filhos
versus sono refere-se a atividades de cuidado, como a
necessidade de interromper o sono para preparar as refei-
¢oes (Gadbois, 1981) ou para levar ou buscar as criangas
na escola (Rotenberg, 1997), embora obviamente nao se
possa descartar o efeito adverso do ruido sobre o sono
das trabalhadoras. Segundo Harma (1993), a possibilida-
de, ou ndo, de contar com organizagdes relacionadas ao
cuidado dos filhos ¢ fator fundamental nas comparagdes
entre trabalhadoras com e sem filhos em relagao aos dis-
tarbios do sono e queixas sobre a fadiga.

Outro aspecto das diferencas de género refere-se ao
efeito da presenga do conjuge, como comenta Nachreiner
(1998) em revisao recente sobre a tolerancia ao trabalho
em turnos. Segundo o autor, para as mulheres trabalhado-
ras, a presenca do conjuge esta relacionada a maior carga
de trabalho em casa, ao passo que para o trabalhador, a
presenca da esposa pode significar aspecto favoravel a
tolerancia. Assim, estudos sobre a rotina doméstica entre
as esposas de trabalhadores indicam um esforgo delas para
adaptar os horarios das refei¢des aos turnos de trabalho
do marido, adiar os servigos domésticos cujo ruido possa
prejudicar seu sono diurno (Knauth; Costa, 1996) e evitar
o ruido de criangas durante o dia (Bunnage, 1981). Essas
precaugdes, que expressam o suporte doméstico por parte
do conjuge, refletem a aceitagdo do trabalho em turnos
pelos membros da familia (Monk; Folkard, 1985;
Wedderburn, 1993). Como ressalta Monk (1990; 1994),
quaisquer que sejam as estratégias comportamentais dos
trabalhadores para lidar com o trabalho em turnos, ape-
nas o apoio do meio social e doméstico pode garantir seu
efetivo sucesso.

Entre os padrdes comportamentais adotados pelos tra-
balhadores, as estratégias ativas no sentido de estruturar
sua vida em fung¢do dos horarios de trabalho contribuem
fortemente para os indices de tolerancia (Harma, 1993), e
sdo descritas como commitment to nightwork, (compro-
metimento com o trabalho noturno). A expressao foi usa-
da por Folkard et al. (1978) ao compararem grupos de en-
fermeiras que trabalhavam quatro ou duas noites por
semana, tendo constatado uma tendéncia, entre as profis-
sionais do primeiro grupo, a cochilar a tarde antes da pri-
meira noite de trabalho e a apresentar um sono mais lon-
go entre as jornadas, o que ndo ocorria entre as demais
enfermeiras. Essas diferengas, que os autores atribuiram
a diferentes graus de comprometimento, refletiam diferen-
tes niveis de tolerancia ao trabalho, avaliados mediante
ajuste dos ritmos circadianos de temperatura e da sensa-
¢ao de mal-estar.

O grau de organizacdo dos horarios de sono e das
refei¢cdes também foi observado por Adams et al. (1986),
que demonstraram a adogao desses padrdes como sufi-
cientemente importante para superar as expectativas de
adaptagdo/tolerancia baseadas no tipo cronobioldgico,
em tracos da personalidade e em algumas caracteristi-
cas do ciclo vigilia-sono, com énfase no carater ativo
das estratégias individuais. Segundo Monk e Folkard
(1985), o comprometimento em relacdo ao horario de
trabalho representa um dos mais potentes fatores
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subjacentes as diferencas entre as pessoas quanto a to-
lerancia ao trabalho em turnos, mediando, inclusive os
mais evidentes, como os relacionados ao sexo/género
do trabalhador, provavelmente porque as possibilida-
des de organizar a vida tendem a diferir entre homens e
mulheres, como ja mencionado.

