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Nota Preliminar

Este trabalho de compilagdo, pretende ser uma mais valia para “aprender a viver em
turnos”, o qual ndo tinha forma se nao tivesse os elementos cedidos pela Dr.2 Frida Marina
Fischer, da Universidade de S. Paulo - Brasil, a qual desde ja enderecamos publicamente os

nossos agradecimentos.

Um dos objectivos das investigacdes, na area, é a possibilidade de explorar, construir e ou
melhorar os modelos que explicam a inter-relacdo dos factores de causa, o peso da
influéncia de algumas caracteristicas individuais, domésticas, sociais e das condi¢des de
trabalho na manifestacdo das doencas, a fim de orientar os trabalhadores em turnos e
gestores das empresas, de forma preventiva, quanto aos riscos da saude e os provaveis

prejuizos que se possa esperar no trabalho em turnos.

A andlise do impacto do trabalho nocturno sob a perspectiva do género, ndo deve ser vista
como argumento para restringir a participacdo das mulheres nesse tipo de trabalho, mas
antes deve ser usada para elaborar medidas e tomar ac¢des no sentido de reduzir as
dificuldades para conciliar o trabalho doméstico e profissional, particularmente aquele

relacionado com a organizacao de cuidados com as criangas...
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1 - Introdug¢do

A producgdo de bens e prestacao de servigos na sociedade ainda tem como elemento
fundamental dos processos a presengca do homem, embora com a crescente utilizacao de
sistemas de trabalho automatizado. Parte de complexos ecossistemas produtivos, os
trabalhadores enfrentam constantes desafios no decorrer das suas vidas de trabalho. Estes
sao devidos nao apenas a situagoes de risco ocupacional associados com as caracteristicas
fisico, quimicos e bioldgicos presentes nos ambientes de trabalho, mas também por
numerosos outros factores perturbadores da saude que trazem desconforto, restringem a
participagao dos trabalhadores nas actividades socio familiares, sao potencializadores de

doencgas, pioram a qualidade de vida, tanto no trabalho como fora dele.

Os factores organizacionais do trabalho sdo reconhecidos como importantes e muitas vezes
também responsaveis pelo desencadeamento das doencgas e desconforto no trabalho tém
sido minuciosamente analisados pelos pesquisadores de varias areas, particularmente em
“Ergonomia”. “Levi” e “Karasek” em 1981 e “Johansson” em 1991 citam alguns destes
factores, muitos dos quais indicam a perda, reducdo ou auséncia do controlo no trabalho. O
aumento das responsabilidades individuais com consequente sobrecarga de trabalho, a
intensificacdo nos ritmos de producdo, tendo o trabalhador controle ou ndo da situacdo, a
constante repeticdo de ciclos de trabalho, a predeterminacdo detalhada de métodos e
técnicas, os locais de trabalho ndo compativeis com as necessidades de concentragao
aumentam as dificuldades em realizar as tarefas, particularmente as que exigem longos
periodos de atengdo sustentada, as mas relacdes de trabalho, a crescente incerteza sobre a
permanéncia no emprego, as pausas insuficientes para descanso, os horarios irregulares e

em turnos de trabalho.

Mais recentemente, durante a ultima década, teve lugar processos de reestruturagcao
produtiva, ao surgirem politicas que levaram a desregulamentacdo das relacdes de trabalho.
Se para as empresas a principal razdo alegada foi a manutencdo da competitividade, ao
reduzir os custos de producao ou de prestacdao de servigos, para muitos trabalhadores isto
representou, entre outros, perdas salariais e beneficios sociais.
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Em muitos casos, ao serem contratados por empresas que prestam servigos a terceiros, a
mudanga converteu-se na imposicdo de maior flexibilidade nos hordrios de trabalho,
inclusive na duracdao semanal e mensal das horas de trabalho, maior instabilidade no
emprego, empregos temporarios, ou simplesmente a impossibilidade ter um emprego

decente.

As questdes sobre a qualidade de vida no trabalho tomaram entdo outros caminhos além
daqueles que até entdo eram conhecidos em décadas passadas e se constituiam no principal
motivo dos profissionais de Medicina no Trabalho. Desde o inicio da década de 70, um grupo
de pesquisadores escandinavos na area de saude ocupacional discutiu em numerosos
eventos e publicacGes, haver a necessidade imperiosa de um conhecimento real do homem
no ambiente de trabalho, onde sejam considerados de forma abrangente os varios
elementos constituintes do trabalho e as repercussdes destes na saude. Desta visdo global é
que deriva o conceito dos factores psicossociais no trabalho influenciando no desempenho
e na satisfagdo do trabalho realizado além da satde dos trabalhadores. Os factores
psicossociais referem-se as interac¢des entre o ambiente de trabalho, o contelido das
tarefas, as condicdes organizacionais, interagindo com as capacidades, expectativas e as
necessidades dos trabalhadores, os seus costumes e culturas, como também as suas
condigbes de vida fora do trabalho. A avaliagcdo destes factores e o seu impacto sobre o
trabalho e a saude requerem abordagens que levem em conta os multiplos aspectos das

questdes directas ou indirectamente envolvidas com o trabalho.

O trabalho realizado em sistemas de turnos fixos ou rotativos, somente a noite, ou em
hordrios irregulares, faz parte do grupo psicossociais no trabalho que interagem nos
processos saude/doenca. Serdo genericamente citados como “trabalho em turnos”, embora
as diferentes caracteristicas da organizacdo do trabalho provocam distintas repercussdes a

saude, as relagOes socio-familiares e ao préprio desenvolvimento no trabalho.

O plano deste inclui, além das questdes de salde-doenca, também a exposicdao dos temas
actuais, como a tolerancia ao trabalho e as diferengas individuais. QuestGes ligadas a higiene
ocupacional, a seleccdo de instrumentos de pesquisa, bem como as principais propostas

para a organizagao e intervencdao em sistemas de turnos.
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Como esta forma de organizacdo do trabalho pode interferir sobremaneira na ritmicidade
biolégica dos trabalhadores envolvidos. Inclui também uma fundamentac¢do tedrica da

natureza dos ritmos biolégicos para melhor orientacao dos leitores nao versados no assunto.
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2 — A ocorréncia de trabalho em turnos e nocturno, terminologia e escalas de

trabalho

2.1 -Um pouco de historia do trabalho em turnos

A historia da organizacdo do tempo de trabalho pode ser tracada desde o inicio da vida. O
livro “Eclesiastes” ja menciona existir um tempo certo para as actividades humanas;

“..tudo tem seu tempo determinado e hd tempo para tudo debaixo do céu. Ha tempo de
nascer e tempo de morrer. Tempo de plantar e tempo de arrancar o que se plantou. Tempo
de matar, tempo de curar, tempo de construir, tempo de chorar, tempo de rir...”

Uma interessante descricdo da evolucdo e frequéncia do trabalho nocturno ao longo dos
séculos foi feita por “Scherrer” em 1981. Este autor relata factos ocorridos desde o império
romano até a actualidade.

Segundo este, havia nas estreitas ruas das cidades romanas um grande congestionamento
durante o dia de mercadores, camponeses, artesdos, etc. Foi entdo proibida pelos
imperadores Claudius e Marcus Aurelius tanto em Itdlia como em todas as outras cidades do
império, a circulacdo de veiculos durante o dia, expecto de funerais a pé e a construgdo e
demolicdo de edificios. Assim, os trabalhadores que deviam conduzir carrogas, cavalos e
mercadorias passaram a trabalhar a noite, perturbando o préprio sono assim como o das
pessoas que habitavam em ruas de grande movimento.

Durante a idade média, houve diminuicdo do trabalho nocturno devido as migragoes
populacionais das cidades para os campos e que se dedicavam os trabalho principalmente
durante o dia.

Apds a idade média e antes do inicio da revolugcao industrial, o trabalho nocturno voltou,
principalmente devido a actividade mineira. O livro escrito em 1556 pelo médico "Georg
Bauer", relata as dificuldades que os mineiros enfrentavam no seu quotidiano, incluindo o
trabalho nocturno.

“Ramazzini” na sua obra "Morbis Artificum" em 1700, descreveu os padeiros como “artifices
nocturnos que quando os outros artesdos terminaram a tarefa didria, entregam-se a um
sono reparador das suas fadigas, eles trabalham de noite e dormem quase todo o dia...”
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A revolucdo industrial na Europa da-se entre 1770 e 1850. Com as grandes descobertas nas
areas da fisica, quimica e da mecaniza¢ao, houve um tremendo aumento do uso do carvao
para a industria que passaram a trabalhar dia e noite. Uma rapida urbanizacdo acompanhou
a revolucgdo industrial.

Neste periodo era frequente empregarem homens, mulheres e criangas, para trabalharem
longos periodos, que se iniciavam pelas 5 horas da manha e prolongavam-se por 12, 14 ou
16 horas de trabalho consecutivos. Era frequente os acidentes, quer pela fadiga dos
trabalhadores, quer pelas precdrias condi¢ées de trabalho existentes na altura. Uma das
limitacOes ao trabalho nocturno era a precaria iluminacao feita com lamparinas a 6leo. Esta
foi abandonada em 1880 quando surgiu a iluminagao a gas e posteriormente a querosene na
metade do século XIX.

No final desse século, “Thomas Edison” inventa a |ldmpada eléctrica, tornando possivel
alargar o tempo de trabalho para os hordrios nocturnos. O grande desenvolvimento das
actividades industriais e comerciais no final do século XVIIl e inicio do século XIX,
acompanhado pela transicdo de uma sociedade agraria para uma sociedade industrial, levou
milhares de pessoas de todas as idades, a dedicarem-se no trabalho nas industrias
emergentes.

A duragao do dia normal de trabalho teve cada vez menos relagdo com as horas do dia,
longas e extenuantes horas de trabalho diurnas e nocturnas tornaram-se frequentes. Os
limites entre o dia e a noite ndo sdo respeitados para a vigilia e o descanso dos
trabalhadores, que sdao organismos diurnos. O trabalho nocturno torna-se tdao importante
como o trabalho diurno, numa grande variedade de locais e tarefas. “Shapiro” e
colaboradores em 1997, comentam no seu ilustrativo e interessante livro de auto ajuda aos
trabalhadores em turnos;

“Thomas Edison” previu que a sua invengdo nos libertaria da noite e transformaria nossas
vidas. Nés podemos fazer compras, ir a um banco electrénico, comer fora de casa, fazer
gindstica em clubes e ir a locais de entretenimento a noite. O preco que pagamos por esta
liberdade é a necessidade do trabalho em turnos...”.

“Moore-Ede” em 1993 comenta que nos dias de hoje somos participantes de uma nova

revolugdo, a conversao do nosso mundo numa Unica comunidade integrada pela tecnologia,
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uma sociedade que trabalha continuamente, 24 horas por dia e que se desenvolveu em

resposta as varias necessidades.

2.2 - Razdes para a existéncia do trabalho de turnos

As razdes de se estabelecer o trabalho em turnos podem ser de ordem técnica, social e
econdmicas. Desde as actividades essenciais do sector publico (hospitais, transportes,
telecomunicacdes, servicos de electricidade, agua, saude e seguranca publica) aquelas
ligadas as actividades do sector industrial, onde a interrupc¢ao dos processos de producdo sé
devera ocorrer durante paragens programadas para servi¢os de manutengao. Nestes casos
inserem-se quase todas as industrias petroquimicas, quimicas, siderurgias, cimento, vidro,
papel, minas, etc., que sdo empresas de processo continuo.

O sector de servicos também apresenta significativo nimero de estabelecimentos que
mantém turnos de trabalho, como por exemplo, restaurantes, bares, hotéis, servigos
bancdrios, lojas de conveniéncia, estabelecimentos de lazer entre outros.

“Presser” em 1999, lembra que em anos recentes, cresceram em todo o mundo os servigos
de 24 horas. Segundo esta autora trés factores podem ser citados para explicar porque
houve um grande aumento no trabalho executado fora horario diurno e do fim de semana.
Mudancas nas caracteristicas demograficas, na tecnologia, e importantes modificacbes na
economia americana, especialmente este ultimo factor levou a um grande aumento de
empregos no sector de servicos, principalmente aqueles que fazem uso de meios
informaticos e todas as outras formas de telecomunicagdes, com elevada prevaléncia de
hordrios de trabalho ndo normais, se comparados com os sectores da manufactura que
tinham e ainda tem hordrios de trabalho mais tradicionais.

Também houve um grande aumento do nimero de corporacdes internacionais que tem
escritérios em varios paises do mundo e exigem que estes estejam com servicos
operacionais 24 horas por dia, para se manterem em permanente contacto uns com os
outros. Além disso, os mercados financeiros internacionais expandiram as suas horas de
operagdo, assim como os servicos de correspondéncia, particularmente os de operacdo

rapida.
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2.3 - Definicéio de trabalho de turnos

O trabalho de turnos é caracterizado “pela continuidade da produg¢do e uma quebra da
continuidade no trabalho realizado pelo trabalhador”.

A continuidade da produc¢do ou da prestacdao de servicos é alcancada pela participacdo de
varias equipas que se sucedem nos locais de trabalho. Estas equipas podem modificar os
seus horarios ou serem fixos. Pode haver varias equipas a trabalhar em continuo durante as
24 horas, mantendo a producdo ou a prestacao de servico ininterruptamente ou paralisar as
suas actividades por algumas horas durante a noite e ou aos fins de semana, ou ainda em
dias pré-determinados.

E muito grande a diversidade dos turnos de trabalho existentes entre as empresas ou
mesmo inter-empresas, em distintos sectores de producdo. Algumas mantém turnos
bastante regulares, permitindo que os funciondrios recebam o seu horario de trabalho até
um ano de antecedéncia, como é comum verificar entre os trabalhadores dos ramos das
industria quimica, eléctrica, petroquimicas, siderurgias, etc.

Certos sectores econdmicos empregam trabalhadores durante alguns meses do ano e
reduzem temporariamente as actividades de trabalho em épocas de menor producdo. Este é
o caso dos produtos agricolas. Nas fabricas de tomate, por exemplo, apds a colheita,
trabalhadores sdo contratados para trabalhar em turnos por um periodo de tempo, sendo
muitos dispensados no periodo entre safra, permanecendo o pessoal da area da
conservacdo. Na industria hotelaria em tempo de verao, entre outros.

Nos anos recentes, com o aumento da cedéncia de mado de obra, muitas empresas possuem
turnos continuos com contingentes de trabalhadores em cedéncia que prestam servigos nas
suas instalagdes. Os hordrios diarios e semanais ndo tem relacdo com os dos trabalhadores
da empresa na qual prestam servico. Usualmente estes trabalhadores ndo gozam dos
mesmos beneficios, e os seus horarios de trabalha sdo piores, com menores periodos de
folga, além da remuneragdo, comparados com os funcionarios destas empresas.

Uma outra tendéncia tem sido utilizada na Europa, Estados Unidos, Canadd e Australia.
Muitas empresas do ramo petroquimico, implantaram a semana comprida de trabalho,
trabalha-se mais de 8 horas por dia, normalmente 12 horas por dia, em turnos fixos ou
rotativos, por 3 a 4 dias consecutivos, seguidos de 3 a 4 dias de folga. A principal vantagem é

o numero de dias de folga consecutivas, a desvantagem é a duracdo do tempo de trabalho
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didrio, que pode ser cansativa, dependendo das tarefas que sdo efectuadas e quantas
pessoas as realizam em cada turno.

Quando o tempo de transporte para chegar ao trabalho é longo, por exemplo, em
plataformas de producdo de petréleo, mineragcdao, os turnos de 12 horas podem ser uma
alternativa correcta, pois os trabalhadores geralmente ndo moram préximos do trabalho
com as suas familias, dormem em alojamentos e necessitam de um periodo livre maior para
voltar aos seus lares. Mas, se o tempo de transporte de ida e volta ao trabalho é demorado
e os trabalhadores tem que voltar as suas residéncias todos os dias, o tempo livre para as
outras actividades , nao directamente ligadas ao trabalho tornam-se extremamente
restritas e isto trara problemas para a recuperagdo com insuficiente repouso e muitas
dificuldades para realizar outras actividades nos dias de trabalho.

Existem escalas de trabalho com caracteristicas singulares, sdo completamente irregulares.
Os hordrios de entrada e saida no trabalho, assim como os dias de folga ndo obedecem a um
esquema pré-determinado. Em quase todos os periodos de trabalho semanal, ha
significativas varia¢Oes na duracgdo, no inicio e final do trabalho.

Um bom exemplo desta irregularidade de turnos pode ser encontrado na aviagao civil,
entre o pessoal de voo, pilotos, engenheiros de voo e comissarios, etc. Entre estes
profissionais hd uma agravante adicional, a restrita previsibilidade dos seus periodos de
folga, pois somente alguns dias antes do més terminar, ou ainda semanalmente, recebem
as suas escalas de voo, contendo horarios de inicio e fim do seu trabalho diario, os dias de
trabalho e folga, os itinerarios a serem compridos, em que cidades irdo repousar apds cada

dia de trabalho.

2.4 - Terminologia basica que define os esquemas de trabalho em turnos

e Turno — Unidade de tempo de trabalho (6, 8 ou 12 horas, em geral);

e Equipas — Grupos de trabalhadores que operam em rotacao, isto é, trabalham no mesmo
local, nos mesmos horarios, sucedendo-se umas as outras;

e Turno fixo — Os trabalhadores tem horérios fixos de trabalho, sejam diurnos ou

nocturnos;
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e Turnos rotativos ou alternantes — Os trabalhadores modificam os seus horarios de
trabalho segundo uma escala pré-determinada. Ou seja, sdo escalados para trabalhar em
determinado horario por alguns dias, semana, quinzena ou més e ap0s este periodo
passam a trabalhar em outro hordrio ou periodo;

e (iclo de rotagdo — Intervalo de tempo compreendido entre duas designacbes de um
trabalhador para o mesmo turno;

® Rotagdo directa — O trabalhador modifica os seus hordrios de trabalho segundo os
ponteiros do relégio, ou seja, se estd a trabalhar no turno da manh3, o préoximo turno
gue deve fazer é de tarde, os hordrios de entrada e saida do trabalho atrasam em
relagdo ao turno anterior (Tarde/Noites/Manh3).

