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TRABALHO:

ODOR

0O SOFRIMENTO
OTORTURA

0O SUOR NO ROSTO

|

O Origem etimoldgica: tripalium; tripaliare.

O Trabalho x sacrificio: Genésis (3;19) “ no suor
do teu rosto comerds o teu pao, até que te
tornes a terra”

O Trabalho artesanal x trabalho fragmentado

|

0O TRABALHO PODE SER

0O “ operagdo humana de transformacgéo da
matéria natural em objeto de cultura. E o
homem em acéo para sobreviver e
realizar-se...” (ALBORNOZ, 1986)

Figura 218: © desemoivis
dadios de Bjerner et al, 19

fikrio ds prontidés de desempeabo fiiologieo em criangas (segundo

”HHHHHHWM RITMOS BIOLOGICOS

O Cronobiologia: estudo sistematico da
matéria viva.

O Ramo da ciéncia relativamente novo

O De Marian, astronomo francés, foi o
primeiro pesquisador a propor a
existéncia de um “relégio biolégico”,
relato publicado em 1729.




Dunﬂﬂﬂﬂﬂwm RITMOS

O CICLOS: fendmenos que se repetem de
tempos em tempos

O Os seres vivos expressam esses ciclos
através: habitos diurnos e noturnos;
sono e vigilia; reproducéo, etc.

O Temperatura corporal: valores minimos
e maximos dependendo da hora do dia.

R

Frequéncia dos ritmos

O Ritmos circadianos > proximos das 24
horas

O Ritmos infradianos > baixa frequéncia >
mais que 28 horas

O Ritmos ultradianos > alta frequéncia >
menos que 20 horas.

DHHHHHHHNM Fosupletutiiti Contral: Ak i

Sono secundirio

Sono principal

M|

O Ritmos em livre curso

O Ajuste aos ciclos ambientais

O Arrastamento

O Fatores que provocam o arrastamento séo
denominados “ Zeitgebers” — doador de
tempo

0O Exemplo de zeitgeber: ciclo claro escuro

O Outros: temperatura; disponibilidade de
alimentos; fatores sociais

'Il] HHH““M Sincronizadores sociais

O Horérios de trabalho
O Horério das refeicdes
0O Opcdes de lazer

O Obs: estas atividades na maioria das
vezes ocorrem durante o dia.




0 HHHNM Relégios biologicos

O Nucleos supra quiasmaticos (NSQ) /
osciladores circadianos

O Localizagdo: hipotalamo, acima do
quiasma o6ptico.

O Mecanismo: recebe informagfes sobre a
luz > via retino-hipotalamica (VRH).

””HHHHHNM Glandula Pineal

O Localiza-se no epitalamo, parte do diencéfalo
localizada no talamo.

O A luz é o temporizador

O Pineélocitos (células neuronais modificadas),
secretam o0 horménio melatonina.

O Envia sinal quimico para o hipotdlamo e
assinala a duragéo do dia e da noite. Sua
concentragdo aumenta durante a noite.

PP

4

DUHHHHHHNM Ciclo Vigilia - Sono

O Comportamentos e respostas
fisiologicas distintas.

O Vigilia: comportamento ativo; atividade
motora intensa; pronta resposta aos
estimulos ambientais

O Sono: reducdo da reatividade aos
estimulos; da atividade motora; da F.C;

P.A.
o . . . o
””HHHH““ Fisiologia e fenomenologia do ”HHHHHN“
Sono A) EEG (B} Sono
O Atividade cerebral :
O Atividade muscular s e,
O Motricidade ocular eis397 | At et )
Ea ' ‘JlMiMhl'A‘J"'\MLﬂrJ‘!J“:,\. N

O Eletroencefalograma
O Eletromiografia
0O Eletrooculograma




0 HHHNM Estagios do sono

O Vigilia com alerta mobilizada

O Vigilia relaxada

0 Sono:

O Sono sincronizado: ondas de baixa
frequéncia e grande amplitude;

O Estagio 2: leve / 3: médio / 4: profundo
(lentiddo crescente do tracado do EEG,
aumento do relaxamento muscular)

””HHHHHNM Sono dessincronizado

O Sono REM ou paradoxal: movimentos
oculares rapidos; EEG de baixa
amplitude e alta frequéncia e atonia
muscular.

O Relacionado aos sonhos

00 Bem estar fisico e mental

Arquitetura do sono

O Individuo sincronizado com rotina diurna
(dormir 23:00, 24:00 e despertar 06:00)

O Duas primeiras horas de sono (fase de sono
profundo 3 e 4) e logo a seguir 0 primeiro
episédio de sono REM

O Este ciclo se repete a cada 90 a 120 minutos

O H& aumento gradativo da duragdo do estagio
REM, sendo predominante no ultimo terco da
noite.