Um desdobramento dessa linha de investigagdo refe-
re-se a analise da escolha do turno de trabalho como fator
de tolerancia ao mesmo. Em estudo com profissionais da
enfermagem, Barton (1994) observou que a escolha do
trabalho noturno (geralmente em funcao de conveniéncias
domésticas e do adicional noturno) em oposi¢do ao traba-
lho em turnos como o tnico disponivel, tende a favorecer
a tolerancia ao trabalho em turnos, o que foi atribuido a
maior probabilidade, entre os que trabalham a noite, de
estruturar suas vidas de forma a dar conta das dificulda-
des associadas ao horario de trabalho.

A tolerancia ao trabalho em turnos também ¢ influen-
ciada pela personalidade do individuo em termos rela-
cionais. De acordo com Waterhouse et al. (1992), os 10%
de trabalhadores que gostam do trabalho em turnos inclu-
em diversas pessoas com habitos solitarios nas quais as
vantagens economicas ¢ o lazer diurno podem superar as
desvantagens de um estilo de vida anormal, quando com-
parado as demais pessoas. Nessa mesma linha, parece ser
mais facil lidar com o trabalho em turnos quando a reali-
zagdo de um hobby ou a preferéncia por outras atividades
nao dependem de contatos sociais (Walker, 1985). Ja en-
tre os que se ressentem do desencontro social em relacao
a toda a comunidade, cabe mencionar a pratica de traba-
lhadores em turnos alternantes de estabelecer vinculos de
amizade com os proprios colegas de turma (os que estdo
trabalhando sempre nos mesmos horarios que ele) para
que possam realizar atividades sociais em seus dias de
folga (Walker, 1985).

O Sono em Trabalhadores em Turnos e
Estratégias Relativas ao Sono para Lidar
com os Horarios de Trabalho

Diante das evidéncias de problemas gerados pela in-
versdo do ciclo vigilia-sono e conseqiiente privagao do
sono de trabalhadores, pode-se dizer que as estratégias
individuais relacionadas aos habitos de sono s@o essen-
ciais para permitir a adaptacdo ao trabalho em turnos.

Tratando-se dos horarios de realizagao dos episodios
de sono em relacdo ao inicio do trabalho, é importante
distinguir os diferentes horarios de inicio do trabalho,

de acordo com cada um dos turnos. Por exemplo, antes
da primeira noite de trabalho, ¢ bastante comum que as
pessoas durmam a noite toda, acordando pela manha
ndo muito cedo, ao redor de 8 horas da manha. Existem
trabalhadores que ainda tiram um cochilo horas antes
de iniciar o trabalho, que, em geral, tem a duracdo de
15 min a 1 hora. Ja nas noites subseqiientes so resta ao
trabalhador o dia para dormir. Muitos chegam em casa
e dormem imediatamente, outros s6é vao dormir a tar-
de. Principalmente entre os que dormem de manha es-
tdo os que antecipam o sono, pois tiram um cochilo
poucas horas antes do inicio do trabalho. Dados da li-
teratura estimam em um ter¢o o nimero de trabalhado-
res que tiram um cochilo no final da tarde ou comego
da noite (Knauth; Rutenfranz, 1981; Akerstedt, 1998).
Em geral, n3o ha ocorréncia de cochilos quando os
operarios trabalham no turno vespertino. Ja com rela-
¢do ao turno matutino, verifica-se que um terco dos tra-
balhadores tira um cochilo a tarde, notadamente quan-
do o inicio do trabalho € muito cedo, € os leva a acordar
por volta das 4 horas da manha (Akerstedt, 1998).

Menna-Barreto et al. (1993) sugeriram que a regulari-
dade do horario de realizagdo do episddio de sono antes
do trabalho seria o fator mais importante para a adapta-
¢do ao trabalho. Entretanto, essa estratégia ainda causa
polémica, pois ha pelo menos um estudo em que se verifi-
cou que a regularidade dos inicios dos episddios de sono
nao esta relacionada a adaptacao psicoldgica de mulheres
que trabalham a noite (Rotenberg, 1997).