® Rotagdo inversa — O trabalhador modifica o seu horario de trabalho ao contrario dos
ponteiros do relégio. Se esta no turno da manha, o préoximo turno que deve cumprir 6 o
nocturno. Os hordrios de entrada e saida do trabalho antecipam em relagdo ao turno
anterior (Tarde/Manhd/Noite).

e Sistema de turnos continuos — O trabalho na empresa é realizado durante 24 horas
diarias, 7 dias por semana, durante todo o ano. Geralmente ha trés ou quatro turnos
diarios, dependendo se os turnos sdao de 8 ou 6 horas respectivamente.

e Sistema de turnos semi-continuos — O trabalho na empresa é realizado durante 24 horas
diarias, mas ha uma interrupcdo semanal de um ou dois dias, geralmente com trés ou
guatro turnos diarios..

e Sistema de turnos descontinuos — A empresa nao mantém trabalhadores 24 horas por

dia, geralmente com um ou dois turnos didrios.

2.5 — Caracteristicas de escalas de trabalho

Através da descricdo das caracteristicas das escalas de turnos pode-se avaliar os seus
aspectos positivos e negativos, assim como propor melhorias na forma de organizar as
escalas.
As escalas de trabalho devem ser caracterizadas avaliando-se pelo menos os seguintes
parametros:

e Regularidade do sistema de turnos;
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e Numero de equipes de trabalho;
e Duragao do ciclo de turnos;
e Duragao diaria dos turnos;
e Horario de inicio e fim do turno;
e Numero de horas de repouso entre turnos consecutivos;
e Numero de noites consecutivas de trabalho;
e Numero de turnos trabalhados antes da folga;
e Direc¢ao darotagdo dos turnos, directa ou inversa;

e Outras caracteristicas, numero de dias livres por semana, dias livres em cada ciclo

de turnos, dias de férias por ano, possibilidade de trocas entre colegas, etc.

As figuras 1, 2 e 3 apresentam diferentes escalas de trabalho em turnos rotativos continuos.

A figura 1 apresenta a escala de uma refinaria de petrdleo brasileira. Ha cinco equipas que
trabalham 6 horas diarias, com duragdao semanal de 33,6 horas e alternam nos turnos em
sentido anti horario (rotacdo inversa). O nimero de turnos trabalhados consecutivos varia
de 3 a 7 dias. Embora os trabalhadores tenham poucas horas diarias de trabalho, este tipo
de escala ndo permite muitos dias de folga durante o ciclo de turnos, assim como ha muitos

dias consecutivos de trabalho sem folgas intercalares.

Figural
1 - 01HO0/07H00
Semana
2 - 19H00/01H00
. 22 32 | 42 52 62 S D
Equipes
3 - 13H00/19H00
1 1 1 1 1 F 2 2
4 - 07H00/13H
2 2 2 3 3 3 F F 07H00/13H00
3 4 4 4 4 1 1 1
4 F F 2 2 2 3 3
5 3 3 F F 4 4 4

A figura 2 apresenta uma escala de trabalho com turnos rotativos continuos.
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Esta escala tem vantagens, permite aos trabalhadores ter dois grupos de 5 dias de folgas
coincidentes com o fim de semana durante o ciclo de turnos, o sentido da rota¢ao é horario

e hd poucas noites consecutivas.

Figura 2
1 - 00HO0O/08HOO
Semana
. 22 | 32 | 42 | 52 | 62| S | D 2 - 08H00/16HO00
Equipes
1 ELF |l 11 1 F | F 3 - 16H00/24H00
2 FIF | F 22272 F-Folga
3 3 3 3 F F 1 1
4 1 1 F F F F F
5 2 2 2 3 3 3 3

A figura 3 e correspondente tabela 1 foram extraidas de um exemplo de “Lillggvist",
"Harma" e "Gartner" em 1997. Foi construido uma escala de trabalho com 5 equipas. A
novidade desta escala é que ha possibilidades de distribuir de forma diferencial o total dos
turnos nocturnos, manhas e tardes que cada equipa vai trabalhar. Por exemplo, a equipa A
e C terdo maior numero de noites que as outras equipas. Segundo os autores, este esquema
seria adequado em empresas onde alguns funcionarios preferem trabalhar um menor
nimero de noites e outros mais noites de trabalho, por razdes de saude ou para cuidar da
familia, trabalhadores mais velhos ou com filhos pequenos podem preferir permanecer em
casa no periodo da noite por mais tempo, do que trabalhadores mais jovens que preferem
ganhar mais trabalhando a noite. Os autores citados consideram que quanto maior for o
nimero de dias de trabalho nocturno, mais exigente serd a carga de trabalho deste turno.

As escalas de trabalho flexiveis dependem de modificagGes, na organizagao do trabalho, nos
tempos de trabalho e esquemas de turnos. H3 varias possibilidades dentro da mesma
empresa, grupos que trabalham em part-time, combina¢des de tempos parciais e totais,
horas de trabalho varidveis segundo o més ou o periodo do ano, interrup¢ao temporaria

para reciclagem ou estudos, por prazos mais longos, reposicdo de horas durante o periodo
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de férias, teletrabalho, etc. Os esquemas de trabalho vdo depender da forma como as

tarefas e os processos de producdo estao organizados ou pretendem-se reorganizar.

Figura 3

Equipas

A

Equipas

16

A

1 - 00HOO/08H00

2 - 08H00/16HO0

Equipas

A
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C 2 3 3 3 3 F F F F F 2 2 3 1

Equipas | Cersadetrabalho | Tyrng 2 | Turno 3 | Turno 1
A Leve 17 14 11
B Normal 14 14 14
C Leve 14 17 11
D Exigente 11 14 17
E Exigente 14 11 17

2.6 — Quantos sdo os trabalhadores em turnos?

Segundo “Shapiro” em 1997, um em cada quatro trabalhadores no mundo desenvolve as
suas actividades em horarios fora do periodo entre 08HO0 da manhd e as 17H00. Um
levantamento em 1994 na CEE mostrou que cerca de 20% dos sectores de manufactura e
servicos trabalham em alguns sistemas de turnos ou em trabalho ndo diurno “BEST” em
1993.

Numa pesquisa efectuada nos Estados Unidos em Maio de 1997, foi constatado que
apenas 29,1% dos trabalhadores americanos trabalhavam na chamada semana padréo,
definida como sendo de segunda a sexta feira, num horario de trabalho fixo e de 35 a 40
horas por semana, “Presser” em 1999. E importante ressalvar que as estimativas dos
nimeros de trabalhadores em turnos dependem da definicdo que é dada ao trabalho de
turnos. Se corresponder apenas os horarios ndo diurnos, os trabalhadores em turnos no

periodo da tarde serdo excluidos da estatistica.

INSTITUICAO DE UTILIDADE PUBLICA
DR Il Série n°38 de 14-02-1996

17




N SINERGIA

*+ /" SINDICATO DA ENERGIA

GUIA ‘APRENDA A VIVER EM TURNOS’
Edicdo do Gabinete de Estudos / ajd, 2012

Estatisticas mais antigas como a da Organizacdo Internacional do Trabalho, estimam entre
15 a 30% em paises de desenvolvimento industrial da for¢a de trabalho empregada em
sistemas de turnos “Dumont” em 1985.

A percentagem dos trabalhadores empregados em turnos em relacdo ao numero total de
trabalhadores depende do ramo de actividade e do tamanho das empresas, por exemplo, é
mais comum haver trabalho em turnos, com hordrios nocturnos, entre bombeiros, policias,
enfermeiros, do que entre servicos comerciais. Segundo levantamento efectuado pelo
Instituto Nacional de Pesquisa e Seguranca - INRS na Franca em 1975, enquanto a industria
metalurgica francesa alcancava 71%, a industria quimica tinha 34,6%. As empresas até 499
empregados apresentavam nos seus quadros 25,1 de trabalhadores em turnos e aquelas

com mais de 500 empregados, 43,1%.
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3 — Legislagao

3.1 —Legislacdo Brasileira

No Brasil, o trabalhador nocturno tem horario de trabalho reduzido, igual a 52 minutos e
30 segundos e tem remuneragao 20% superior a hora diurna. Pela legislagdo brasileira
(Consolidacdo das Leis do Trabalho, seccao IV, do trabalho nocturno) é considerado trabalho
nocturno aquele realizado entre as 22H00 de um dia até as 05H00 do dia seguinte.

Em 1988, foi prevista pela nova constitui¢ao brasileira no seu artigo 72 inciso XIV, o tempo
de trabalho de 6 horas para o trabalho realizado em turnos ininterruptos, salvo
negociagdo colectiva (Brasil — 1988).

Muitas empresas que possuem trés turnos continuos, ou seja, naquelas cuja actividade
continuem durante as 24 horas do dia, sete dias por semana, a quinta equipe de trabalho foi
criada.

Entretanto, a jurisprudéncia firmada apds a aprovacdo da nova constituicao estabeleceu que
apenas nas empresas onde ha modificacdo dos horarios dos trabalhadores haveria exigéncia
de reduzir os horarios de trabalho.

A 772 Conferéncia Internacional do Trabalho, Fundacentro em 1990, discutiu numerosas
proposicoes sobre o trabalho nocturno, estabelecendo recomendag&es quanto a duragdo do
trabalho, periodos de descanso, compensacdes pecunidrias, aspectos relacionados com a
seguran¢a e saude, servigos sociais, entre outros. Entre as recomendacgdes, surge uma
novidade, a necessidade de ser dada uma atengdo especial aos efeitos comulativos
originados por factores que provocam agravamento de saude, inclusive as formas de
organizagao do trabalho em turnos.

Em 12 de Maio de 1999 foi publicado no Diario Oficial da Unido a nova regulamentagao
acerca das doencas profissionais e doencgas relacionadas com o trabalho, regulamentando
o decreto 3.048 de 6 de Maio de 1999. Este da nova redacgdao ao regulamento da
previdéncia social, ai incluindo os beneficios a serem auferidos pelos trabalhadores em
caso de acidente e doengas profissionais e do trabalho. O trabalho em turnos e nocturno
esta incluido como agente etioldgico ou factor de risco de natureza ocupacional, sendo

descrito como md adaptagdo a organizagdo do hordrio de trabalho — trabalho em turnos e
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trabalho nocturno (256.6 da CID-10) para o desenvolvimento de transtornos do ciclo

vigilia-sono devido a factores ndo organicos (F51.2, grupo V da CID-10) e de disturbios do

ciclo vigilia-sono (G 47.2, grupo VI da CID-10), Diario Oficial da Unido - 1999. Isto

representa um grande avanco, colocando a legislagao Brasileira a frente da maioria dos

paises do mundo no que diz respeito a proteccdo legal conferida a trabalhadores em

turnos e nocturnos.

3.2 — Acordo Colectivo de Trabalho (ACT-EDP)

Anexo Il
Regimes e situagoes de trabalho
CAPITULO |
Trabalho em regime de turnos

Artigo 12

Nogdo

1.

As empresas organizam turnos rotativos sempre que, de forma continuada, seja
necessdrio, para além do periodo compreendido entre as 7 horas e as 20 horas, manter a
labora¢do, assegurar a vigildncia das instalagées ou obter melhor aproveitamento de

equipamentos de elevado custo.

2. Entende-se por hordrio de trabalho de turnos a sucessdo programada de trabalho para
um conjunto de trabalhadores que assequram um dado posto de trabalho e do qual
constam as faixas de ocupagéo ou escalas de turnos de cada trabalhador, ao longo do
ano ou periodo de vigéncia do respectivo hordrio.

3. Entende-se por faixa de ocupagdo ou escala de turnos o hordrio programado para cada
trabalhador.

4. Do hordrio referido no numero anterior consta a rotacdo pelos diferentes turnos, os dias
de folga e de férias e os periodos normais diurnos adequados a cada instalagdo.

Artigo 22

Modalidades

O regime de turnos reveste as seguintes modalidades:
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a)

b)

d)

Regime

Regime de turnos de laboracdo continua com folgas rotativas, quando a
laborag¢do continua de um posto de trabalho é assegurada pelos trabalhadores
afectos a esse posto, sendo obrigatdrio a sua rota¢do pelos diferentes turnos,
assim como a rotagdo dos dias de descanso semanal;

Regime de turnos de laboragdo descontinua com folgas rotativas, quando a
laboragdo descontinua de um posto de trabalho permite um periodo didrio fixo de
interrupgdo de, pelo menos, 6 horas e é assequrada pelos trabalhadores afectos a
esse posto, sendo obrigatdria a rotagdo pelos diferentes turnos, assim como a
rotacgdo dos dias de descanso semanal;

O regime de turnos de laboragdo continua com folgas fixas, quando a laboragéo
continua dum posto de trabalho é assequrada pelos trabalhadores afectos a esse
posto, sendo obrigatdria a sua rota¢do pelos diferentes turnos e a interrup¢do nos
dias de descanso semanal;

Regime de turnos de laboragdo descontinua com folgas fixas, quando a laboragéo
descontinua dum posto de trabalho permite um periodo didrio fixo de interrupgéo
de, pelo menos, 6 horas e é assegurada pelos trabalhadores afectos a esse posto,
sendo obrigatdria a sua rotagdo pelos diferentes turnos e a interrupgdo nos dias

de descanso semanal.

Artigo 32

1. As empresas definem, para cada tipo de instalagdo, os postos de trabalho e respectivas

funcbes desempenhadas em regime de turnos.

As empresas organizam os hordrios de turnos de acordo com as necessidades do servigo,

tendo em atencdo as preferéncias e interesses demonstrados pela maioria dos

trabalhadores envolvidos em cada local de trabalho e ouvidas as estruturas sindicais

internas.

A prdtica do regime de turnos carece do prévio acordo escrito do trabalhador.

Sem incidéncia pecunidria para as empresas, sdo permitidas:

a) Troca de turnos ou folgas, por acordo entre trabalhadores da mesma funcdo, desde

que comunicada a hierarquia respectiva, previamente ou logo que possivel;

INSTITUICAO DE UTILIDADE PUBLICA
DR Il Série n°38 de 14-02-1996

21



N SINERGIA

* »*
» /» SINDICATO DA ENERGIA
GUIA ‘APRENDA A VIVER EM TURNOS’
Edicdo do Gabinete de Estudos / ajd, 2012

b) Troca de férias ou periodos de férias, por acordo entre trabalhadores da mesma
fungdo, desde que comunicadas a hierarquia respectiva, com antecedéncia minima de
30 dias.

5. Os hordrios de turnos de laboragdo continua com folgas rotativas obedecem, em regra,

as seguintes condicOes:

a) Sdo organizados, no minimo, na base de 5 trabalhadores por posto de trabalho;

b) Fixam pelo menos um dia de descanso semanal ao fim de um periodo mdximo de 6
dias consecutivos de trabalho;

¢) Fixam um sabado e um domingo consecutivos, como descanso semanal, no mdximo
de 4 em 4 semanas, excepto em situagdes justificadas, designadamente no periodo de
férias, em que o intervalo mdximo poderd ser de 6 semanas;

d) Fixam os periodos normais diurnos entre segunda feira e sexta feira.

6. As alineas b) e d) do numero anterior aplicam-se igualmente aos hordrios de turnos de
laboragdo descontinua com folgas rotativas.

7. Quando se torne necessdrio recorrer aos outros trabalhadores da escala de turnos para
suprir a falta ou auséncia de elementos da equipa, os tempos de trabalho suplementar
dai resultantes para cada trabalhador devem ser distribuidos equitativamente.

8. Quando as circunsténcias o aconselhem, as empresas podem recorrer a trabalhadores
em regime de hordrio normal de trabalho que aceitem trabalhar temporariamente em
regime de turnos, sendo-lhes aplicdvel, durante esses periodos, as condi¢Oes referentes
ao regime de turnos definidas neste anexo.

9. Nos casos em que tal se justifique, designadamente em instalagdes situadas em locais
afastados de aglomerados urbanos e ndo cobertos adequadamente pela rede de
transportes publicos, as empresas assequram o transporte dos trabalhadores em regime
de turnos, dos locais e as horas previamente estabelecidas, para os locais de trabalho e
vice-versa.

Artigo 4°¢

Entrada em vigor
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Artigo 52

Periodo normal de trabalho

1.

10.

A duragdo do trabalho em regime de turnos, a determinar em cémputo anual, é igual a
do trabalho prestado, em cada ano, pelos trabalhadores do regime normal.

Para elaboragdo dos hordrios, o computo referido no numero anterior é acrescido do
tempo correspondente aos dias de trabalho em dia feriado que, por escala, competirem a
cada trabalhador.

Os hordrios do regime de turnos de laboragéo continua com 5 trabalhadores por posto de
trabalho sdo elaborados com 219 dias em turno, em conformidade com os compromissos
constantes de protocolo subscrito pelas partes.

O trabalho prestado em dia feriado que por escala competir aos trabalhadores faz parte
do seu periodo normal de trabalho, é pago como trabalho suplementar em dia feriado e
confere direito a um dia de descanso.

Os trabalhadores tém o direito de optar por gozar o dia de descanso referido no numero
anterior num dos catorze dias subsequentes ou em data posterior, podendo, neste, ser
acumulado com as férias até ao mdximo de 5 dias.

Sem prejuizo do direito de opg¢do, os dias de descanso a que se refere os n2.s 4 e 5 sGo
fixados por acordo entre o trabalhador e a empresa.

No caso da opg¢do prevista na segunda parte do n.2 5 do presente artigo, os dias de
descanso sdo obrigatoriamente gozados durante o ano a que se reportam ou até ao fim
do 19 trimestre do ano subsequente.

O periodo normal de trabalho em cada turno néo pode exceder 8 horas seguidas,
incluindo um periodo para repouso ou refeicdo, nunca inferior a 30 minutos, sem
abandono das instalagdes da empresa, o qual é, para todos os efeitos, considerado como
tempo de servico.

Durante o periodo para repouso ou refeicGo referido no numero anterior, o trabalhador
poderd abandonar o posto de trabalho desde que fique assegurado o servico a seu cargo
por um trabalhador que esteja no seu periodo normal de trabalho.

Os trabalhadores em regime de turnos s6 podem abandonar o seu posto de trabalho

depois de substituidos, devendo a hierarquia local providenciar para que esta
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substituigcdo se faca no tempo mdximo de 2 horas ou imediatamente em caso de forca

maior.

Artigo 62

Descanso minimo e trabalho suplementar

1. Sempre que um trabalhador no regime de turnos seja chamado a prestar trabalho
suplementar ndo deve retomar o servigo no hordrio que por escala que compete, sem que
tenham decorrido 12 horas sobre o trabalho suplementar, excepto nos casos previstos
neste artigo.

2. Quando o periodo de descanso de 12 horas ndo poder ser observado por razles
imperiosas de servico, todo o tempo de trabalho efectivamente prestado pelos
trabalhadores em regime de turnos é remunerado como trabalho suplementar.