R

Arquitetura do

sono

Alterac¢des no padrdo do sono ao
longo da vida

DUHHHHHHNM Diferencas individuais

O Habitos de dormir e acordar ; e
guantidade de horas de sono.

O Matutinos: ritmos endégenos adiantados
O Vespertinos: atraso de fase dos ritmos
O Indiferentes:

O (Horne e Osteberg, 1976).
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Necessidade de horas de
sono

O Pequenos dormidores

O Grandes dormidores

””HHHHHNM Trabalho em turnos

O Sociedade 24 horas

O Inicialmente restringia-se a setores
estratégicos: servicos de saude;
eletricidade; seguranca; industrias de
processo continuo

O esta presente em todos os setores de
produtos e servicos.

0O Como atender esta demanda por
servigos 24 horas?

O Organizar o trabalho em turnos

O Justificativas:

O aspectos tecnologicos
O econdbmicos

O estilo de vida

Classificacao dos turnos

(Fischer,2003)

0O De acordo com a producéo ou prestacéo
de servigos

O Continuos: 24 horas, durante os sete
dias da semana

O Semicontinuos: 24 horas, com
interrupgdo de um ou dois dias na
semana

O Descontinuos: ndo ocorre nas 24 horas
do dia

Classificacao dos turnos

(Fischer,2003)

O De acordo com os horarios de trabalho
O Turno fixo

O Turno alternante ou de rodizio (horario ou
anti-horario)

O Turno irregular

nHHHHHH““M Aspectos legais

O Tratamento diferenciado para os
trabalhadores (turno noturno)em turno
(OMT, normas internacionais do
trabalho, recomendacg&o 178 / 1990).

O As recomendacdes:




OMT - 178/1990

O Jornada que ndo exceda 8 horas

O Limitacdo de horas extras

O Compensacao pecuniaria adequada (H
e M)

O Protecdo de seguranca e saude

0O Servigos sociais de transporte

O Melhoria da qualidade de descanso

|

O Transferéncias para o dia de
trabalhadoras gestantes

O Preferéncia para ocupar vagas diurnas

0O Aposentadoria antecipada para quem
trabalha a noite por determinado tempo.

Legislagéo brasileira

O Secao IV da consolidagédo das leis do
trabalho:

O TN: 20 % remuneracdao, salvo rodizio
semanal ou quinzenal
O Hora de 52'30” (22:00 — 05:00)

O Horéarios mistos: aplica-se as horas
noturnas os acréscimos legais

|

O Jornada de seis horas para turnos
ininterruptos de revezamento, salvo
negociacgédo coletiva.

Trabalho em Turnos

O “ma interpretacgao estimulou adogdo de turnos
fixos” (Fischer, 2003).

0 05/1999: trabalho em turnos e noturno foi
considerado agente etiolégico ou fator de risco
de natureza ocupacional > beneficios

previdenciarios.

|

O Aptidao fisica: aumenta a tolerancia ao trabalho em turnos

(Shapiro, 1988; Urponem, et al. 1988; Stevenson e Topp,
1990).

O Trabalhadores Finlandeses 36-50 anos (n=1600): 33 % H e

30 % M relataram melhoria da qualidade do sono.

O Trabalhadores com melhor AF apresentam: < taxa de FC no

trabalho; < TEP; melhor tolerancia a posigdo ortostatica;
mais rapida recuperacéo apés o trabalho (Harma, et al.,
1982)

O Recomendacgdes:

- realizar exercicio moderado
- algumas horas antes do sono principal
- Ap6s turno matutino / diurno;

- Turno noturno: antes do sono da tarde/noite

Trabalho em turnos e sono

|

O Reducao da quantidade e qualidade do
sono

O Alteragdo da arquitetura do sono

O Fragmentagéo do sono

O Alterag8es: afetam o desempenho,
reduzem o estado de alerta, a
coordenacao motora, atencao e ritmo
mental (Rutenfranz; Knauth; Fischer, 1989).




DuHHHHHHﬂ Trabalho em turnos e sadde

Costa (2003)

O ModificacBes de habitos de sono e
alimentares levam a: transtornos no apetite;
dificuldades de digestéo e azia, podendo
desenvolver gastrites e Ulceras.