Alguns autores sugeriram (Minors; Waterhouse, 1981;
Minors; Waterhouse, 1983) que ap6s a divisdo das 8 ho-
ras “normais” de sono em dois episodios de 4 horas cada,
os ritmos bioldgicos estabilizariam-se, desde que um dos
episodios de sono ocorresse em um horario preesta-
belecido do dia. Esse episddio de sono em horario fixo
corresponderia ao “sono ancora” (anchor sleep) e per-
mitiria maior tolerancia dos trabalhadores ao turno no-
turno. Entretanto, a dificuldade de um individuo, que
trabalhe em um esquema de turnos alternantes, em ter
que realizar um episddio de sono com duragdo de 4 ho-
ras em horario preestabelecido pode impedir o exerci-
cio dessa estratégia.

Outros sugeriram que para compensar a privagao par-
cial de sono, caracteristica dos trabalhadores em turnos e
noturnos, a necessidade de sono fosse suprida com a rea-
lizagdo de episodios de sono (em especial cochilos) sem-
pre que possivel, independente do hordrio em que eles
fossem realizados (Dinges et al., 1987; Naitoh et al., 1982).
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A irregularidade desses episodios de sono, porém, pode-
ria provocar maior dessincroniza¢do no sistema de
temporizagdo do organismo.

A habilidade dos trabalhadores para cochilar, sejam
trabalhadores submetidos a horarios regulares ou irregu-
lares de trabalho, ndo ¢ a mesma para todos (Moreno, 1998;
Moreno et al., 2000). Essa caracteristica também é um dos
fatores individuais que influenciam a tolerancia aos hora-
rios de trabalho. Assim como as pessoas podem ser clas-
sificadas de acordo com habitos e preferéncias, pode-se
pensar também em “divisores do sono” (ou fragmentadores
do sono) e “ndo-divisores do sono” (ou ndo-fragmen-
tadores do sono, do inglés split sleepers e non-split
sleepers).

As necessidades de sono s@o bastante distintas de um
individuo para outro e, portanto, dormir de 7 a 8 horas a
cada 24 horas pode ser suficiente para um trabalhador e
ndo para outro em que a necessidade de sono é maior. Isso
ocorre porque o padrdo de duragdo do sono da espécie
humana apresenta fragdes de sono e vigilia distintas entre
os individuos. Os que dormem mais tempo sao chamados
de “grandes dormidores” (costumam dormir mais de 8
horas) e os que passam pouco tempo dormindo sdo cha-
mados de “pequenos dormidores” (dormem menos de 8
horas). Logo, um pequeno dormidor, poderia ser qualifi-
cado de grande vigilante, porque permanece mais tempo
em vigilia do que dormindo. O mesmo raciocinio pode
ser utilizado para o grande dormidor, que poderia ser clas-
sificado de pequeno vigilante (Webb et al., 1970). Con-
clui-se, portanto, que as estratégias referentes a duracao
de sono dependerdo das caracteristicas de cada trabalha-
dor, tanto em relagdo a habilidade de dividir o sono total
em varios episodios, quanto em relagdo a durag@o de sono.

De acordo com Horne (1991), o sono poderia ser divi-
dido em essencial e opcional (do inglés core and optional
sleep). O sono essencial ocuparia os primeiros 3 ou 4 ci-
clos de sono e por ser flexivel poderia ser reduzido
gradativamente (20-30 min por dia durante algumas se-
manas). Desse modo, adultos poderiam adaptar-se a dor-
mir diariamente cerca de 2 horas a menos sem que iSso
provocasse sonoléncia diurna. No entanto, o proprio Horne
afirma que alguns individuos podem apresentar como es-
trutura de sono “natural” apenas a observada no sono es-
sencial.