3. Em regime de turnos, quando for necessdrio suprir a auséncia de trabalhadores da
rotagdo, dever-se-d recorrer aos trabalhadores dos periodos antecedentes e subsequente,
respectivamente em prolongamento e antecipagdo dos correspondentes periodos
normais de trabalho, com respeito das seguintes regras:

a) O prolongamento pode ter duragdo superior a 4 horas desde que surjam situagdes
totalmente imprevistas;

b) A antecipacdo ndo pode ter duracio superior a 4 horas e ndo confere direito ao
descanso minimo de 12 horas.

4. No caso de antecipag¢do ao periodo de hordrio normal de trabalho em regime de turnos,
nas condi¢bes previstas na alinea b) do numero anterior, entende-se que o trabalho
suplementar cessa no termo do periodo correspondente ao hordrio normal do

trabalhador ausente

Artigo 72
Prestagdo de trabalho fora da faixa de ocupagédo ou escala de turnos
1. A prestagdo de trabalho, por necessidade de servico, fora da faixa de ocupagdo ou escala
de turnos do trabalhador deve, sempre que possivel, ser antecedida de um descanso
minimo de 32 horas, verificando-se igual periodo de descanso quando o trabalhador

retomar a sua faixa de ocupagdo ou escala de turnos.
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2.

Quando tal ndo for possivel, as horas de servico efectivamente prestadas dentro dos
referidos periodos de 32 horas s@o pagas como trabalho suplementar em dia normal.
Com excep¢do do trabalho prestado durante os periodos de 32 horas referidos nos
numeros anteriores, e do disposto no n.2 5, as horas de servico que um trabalhador de
turnos tenha que prestar fora da sua faixa de ocupacdo ou escala de turnos sGo pagas
como normais.

A nenhum trabalhador pode ser exigido que, em cada ano civil, tenha que trabalhar fora
da sua faixa de ocupacGo ou escala de turnos mais de 30 dias seguidos ou 45
interpolados.

Quando por necessidade de servigo forem ultrapassados os limites fixados no numero
anterior, a prestacdo de servigo, na nova faixa de ocupagdo, nos dias de descanso inicial
do trabalhador, é paga como trabalho suplementar em dia de descanso e as folgas ndo
gozadas na faixa inicial sdo compensadas pelas previstas na nova faixa.

Em cada ano civil, nenhum trabalhador pode, por mudanga de faixa, gozar um numero
de folgas diferente do que lhe era asseqgurado na faixa inicial.

O trabalho suplementar realizado em antecipa¢Go ou prolongamento de turno ndo é
considerado como mudan¢a de faixa ou escala.

Antes do preenchimento de qualquer vaga nos postos de trabalho de turnos, os
trabalhadores adstritos a esses postos de trabalho podem optar pela mudanc¢a de faixa
de ocupacdo ou escala de turnos, dando-se preferéncia aos mais antigos na fungéo e, em

igualdade de circunstdncias, aos mais idosos.

Artigo 82

Compensagdo

1.

2.

A prdtica do regime de turnos é compensada pela atribuicGo de um subsidio mensal,
estabelecido no Anexo V, que so é devido enquanto os trabalhadores praticam esse
regime, ndo fazendo, portanto, parte integrante da retribuicéo.

Sem prejuizo do disposto no numero anterior, o subsidio de turnos é devido:

a) No periodo de férias, no subsidio de férias e no subsidio de natal;

b) Em caso de baixas por doenca;
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c) Nos periodos de mudanca tempordria para hordrio normal, por interesse de servico
ou enquanto a instalagdo em que prestam a sua actividade se encontre
temporariamente fora de servico.

3. No regime de turnos de laborago continua com 5 trabalhadores por posto de trabalho,
sendo previsivel a necessidade de prestacdo obrigatdria de trabalho em tempo superior
ao computo constante no n.2 1 do artigo 52, em média correspondente a 3 dias, a sua
prestacdo efectiva confere direito, para além da remuneracGo suplementar e do
respectivo descanso, ao pagamento de mais 3 dias de remuneragcéo normal didria e a
uma dispensa especial de meio dia por cada um dos 3 dias, a gozar em cada ano por
acordo com a empresa.

4. Os trabalhadores que deixem de praticar o regime de turnos continuam a receber o
respectivo subsidio, como remuneragcdo remanescente, até o mesmo ser absorvido por
futuros aumentos de remuneracdo, desde que:

a) A passagem a hordrio normal ou a turnos de laboragdo descontinua seja imposta
pelas empresas e os trabalhadores tenham estado em regime de turnos mais de 5
anos sequidos ou 8 interpolados;

b) A passagem a hordrio normal se verifique depois de 10 anos seguidos ou 15
interpolados em regime de turnos;

c¢) Tenham sido reconvertidos por motivos de acidente de trabalho ou doenca
profissional;

d) Tenham sido declarados, pela medicina no trabalho, inaptos para o regime de turnos;

e) Passem a situagdo de preparagéo para a reforma.

5. A absor¢do do subsidio de turnos, nos casos previstos no numero anterior, nGo pode ser
superior as seguintes percentagens da diferenca das remuneracbes base que o
trabalhadores auferiam e passam a auferir:

e 20% nos casos previstos nas alineas a), d) e e), quando os trabalhadores tenham
estado até 10 anos em regime de turnos;

e 15% nos casos previstos nas alineas d) e d), quando os trabalhadores tenham estado
mais de 10 anos em regime de turnos;

e 10% nos casos previstos na alinea c).
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6. Os trabalhadores que pratiquem o regime de turnos de laboragcdo continua, quando
cessar aquele regime, mantém como remunera¢@o:

e 12,5% do respectivo subsidio quando tenham estado 15 anos seguidos ou 20
interpolados naquele regime;

e 25% do respectivo subsidio quando tenham estado 20 anos seguidos ou 25
interpolados naquele regime;

e 50% do respectivo subsidio quando tenham estado 25 anos seguidos ou 30
interpolados naquele regime;

7. Ndo se considera suspenséo da prestacdo de trabalho em regime de turnos a frequéncia
de acgbes de formagdo de interesse para as empresas.

8. Para efeitos do disposto no n.2 4, considera-se os aumentos de remuneracdo base
resultantes da alteracdo global da tabela salarial e do preenchimento de posto de
trabalho de nivel de qualifica¢éo ou categoria superior.

9. O trabalho nocturno efectivamente prestado é pago, nos termos deste ACT, com base na
remuneragdo hordria.

10. Nas feérias, subsidio de férias e subsidio de Natal é pago um valor calculado com base na
média mensal das horas normais nocturnas efectuadas no ano anterior.

11. Os trabalhadores que prestem a sua actividade em regime de turnos e a quem por escala
caiba trabalhar no domingo de Pdscoa, apenas tem direito, para além da sua
remuneragcdo hordria normal, a retribuicGo complementar de 100% ou 125% desta,

consoante o trabalho seja diurno ou nocturno.

Artigo 92
Antiguidade
1. O trabalho de turnos de laboragdo continua é ainda compensado através de bonifica¢do
de contagem de antiguidade para efeitos de antecipag¢do da idade da reforma, na
proporg¢do de dois meses por cada ano nesse regime.
2. A bonificagdo de contagem de antiguidade pressupée o minimo de 5 anos consecutivos

ou 10 interpolados nas condi¢cbes definidas no niumero anterior.
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3. Para efeitos de reforma ou sua antecipa¢do, a antiguidade considerada é bonificada nos
termos do n2.1, contando todo tempo prestado pelos trabalhadores que se encontravam

neste regime em 1 de Janeiro de 1988.

Artigo 102
Suspensdo do regime de turnos
1. Em caso de paragem tempordria da instala¢Go por periodos superiores a 8 dias, os
trabalhadores em regime de turnos a ela afectos passam ao hordrio normal de trabalho,
mantendo o subsidio que vinham auferindo.
2. Na passagem de um a outro hordrio, deve ser respeitado um periodo minimo de

descanso de 32 horas.

Artigo 11°
Alteragdo ou cessagdo do regime de turnos
1. As empresas podem, desde que a organizagéo do trabalho o justifique, alterar o regime
de prestacdo de trabalho em turnos ou determinar a passagem a regime normal de
trabalho.
2. A alteragdo do regime de trabalho é comunicada aos trabalhadores abrangidos com a

antecedéncia minima de 90 dias.

Artigo 12°

Reconversdo

1. A solicitagdo dos trabalhadores em regime de turnos, as empresas obrigam-se a atribuir-
lhes, no prazo mdximo de um ano, fungbes de nivel de qualificacdo néo inferior, com
hordrio normal, desde que os interessados tenham, ao seu servigo, prestado mais de 10
anos sequidos ou 15 interpolados de regime de turnos.

2. Qualquer trabalhador que for considerado inapto para o regime de turnos, pela medicina
no trabalho, por razées imputadas ao exercicio deste regime, passard imediatamente ao
regime normal de trabalho, sem prejuizo da evolugdo automadtica no nivel de qualifica¢do

ou categoria que lhe esta atribuido.
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3.

4.

5.

7.

Da decisdo da medicina do trabalho que se pronuncie acerca da reconversGo do
trabalhador, pode este interpor recurso para a empresa, que promoverd a repeti¢éo dos
exames médicos por uma junta médica de que fard parte um médico contratado pelo
trabalhador, se este assim o desejar, sendo os respectivos honordrios de conta da parte
cuja posicdo ndo seja confirmada.

As empresas indicardo a cada trabalhador a que se referem os n.s 1 e 2 os postos de
trabalho disponiveis, podendo o trabalhador optar pelo que mais lhe convier.

Se os postos de trabalho disponiveis proposto ao trabalhador, nos termos do disposto no
n.1, envolverem mudanca de local de trabalho e o trabalhador nédo aceitar, competir-
lhe-d optar pela continuagdo em regime de turnos, se razbes médicas o nGo o impedirem,
no posto de trabalho que vinha ocupando, ou pela ocupagdo de posto de trabalho
disponivel, ainda que de menor categoria, existente no mesmo ou noutro local de
trabalho, desenvolvendo as diligéncia que para o efeito lhe competirem.

O trabalhador que passe a regime normal de trabalho por motivo de doenca poderd
voltar a trabalhar em turnos, desde que o solicite e tenha parecer favordvel da medicina
do trabalho.

Se o parecer for desfavordvel, o trabalhador pode recorrer, nos termos do n2.3 deste

artigo.

CAPITULO II
Folgas rotativas

Artigo 132

Nogdo

1.

3.

As empresas organizam hordrios em regime de folgas rotativas para as actividades em
que, de acordo com as exigéncias do servico publico, seja necessdrio assegurar a
prestacdo de trabalho durante todos os dias da semana, incluindo o sabado e o domingo,
durante o periodo normal de trabalho.

Entende-se por regime de folgas rotativas aquele em que os trabalhadores trocam
periodicamente os seus dias de folga semanais, de forma que, no periodo de 1 ano, todos
gozem o mesmo numero de folgas ao sabado e ao domingo.

O regime de folgas rotativas é incompativel com o regime de turnos.
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4.
Artigo 14°

Modalidades

2 - Trabalho organizado de forma que o trabalhador preste servico a um sdbado e um
domingo em cada 4 semanas;

2 - Trabalho organizado de forma que o trabalhador preste servico a um sdbado e um
domingo em cada 3 semanas;

2 - Trabalho organizado de forma que o trabalhador preste servico a um sdbado e um

domingo em cada 2 semanas;

Artigo 15°

Regime

1. As empresas organizam o trabalho em regime de folgas rotativas para cada servigo,
tendo em atenglGo os interesses e preferéncias manifestados pelo trabalhadores
envolvidos, em cada local de trabalho, ouvidas as estruturas sindicais internas.

2. Aprdtica do regime de folgas rotativas carece de prévio acordo escrito do trabalhador.

3. As escalas de folgas rotativas, depois de comunicadas aos trabalhadores interessados,
devem ser afixadas com antecedéncia minima de 2 semanas.

4. Sem incidéncia pecunidria para as empresas, sGo permitidas trocas de folga por acordo
entre trabalhadores da mesma fung¢do a este regime, desde que sejam comunicadas aos
superiores hierdrquicos respectivamente, previamente ou logo que possivel.

5. As empresas asseguram o transporte dos trabalhadores em regime de folgas rotativas,
nos casos em que tal se justifique, designadamente em situagcdes em que ndo se verifica a
existéncia de transportes publicos, dos locais e as horas previamente estabelecidas, para

os locais de trabalho e vice-versa.

Artigo 16°
Compensagdo
1. A prdtica do regime de folgas rotativas é compensado pela atribuicdo de um subsidio
mensal estabelecido no anexo V, que so é devido enquanto os trabalhadores praticam

esse regime, ndo fazendo, portanto parte integrante da retribuicdo.
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2. Sem prejuizo do disposto no numero anterior, o subsidio mensal das folgas rotativas é
devido:

a) No periodo de férias, no subsidio de férias e no subsidio de Natal;

b) Em caso de baixa por doeng¢a até 12 meses;

c) Nos periodos de mudanga tempordria para hordrio normal, por interesse de servigo.

3. Os trabalhadores que passem a hordrio normal continuam a receber o subsidio de folgas
rotativas como remunera¢do remanescente, até o mesmo ser absorvido por futuros
aumentos de remunera¢do, nas condi¢des estabelecidas no anexo V, desde que:

a) Tenham praticado o regime de folgas rotativas durante mais de 5 anos seguidos ou 8
interpolados e hajam sido reconvertidos por motivo de acidente de trabalho, doeng¢a
profissional ou passem a situagdo de preparacdo para a reforma;

b) Tenham praticado o regime e folgas rotativas durante mais 10 anos seguidos ou 15
interpolados e passem a regime normal de trabalho por iniciativa da empresa.

4. Os trabalhadores que prestem a sua actividade em regime de folgas rotativas e a quem
por escala caiba trabalhar no domingo de Pdscoa, apenas tem direito, para além da sua

remuneragdo normal, a retribui¢éo suplementar de 100% desta.

Artigo 17°2

Cessacgdo do regime de folgas rotativas

1. Os trabalhadores que prestem a sua actividade em regime de folgas rotativas durante 2
anos sequidos e pretendam passar a hordrio normal, requeré-lo-Go por escrito,
obrigando-se as empresas a muda-los de posto de trabalho no prazo mdximo de 1 ano a
contar da data da recepgdio do pedido.

2. Se a mudan¢a de posto de trabalho envolver mudanca de local de trabalho e os
trabalhadores a ndo aceitarem, poderdo optar pela continuagcdo naquele regime, no
posto de trabalho que vinham ocupando, ou pela ocupag¢do de posto de trabalho
disponivel, ainda que de menor categoria, existente no mesmo ou outro local de

trabalho, desenvolvendo as diligéncias que para o efeito lhe competirem.
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3.3 —Lei Geral do Trabalho (Portuguesa)

Trabalho por turnos

Artigo 1.2

(Trabalho por turnos)

1. Entende-se por trabalho por turnos qualquer modo de organizacao do trabalho em equipa
em que os trabalhadores ocupem sucessivamente os mesmos postos de trabalho, a um
determinado ritmo, incluindo o ritmo rotativo, e que pode ser de tipo continuo ou
descontinuo, o que implica que os trabalhadores executem o trabalho a horas diferentes no
decurso de um dado periodo de dias ou semanas.

2. Deverdo ser organizados turnos de pessoal diferente sempre que o periodo de
funcionamento ultrapasse os limites maximos dos periodos normais de trabalho.

3. Os turnos deverdo, na medida do possivel, ser organizados de acordo com os interesses e
as preferéncias manifestadas pelos trabalhadores.

4. A duracdo de trabalho de cada turno ndo pode ultrapassar os limites maximos dos
periodos normais de trabalho.

5. O pessoal s6 podera ser mudado de turno apds o dia de descanso semanal.

6. Os turnos no regime de laboragdo continua e dos trabalhadores que assegurem servicos
gue ndo possam ser interrompidos, nomeadamente guardas, vigilantes e porteiros, devem
ser organizados de modo a que aos trabalhadores de cada turno seja concedido pelo menos
um dia de descanso em cada semana de calendario, sem prejuizo do periodo excedente de

descanso a que o trabalhador tenha direito.

Art.2.2,e)da73/98 e 27.2 da
LDT.

Artigo 2.2

(Protec¢do em matéria de seguranca e de saude)

1. A entidade empregadora deve organizar as actividades de seguranca, higiene e saude no
trabalho de forma que os trabalhadores por turnos beneficiem de um nivel de protec¢do em

matéria de seguranca e de salde adequado a natureza do trabalho que exercem.
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2. A entidade empregadora deve assegurar que os meios de proteccao e prevengao em
matéria de seguranca e de saude dos trabalhadores por turnos sejam equivalentes aos

aplicéveis aos restantes trabalhadores e se encontrem disponiveis a qualquer momento.

Art. 10.2 da L.
73/98.

Artigo 3.2

(Registo dos trabalhadores em turnos)

As entidades empregadoras que utilizem trabalho por turnos deverdo ter registo separado

dos trabalhadores incluidos em cada turno.

Art. 28.2,2 da LDT.

Subseccao | - Trabalho nocturno

Artigo 4.2

(Nogdo do trabalho nocturno)

1. Considera-se trabalho nocturno o prestado num periodo com a duracdo minima de sete
horas e maxima de onze horas, compreendendo o intervalo entre as 0 e as 5 horas.

2. As convengdes colectivas de trabalho estabelecem o periodo de trabalho nocturno, com
observancia do disposto no numero anterior.

3. Na auséncia de fixacdo por convencdo colectiva, considera-se periodo de trabalho

nocturno o compreendido entre as 20 horas de um dia e as 7 horas do dia seguinte.

Art. 29.2 da LDT.

Artigo 5.2
(Duragéo do trabalho nocturno)
1. O periodo normal de trabalho didrio dos trabalhadores nocturnos ndao deve ser superior a
oito horas, em média semanal, ou, se for praticada a adaptabilidade dos horarios de

trabalho, em média do periodo de referéncia definido por lei ou convencgao colectiva.
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2. Para o apuramento da média referida no nimero anterior ndo se contam os dias de
descanso semanal obrigatério e complementar e os dias feriados.

3. Os trabalhadores nocturnos cuja actividade implique riscos especiais ou uma tensao fisica
ou mental significativa ndo devem prestd-la por mais de oito horas num periodo de vinte e
quatro horas em que executem trabalho nocturno.

4. O disposto nos numeros anteriores ndo é aplicavel a quadros dirigentes e outras pessoas
com poder de decisdo autébnomo que estejam isentos de horario de trabalho.