O Trabalho em turnos pode levar a um aumento
do risco para doengas cardiovasculares,
devido aos horarios de alimentacgéo,
estresse, tabagismo e consumo de bebidas
cafeinadas

DUHHHHHH“ Turnos e aspectos sociais e
familiares

O Convivéncia com familiares, filhos.
O Convivéncia com amigos

O Participacdes em celebracdes,
organizagdes sociais, politicas e
culturais.

0O Atividades esportivas e de lazer
O Cursos educacionais
O Sensacdo de isolamento social

DUUHHHHH Ageing, physical fitness and
shiftwork tolerance

Mikko Hiirmi

Imtitate of Occupations! Health, Deparmment of Physiology. Wetunki. Fnland
Objetivo: Tolerancia ao TT x Idade e Aptidéo Fisica

Idade: TTN: aumento de distirbios do sono (300 SW ; 40-45 anos) e
faltas por problemas Gl e CV (Koller, 1983). Diminui¢édo da duragéo e
qualidade do sono, (Foret, et al. 1981; Akersdedt, Torsvall, 1981).

Muller et al. (1994) n&o encontrou diferencgas entre trabalhadores mais
velhos (mais acordados; dormiam mais; maior qualidade do sono) e
menos cansados que 0s mais jovens.

TM: mais velhos toleram melhor o turno da manha (acordam mais facil,
dormem mais e melhor) > avanco de fase do ritmo circadiano.

””UHHH The impact of shift and night work
on health*

Giovanni Costa

ratiate of Eceupaanal Medicine, Universey o Verona, Chpedale Policlinics, 37134 Verima, daly
Objetivo; discutir o impacto do TT na salde e bem-estar
Ocorre em 4 esferas:
Bioldgico: ritmo circadiano; ciclo vigilia-sono
Trabalho: flutuacéo na performance e riscos de erros
Social: familia; filhos; conjuge; contatos sociais

Médico: disturbios do sono; GI; Neuropsiquicos (ansiedade; fadiga e
depresséao)

Apphed Enpmcmsc Vel 77,

DHHH HHH“ Resultados

Psicofisicas: menor eficiéncia no trabalho a noite; inversdo do
ciclo repouso/atividade; Jet Lag.

Sono: redugéo do sono profundo (fadiga e recuperagéo);
Reducéo do sono REM (bem estar fisico); em longo prazo
fadiga croénica; mudangas do comportamento; ansiedade e
depresséo.

Mudangas na qualidade da dieta; uso de bebidas
estimulantes; mudancas nos horéarios de refeicdes; problemas
Gl; Abssenteismo.

Fatores intervenientes: individualidade; idade; > Tolerancia ao
TT; personalidade e comportamento; condigdes de vida; estilo
de vida; tio de trabalho.

|
HHH“ Duragéo do turno

Evaluation of an 8 hour versus a 12 hour shift roster
on employees at a power station

Rebecca 1. Mitchel

Ann M. Williamson®
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DuHHHHHHﬂ 8 x 12 horas

Impact of a change from an 8-h to a 12-h shift schedule on
workers and occupational injury rates

Mark D. Johnson®, Joseph Sharit"*

Ustrse

DUHHHHHHH Rotacao x freqiiéncia

Changes from weckly backward to quicker forward rotating
shift systems in the steel industry

Peter Knauth®, Sonia Homberger

)
HHHH“ Aspectos ergondmicos

0O Recomendagdes:
O velocidade de rotacdo dos turnos

O menor nimero de noites consecutivas
de trabalho noturno e maior nimero de
folgas

O rotagao dos turnos no sentido horario
(noite / manha / tarde)

O horario do inicio do turno matutino

O Evitar turnos noturnos fixos

O Maior namero de folgas coincidido com o
final de semana

O Moreno et al.(1997); Rutenfranz; Knauth;
Fischer (1989);

DUHHHHHH“ Caso grafica e editora

3 ‘\\1 —e— Matutino x Manha
—=— Matutino x Tarde

2 —&— Matutino x Noite

Quanto menor pior

Sono enquanto trabalha Dorme bemenquanto  Quéo descangado
trabalha sente-se apos dormir

] e -
HHHHHH“ Caso gréfica e editora
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DHUHHHHH““ Caso grafica e editora DHUHHHHH““ Caso grafica e editora
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trabalha trabalha trabalha

M sugestto e etures

O Fischer; Moreno; Rotenberg; Trabalho
em turnos e noturno. Atheneu, 2003.

O Cipolla-Neto; Marques; Menna-Barreto;
Introducé&o ao estudo da cronobiologia.

O Marques; Menna-Barreto (Orgs);
Cronobiologia: Principios e aplicac@es.
Edusp, 1997.