Lavie (1996) discute a proposta de Horne reforgando
a idéia de que ndo ha duvida que pessoas que dormem
muito pouco (cerca de 4 horas por dia), pois consideram
o sono como grande perda de tempo, podem viver muito

bem se suficientemente motivadas para isso. Todavia, os
que reduzem o sono sem estimulo suficiente para perma-
necer em vigilia, sofrem de sonoléncia diurna.

Stampi (1992) sugere que a espécie humana desfruta
de uma habilidade endoégena em adormecer varias vezes
ao dia, que se expressaria em determinadas situagdes. Ele
propds o padrdo polifasico de sono como estratégia
adaptativa para situagdes em que os individuos ndo po-
dem dormir o quanto gostariam, como ocorre com equi-
pes de resgate em catastrofes como terremotos, enchen-
tes, etc. A proposta de Stampi ¢ que diante de uma
quantidade reduzida de sono, os individuos adaptariam-
se melhor a um padrao polifasico ou semipolifasico
(bifasico) de sono do que ao padrdo monofasico.

Existem varios fatores que determinam se a duracao
total de sono ideal para um individuo pode ser alcancada
com a realizagdo de um unico episdédio de sono (padrao
monofasico) ou mais de um (padrao bifasico ou polifasico).
Em primeiro lugar, existe uma propensao individual que
determina a habilidade de um individuo em dormir em
diferentes horarios (ja citada), além disso ha fatores de
ordem social que determinam a necessidade de se realizar
varios episodios de sono. Um estudo do sono diurno em
pessoas que trabalham em turno fixo-noturno revela que
o percentual de trabalhadores(as) que em geral dormem
duas vezes por dia é semelhante entre homens ¢ mulheres
(44% e 40%, respectivamente), mas que a divisdo do sono
em mais de um episodio apresenta, aparentemente, um
carater diferente nas duas amostras (Rotenberg et al.,
2001). Entre as mulheres, dividir o sono esta associado a
curta duragdo do sono matutino ¢ a presenca de filhos de
até 10 anos, ao passo que entre os homens, o numero de
episodios de sono/dia ndo se mostra associado nem a pre-
senga de filhos, nem a dura¢do do sono matutino. Poder-
se-ia especular que as diferengas entre as mulheres quan-
to a realizacdo de mais de um episodio por dia s3o mais
facilmente atribuidas a seu papel em relacdo ao cuidado
dos filhos do que a diferencas individuais quanto aos pa-
drdes de sono. Ja entre os homens, as diferengas indivi-
duais parecem mais evidentes, em fun¢do da maior possi-
bilidade de escolher os horarios de sono, ja que eles ndo
tém atribui¢des durante o dia. O papel social da mulher,
nesse caso, parece ser um fator social de extrema impor-
tancia na determinagdo do padrdo de sono, seja polifasico
ou monofasico, mas também na propria possibilidade de
adotar a estratégia que possa parecer mais adequada, como
sugerem os relatos dos(as) proprios(as) trabalhadores(as)
(Rotenberg et al., 2001).
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MEDIDAS DE INTERVENCAO
Nivel Coletivo

Como ja se viu, o trabalho em turnos implica proble-
mas inevitaveis, ja que contraria principios bioldgicos ¢
de convivéncia social. Nesse sentido, as medidas para li-
dar com (do inglés coping) os efeitos adversos do horario
de trabalho nao sdo propriamente solugdes para esses pro-
blemas, mas recomendagdes que visam minimizar as difi-
culdades dos trabalhadores quanto a saude e a0 bem-estar
psicossocial. Essas medidas incluem mudangas nos esque-
mas temporais de trabalho e intervengdes que permitem
aos trabalhadores lidar com o esquema de trabalho ou ten-
dem a reduzir suas conseqiiéncias.