5. O disposto n.° 3 ndo é aplicavel:

a) Quando seja necessaria a prestacdo de trabalho suplementar por motivo de for¢a maior,
ou por ser indispensavel para prevenir ou reparar prejuizos graves para a empresa ou
para a sua viabilidade devidos a acidente ou a risco de acidente iminente;

b) A actividades caracterizadas pela necessidade de assegurar a continuidade do servigo ou
da producdo, nomeadamente as actividades a seguir indicadas, desde que através de
convenc¢des colectivas ou através de acordos sejam garantidos aos trabalhadores os

correspondentes descansos compensatorios:

Guarda, vigilancia e permanéncia para a proteccdo de pessoas e bens;

Recepcado, tratamento e cuidados dispensados em hospitais ou estabelecimentos
semelhantes, instituicdes residenciais e prisdes;
— Portos e aeroportos;
— Imprensa, radio, televisdo, producao cinematografica, correios ou telecomunicacgdes,
ambulancias, sapadores-bombeiros ou protecgao civil;
— Producdo, transporte e distribuicdo de gas, agua ou electricidade, recolha de lixo e
incineracao;
— Industrias em que o processo de laboracdo ndo possa ser interrompido por razdes
técnicas;
— Investigagao e desenvolvimento;
— Agricultura.
6. O disposto no numero anterior é extensivo aos casos de acréscimo previsivel de actividade

no turismo.

Art. 7.2 da 73/98.
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Artigo 6.2

(Protec¢do dos trabalhadores nocturnos)

1. A entidade empregadora deve assegurar que os trabalhadores nocturnos, antes da sua
colocacdo e, posteriormente, a intervalos regulares e no minimo anualmente, beneficiem de
um exame médico gratuito e sigiloso, destinado a avaliar o seu estado de salde.

2. As observacgoes clinicas relativas aos exames médicos serdo anotadas em fichas prdprias,
gue a todo tempo serdo facultadas aos inspectores médicos da Inspec¢do do Trabalho.

3. A entidade empregadora deverd assegurar, sempre que possivel, a transferéncia dos
trabalhadores nocturnos que sofram de problemas de saude relacionados com o facto de
executarem trabalho nocturno para um trabalho diurno que estejam aptos a desempenhar.
4. Aplica-se aos trabalhadores nocturnos o disposto no artigo 83.2.

5. Entende-se por trabalhador nocturno qualquer trabalhador que execute, pelo menos, trés
horas de trabalho normal nocturno em cada dia ou que possa realizar durante o periodo
nocturno uma certa parte do seu tempo de trabalho anual, definida por convencao colectiva

ou, na sua falta, correspondente a trés horas por dia.

Art.8.2e10.2da L. 73/98 e 34.2
da LDT.

Artigo 7.2

(Garantias relativas ao trabalho em periodo nocturno)

O Governo definird, mediante portaria conjunta dos ministros responsaveis pela drea do
trabalho e do sector de actividade envolvida, as condi¢cdes ou garantias a que estd sujeita a
prestacdao de trabalho nocturno por trabalhadores que corram riscos de seguranca ou de
saude relacionados com o trabalho durante o periodo nocturno, bem como as actividades
que impliquem para os trabalhadores nocturnos riscos especiais ou uma tensao fisica ou

mental significativa, conforme o referido no n.” 3 do artigo 86.9.

Art.9.2da L. 73/98.
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Artigo 8.2
(Retribuig¢do do trabalho nocturno)
A prestacdo de trabalho nocturno serd remunerada nos termos estabelecidos no artigo

127.2.

Artigo 9.2
(Retribuicdo do trabalho nocturno)
1. A retribuicdo do trabalho nocturno serd superior em 25 por cento a retribuicdo a que da direito o
trabalho equivalente prestado durante o dia.
2. A retribuicdo superior prevista no nimero anterior pode ser estatuida em instrumentos de
regulamentacdo colectiva de trabalho através:
a) De uma redugdo equivalente dos limites maximos do periodo normal de trabalho;
b) De aumentos fixos das retribuicdes de base, quando se trate de pessoal incluido em turnos
rotativos, e desde que esses aumentos fixos ndo importem tratamento menos favoravel para os
trabalhadores.

3. O disposto no numero 1 ndo se aplica ao trabalho prestado durante o periodo nocturno:

a) Ao servico de actividades que sejam exercidas exclusiva ou predominantemente durante esse
periodo;
b) Ao servigco de actividades que, pela sua natureza ou por for¢a da lei, devam necessariamente
funcionar a disposi¢do do publico durante o mesmo periodo.
4. S3o as seguintes as actividades previstas no nimero anterior:
a) Espectaculos e diversGes publicas;
b) Industria hoteleira e similares;

¢) Farmacias, nos periodos de servico ao publico com porta fechada.
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4 — Natureza das variagoes ritmicas

Os seres vivos vivem num mundo rodeado por ciclos naturais. Ao longo do processo
evolutivo, ciaram-se mecanismos que 0s permitiram apresentar um comportamento
adaptativo frente as variag6es ambientais.

As funcBes dos seres vivos obedecem de forma geral a variacdo ritmicas enddgenas e sao
influenciadas e modificadas, na presenca de certos estimulos ambientais. Somente alguns
factores ambientais sdo capazes de arrastar os ritmos, tais como, a duracdo do dia e da
noite, a intensidade luminosa, a temperatura, a disponibilidade de alimento, os habitos
alimentares, etc.

Os ritmos endégenos dos seres vivos sdo independentes das variacdes ambientais e
continuam a manifestar na auséncia destes estimulos, ou seja, na auséncia de influéncias do
ciclo luz/escuro, ou de pistas temporais sociais, o sistema temporizador endégeno mantém a
ritmicidade das suas fungdes.

O sistema temporizador humano é composto de estruturas no sistema nervoso central,
tais como, o nicleo supraquiasmatico e a glandula pineal, que juntos contribuem para a
sincronizacao de ritmos fisiolégicos e comportamentais. Estas estruturas sdo conhecidas
como osciladores ou reldgios bioldgicos porque contribuem continuamente para a geracao
da ritmicidade circadiana. Modelos foram propostos para explicar o sistema temporizador.
Seria composto de osciladores multiplos acoplados, muitos dos quais desconhecidos. Os
ritmos endégenos ndao se modificam imediatamente apds uma brusca mudanga ambiental,

ou de habitos dos organismos.

INSTITUICAO DE UTILIDADE PUBLICA
DR Il Série n°38 de 14-02-1996

37



N SINERGIA

*+ /" SINDICATO DA ENERGIA

GUIA ‘APRENDA A VIVER EM TURNOS’
Edicdo do Gabinete de Estudos / ajd, 2012

.7_-;-;‘-5

Micleo
‘supra-guiasmatico

\z T Quiasma dptico

L
-\

f; — Hipdfise

As variagdes fisioldgicas e comportamentais apresentadas por todos os seres vivos, sao
ritmicas e o seu periodo (o tempo para completar um ciclo completo) pode ocorrer em
fraccbes de segundos, como por exemplo, os ritmos de disparo dos neurdnios ou de
batimento do flagelo de espermatozdides; Em segundos, os batimentos ritmicos do coracao;
Uma vez por dia, a nossa temperatura corporal; Uma vez por més, o ciclo menstrual; Uma
vez por ano, o comportamento de hibernar de alguns animais; Ou até anos, como o ciclo
reprodutivo da cigarra americana ou do bambu chinés 100 anos.

O ciclo claro/escuro é um dos mais importantes que influencia o comportamento dos ritmos
bioldgicos. Os ritmos bioldgicos associados ao ciclo claro/escuro sdo conhecidos como ritmos
circadianos e o periodo destes rimos pode varias de 20 a 28 horas, de acordo com a espécie.

Nos seres humanos, muitas das variagdes observadas no funcionamento do nosso organismo
apresentam comportamentos ritmicos com duracdao aproximada de 24 horas. Os ritmos que
oscilam com periodos menores que 20 horas sdo chamados de ultradianos, como por
exemplo, os batimentos cardiacos, a respiracdo, as fases do sono REM e n3do-REM, as
variacdes de sonoléncia diurna, etc., enquanto que os infradianos sdo ritmos de baixa
frequéncia com periodos maiores de 28 horas.

O resultado observado de um ritmo advém da combinacdo da sua expressdo enddgena,
ajustada pelos factores ambientais. Nos seres humanos, o periodo de oscilagdo dos ritmos
circadianos é maior que 24 horas. Sob condi¢cdes normais este reldgio deve ser ajustado
diariamente, um processo que se chama arrastamento. O arrastamento do relégio interno é

alcancado por ciclos no ambiente externo que fazem o papel de sincronizadores, ou seja ha
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pistas temporais externas que permitem aos organismos deslocar as fases dos seus ritmos e
ajusta-los segundo as modificacdes ambientais e das suas necessidades. Se ndo houvesse
sincronizacdo do reldgio interno, haveria um continuo desajuste entre o nosso tempo
interno e externo.

Para o homem, os grupos de sincronizadores mais importantes que diariamente ajustam o
relégio bioldgico sdo aqueles ligados a vida social, familiar e de trabalho, embora o ciclo de
luz/escuro também podem influenciar no comportamento dos ritmos bioldgicos. As
modificagdes do ciclo claro/escuro alcangam o reldgio bioldgico no homem através da
projeccao da retina no nucleo supra-quiasmatico do hipotdlamo.

Ha relagdes de fase harmodnicas entre varios ritmos, por exemplo, a sonoléncia vai
aumentado a medida que passamos mais tempo acordados a noite. O aumento da
sonoléncia depende de um outro ritmo enddgeno, o da temperatura corporal. A sua
diminui¢ao a noite facilita o adormecimento e a manuten¢ao do sono, mantendo uma
relagdo de fase com o ritmo da temperatura. Durante o sono aumenta a secregdo de
melatonina, sinalizando ao sistema temporizador do nosso organismo que é noite. Quando
os niveis de melatonina come¢am a baixar, no final de uma noite de repouso, o nivel de
cortisol comeg¢a a aumentar e acordamos.

Ha outros processos reguladores de sono que funcionam de forma integrada. As variacoes
nas funcdes, no comportamento, na morfologia estrutural e ultra-estrutural dos seres vivos
ocorrem de forma generalizada com toda a matéria viva.

Acumulam-se evidéncias experimentais de ritmos bioldgicos dos mais diferentes tipos e nas
mais diferentes espécies. Para citar alguns exemplos, ja foram observados ritmos mesmo em
protistas, em seres vivos superiores, observa-se ritmo ndao apenas em nivel sistémico, mas
também a nivel celular, como por exemplo na morfologia, no conteudo enzimdtico, na
divisdo mitdtica, entre outros.

A observagao sistematica no homem teve inicio nos anos 60 com trabalhos experimentais de
“Aschoff”. O caracter periddico das variagGes expressando ritmo foi sistematicamente
estudado a partir dos anos 50, apds a demonstracdo por “Bunnig”, em 1935, da origem

genética na duracdo do periodo.
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As observagdes do comportamento de numerosos ritmos permitem estabelecer as
caracteristicas comuns aos ritmos bioldgicos, distinguindo-os das varia¢des triviais. Os
principais componentes de um ritmo sdo:
e A média;
e Afaixa de oscilagao;
e Afase do ritmo (momento quando os valores maximos sdo encontrados);
e O periodo do ritmo (o tempo para completar um ciclo, como no caso dos ritmos
circadianos é cerca de 24 horas).
Como os valores de um determinado ritmo em cada individuo podem se expressar com
muitas variagdes, estas podem ser ajustadas e quantificadas utilizando uma curva sendide.
Os principais parametros desta curva ajustada sao:
e Oseuvalor médio (média);
e Adistancia entre o valor maximo e a média (amplitude);
e O momento quando ocorre o valor maximo da curva ajustada (acrofase).
A figura 4 apresenta a representacao de uma curva sendide ajustada aos dados obtidos da
temperatura corporal de um individuo com vigilia diurna e repouso nocturno, no decorrer de
24 horas.
Pode-se avaliar se os ritmos biolégicos se expressdao de maneira usual, ou se estdo alterados,
por exemplo, comparando o comportamento de um determinado ritmo bioldgico entre
varios individuo com dados colhidos em dias ou épocas distintas. Isto tem sido muito util
para avaliar a intensidade e a gravidade das altera¢cdes apresentadas em vdrios ritmos
bioldgicos, conforme esta descrito no item “Alteragdes dos ritmos bioldgicos”.
Na figura 4 ha uma representacdo grafica do ritmo bioldgico circadiano da temperatura
corporal de um individuo com vigilia diurna e repouso nocturno. Dados ajustados segundo
uma curva sendide.
Na figura 5, extraida de “Folkard”, sdo apresentados exemplos de ritmos circadianos da
temperatura oral, niveis urindrios de corticosterdides (17-OCHS), adrenalina, noradrenalina,
potdssio e sddio, de pessoas vivendo em condi¢des controladas de laboratdrio, mas com
ciclo vigilia/sono normal. Segundo o autor, todas as variaveis foram medidas nos mesmos
dias e nos mesmos individuos. Os erros padrdao dao indicacdo da variabilidade individual
entre as pessoas. Os ritmos apresentados na figura 5 ndo estdo na mesma fase, embora os
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seus valores maximos ocorram em diferentes momentos durante a vigilia diurna. Exemplos:
O valor maximo didrio da temperatura corporal ocorre geralmente no final da tarde,
enquanto o dos metabdlicos urindrios dos costicosterdides, de manha. A maior parte dos
ritmos comportamentais e fisiolégicos que exibem periodicidade circadianas apresenta as
suas acrofases durante o dia. Durante o sono nocturno sao observados os niveis maximos de
melatonina e hormdnio de crescimento.

Figura 4

Figura 4. Representagdo grafica do ritmo bioldgico circadiano da temperatura corporal de um individuo com vigilia diurna e
repouso noturno. Dados ajustados segundo uma curva sendide.
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Figura5

Figura 5. Variagoes circadianas da temperatura oral, de niveis urinarios de cortico-
esteroides, adrenalina, nor-adrenalina, potassio e sodio, de pessoas vivendo em
condigdes de laboratorio, em vigilia diurna e sono noturno. Segundo Folkard, 1996
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4.1 - Fazer os nossos testes

4.1.1 - Aquecer e arrefecer

Um dos ritmos corporais mais facilmente demonstrados é o da sua temperatura corporal.
Normalmente considerada como constante em 36,5 °C, sua temperatura central ndo varia
muito mais do que um grau, mas ela raramente é exactamente 37 °C. Em vez disso, vocé

vera que sua temperatura tem um ritmo distinto, com picos e vales bastante previsiveis.

Elaborar a sua experiéncia

Tudo que vocé precisa é um relégio que indique os segundos e um termdmetro que possa
ser lido facilmente. Um termdmetro digital é seguro e mais facil de ser lido que um
termdmetro de vidro com mercurio. Limpe o termdmetro usando alcool e algodao, entado

sente-se em uma posicao confortavel onde tenha o reldgio a vista.

O equipamento ndo é a Unica preparagdo necessaria. Como vocé sera tanto o sujeito como o
cientista, vocé deve padronizar sua condicdao antes de fazer suas medi¢des. Vocé ndo deve
fazer nada que altere a temperatura de sua boca ou de seu corpo antes das medicdes. Evite
comer, beber, cantar ou mesmo conversar por algum tempo para manter a temperatura de
sua boca consistente com a do resto do corpo. Vocé também deve evitar actividade fisica

extenuante o que poderia afectar a temperatura de todo o seu corpo.

Procedimento

Para medir sua temperatura interna, coloque a ponta do termdémetro préximo a um vaso
sanguineo que fique préximo da superficie da pele. Um dos melhores lugares é sob sua
lingua, onde ha dois vasos sanguineos relativamente expostos. Ponha o termdémetro sob sua
lingua o mais préximo do centro possivel, feche sua boca ao redor dele e comece a marcar o
tempo. Quando tiver passado um minuto, retire o termdmetro e faca a leitura da medida (se
vocé usar um termémetro de vidro com mercurio, espere 5 minutos antes de fazer a leitura).

Registre sua temperatura com a precisdo de um décimo de grau, isto &, "37,1 °C".

INSTITUICAO DE UTILIDADE PUBLICA
DR Il Série n°38 de 14-02-1996

42



N SINERGIA

*+ /" SINDICATO DA ENERGIA

GUIA ‘APRENDA A VIVER EM TURNOS’
Edicdo do Gabinete de Estudos / ajd, 2012

Quando medir

Para obter claras evidéncias de um ritmo, tente medir o mais frequentemente possivel
durante 4 a 7 dias. A cada trés horas mais ou menos seria suficiente. Umas poucas medidas
realizadas no meio da noite também ajudariam a revelar um padrdo mais completo (se vocé
decidir incluir medi¢Ges nocturnas, esteja certo de estar bem acordado, para realizar as

medi¢des com precisao!).

Criando um grdfico com os resultados

Quando vocé tiver realizado suas medi¢des, coloque os dados em um grafico, com as horas

do dia ao longo do eixo-X e a temperatura (em décimos de grau) no eixo-Y.

Assim:

Temperatura Central (24h)

T (°C)

I ey : .o v Yoy v R B A S|
© b 4 4 " L} 10 12 14 e I8 20 22 N
tempo Chorne)

t (h)

Uma vez que seus pontos estejam colocados no grafico, desenhe uma linha ligando esses
pontos para ajuda-lo a ver o padrao mais facilmente. Sem as medidas reais, vocé ndo pode
ter certeza do que ocorreu entre os pontos colocados no grafico. Portanto, ndo leve a linha
muito a sério. Também tenha em mente que as mudangas no sistema corpdreo sdao muito
mais graduais do que as conexdes em linha recta entre seus pontos possam sugerir. Para
representar essas varia¢oes graduais, vocé pode preferir uma linha curva, sem quaisquer

flexGes rapidas, em vez de linhas rectas. Esta curva também ndo representard o que
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realmente ocorreu, mas provavelmente ira revelar o padrdo subjacente de forma melhor

que as linhas rectas.

Para estudo adicional

Agora que vocé fez o grafico de seu proprio ritmo de temperatura, vocé talvez gostasse de
compara-lo com o de outras pessoas. Cologue as medidas dessa outra pessoa no mesmo
grafico que o seu - apenas utilize uma cor diferente para diferencia-los melhor. O pico do seu
ritmo de temperatura pode ocorrer em momentos distintos em relagao aos de outras

pessoas.

Como o ritmo de sua temperatura corporal geralmente acompanha outros ritmos
relacionados ao grau de alerta (como tempo de reac¢do, por exemplo), pessoas com picos
do ritmo da temperatura em diferentes momentos tém frequentemente diferentes padrdes
de alerta. Uma pessoa de habitos mais matutinos tera sua curva de temperatura diferente

daquela de uma pessoa de habitos mais vespertinos.