As medidas mais efetivas para contrabalangar os efeitos
negativos do trabalho em turnos envolvem o desenho de es-
quemas de trabalho. O envolvimento interativo das partes
envolvidas permite obter maior sucesso nas mudancas
organizacionais (Gartner et al., 1998; Lillqvist et al., 1997;
Smith, P.A. et al., 1998). As necessidades das empresas e 0s
interesses de grupos de trabalhadores em turnos devem ser
claramente discutidos entre as partes interessadas.

Nesse contexto, deve-se ressaltar que ndo ha um es-
quema temporal “6timo”, ou seja, cada esquema apresen-
ta vantagens e problemas do ponto de vista organico, psi-
cologico ou social (Knauth, 1993). Pesquisadores da area,
bem como entidades internacionais vinculadas a melhoria
das condicdes de vida e trabalho — como a European
Foundation for the Improvement of Living and Working
Conditions — preconizam algumas recomendagdes ergo-
noémicas que visam humanizar os esquemas de turnos
(Wedderburn, 1991a).

Uma das recomendagdes nessa area refere-se a mini-
mizagdo dos turnos fixos noturnos. Caso isso ndo seja via-
vel, sugere-se que a seqliéncia de noites trabalhadas seja
a menor possivel — de duas a quatro noites consecutivas
(Knauth, 1993). O numero de noites de trabalho esta dire-
tamente relacionado a velocidade de rotacdo dos turnos,
ou seja, o numero de dias em que o individuo trabalha em
determinado horario. Ha certa concordancia entre os au-
tores quanto a preferéncia por turnos de rotagdo rapida
(Akerstedt, 1996). Levando em conta que os turnos de
rotagdo rapida causam menos mudangas nos ritmos
circadianos (Costa et al., 1994), provocam menor débito
de sono (Williamson; Sanderson, 1986; Tepas; Mahan,
1989) e favorecem os contatos sociais dos trabalhadores
(Knauth; Schonfelder, 1990), eles devem ser incentiva-

dos em detrimento dos esquemas de rotacao lenta, como
os que “rodam” a cada semana, por exemplo.

Além dos problemas diretamente associados ao traba-
lho noturno, deve-se considerar que os turnos matutinos
também tendem a provocar débitos de sono, por causa da
redug@o do sono na(s) noite(s) que precede(m) a jornada
matutina quando ela se inicia muito cedo. A afirmativa,
que ¢ tanto mais verdadeira quanto mais cedo for o inicio
da jornada, decorre das evidéncias de que mesmo preci-
sando acordar cedo no dia seguinte, as pessoas nao ne-
cessariamente conseguem dormir muito mais cedo em fun-
¢do ndo apenas de pressdes sociais para manter-se
acordada, mas também de caracteristicas dos relogios bio-
logicos que as impedem de pegar no sono muito mais cedo
que o habitual (Folkard; Barton, 1993). Outra recomen-
dagdo refere-se ao sentido de rota¢do dos turnos. Os tur-
nos que rodam no sentido horario, nos quais o individuo
trabalha na seqiiéncia manha-tarde-noite, sdo mais ade-
quados do ponto de vista dos ritmos bioldgicos do que os
turnos que adotam sentido anti-horario, em virtude da ten-
déncia natural do sistema circadiano humano de adaptar-
se mais facilmente ao atraso de fase do que ao seu avango
(Monk; Folkard, 1992).

No que se refere a duragdo dos turnos, alguns setores ado-
tam as “‘semanas curtas de trabalho ” (compressed workweeks),
esquemas nos quais a pessoa trabalha por um periodo supe-
rior a oito horas, e que resulta em uma semana com menos
de cinco dias de trabalho. (Tepas, 1985). Esse tema tem me-
recido especial atengdo nos debates sobre esquemas de tra-
balho, haja vista a tendéncia atual de adog@o de turnos de 12
ou 10 horas, em substituicdo aos de oito horas (Axelsson et
al., 1998; Lowden et al., 1998). As opinides a respeito das
vantagens e problemas decorrentes desses esquemas sdo con-
troversas. No entanto, os efeitos negativos sobre a fadiga tém-
se revelado fatores importantes em diversos estudos, como
exibe a revisdao de Smith, L. et al. (1998). Seja como for, sdo
necessarias pesquisas sistematicas a longo prazo, de forma
que se avalie os efeitos desses turnos de trabalho. De acordo
com alguns autores, os turnos de 12 horas s6 devem ser co-
gitados se a natureza do trabalho e da carga de trabalho fo-
rem ajustadas para atividades de longa durag@o, se o esque-
ma ¢ planejado para minimizar o acimulo da fadiga, se ha
arranjos adequados para cobrir faltas e se ndo houver neces-
sidade de cumprir horas-extras (Knauth et al., 1990).

Como facilmente se pode perceber, ndo ha como conci-
liar todas as recomendacdes, de forma que os esquemas de
turnos envolvem prds e contras cuja analise ¢ uma empreita-
da complexa, ja que a atuagdo de diversas variaveis devem
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ser consideradas. Nesse contexto, cabe mencionar o desen-
volvimento de programas de computador para auxiliar nas
tarefas de implantagdo e modificagdo de escalas de trabalho.
Com base no desenvolvimento de programas especiais, ¢
possivel planejar e construir complexas escalas de turnos que
atendam aos diferentes setores da mesma empresa e que te-
nham incorporados critérios ergonémicos em seu desenho.
Modificagdes nas escalas de turnos devem sempre ser acom-
panhadas de avaliagdes anteriores e posteriores as mudan-
¢as. E comum serem observadas variagdes na satisfagdo no
trabalho, no sono, alerta e desempenho dos trabalhadores,
apos implantar novos tipos de turnos (Axelsson et al., 1998;
Smith, L. et al., 1998).

De acordo com a European Foundation for the
Improvement of Living and Working Conditions, um dos
aspectos mais importantes no que tange as medidas de inter-
vengdo refere-se a mudanga de mentalidade em relagdo a
compensagao basica pelas inconveniéncias do trabalho no-
turno (Wedderburn, 1991b). A medida tradicionalmente ado-
tada — o pagamento extra dos trabalhadores — é considerada
insuficiente para compensar o desgaste decorrente do esque-
ma de trabalho. De fato, as medidas de compensagdo sdo
objeto de profundas mudangas, havendo atualmente crescente
conscientizagdo de que pagar um extra ao individuo que tra-
balha a noite ndo o ajuda a dormir melhor, nem a lidar me-
lhor com eventuais problemas familiares a que ele se expoe.
Introduzida por pesquisadores holandeses nos anos 70
(Thierry et al., 1975), essa abordagem diferencia a compen-
sacdo financeira das intervencdes que contribuem para re-
duzir ou amenizar o impacto dos horarios de trabalho, como,
por exemplo, o atendimento médico perioddico aos trabalha-
dores. Como comenta Wedderburn (1991b), os méritos des-
se modelo residem em sua flexibilidade, ou seja, a escolha
das medidas depende da situagdo concreta ¢ na énfase dada
a redugdo dos custos humanos ¢ sociais por meio de medi-
das direcionadas para cada um dos custos.

Nesse contexto, a redugdo da “dose” de trabalho no-
turno ¢ uma forma efetiva para reduzir os efeitos negati-
vos do trabalho noturno a que o trabalhador ¢ exposto. O
aumento no numero de folgas, a aposentadoria precoce
ou transferéncia para turnos diurnos s@o algumas das for-
mas de conseguir esse intento. Algumas dessas medidas
oferecem ao trabalhador uma oportunidade para compen-
sar problemas relacionados ao sono e a realizacdo das ta-
refas domésticas, nos casos em que ndo haja horas-extras
ou um segundo emprego (Wedderburn, 1991b).