4.1.2 - Quanto dura um minuto?

A sua nogdo da passagem do tempo esta relacionada com sua capacidade geral de estar
alerta. Quando vocé estd apatico, vocé imagina o tempo passando muito devagar. Quando

vocé estd alerta, porém, o tempo parece passar mais depressa.

Elaborando sua experiéncia

Uma maneira simples de verificar sua nocdao da passagem do tempo é estimar o quanto
demora um minuto - sem olhar no relégio. Elimine de distrac¢Ges a drea onde vocé ird fazer
as sua medicOes: a drea também deve estar livre de qualquer indicacdo de tempo, como os

sons de relégios em funcionamento!

Procedimento

Ajuste um crondmetro no valor zero. Entdo, dispare-o e vire-o para que vocé ndo possa ver o

tempo. Quando vocé dispard-lo, também comece a estimar um minuto (para ajudar na
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estimativa, vocé pode contar até 60, tentando igualar a contagem de cada nimero a um
segundo - ou imagine que vocé esta vendo o ponteiro dos segundos de um reldgio se

deslocando). No instante em que vocé achar que um minuto se passou, pare o cronémetro.

Registre o tempo realmente decorrido. Coloque as medidas em um grafico, com o eixo-X
com os horarios do dia e o numero de segundos no eixo-Y. Repita o experimento a cada duas

horas durante 4 a 7 dias.

Uma alternativa no lugar de um crondmetro é usar qualquer relégio que indique os
segundos. Comece a estimar assim que um novo minuto comegar, olhe para outra direc¢ao
enquanto estima a passagem de um minuto e, quando terminar de estimar esse intervalo de
tempo, olhe rapidamente para o reldgio e registre o numero de segundos realmente

decorridos.

Lembre-se de que o importante ndo é o quanto sua estimativa se aproxima de um minuto -
mas o quanto sua estimativa varia ao longo do dia - ndo procure compensar as estimativas
na tentativa de se aproximar da estimativa correcta. Por exemplo, se vocé perceber que suas
estimativas tendem a ser muito longas em um momento do dia, ndo tente "corrigi-las"
parando o crondmetro alguns segundos antes. E provavel que suas estimativas melhorem
com a pratica; entdo, dentro de poucos dias vocé podera ver no seu grafico um tendéncia

em direccdo aos 60 segundos bem como uma variagdo diaria.

4.1.3 - Brincando com Palitos

Arrume um caixa de palitos de fésforo e um cronémetro (ou um reldgio que indique os
segundos). Esteja certo de que ninguém ira usar os fosforos da caixa que vocé vai utilizar

durante o exercicio.

Sente-se a mesa e deixe uma area livre para realizar o exercicio. Abra a caixa de fosforos e

segure-a em sua mao dominante. Segure o cronémetro com a outra méo.

Quando estiver pronto para comecar, dispare o cronémetro e, imediatamente, vire a caixa

de modo a espalhar os fosforos sobre a mesa. Deixe a caixa sobre a mesa e passe a pegar 0s
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palitos, um a um, usando apenas o indicador e o polegar, e coloque-os de volta na caixa,

todos com a "cabeca" virada para o mesmo lado.

Quando terminar de colocar o ultimo palito de volta na caixa, pare o crondmetro e registre o
tempo decorrido (se vocé estiver utilizando um reldgio que marque os segundos, comece 0
exercicio quando um novo minuto estiver se iniciando, registrando em um papel, um pouco
antes, a que horario isso correspondera; quando terminar o exercicio, veja rapidamente o

novo horario e anote o tempo decorrido).

Repita o exercicio aproximadamente a cada 3-4 horas, durante cerca de 5 dias. Faga um
grafico com os resultados, colocando os hordrios do dia no eixo-X e o tempo decorrido no

eixo-Y.

e Ahlgren, A. & Halberg, F. (1990). Cycles of Nature - An Introduction to Biological

Rhythms. Washington, DC: Nacional Ciente Teachers Association.
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5 — Questoes relacionadas a higiene ocupacional no trabalho em turnos

5.1 —Hordrio de trabalho e as exposicoes ambientais

Ha condi¢bes de trabalho em que o horario da realizacdo da tarefa acaba por determinar
uma exposi¢cdo a um risco ambiental especifico. Entre os riscos bioldgicos, é frequente a
maior ocorréncia do agente ou do vector em determinadas horas do dia.

Nos ambientes hospitalares, ndo sé os horarios, como também a duracdo dos turnos, podem
favorecer as contaminagdes acidentais, conforme “Parks” em 2000. AcgOes de prevengao
generalizada, como o uso de vacinas na populacdo trabalhadora, podem comprometer
seriamente a disponibilidade da mao de obra, particularmente quando n3do se leva em conta
as reaccOes adversas, cujas manifestacdes também estdo sujeitas a ritmo, conforme
constatou “Langlois” em 1995 para a influenza.

Em actividades industriais, mesmo organizadas em regime continuo, também pode ocorrer
a preferéncia por determinados horarios para a execug¢do de algumas tarefas, como
manutencgdes, inspec¢des, manobras perigosas e mesmo descarga de efluentes. Neste
caso, além da falta de critério relativo aos horarios de maior toxicidade para a fauna e
flora, as rotinas de reconhecimento podem ser inadequadas e a avaliagdo acaba por ser
conduzida para procedimentos que vao levar a falsos resultados. Consequentemente sera
sempre necessdria uma descricdo ndo apenas das tarefas envolvidas, mas também das
rotinas dos processos e operagdes, dos seus desajustes, bem como dos procedimentos de

correccdo adoptados que podem resultar nas exposigoes sob investigagao.

5.2 — Trabalho em turnos e os riscos ambientais

No caso do trabalho em turnos, contudo, no qual o préprio horario ndo normal de trabalho
pode constituir um dos factores para doencgas.

“Sanches-Ferrandiz" em 1988, entre outros, propde que os agentes ambientais sejam
considerados também como co-factores etioldgicos, capazes de contribuir para as doencas
observadas. Todavia, ha evidéncias que mostram que o nivel desta contribuicdo deletéria

depende também do horario em que a exposi¢do ocorre.
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Assim sendo, o problema permitiria duas linhas de abordagem sistematicas, ou as
exposi¢cdes ambientais agravam uma situacdo patoldgica pré determinada em funcdo da
organizacao do trabalho em turnos, ou os efeitos da exposi¢cdo sao maiores com o decorrer
do hordrio dessa exposi¢ao levando a doenca.

Na pratica, entretanto, ndo se pode esperar uma separagao entre estes dois factos.
Considerando-se o trabalhador como um sujeito bio-psicossocial, a doenca passa a ser o
resultado desfavoravel de um dado processo de interac¢do. Nesse sentido, desde os
trabalhos pioneiros nesta area, até aos mais recentes, demonstram claramente que a
percepcdo subjectiva dos riscos ambientais e os efeitos decorrentes das exposicdes
dependem das relagBes organizacionais mantidas no trabalho.

Consequentemente, a proposta mais actual é abordar o problema sob o ponto de vista de
efeitos combinados, decorrente da exposicdo aos riscos ambientais e ao trabalho em turnos
simultaneamente.

Entre os diferentes riscos fisicos a que se sujeitam os trabalhadores de turnos. Os efeitos
decorrentes da exposicdo a campos electromagnéticos tém merecido particular destaque.
Para isto, contribuiu ndo sé a popularizacao dos telemdveis, mas também a sucessivas
descobertas do papel da melatonina na correccdao das perturbacdes do sono. Estes novos
estudos partem do facto bem documentado na interferéncia de campos magnéticos dos
telemoveis e portanto, na expressao endogena dos ritmos e suas diferente consequéncias,,
como o cancro, combinado com a evidenciada melatonina ser um suco segregado pela
pineal principalmente a noite. Verificou-se também que o campo magnético agiria de forma
semelhante ao estimulo luminoso, como um resincronizador. “Yaga” em 1993 demonstrou
em ratos, que campos magnéticos estaticos afectavam a libertacdo de melatonina quando
aplicados durante o periodo de actividade, mas ndo quando aplicados em repouso.

Os resultados em humanos parece estar coerentes com estes achados. “Selmaoui” em 1996
exp0bs 32 pessoas sujeitos a campos magnéticos continuos e intermitentes de 50/60Hz de 10
mT, por nove horas seguidas durante a noite e ndo verificaram supressao significativa de
melatonina ou variagao nos indicadores hematoldgicos e imunoldgicos. “Pluger” e “Minder”
em 1996, chegaram a resultados opostos, ao optarem pela exposi¢ao diurna.

Estudos mais recentes mostram que mesmo tratando-se de exposicdo diurna, ndo ha

supressdao de melatonina se o campo for de fraca intensidade, de 0,1 a 1,0 mT, ou de baixa
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frequéncia, como no caso dos telefones mdveis usados 2 horas didrias. Entretanto, em
exposicoes prolongadas, mais de 2 horas didrias e sob campos magnéticos intensos, como
em subestagOes eléctricas, foi verificada a supressao da melatonina. Caso tais campos
magnéticos sejam aplicados de forma intermitente, ha ainda a possibilidade de
interferéncia no ritmo cardiaco, conforme é demonstrado por “Sastre” em 1998, entre 77

voluntarios.

5.3 — Trabalho em turnos e os riscos ambientais

Os riscos quimicos, por sua vez, ha muito que tém sido estudados sob essa abordagem de
HRD, permitindo algumas discussdes das normas de compensacdo dos agravos, por
exemplo, com a reducdo dos limites de exposicao ocupacional. As variacdes circadianas dos
efeitos toxicos decorrentes da exposicao aos riscos quimicos despertaram interesse inicial na
farmacologia, possibilitando, ja em 1971, uma revisdo do assunto por “Reinberg” e
“Halberg”. As consequéncias destas variacdoes nas exposicoes relacionadas com o trabalho
motivaram alguns pesquisadores a questionar a validade da aplicacdo dos limites da
exposicao ocupacional, préprios ao controle dos riscos de uma forma geral, para
determinadas situacbes especificas, como o trabalho em turnos. Além disso, outros tém
sugerido que tais diferencas circadianas deveriam ser consideradas ao se estender os
horarios diarias para além das oito horas de duracao.

Como ainda sdo poucos os estudos epidemioldgicos, a argumentacdo sustenta-se
principalmente na reinterpretacao das relagdes com o0s xenobidticos e nas evidéncias

experimentais, sob o ponto de vista de variacao ritmicas.

5.3.1 — Variacoes ritmicas e interaccdo com xenobioticos

Na interaccdo de xenobidticos com o organismo vivo destacam-se dois aspectos:

e Accdo da substancia sobre o organismo (ac¢do dinamica);

e Accdo deste sobre a substancia (ac¢do cinética).
As consequéncias desse interaccdo activa e biunivoca sdo as mais diversas, podendo ser
favoraveis, como a producdo de energia e sintese de proteinas ou desfavoraveis,

caracterizando uma accdo nociva ou efeito tdxico. Todavia, este aspecto favoravel ou
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desfavoravel ndo decorre apenas da natureza do xenobidtico em si, mas também da dose ou
da quantidade que se encontra em interac¢do com o organismo vivo. Supde-se, entretanto,
gque uma das contribuicbes para a adaptacdo dos organismos vivos ao meio foi o
desenvolvimento de uma organizacdo temporal interna, capaz de prepara-los por
antecipacdo aos eventos ambientais recorrentes. Consequentemente, ao introduzir um
relativismo temporal, pode-se concluir que o efeito nocivo de um xenobidtico num
organismo vivo dependeria ndo apenas da dose, mas também das condi¢cbes do preparo
prévio em que o organismo se encontra.

Este conceito complementar, compativel com a interaccdo biunivoca ja citada, tem sido
amplamente demonstrado. Assim, observa-se, para os mais diversos xenobidticos, que a

mesma dose produz diferentes efeitos quando aplicada em diferentes horas do dia.

5.3.2 — Evidéncias experimentais

Pelo menos a nivel institucional prevalece em alguns paises uma posi¢ao contrdria ao
reconhecimento das implicacGes até aqui sugeridas. Tem sido alegado por alguns, conforme
consta da 762 reunido da conferéncia internacional do trabalho, promovida pela OIT em
1989 que ndo ha evidéncias suficientes que demonstrem as implicagGes particulares do
horario de trabalho nos riscos ambientais. Tais alegacbes, entretanto ndo se sustentam.
Extenso trabalho de revisdo do assunto, mostrou que ao contrario do suposto, as evidéncias
disponiveis ndo sé cobrem a maioria dos efeitos a saude, classificados pela OSHA, 14 dos 19
participantes, como também referem-se em grande parte (77%) as observagdes com efeitos
nao letais, de particular interesse ocupacional.

Embora ndo tenham sido localizadas evidéncias para danos pulmonares do tipo cumulativo
(pneumoconioses) e do tipo agudo/edema, para anemias do tipo meta-hemoglobulina, bem
como para a irritacao forte e suave, apresentaram-se evidéncias indirectas que permitem a
generalizagdo da variagao analisada. Dados reunidos no trabalho citado mostram que tantos
os eventos cinéticos, absor¢do, distribuicdo, biotransformacdo e eliminagdao, bem como os
eventos dinamicos, cinco fundamentais, estdo sujeitos as variagdes ritmicas, justificando as
diferencas de sensibilidade observadas.

Estudos mais recentes mostraram a varia¢do circadiana também para o efeito de dano

pulmonar agudo/edema, expondo-se ratos ao ozénio. Constatou-se que as exposicoes
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durante o periodo de actividade acarretam maiores lesGes nos bronquiolos terminais em
relagdo ao periodo de repouso, segundo “Witshi” em 1997, mas nesse mesmo periodo de
exposicao o grau de inflamacdo broncoalveolar é menor, conforme “McKinney” em 1998.
Muito embora ndo tenha sido publicado ainda nenhum estudo relativo as variacoes
circadianas na anemia induzida por produto quimico, sabe-se que a reconstituicdo da
hemoglobina estd sujeita a ritmo, conforme observacdao de “Levitt” em 1994, num estudo
realizado com 7 voluntarios, usando mondxido de carbono.

Variagdes temporais do efeito toxico em exposicdes agudas tém despertado crescente
interesse na pratica médica de urgéncias. A regularidade observada é tal que, em alguns
casos, como nas cardiopatias, ja se usa a expressao “crono-risco”. Na pratica ocupacional,
por sua vez, o médico de trabalho deve ter em mente que os novos estudos vém nao sé
confirmar as descobertas anteriores de variagdo, como é o caso dos solventes, mas
também colocar em questdo as praticas de diagndstico, como por exemplo, as correlagées
pela creatinina e as avaliagdes de fluxo respiratorio.

Em grande parte devido aos novos movimentos econdmicos observados na ultima década,
os meios de producao vém sendo submetidos a um crescente esfor¢co de modernizagao e
automacdo. Com isto, pode-se esperar mudancas radicais nos perfis de exposicdao toxica. As
exposicOes crénicas tendem a dar lugar as exposi¢des acidentais e as exposicoes sub-
cronicas. Esse novo contexto, longe de trazer tranquilidade, fomenta a necessidade da
constatacdo de efeitos sub-clinicos, obrigando o médico do trabalho a questionar cada vez
mais a adequacdo dos limites de tolerancia a serem adoptados com seguranca na sua

pratica.

5.4 - Limites de exposicdo ocupacional no trabalho de turnos

A fixacao de limites de exposicdo ocupacional, restringindo as exposi¢des ambientais nos
locais de trabalho, esta sujeita a diversos critérios.

Alguns por omissdo ou por restricio de cobertura, fazem supor que os mesmos sejam
aplicaveis independentemente da hora do dia e logo, proprios também as exposicGes

nocturnas. Tal premissa, entretanto ndo tem fundamento cientifico suficiente.
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Ja de inicio, os proprios limites de exposicdo ocupacional (LEO), na sua grande maioria, ndo
se sustentam em bases cientificas adequada. “Lieber” em 1991, analisando o embasamento
filosofico e as restrigcGes técnico cientificas no estabelecimento de LEO, concluiu que os
factores intervenientes sdo muitos, os coeficientes de seguranga sdao discutiveis e o
estabelecimento decorre de um processo politico pouco participativo. Consequentemente,
os LEO’s podem, na melhor das hipdteses, ser considerados adequados sé para algumas
circunstancias. Ndo é sem razdo, portanto, o constante questionamento da adequacdo de
tais limites. Ensaios experimentais ou observagdes epidemioldgicas continuam a encontrar
efeitos nas condi¢cdes recomendadas, como é o caso, por exemplo, do tricloetileno, do
benzeno, ou ainda para as exposi¢des de sais de cromo niquel.

O ajuste dos LEQO’s para o trabalho em turnos ndo poderia ser ainda recomendado por vdrias
razdes. Constatou-se, por exemplo, que o uso de formulas ou coeficientes de correccao
actualmente disponiveis para obtencdo de valores reduzidos, proprios as condi¢des especiais
de exposicdo, é inadequado sob o ponto de vista conceitual. Em particular ao trabalho em
turnos , os efeitos subjectivos podem ser tdo mais importantes que os efeitos objectivos e
portanto, sem condicGes de descrigao analitica. Entretanto, também ndo se pode aceitar que
a exposi¢do seja a mesma, independentemente da hora do dia, se for levada em conta a
proposta do projecto de convencao relativo ao trabalho nocturno votado na 772 conferéncia
da OIT em 1990, onde consta no item 122 do capitulo IV (Seguranca e Saude): “O
empregador devia adoptar as medidas necessdrias, durante o trabalho nocturno, o mesmo
nivel de protecc¢ao contra os riscos ocupacionais que durante o dia...”