A permissao para dormir a noite durante o turno de tra-
balho ¢ uma medida que visa reduzir a fadiga e o débito

de sono, que tendem a se acumular ao longo de varias noites
de trabalho. A questdo dos cochilos durante os turnos ¢
controvertida, tendo sido debatida durante o XIV Inter-
national Symposium on Night and Shiftwork (1999).
Kazutaka Kogi, renomado pesquisador do Instituto de
Ciéncia do Trabalho no Japao, defendeu a posicao de que
os cochilos durante a noite reduzem a fadiga durante e
apos o turno e mantém melhores niveis de alerta ao longo
da jornada, em especial a noturna. Ha, entretanto, opinides
contrarias a essa pratica, como a de Donald Tepas, de
Connecticut, USA, pesquisador da area de trabalho em
turnos por varias décadas. Segundo ele, os episddios de
sono prolongado durante o trabalho poderiam atrapalhar
o repouso apos a jornada. No entanto, os débitos cronicos
de sono acumulados ao longo das noites de trabalho po-
dem vir a facilitar o sono “involuntario”.

Algumas medidas podem ser extremamente benéficas
a vida social do trabalhador, como, por exemplo, a pro-
mocao, pela empresa, de atividades de lazer e esporte
durante o dia. Seminarios no fim de semana podem favo-
recer contatos com a familia. No contexto da vida social
do trabalhador, cabe ressaltar que os fins de semana li-
vres e esquemas de rotacdo rapida contribuem em muito
para reduzir o isolamento social a que os trabalhadores
em turnos sao expostos.

A realizagdo de exames médicos periodicos em traba-
lhadores em turnos é uma medida essencial, consideran-
do que essa ¢ uma populagdo sob risco. Alguns pesquisa-
dores enfatizam a necessidade de se ampliar a iniciativa
recente de uma clinica (shiftwork clinics), planejada es-
pecificamente para atender aos trabalhadores em turnos
(Monk; Folkard, 1992).

Como se viu, sdo varias as possibilidades de intervengéo
que consideram os critérios cronobiologicos. Obviamente, a
adog¢ao dessas medidas envolve negociagdes entre emprega-
dores e trabalhadores nem sempre conciliaveis. Cabe lem-
brar o papel da legislagdo vigente no pais quanto ao estimu-
lo a implementagdo de mudangas, como a que se espera venha
ocorrer no Brasil em fungdo de nova legislacdo que estabe-
lece novas regras relacionadas a fatores de risco no trabalho
e suas conseqiiéncias a saude. De acordo com um decreto
governamental recém-publicado (Brasil, 1999), grande nu-
mero de agentes etiologicos de natureza ocupacional sdo agora
reconhecidos pelo Ministério da Previdéncia Social, em con-
sonancia com a “Classificacdo Internacional de Doencas
(CID-10)”. Os esquemas de trabalho em turnos e noturno
foram reconhecidos como agentes etiologicos de problemas
do ciclo vigilia-sono, o que evidencia a necessidade de ava-
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liagdes especificas nessas populagdes de trabalhadores. Essa
nova legislacdo deve induzir as empresas a realizarem
melhorias em seus esquemas de turnos a fim de prevenir afas-
tamentos causados pelo trabalho em turnos e noturno, que
resultem em disputas legais.

Nivel Individual

Como ja discutido, ndo ha apenas uma unica solugéo
para o trabalho em turnos, mas uma complexa rede de fa-
tores que podem ser modificados para facilitar a toleran-
cia do trabalhador ao trabalho em turnos. Além das medi-
das coletivas citadas no item anterior, o proprio trabalhador
pode adotar algumas rotinas especiais para lidar melhor
com seus horarios de trabalho.