Devemos reconhecer que o mesmo nivel de proteccdo pode implicar diferentes condigOes
de exposicdo, Portanto, a alternativa mais vidvel no actual estagio de conhecimento é
estabelecer horarios em que a exposicdo deva ser evitada. Tais condi¢cdes podem ser
estabelecidas caso a caso, com base nas variagdes cinéticas e dindmicas. Nada indica que a
proposicdo acima seja factivel, trata-se antes de mais nada, de uma questdo de propédsito.
Na busca da eficiéncia e do menor custo, ja foi sugerido, por exemplo que o hordrio de
aplicagdo de herbicidas fosse adequado ao ritmo biolégico da planta. Nada porém, tem

sido recomendado quanto a adequagao ao ritmo susceptivel do aplicador.
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9 — Alteragdo de saude decorrentes do trabalho em turnos
O trabalho em turnos continuos, fixos ou rotativos, tem sido apontado como uma continua e
multipla fonte de problemas de salde e de perturbacao sdcio familiar.
Centenas de pesquisas realizadas, principalmente nos paises europeus, Estados Unidos,
Canad3, Austrdlia e Japao, mostraram os principais problemas que afectam os trabalhadores
e foram apresentadas em 14 simpdsios que sdao organizados regularmente desde o final da
década de 60. A grande maioria dos estudos continuam a ser publicados nos anais destes
simpdsios, seja em publicagdes especializadas, ou em periddicos indexados. Como exemplo
do ultimo simpdsio ocorrido em Weisensteig na Alemanha, no ano de 1999, ha 69 trabalhos
publicados, nas seguintes areas:

e Alerta;

e Desempenho e acidentes;

e Adaptacgdo bioldgica;

e Trabalho em turnos e saude;

e Trabalho em turnos no sector de servicos;

e Trabalho em turnos e diferencas individuais;

e Construcdo de escalas de trabalho com auxilio de programas de computador;

e Aspectos psicossociais do trabalho em turnos.

6.1 — Alteracdo dos ritmos bioldgicos

6.1.1 — Em trabalhadores em turnos

O organismo humano é fisiologicamente distinto nos diferentes horarios diurnos e
nocturnos, pois as fungoes bioldgicas sao ritmicas por determinacdao genética, como foi
anteriormente descrito. Sob uma rotina diurna, estes ritmos estdo sincronizados para que as
pessoas estejam fisica e mentalmente activas durante o dia e durmam a noite. Quando os
trabalhadores tem horarios nocturnos sdo obrigados a modificar o periodo de vigilia e
repouso. Os distintos ritmos endégenos ndo se ajustam as novas rotinas com a mesma
velocidade. Por exemplo, o nimero de batimentos cardiacos por minuto é dependente do

ciclo actividade/repouso e ajusta-se relativamente rapido. Outros ritmos que sdo
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dependentes do relégio bioldgico interno, tais como a temperatura corporal, da melatonina,
levam muito mais tempo para se modificar. Isto leva a um estado de dessincronizagao
interna temporaria, provocando desarmonia entre os varios ritmos e dificuldades para uma
inversdao, mesmo parcial, das fungdes bioldgicas. As consequéncias podem ser sentidas de
imediato, bastando que o trabalhador trabalhe apenas uma noite e durma de dia na manha
seguinte.
Os sintomas mais frequentes de mau estar incluem em:

e Fadiga, variacdao no humor;

e Nervosismo;

e Dificuldades em dormir;

e Falta ouaumento de apetite;

e Dificuldades em realizar um trabalho habitual;

e Perturba¢cdes de memoria;

e Etc.
A duracdo da dessincronizacao biolégica depende dos esquemas de turnos, quanto maior o
ndmero de horarios de trabalho que obrigam o trabalhador a inverter o ciclo de
actividade/repouso, maior o nimero de dias necessarios para conseguir uma inversdo dos
turnos bioldgicos.
Outros problemas a enfrentar sdo os conflitos temporais causados pelas escalas de turno. A
rotina da sociedade é orientada de forma distinta dos periodos de trabalho e folga dos
trabalhadores de turnos, particularmente os de turnos com muitos hordarios de tardes e
noites. O encontro com familiares, amigos, as celebragdes sociais, geralmente ocorrem
durante periodos e dias que ndo |hes permite participar com a mesma frequéncia do que o
trabalho normal. O desencontro com os familiares, especialmente os filhos, pode ficar
dificultado. Isso gera conflitos bastante sérios e pode levar a problemas de ordem
psiquica, principalmente se ndo ha alternativas em arranjar outro emprego diurno.
Muitas das manifestagbes do trabalho em turnos sao subclinicas, temporais. Isto pode ser
observado nos estudos ritmométricos onde sdo analisadas as flutua¢des de alguns rimos
biolégicos. Entre as desordens temporais mais estudadas sdo as altera¢Ges do ritmo da
temperatura, pode-se observar que a variacao didria da temperatura sofre consideraveis
desvios da sua normalidade ao serem modificados temporariamente os periodos de vigilia e
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de sono. A dessincronizagdo interna entre o ritmo da temperatura e do ciclo vigilia/sono tem
como consequéncia o desencadeamento e/ou o agravamento dos disturbios de sono.
“Cipolla-Neto” em 1988 apresenta um extensa lista de autores que nas suas publica¢oes
relataram as implica¢des da ritmicidade circadiana em eventos ligados ao:

e Ciclodavida humana;

e Desempenho fisico e mental;

e Incidéncia de doengas mentais;

e Variacdes na percep¢ao da dor;

e Aparecimento da cefaleia.
Outras publicacdes na drea da hematologia e coagulacdo sanguinea, na imunologia e
alergias, em doencas infecto-contagiosas, doencas cardiovasculares, endocrinologia e
metabolismo, oncologia, gastroenterologia, nefrologia, oftalmologia. O trabalho em turnos,
é um importante perturbador da ritmicidade circadiana, tem certamente implicacGes

negativas na saude.

6.1.2 — Na tripulacédo de voo e passageiros

Ao cruzar varios fusos horarios em aeronaves, ocorre um desajuste temporal entre o nosso
tempo interno e as influéncias ambientais externas. A velocidade normal de sincronizagdo
diaria é de 60 a 90 minutos. Quando as pessoas viajam de navio ou de comboio,
normalmente passam um fuso horario por dia e pouco notam a diferenca de horario.
Entretanto, os avides podem cruzar mais de um fuso horario por hora. Ao chegar ao destino,
todos os zeitgebers modificam-se ao mesmo tempo, facilitando as mudancas de fase de
muito dos ritmos circadianso ao reajustarem em coeréncia com o novo tempo externo.
Entretanto, a incapacidade dos ritmos enddgenos de se ajustarem imediatamente a uma
mudanca brusca do tempo externo causa o jet-lag. Nos primeiros dias quando n3o ha ainda
uma adaptac¢ao dos ritmos aos novos horarios locais, as pessoas sentem-se fatigadas, mais
sonolentas, com dificuldades para dormir a noite, com atraso ou adiantamento do horario
de dormir e acordar, tem perturba¢ées do apetite, etc. Diferentes rimos circadianos tem
diferentes velocidades de se ajustar aos novos horarios locais. Isto vale tanto para os
eventos fisiolégicas como cognitivos. Por exemplo, o ritmo de excre¢ao das catecolaminas

urinarias ajusta-se mais rapidamente do que a temperatura corporal, enquanto que o ritmo
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da excregdo urinaria dos corticosterdides ressincroniza-se mais lentamente que os dois
citados. A velocidade de adaptacado depende da direcgdo para onde se vai, ha adaptacdo de
um fuso horério cruzado por dia em viagens para oeste e 0,6 fusos horarios por dia em
viagem para leste. Voando para oeste, hd um atraso de fase dos ritmos bioldgicos, isto
também ocorre quando os trabalhadores trocam de horario de trabalho em escalas
rotativas. Na rotacao directa os atrasos de fase dos ritmos permitem uma adaptacdao mais
rapida, do que na rotagao inversa.

Como a tripulagao de voo nao permanecem por muitos dias nos locais de destino da sua
viagem, o processo de adaptacdo aos novos hordrios locais ndo é completo e persiste um
estado de dessincronizagdo temporaria dos ritmos bioldgicos. Este estado pode afectar nao
apenas a sua saude, mas também no seu desempenho durante o voo e particularmente em
tarefas complexas.

Um dos ritmos afectados nos voos transmeridianos é o ciclo menstrual, que pode prolongar
pela repetida exposicdo ao “jet-leg”. Queixas de irregularidade menstrual sdo frequentes
entres membros femininos das tripulagées de voo.

Recomenda-se que em voos transmeririanos tomem-se medidas para evitar o inicio de uma
re-sincronizacado dos ritmos bioldgicos, se o tempo de permanéncia no destino for de curta
duracdo, de um a dois dias e haja previsdo de retorno ao local de origem do voo. Isto é
parcialmente conseguido mantendo-se o horario de dormir do local onde viemos.
Protegendo os olhos de serem expostos a luz solar, também se impede que o ritmo da
melatonina seja reajustado ao novo horario. Por outro lado a ingestdao de melatonina pode
acelerar a velocidade de ressincronizagao do sistema temporizador circadiano, apds uma
rapida mudanca na fase do ciclo claro/escuro, que é o que ocorre nos voos transmeridianos.
A melatonina é um poderoso modulador dos ritmos circadianos. A glandula pineal, onde é
sintetizada a maior parte da melatonina, é a principal interface entre o ciclo claro/escuro
ambiental e os sistemas nervoso e enddcrino. A melatonina tem sido utilizada no tratamento
do jet-leg. Entretanto, ndo s3ao conhecidos os efeitos secundarios, caso seja usada
constantemente e por longo tempo. A ingestdo de pequenas doses, até 5 mg por dia, de 30 a
60 minutos antes de ir dormir, facilita o ajuste do ciclo vigilia/sono. A dose mencionada para
tratamento é muito maior que a segregada pela glandula pineal a noite, que apresenta

valores maximos entre 100 e 200 pg/ml.
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Ha semelhancas entre as consequéncias do jet-leg e do trabalho em turnos, em ambas as
situagdes ha uma ruptura da sincronia habitual entre os sistemas temporizadores internos e
externos. Entretanto, os passageiros e parcialmente também a tripulagdo, apds cruzarem
varios fusos horarios, tem a seu favor que todos os sincronizadores externos, fisicos e
sociais, modificam-se ao mesmo tempo. Para os trabalhadores de turnos, especialmente
aqueles que trabalham varias noites consecutivas, as mudangas do ciclo de vigilia/sono
resultam num estado quase permanente de conflitos dos indicadores de tempo e o

arrastamento é mais lento e menos completo do que a ressincronizagdo apos voos

transmeridianos.

6.2 — Desempenho/Acidentes

Vidrios estudos evidenciaram aumento de erros e acidentes de trabalho durante certos
periodos do dia e principalmente a noite ou sendo maior entre trabalhadores em turnos
nocturnos, do que em diurnos. Nos estudos onde as observagdes constataram reducao do
nimero de acidentes de trabalho a noite, houve outros aspectos favordveis a esta
ocorréncia, como por exemplo, a reducdo de actividades perigosas, a reducdao na
movimentagdo de materiais e pessoal.

Usualmente, o desempenho e a disposicdo para o trabalho, ficam prejudicadas no periodo
nocturno, seja pela incompatibilidade da realizacdo de certas tarefas, que exigem esforgos
fisicos ou mentais em hordrios em que a eficiéncia bioldgica ou a expressao ritmica dessas
funcdes se encontram em niveis muito baixos, seja por consequéncias de perturbacdes do
sono, que levam a impossibilidade de manter a atengao ou mesmo a vigilia devido a maior
sonoléncia. O facto dos grandes acidentes do sector nuclear como “Three Mile Island”,
“Chernobyl” e “Bophal” na indlstria petroquimica, ocorreram durante a madrugada,
sugere que pelo menos em parte, pode associar estes acidentes a tomada de decisdes
importantes em periodos desfavoraveis, tanto para o alerta quanto a interpretacdo dos
factos. E necessario lembrar que o nivel de alerta é varidvel ao longo do dia e da noite e
também depende do tempo que uma pessoa esta acordada, dos débitos de sono, do nivel de
estimulac¢do do trabalho.

As horas da madrugada coincidem com os valores mais baixos da expressdo de varios ritmos

biolégicos e com o aumento da sonoléncia. Isto pode ser um factor de risco importante para
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a ocorréncia de acidentes, particularmente em tarefas que exigem intensa vigilancia, como é
o caso dos motoristas. E mais dificil julgar factos e tomar decisdes quando a sonoléncia é
maior e as dificuldades aumentam quando o nimero de pessoas no trabalho é menor, como
geralmente ocorre nas empresas a noite. A sonoléncia excessiva também pode levar a curtos
periodos de sono, “micro-sonos”, com duracdo de alguns segundos, até minutos.
Geralmente as pessoas ndo dao conta que dormiram. Estas situacdes podem ocorrer varias
vezes durante o turno e sdao mais frequentes durante o trabalho nocturno.

Varios estudos mostraram que a sonoléncia é um factor de risco importante nos acidentes
da estrada e ferrovidario. Uma pesquisa conduzida na Suécia por “Akerstedt’” em 1983,
mostrou que 11% dos maquinistas de comboio dormitaram durante o turno de trabalho
nocturno, sendo que 59% dormiram pelo menos uma vez durante o trabalho. A
percentagem dos trabalhadores que dormitaram durante o dia era significativamente
menor. O mesmo autor refere que na maioria das empresas dos paises da CCE, o transporte
rodoviario de produtos perigosos é efectuado preferencialmente a noite. Tem havido uma
desregulamentac¢ao neste sector, com o objectivo de facilitar a cooperag¢do na CEE. Estes
factos podem trazer maiores acidentes nas estradas, com consequentes danos no meio
ambiente e nos motoristas.

Os horarios irregulares de trabalho podem levar, além de severas perturbacées de sono,
também podem contribuir para o uso de estimulantes para manter-se acordado, conforme
mostraram os estudos realizados por “Moreno” no ano de 2000. Estes estudos, foram
realizados no estado de S3ao Paulo, nas empresas da regido metropolitana, com 43
motoristas de camiao, sendo 27 que trabalhavam em hordrios irregulares e 16 em horarios
fixos. Os resultados mostraram que 85% dos motoristas do primeiro grupo consumiam
anfetaminas para manter a vigilia durante o trabalho nocturno. Num segundo estudo, com
motoristas de pesados foi observado que quando trabalhavam em horarios irregulares
dormiram em média, menos do que os dos horarios fixos, 303,4 minutos para 377,5
minutos, sendo que esta diferenca é estatisticamente significante.

“Smith” e “Folkard”, ao comentarem a seguran¢a no trabalho da industria nuclear,
observaram que, dormitarem durante o trabalho de forma involuntaria, pode ser um

comportamento perigoso e ter sérias consequéncias tanto para a seguranca dos

INSTITUICAO DE UTILIDADE PUBLICA
DR Il Série n°38 de 14-02-1996

58



N SINERGIA

* »*
» /» SINDICATO DA ENERGIA
GUIA ‘APRENDA A VIVER EM TURNOS’
Edicdo do Gabinete de Estudos / ajd, 2012

trabalhadores, quanto para as comunidades que deles dependem e os habitantes que
circundam a central.

Um outro factor de risco para a ocorréncia de acidentes diz respeito ao momento em que os
turnos da manha se iniciam. Quando o trabalho come¢a muito cedo, as 05:00 ou 06:00
horas, os trabalhadores podem apresentar uma sonoléncia excessiva no trabalho devido a
uma reducdo no seu periodo de sono nocturno. Isto pode levar a um maior nimero de erros
ou a acidentes no trabalho neste turno.

Existe controvérsia se maior duragdo no tempo de trabalho esta ou ndo associada a um
aumento do numero de acidentes no trabalho. Nos Estados Unidos e em varios paises
europeus tem havido preferéncia na adopgao de turnos de 12 horas didrias. Estes turnos
mostram-se atraentes ao proporcionar um maior numero de dias de folga e ao permitir aos
administradores a possibilidade de ter maior flexibilidade no planeamento de horas extras. A
maioria dos estudos revela que os acidentes aumenta com a duragcao do tempo de
trabalho, particularmente se associada as mas condi¢des de trabalho.

Num estudo realizado numa industria de petroquimica e numa empresa do ramo grafico, foi
verificado que os trabalhadores em turnos tem piores condi¢cdes de trabalho, sujeitos a
doencas mais sérias devido a varios factores, quando comparados aos seus colegas diurnos.
Assim sendo, um maior risco de acidentes e de problemas de saude estd associado com o
trabalho em turnos e com condi¢des de trabalho inadequadas.

Num outro estudo realizado por “Fischer” em 2000, também realizado numa industria
petroquimica que tinha implantado turnos de 12 horas de trabalho diario, foi observado
durante o periodo de trabalho nocturno uma significativa diminui¢cao na percepgao do alerta
e esta reducdo faz-se sentir mais pronunciadamente na décima hora do turno nocturno, as
05:00 horas da manha, comparada a outros periodos de trabalho, tanto diurnos como
nocturnos. Os administradores desta empresa resolveram, em comum acordo com os
trabalhadores em turnos, manter 8 horas diarias, em fungao dos maiores riscos a seguranga
do trabalho que os horarios prolongados poderiam trazer.

Num recente de "Nachreiner" no ano de 2000, mostraram que os riscos relativos de sofrer
acidentes de trabalhos fatais aumentam significamente apés a nona hora de trabalho. Os
dados desta pesquisa compreendem todos os acidentes fatais ocorridos na Alemanha, entre

1994 e 1997 e as fontes foram as principais agéncias governamentais na area de prevencao
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de acidentes e da federagdo dos trabalhadores aleméaes. Os resultados ndo aconselham que
se deva adoptar dias de trabalho mais longos, com a acumulag¢ado de mais horas de trabalho,
num determinado periodo do més ou ano, conforme permite uma directiva europeia dos
regimes de trabalho.

"Costa" em 1996 chama a atencdo para varias questdes importantes relacionadas com o
trabalho em turnos e a ocorréncia de acidentes ou erros no trabalho. Segundo ele, as
pesquisas publicadas revelam principalmente dados de acidentes mais graves, ndao sendo
avaliados os incidentes e acidentes de menor gravidade. O efeito real do trabalho em turnos
nos acidentes poderia ser subestimado. Este autor comenta também que possivelmente
haja hoje maior vulnerabilidade a erros de trabalho, do que no passado, devido ao uso
intensivo de tecnologias que requerem longos periodos de verificacdo e consequentemente,
maior alerta e vigilancia dos trabalhadores, quando comparadas com as antigas actividades

manuais.

6.3 - Sono
As dificuldades do sono sdo um grande problema para os trabalhadores de turnos, em
particular com aqueles que trabalham a noite. Significativo nUmero de pesquisas foram
publicadas destacando vdrios tipos de perturbacdes do sono entre elas citam-se alguns
exemplos;
e A redugdo na duragdo do principal periodo do sono, "Akerstedt e Torsvall" em
1985, "Fischer" em 1987, 1997 e 2000 entre outros;
e Aumento da sonoléncia, "Anderson” e “Bremer" em 1987, "Lowden" em 1998.
e Aumentos dos "cochilos" ou periodos de sono fragmentado, "Akerstedt e
Torsvall" em 1985, "Brown" em 1990 e "Rosa" em 1993.
e Pioria na qualidade do sono, "Frese e Harwich" em 1984, "Fischer" em 1987,
1997 e 2000.
e Factores ambientais (ruido, desconforto térmico), perturbam o sono diurno,
"Fischer" em 1988, "Koller, Kundi e Cervinka" em 1978.
A estrutura do sono diurna é distinta daquela apresentada pelo sono nocturno. Os episddios

do sono paradoxal e do estagio 2 sdo mais curtos, a laténcia do sono pode ser maior e a
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distribuicdo do sono paradoxal é diferente nos periodos de sono diurnos. Estas diferencas
traduzem-se na percepc¢do de uma qualidade normalmente pior quando o sono é diurno.