De acordo com Monk e Folkard (1992), essas medidas
individuais dividem-se em trés areas: sono, ritmos biolo-
gicos e situagdo social/doméstica do trabalhador. Em re-
lagdo ao sono, os autores sugerem que habitos regulares
facilitam a tolerancia ao trabalho em turnos. Rosa et al.
(1990) recomendam que o trabalhador deve dormir, no
minimo, 6 horas, mas lembram que a maioria das pessoas
precisa dormir mais do que isso. Dormir em quartos si-
lenciosos, escuros e com temperatura agradavel também
sdo recomendacdes feitas pelos higienistas de sono e que
devem ser realizadas pelo trabalhador.

Com relagdo aos ritmos bioldgicos, Monk e Folkard (1992)
propdem que o cronotipo do trabalhador deve ser considera-
do na escolha do tipo de esquema de trabalho. Portanto, os
matutinos devem optar por turnos que iniciem mais cedo,
enquanto individuos vespertinos apresentam mais facilida-
de em adaptar-se ao trabalho noturno. Segundo esses mes-
mos autores, o peso da situagdo social e doméstica em pro-
mover ou dificultar a tolerancia do trabalhador ao trabalho
em turnos ¢ bastante consideravel. O apoio da familia ao
acompanhar o trabalhador em atividades sociais em seus ho-
rarios livres, bem como manter o ambiente doméstico ade-
quado a seu sono diurno, ¢ fundamental para a adaptagdo
dele ao horario de trabalho.

A pratica de exercicios fisicos, técnicas de relaxamen-
to e uma dieta leve com pouca gordura e carboidratos sao
medidas sugeridas por Rosa et al. (1990).

A exposigdo a luz intensa no final da tarde também pode
aumentar os niveis de alerta durante a noite dos trabalha-
dores. Essa medida vém sendo muito discutida apos di-
versas pesquisas demonstrarem que a luz intensa pode
afetar a ritmicidade bioloégica (Rosa et al., 1990). A luz
intensa altera a liberagdo de melatonina, horménio pro-

duzido pela glandula pineal, que, em geral, ¢ liberado na
primeira por¢ao do sono noturno. O aumento dos niveis
de melatonina induz ao sono, logo, a alteracdo de seus
niveis também altera os niveis de sonoléncia de um indi-
viduo. A exposi¢do a luz intensa no final da tarde reduzi-
ra a liberagdo de melatonina ou atrasara sua liberagéo,
alterando os niveis de alerta durante a noite dos indivi-
duos expostos (Dijk et al., 1995). Em alguns estudos de
campo, com o trabalhador exposto a luz intensa combina-
da com o uso de 6culos escuros durante o dia (sobretudo
no caminho do trabalho para casa pela manha), concluiu-
se que ndo ha mais davidas que a exposi¢do a luz intensa
pode auxiliar trabalhadores em turnos a adaptar-se a no-
vas rotinas de sono e vigilia, porém existem ainda algu-
mas questdes que precisam de respostas, como: qual a in-
tensidade ¢ a duragdao mais adequada de exposi¢do a luz
para promover a mudanga de fase nos ritmos bioldgicos
necessaria para cada tipo de turno? (Eastman et al., 1995).
Por esse motivo, estudos que utilizam luz intensa tanto
em laboratorio, quanto em campo vém adquirindo enor-
me relevancia nos ultimos anos.

Considerando que, nas grandes metropoles, vive-se cada
vez mais numa sociedade 24 horas, um niimero crescente
de pessoas depara-se com as dificuldades de trabalhar em
horéarios nao diurnos e/ou fins de semana, o que torna re-
levante a identificag@o das conseqiiéncias do trabalho em
turnos e das possibilidades de amenizar os problemas por
ele causados. Este artigo objetivou apresentar as multi-
plas facetas dessa questdo e suas possiveis solucdes.

NOTAS

Este artigo corresponde a adaptagdo do capitulo “Tolerancia al trabajo
em turnos y nocturno: uma cuestion multidimensional” (Moreno;
Fischer; Rotenberg, 2002: 253-267).

1. Fonte: Censo Demografico 2000, Fundacdo IBGE.
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