Na figura 6 estdo representados as auto avaliagcdes da qualidade do sono dos trabalhadores
em turnos rotativos e diurnos, de uma industria petroquimica. Os dados referem-se a
publicacdo de "Fischer” em 1990. Ha diferencas significativas, p<0,05, entre os turnos da
manh3 e da tarde, com o nocturno 1n=12noite, noite=22 a 62 noites e 7n=72 noite. As piores
auto avaliacdes da qualidade do sono coincidem com os dias de trabalho nocturno. Quando
comparados os dias de trabalho diurno dos funcionarios administrativos e operacionais
diurnos, com os dias de folga, sdbado e domingo, ndo sao observadas diferencas
significativas. Entretanto as diferengas significativas, sdo notadas entre os dias de trabalho
nocturno dos trabalhadores em turnos e os respectivos dias de folga apds trabalho
nocturno. Ou seja, os trabalhadores em turnos qualificam o seu sono como pior do que o
dos seus colegas diurnos e ha diferencas entre os dias de trabalho e de folga. Isto justifica o
porqué de eles necessitarem maior numero de folgas, que os seus colegas em horario
normal.

A variacdo circadiana da sonoléncia faz sentir mais sono em determinadas horas do dia e da
noite. Os periodos de maior sonoléncia diurna e nocturna sdo respectivamente os préximos
a hora de almoco e durante a madrugada. Assim sendo, é mais dificil para quem trabalha a
noite iniciar o sono de manha, do que no inicio da tarde.

De forma similar, é mais arduo ficar acordado a noite quando a sonoléncia é maior, do que
nos outros periodos. Também pode ser observada maior sonoléncia no inicio da tarde e as
vezes luta-se contra o sono para se manter alerta para o trabalho e isto, é mais dificil se foi
necessario acordar de madrugada para entrar no trabalho.

Entre os numerosos trabalhos publicados sobre o sono, cita-se o de "Lavie" em 1989 com
trabalhadores de refinarias e da industria de aluminio. Os resultados reflectem as
repercussdes do sono em outras esferas.

Foi verificado que os trabalhadores que apresentavam disturbios no sono, 15 a 18% da
populacdo estudada, também estavam menos satisfeitos com o trabalho, tinham mais
problemas domésticos, maior morbidade, como por exemplo, problemas cardiacos,
enxaquecas, diarreias e dores nas costas, pressdao diastdlicas mais elevadas, mais queixas e

utilizam mais medicamentos, dai a expressdo que estes autores utilizaram;
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"Um marcador de um sindroma de ma adaptagao".

Numa recente revisdao feita, sobre os padrdes de actividade e repouso utilizados pelos
trabalhadores em turnos, uma das conclusdes é que "O trabalho em turnos afecta
claramente o sono e a vigilia de uma forma previsivel'. O autor também comenta
resultados de estudos que avaliam a extensdo do sono da manha apds o trabalho nocturno,
o sono fragmentado, a frequéncia e duracdo de "cochilos", o atraso no sono principal apds
trabalho nocturno, as estratégias utilizadas pelos trabalhadores para dormirem melhor
segundo a escala de turnos em vigor.
Com o passar da idade, muitas pessoas percebem que o seu sono deteriora-se. Para os
trabalhadores de turnos foram observados que os principais efeitos do envelhecimento no
sono sao:

e Uma diminuicao geral no estagio do sono onde predominam o sono de ondas

lentas;

e Maior duragdo do estdgio 1 de sono;

e Um aumento no nimero e na duracdo dos despertares;

e Maiores mudangas nos estagios do sono.
Sao razoavelmente bem conhecidas muitas das varidveis que interferem no sono, mas ainda
estdo a ser avaliadas quais sdo as melhores estratégias para obter um éptimo sono e reduzir
os efeitos negativos do trabalho em turnos. Para alcancar esta meta, modelos preventivos
estdo a ser desenvolvidos, baseados em dados obtidos no trabalho de campo.
Os seguintes parametros sao utilizados nos modelos actuais:

e Aduracdo e periodo do sono principal;

e Os "cochilos" anteriores ao inicio do trabalho, sua duracdo, frequéncia e

momentos em que ocorrem.

Através destes modelos pode-se também prever o nivel de alerta, ou grau de sonoléncia ao
longo das horas do dia e da noite, inclusive durante o trabalho, as possibilidades de haver
episddios involuntdrios de sono durante o trabalho, micro-sonos, e o tempo necessario para
a recuperacgao. Estes modelos tem sido testados utilizando questionarios, didrios de sono,

escala de avaliacao subjectiva e medidas objectivas padronizadas.
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Figura 6. Auto-avaliagio da qualidade de sono principal de trabalhadores em turnos continuos rodiziantes, indtstria petroquimica, SP, 1989
Escores médios em dias de trabalho e de folga. Fonte: Fischer (1990).
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6.4 - Alteracoes cardiovasculares

As doencgas cardiovasculares sao a principal causa de morte e incapacidade na maioria dos
paises industrializados, representando um sério problema na sadde publica. As causas para
o desenvolvimento destas doencgas sdao multiplas, tais como, as caracteristicas individuais,
estilos de vida, stress ambientais e no trabalho. A exposi¢do no trabalho a vdrias substancias
guimicas esta associada com o desenvolvimento de doengas cardiovasculares, tais como,
dissulfeto de carbono, nitroglicerina, solventes, cobalto, etc.

Conforme pesquisas publicadas principalmente nas ultimas duas décadas, também sdo
revelantes os factores de risco de natureza psicossocial, entre os quais se incluem, o
trabalho sedentdrio, mondtono, as condicdes stressantes do trabalho, fumo e o trabalho em
turnos.

As pesquisas mostraram, através de uma série de estudos transversais e longitudinais
realizados com diferentes populacdes de trabalho em turnos e diurno, que ha significativo
aumento de risco relativo a desenvolver doencas cardiovasculares devido ao trabalho em
turnos, quanto maior for o tempo de trabalho em turnos, maior é o risco. Foram
comprovados que alguns factores de risco, tais como, o habito de fumar, dietas mais ricas
em corboidratos e lipidios e mais pobre em fibras sdo mais acentuados entre os

trabalhadores de turnos. Os estudos revelaram perturba¢Ges na dieta, apds o ingresso no
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trabalho em turnos, houve diminuicdo da ingestdo de fibras e aumento de carboides e
lipidios, no metabolismo lipoproteico, com aumento dos niveis de colesterol e de apo-
lipoproteinas, no aumento do habito de fumar, possivelmente influenciado pelo ambiente
de trabalho ou como forma de passar o tempo.

A figura 7 representa o modelo desenvolvido por "Knutsson" que explica alguns dos
mecanismos que interferem na ocorréncia de doengas, tendo como factor inicial do
processo o trabalho em turnos. Neste modelo é destacada a importancia da
dessincronizacdo de ritmos biolégicos, do aumento da susceptibilidade a doencas, da
mudanca de habitos alimentares e de fumo, das perturbacdes dos padrdes sdcios
temporais combinados com insuficiente apoio na area social.

"Rocco, Nabel e Selwyn" em 1987, citados por "Knutsson" em 1989, levantaram a hipotese
de que as alteracdes circadianas no suprimento de sangue ao miocardio e as maiores
demandas para exercer esforcos durante o periodo nocturno, quando o normal seria o
repouso e o sono, poderiam levar ao aumento de risco da doenga coronariana.
Recentemente "Boggild" em 2000, no seu trabalho de doutoramento, reuniu mais de duas
centenas de publicagdes sobre o assunto, analisando-as criticamente. As publicacdes dizem
respeito aos riscos de desenvolvimento de doenca cardiovascular e os factores associados:

e Caracteristica das escalas de trabalho;

e Condicdes de vida;

e Caracteristicas individuais, tais como, género, idade, indice da massa corporal,
valores sanguineos de triglicéridos, colesterol de baixa densidade e outros
marcadores biolégicos de stress;

e C(Classe social;

e Riscos ambientais;

e Factores relacionados com o stress no trabalho.

Quase todos os trabalhos publicados apresentaram o trabalho em turnos, directa ou
indirectamente como factor de risco no desenvolvimento de doencas cardiovasculares.
Muitos autores destas publicacdes basearam as suas observagdes utilizando varios métodos
na colheita de dados, nas formas de analise, no controle das variaveis de estudo.

“Boggil” discute varias questdes metodoldgicas dos estudos publicados. Alguns dos seus

comentarios dizem respeito a falta de controle ou de detalhe na exposicdo aos riscos, neste
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caso, ao trabalho em turnos. Segundo este autor, hd a necessidade de conduzir uma precisa
avaliacdo da caracterizagao dos turnos de trabalho;

e Asua natureza;

e Tipo de trabalho de turnos;

e As caracteristicas das escalas de trabalho;

e Numero de anos em trabalho de turnos.
Estes dados sdo necessarios para que seja possivel diferenciar os graus de exposicao passada
e presente nas populagdes estudadas e os possiveis efeitos destas exposicdes. Como um dos
exemplos, cita que algumas pesquisas podem ter incluido num mesmo grupo exposto ao
trabalho em turnos pessoas que presentemente ou no passado estiveram expostas a este
tipo de trabalho, mas que trabalharam poucas noites por semana ou més e juntas estavam
pessoas que trabalharam em hordrios com grande numero de noites, tendo portanto estas
ultimas maiores riscos que as primeiras.
Esta tese discute as caracteristicas de varidveis confundidoras e mediadoras entre o trabalho
em turnos e os efeitos observados, no caso, as doengas cardiovasculares.
Em pesquisas conduzidas para a apresentacao deste trabalho de doutoramento, dois
trabalhos de “Boggil” e “Jeppsen” em 2000, realizaram avaliacdes de varios parametros
influénciadores de stress e de risco de doencas cardiovasculares, entre enfermeiros e
auxiliares de enfermagem em varios hospitais da Dinamarca. Um dos estudos foi realizado
ao que se chama de “estudo de intervenc¢dao”, ou seja, foram realizadas modificagdes nas
escalas de trabalho, para avaliar se as mudangas, turnos mais regulares, diminuicdo do
nimero de noites de trabalho, aumento de dias de folga e estas mais coincidentes com os
fins de semana, rotacdo directa nas escalas, produziriam modificacdes nos biomarcadores
para a doenca cardiaca e stress, outros grupos mantiveram os seus hordrios e escalas de
trabalho, que apresentavam maiores irregularidades, assim como maior nimero de noites
de trabalho.
Realizadas as avaliacbes dos niveis de prolactina, colesterol de alta e baixa densidade,
triglicéridos, fibrinogénio e hemoglobina glicosada, antes e depois as modificagdes nas
escalas de turno, foram observadas mudancas favordveis na maioria dos parametros

analisados no grupo que teve as melhorias nos horarios de trabalho.
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Num outro estudo, “Boggild” comparou também os biomarcadores do stress e doenca
cardiaca em varios grupos de enfermeiros e auxiliares, associados com as condi¢des de
trabalho, caracteristicas individuais, estilos de vida e escalas de trabalho. Os resultados
mostraram que o numero de horas nocturnas trabalhadas entre as 22 e as 6 horas da
manh3, estava associado com maiores niveis de biomarcadores aterogénicos.

Ja em 1983, “Orth-Gomer” havia demonstrado que sé a modificagdo do sentido de rotagao
inverso, noite, tarde, manha, para manha, tarde, noite tinha efeitos positivos, com
reducdo da pressao sistdlica e da excrecdo urinaria de catecolaminas entre policias que
trabalhavam em turnos.

Segundo esta e outras pesquisas citadas no trabalho, salienta que o trabalho em turnos
acarreta de facto modificacdes no metabolismo lipidico e que se traduzem por maiores
riscos a salde. A tese mencionada conclui que:

“...0 trabalho em turnos é provavelmente um factor de risco casual, aumentado o risco
entre 30 a 40%, no desenvolvimento das doengas cardiovasculares, mas ha a possibilidade
de que o trabalho em turnos esteja interagindo com factores desconhecidos e nao haja
aumento de risco em alguns casos...”

“Boggild” salienta que é absolutamente importante a implantagcao de escalas de trabalho
que sigam critérios que apresentem menor perfil de risco, utilizando-se o conhecimento da
ritmicidade circardiana e as preferéncias sociais, como forma de prevenir os possiveis
efeitos do trabalho em turnos, particularmente associado as doengas cardiovasculares.
Conforme as publicagdes sugerem, a regularidade do trabalho em turnos e a reducao do

trabalho nocturno sdo relevantes para a prevengao das doencgas.
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Figura 7. Modelo dos mecanismos de doenga cardiovascular em trabalhadores em turnos (segundo Knutsson, 1989)
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6.5 — Alteracoes gastrointestinais

Importantes revisdes dos textos publicados relativos aos efeitos do trabalho em turnos
sobre a funcdo gastrointestinal, revelaram que os disturbios gastrointestinais sdo usuais
entre os trabalhadores de turnos, particularmente naqueles que também trabalham a noite.
Comentam que tenham sido utilizadas diferentes metodologias nas dezenas de trabalhos
publicados, na grande maioria das pesquisas foi claramente demonstrado que hd um maior
risco no desenvolvimento de manifestacdes do apetite, dispepsia, flatuléncias, azia, dores
abdominais, constipagGes e Ulceras péptica, entre os trabalhadores de turnos.

As maiores dificuldades para associar os problemas gastro-intestinais com o trabalho em
turnos advém dos desenhos dos estudos realizados. A grande maioria das pesquisas é
transversal e retrospectiva, produzindo uma selecgdo entre os trabalhadores que estdo a ser
investigados e levando ao que se conhece como “ o efeito do trabalho sadio”.

Outro factor que poderia confundir os resultados diz respeito a trabalhadores em turnos que

sdo transferidos para outros horarios de trabalho, desta forma reduzindo o risco. Um
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trabalho de “Segawa” publicado em 1987, relata um inquérito realizado com 11.657
trabalhadores japoneses. Constataram que a ulcera gastrica era duas vezes mais frequente
entre os trabalhadores em turnos.

Uma pesquisa de “Tarquini, Cecchetin e Cariddi” em 1986, verificou-se que o trabalho em
turnos pode provocar uma mudanga importante no sistema de secregcdo da gastrina e
acidopepsina, causando dificuldades na digestdo de certos alimentos ingeridos em
determinados periodos do dia.

“Tepas” numa revisdo critica em 1990, sobre o assunto, levantou uma série de questées
guanto a considerar-se piores os habitos, entre os trabalhadores de turnos e diurnos, das
refeicdes, nutrientes ingeridos em cada refei¢cao, bem como o consumo de cafeina e alcool.
Estudos por ele conduzidos com 1810 trabalhadores dos sectores do plastico e borracha, ndo
encontrou diferencas estatisticamente significativas no tocante ao consumo do café e alcool
entre trabalhadores de turnos e diurnos. Acredita que efectivamente possa haver diferencas
nos habitos alimentares dos trabalhadores diurnos e em turnos, mas que influéncias nos
padrdes sociais e culturais dos trabalhadores sejam mais importantes para explicar estas
diferencas no que diz respeito aos disturbios nutricionais e nas consequentes queixas e
sintomas de problemas gastrointestinais, que o facto de isoladamente a pessoa trabalhar em
turnos.

“Lennermas” em 1993 realizou uma avaliacdo nutricional, quantidade de gordura, sacarose,
fibras, acido ascdérbico e energia, de cada refeicdo dos trabalhadores em turnos rotativos,
também nao encontrou diferencas na qualidade nutricional da dieta, nem na frequéncia das
refeicdes.

Estudos realizados no Brasil, na industrial petroquimica, também ndo evidenciaram maior
consumo de alcool e café entre os trabalhadores em turnos comparados com os
trabalhadores diurnos da mesma empresa, faixa etaria e tempo no emprego. Entretanto, um
maior consumo de café e bebidas foi verificado entre pessoas que exercem fungdes de
geréncia, independentemente de trabalharem de dia ou a noite. Num estudo anterior
efectuado por “Fischer” com motoristas em 1988, observou um acentuado consumo de café,
cerca de 1 litro em média), durante o trabalho nocturno, para manter a vigilia na conducdo

do veiculo.
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Para manter bons habitos nutricionais ndo sdo importantes apenas os factores culturais, mas
também as facilidades de alimentacdo que as empresas oferecam aos trabalhadores em
todos os turnos de trabalho. Sdo recomendadas ementas diferenciadas entre os turnos,
particularmente para as refeicdes nocturnas, onde devem predominar os sumos naturais,
saladas frescas, alimentos com baixo teor de gorduras e alto teor de fibras.

Segundo “Rutenfranz” num trabalho de 1985, o trabalho de turnos deve ser incluido como
factor de risco no aparecimento da ulcera duodenal, aumentando as possibilidades de
contrair novas doengas, mas nunca como a Unica causa. A influéncia dos factores
ambientais, as caracteristicas individuais, inclusive a propria personalidade, estilos de vida,
condi¢gbes sociais, certamente interferem no desenvolvimento dos problemas
gastrointestinais e também em manifestacdes de cardcter psico-emocional.

Os conflitos temporais entre os ritmos bioldgicos e os sincronizadores externos, favorecem o
comprometimento do sono, dificuldades na vida social e familiar e podem ser agravantes
nos quadros de doengas gastrointestinal observadas.

Um famoso grupo de cronobiologistas, liderados por “Halberg”, descreve em pormenor
como as alteragbes bioldgicas causadas pelas modificagdes dos padrdes do sono podem
provocar mudangas na alimentacdo, na flora intestinal e na patogénese da Ulcera gastrica e

do duodeno. Reproduzimos aqui um trecho final do artigo mencionado:

“...0 trabalho em turnos pode aumentar o risco da ulcera gastrica ou do duodeno da
seguinte maneira: Os padroes de sono alterados produzem profundas mudangas nos
padroes secretérios da adrenal, ritmicidade pineal, secre¢6es de ensinas digestivas,
altera¢gdes na alimentagdo e motilidade gastrointestinal...E possivel pensar-se que o
trabalho em turnos é capaz de induzir a um estado de stress devido ao continuo processo
de dessincronizagdo interna que frequentemente existe nos trabalhadores em turnos.
Naqueles individuos que sdo mais susceptiveis, a Ulcera ocorre. Ha necessidade de serem
determinados quanto a outros factores, ambientais e genéticos, que contribuem para a

expressao desta doenga.”
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6.6 - Perturbacdes psiconeurdticas

Estudos de morbidade realizados revelam que os trabalhadores em turnos sentem com certa
frequéncia fadiga cronica, nervosismo, mal humor e as vezes também sindromas
psiconeuréticos, como ansiedade crénica, depressao.

Existe controvérsia que o trabalhador de turnos estaria mais propenso ao consumo de
alcool e drogas, mas isto até hoje ndo esta claramente definido. Existem vdrios escritos de
autores num aumento do consumo de medicamentos para dormir, tranquilizantes,
associados com o aparecimento dos sintomas descritos entre trabalhadores em turnos.

Um estudo de 1974, sugere uma possivel base fisiolégica para um aumento de neuroticismo
naqueles que trabalham em turnos. Pesquisa realizada com trinta e quatro pessoas que se
submeteram a um isolamento temporal em laboratério e desta forma sem contacto cos os
zeitgebers externos, em sete delas foi verificado dessincronizacdo nos seus ritmos bioldgicos
circadianos da temperatura com o ciclo vigilia/sono. Comparando estas pessoas com as
demais, que nao sofreram esta dessincronizacdo interna, verificou-se que estas tinham
maior neuroticismo que os demais. O autor deste estudo conclui que as pessoas com maior
neuroticismo também possuem menor estabilidade nos seus ritmos circadianos. Também foi
sugerido que o trabalho em turnos possa causar neuroticismo.

“Costa” em 1996, afirma que ha suficiente evidéncia em trabalhos ja publicados, sugerindo
que ha uma associa¢do entre o trabalho em turnos e o desencadeamento de problemas
psiquicos, sendo mediados em maior e menor extensao por factores individuais e sociais.
Dadas as complexas interaccdes entre as condi¢des sociais e as perturbac¢des dos ritmos
psico-fisioldgicos, as manifestacdes psiquicas tenderiam a ocorrer com os trabalhadores em
turnos, e mais, podem ser um factor agravante no risco de desenvolvimento de sintomas e
doencas, como as perturbacdes gastrointestinais e cardiovasculares.

Assim como “Cole” e colaboradores, “Costa” salienta que os limites que definem
manifestagdes normais de anormais ndo sdo sempre claramente definidos. E necessario
padronizar métodos e procedimentos para melhor definir as relagdes entre o trabalho em

turnos e as manifestacdes psiconeurdticas.
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6.7 — Efeitos cumulativos

Ja foram citados em pardgrafos anteriores, os estudos de “Knutsson” em 1986 e mais
recentemente os de “Boggild” em 2000, que evidenciaram fortes associacdes entre o tempo
de trabalho em turnos e um aumento de risco em desenvolver doencas cardiovasculares.
Quanto as manifesta¢Ges de disturbios psicossomaticos, tais como dor de cabeca, tonturas,
nervosismo, ansiedade, tremores, fadiga constante, taquicardia, azia, diarreia, perda de
apetite, etc., frequentemente estes factores vem acompanhados por disturbios no sono.

Nos estudos efectuados por “Koller” em 1979 e 1983, entre trabalhadores em turnos e
hordrio normal, os primeiros relataram maior incidéncia de queixas e estas aumentam
significativamente com a idade, o que ndao ocorre com os trabalhadores de horario normal.
Como os disturbios de sono tendem a aumentar e a agravar com a idade, um trabalhador de
turnos deve apresentar provavelmente, mais dificuldades a medida que tenha mais tempo
de trabalho em turnos.

“Gersten” em 1987, apresentou resultados de estudos efectuados durante seis anos com
trabalhadores e turnos e diurnos de um servico de meteorologia. Verificou que o consumo
de aspirinas e antidcidos aumentou entre os trabalhadores em turnos com o passar dos anos
e que ndo houve melhoria dos problemas com o sono ou do que o autor chama de “bem

III

estar psicossocial” que eles ja apresentavam no inicio do estudo. Uma revisdo bibliogréfica
elaborada por “Rutenfranf, Haider e Koller” em 1985 sobre os problemas ocupacionais
enfrentados pelos trabalhadores em turnos e nocturnos também se refere a questdo da
idade e do tempo de exposicdo a estes regimes de trabalho como varidveis que
marcadamente influenciam os problemas de saude.
Segundo o trabalho de “Frese e Okonek” em 1984, ha varias razdes pelas quais as pessoas
deixam de trabalhar em turnos. Os motivos de saude fazem parte desta lista e ndo podem
ser ignoradas, ja que os trabalhadores podem ficar com sérios problemas de saude e,
mesmo assim, nao deixar o trabalho de turnos.
O modelo de “Haider” em 1981, foi largamente utilizado para explicar, pelo menos em parte,
o envelhecimento precoce destes trabalhadores. O modelo comeca:

e A fase de adaptacdo;

Esta ocorreria nos primeiros cinco anos de trabalho. O trabalhador teria que se

adaptara as mudancgas de habitos de sono, vigilia, alimentacdo, vida sécio familiar,
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etc. Neste periodo, uma parte dos trabalhadores ainda tolera bem os esquemas de
trabalho, enquanto outra ndo o suporta e deixa o trabalho em turnos.

e Fase de sensibilizagcdo;

A fase seguinte, com cerca de 5 a 20 anos de duragdo, o trabalhador assiste ao seu
desenvolvimento profissional, conquista postos mais elevados, adquire uma situacdo
financeira mais estdvel.

e Fase de acumulagdo;

Esta é a terceira fase. Os ‘stressores’ ambientais e organizacionais, particularmente
as estratégias utilizadas para melhor tolerar o trabalho em turnos, comecam a nao
dar muito bons resultados, em parte decorrente do processo de envelhecimento
bioldgico. Nesta fase, havera trabalhadores que se iram reformar precocemente por
doenga.

e Fase de manifestagdo;

A quarta e ultima fase é caracterizada pelo aparecimento de doencas, que agravadas

levam o trabalhador a reforma.

Em cada fase, haverd sempre aqueles que nao tolerardo o trabalho em turnos por varias
razdes e vao deixa-lo, assim como uma parcela que vai continuar a trabalhar sem sentir
gualquer sintoma ou doencga.

Cada vez sera mais dificil podermos analisar estas fases e a realizar estudos ao longo do
tempo na mesma empresa, ou com longo tempo de exposi¢ao ao trabalho de turnos. Como
comenta “Boggild” no seu trabalho de doencas cardiovasculares, é dificil avaliar
correctamente o tempo de exposicdo ao trabalho em turnos, que tenha exposto o
trabalhador a riscos similares ao longo da vida de trabalho.

Em todo o lado e em particular nas empresas estatais, era frequente que o emprego durasse
toda a vida activa do trabalhador. Com as privatiza¢des esta situacdao permanece em apenas
algumas das empresas, pois muitos dos trabalhadores foram demitidos, trabalhando em
empresas mais pequenas em que o suporte dos registos médicos ndo sao tao bons. Sera
cada vez mais dificil realizar estudos de longa dura¢do com estes trabalhadores, avaliando o
seu estado de saude e a tolerancia ao trabalho de turnos, ao longo de duas ou mais décadas

de vida activa.
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Pode acontecer que seja necessario ao médico recomendar aos recursos humanos que
encontre uma vaga para hordrio normal, para um empregado que necessite de deixar o
trabalho em turnos. Frequentemente, o trabalhador enfrenta o dilema da reducdo do seu
saldrio ao passar a trabalhar sé durante o dia.

Costuma ocorrer que ndo haja outro lugar na empresa durante o dia, compativel com a
preparacdo ou o vencimento do trabalhador de turnos. E importante lembrar que nem
sempre as funcdes dos trabalhadores em turnos tém similar em horario normal,
especialmente as da area técnica e operacionais, que usualmente apresentam maiores riscos
de exposicdo no trabalho a vdrios factores de stress, o que por vezes torna dificil uma
transferéncia dentro da mesma empresa.

Importantes estudos efectuados durante muito tempo, mostram que os problemas de salde
relacionados com disturbios gastrointestinais foram mais significativos entre ex-
trabalhadores de turnos que se transferiram para o trabalho diurno por razdées médicas, do
que trabalhadores em turnos que continuavam a trabalhar em turnos. Também foi
verificado que entre os ex-trabalhadores de turnos, as queixas e dificuldades de adaptacao
por razdes sociais e de salde foram maiores que entre os demais trabalhadores.

Pode-se dizer que, em levantamentos realizados com trabalhadores de turnos
experimentados, que continuaram por longos anos neste sistema de trabalho, poderemos
encontrar o chamado efeito do trabalhador sadio, “the healthy worker effect”, nas
populagBes que permanecem activas no trabalho em turnos. Talvez venha dai a descrenca
de que os trabalhadores em turnos ja estdo nestes sistemas ha muitos anos, geralmente
mais de quinze, sentem-se ainda bastante disposto e muitas vezes adaptados a situagao de
trabalho em turnos que alguns mais jovens. Estratégias mais eficientes, ou melhores
situacdes no emprego e na vida em geral, podem fazer uma significativa diferenca no
resultado final de manter-se activo e bem, mesmo trabalhando em turnos.

Nesta ultima década, cresceu muito o interesse no envelhecimento precoce funcional.
Particularmente na Finlandia, um grupo de pesquisadores ligados ao Instituto Finlandés de
Saude do Trabalho conduziu importantes estudos com funcionarios publicos, por mais de
uma década, para avaliar quais sdo os profissionais que estdo mais expostos ao risco de
envelhecer precocemente, as provaveis causas e formas de prevengdao. O tema

“Envelhecimento e trabalho” faz parte dos congressos de ergonomia e trabalho em turnos,
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entre outros. Entre os numerosos artigos publicados sobre este tema, cita-se um estudo
conduzido no Canada, entre trabalhadores em turnos de 12 horas, que durante vinte anos
trabalharam numa refinaria de petrdleo. Os pesquisadores observaram que tanto ex-
trabalhadores em turnos, como os actuais, queixavam-se de sintomas de fadiga, problemas
de sono, problemas familiares, etc. Os autores fazem uma importante observacdo de uma
situacdo que infelizmente tem se repetido em todos os paises. Coincidente com o
envelhecimento e o aumento da sua experiéncia no trabalho, tem havido sistematicamente
uma redugdo no numero de pessoas nos locais de trabalho, o que leva frequentemente a
necessidade de maior numero de horas extras. Esta situacdo ocorre justamente entre uma
populacdo que necessita de mais tempo para repouso.

Assim sendo, tanto la no Canad3a, como aqui em Portugal, as mudangas que se deram na
idade da reforma, poderao ter sérios efeitos para os trabalhadores em turnos,

principalmente numa populagdo ja com maiores riscos no desenvolvimento de doengas.

6.8 - Mortalidade

Os estudos sobre mortalidade entre trabalhadores de turnos que trabalham em industrias
quimicas, petroquimicas e refinarias parecem indicar que o aumento da mortalidade deve-se
a exposicdo de certos agentes. Nao é feita qualquer referéncia ao trabalho em turnos como
um factor potencializador dos efeitos das exposicdes, ao compararem a mortalidade entre
trabalhadores em turnos e diurnos em dez tipos de diferentes industrias, observaram que os
trabalhadores em turnos, em alguns grupos etdrios, tiveram mortalidade mais elevada do
que a esperada, embora este facto ndo tenha sido consistente nas organizagdes ou tipo de
turnos. Concluem, dizendo que o trabalho em turnos parece nao trazer nenhum efeito
adverso sobre a mortalidade. Estas conclusGes parecem ndo estar de acordo com as
recentes conclusdes sobre o risco de desenvolver algumas doencas, como o caso das
cardiovasculares e vir a morrer precocemente.

Uma opinido largamente aceite foi expressa por “Colquhoun e Rutenfranz” em 1980:

“...0 stress (carga) objectivo resultante da modificacio e dessincronizagdo dos ritmos
bioldgicos causados pelo trabalho em turnos e das dificuldades e lentidao de
ressincronizacdo destes ritmos, as modificagdes do ciclo vigilia/sono, induzem a um estado

de “strain” (desgaste) no trabalhador em turnos, que pode potencialmente afectar a sua
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eficiéncia no trabalho, a sua satide fisica e psicoldgica, o seu bem estar, a sua familiae a

sua vida social...”

6.9 - Absentismo

Uma revisdao das causas da falta de assiduidade entre os trabalhadores de turnos foi
realizada por “Fischer” em 1986 e mostrou, haver um grande nimero de factores envolvidos
nesta questdo. Os resultados divergem de um estudo para outros. Nalguns trabalhos
encontra-se um menor numero de auséncias entre os trabalhadores de turnos, em outros
ocorreu o inverso. Na mesma publicacdo citada, sdo relatados resultados encontrados em
estudos realizados entre trabalhadores em turnos da industria automovel de S3o Paulo. Na
época, quando foram recolhidos os dados, de 1973 a 1975, a rotatividade no sector era
imensa, acima dos 90% ao ano. A pesquisa realcou que o tempo de empresa é uma
importante varidvel na explicagdo das auséncias, quanto menor o tempo de emprego no
emprego, maior o numero de auséncias.

As faltas injustificadas representam um problema maior que as ocorridas devido ao
problemas de saude, nesta populagdo estudada. Outro estudo realizado por “Fischer” em
1990, os trabalhadores diurnos apresentam mais auséncias ao trabalho que os seus colegas
em turnos. Uma das causas apontadas seria que ha uma maior disponibilidade de tempo
para quem ndo trabalha apenas de dia, para resolver assuntos pessoais, ir ao médico, ndo
havendo necessidade de faltar ao trabalho.

E bem conhecida a solidariedade entre colegas que trabalham em turnos, a auséncia de
um pode representar um duplicar no horario de trabalho ou um significativo aumento de
carga de trabalho individual do outro. Por outro lado, esta mesma razao pode esconder o
real estado da saude dos trabalhadores, pequeno numero de auséncias ndo significa

necessariamente bom estado de saude.

6.10 — Trabalho em turnos e género

As mulheres sdo diferentes dos homens de muitas maneiras, as diferencas bioldgicas e o seu
papel na familia, fazem-nas ter e sentir dificuldades distintas dos homens. Na crescente luta
por direitos iguais aos dos homens, desde a equivaléncia salarial a obter melhores postos de

trabalho, muitas décadas passaram. Nalguns paises foi completamente banido qualquer tipo
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de restricdo ao trabalho nocturno, em qualquer tipo de local e servicos, sejam eles
insalubres, perigosos, dificeis e fisicamente pesados. Os paises do chamado leste europeu e
a China, que faziam parte das economias socialistas, foram os primeiros a permitir a
igualdade entre os sexos.

Havia no Brasil, antes da promulgacdao da Constituicao Federal em 1988, um impedimento
legal das mulheres ocuparem cargos onde havia insalubridade, assim como a proibicdo, com
algumas excepgbes, de poderem trabalhar a noite. Estas questdes foram revistas apos a
constituicao, que garante a protec¢dao do mercado de trabalho da mulher mediante
incentivos especificos nos termos da lei. Locais que tradicionalmente ndo tinham mulheres
nos seus quadros, admitiram-nas nos ultimos anos. Um exemplo, era proibido o trabalho de
mulheres nos postos de gasolina devido a exposicdo de agentes insalubres. Apds a
promulgacdo da constituicdo, ja é observado que ha contratacdo de mulheres para estas
fungdes.

Mesmo na auséncia de factores salubres, mulheres ndo eram admitidas para certas fungdes.
No metropolitano de S3o Paulo, o ingresso de mulheres como maquinista de comboios, deu-
se apenas em 1986, trabalhando em turnos rotativos, inclusive a noite. Na época, isto foi um
marco que mereceu desta e discursos por parte dos directores da companhia, politicos e
membros da secretaria dos transportes. Assim que parece que gradualmente a mulher vai
ganhando espacos de trabalho onde antigamente somente homens trabalhavam. Mas, em
vista desta abertura, fica a divida, podem as mulheres trabalhar em qualquer local? Em
qualguer horario? Sem que isto dificulte as suas vidas e prejudique a sua saude?

A preocupacao inicial em proteger a mulher em idade fértil de trabalho em locais insalubres
foi ligada a gestacdo, a proteccao do feto e a integridade das células reprodutoras. Pesquisas
recentes tém sido realizadas associando os locais de trabalho dos homens, com mal
formacdes congénitas e exposicdes paternas ao chumbo, solventes, solda, radiacdes e
outras.

Os especialistas sdo unanimes em declarar, que sem duvida, as mulheres sdao mais atingidas
pela dupla carga de trabalho, doméstica e na ocupacdo profissional, que os homens. Isto traz
uma série de desvantagens, especialmente aquelas que necessitam de descanso diurno,

apos trabalho nocturno.
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Um trabalho de “Rotenberg” em 1997, entre trabalhadoras de turnos fixos de empresa
metaldrgica de Sao Paulo, concluiu, que embora a dura¢cdao do sono nao tenha apresentado
diferencas significativas, comparando operarias com filhos e sem, as primeiras tendem a
apresentar maior fragmentacdo do sono.

Segundo “Rotenberg”, “...as pressoes sociais associadas a dupla jornada de trabalho, em
especial as actividades relacionadas com os filhos, interferem directamente na alocagao
temporal do sono diurno..."

Outras perturbagdes da saude, particularmente na fungao reprodutiva, como as
perturbacdes do ciclo menstrual, dismenorréia, tém sido verificadas em varios estudos. Um
estudo de “McDonald” e colaboradores em 1988, confirma um aumento de risco de aborto
no inicio da gestacao, principalmente antes da décima semana, 29% e apds a décima sexta
semana, 26%. Quanto ao desenvolvimento do feto, varios autores publicaram trabalhos que
associaram o trabalho nocturno e em turnos com o baixo peso ao nascer e ao nascimento
prematuro.

Outros agentes podem ser factores de risco nas futuras maes, como indica o trabalho de
“Nurminen” em 1989, elevado indice de abortos e hipertensdo durante a gravidez, entre
trabalhadoras expostas ao ruido superior a 80db. Estudo realizado por “Fischer” e “Bellusci”
em 2000, entre 509 enfermeiras e auxiliares de enfermagem de um hospital de Sao Paulo,
qgue trabalhavam 12 horas por dia, seguidas por 36 horas de descanso, em turnos fixos,
revelou um processo de envelhecimento funcional precoce nesta populacdo.
Particularmente entre as mulheres, o risco relativo de desenvolvimento de doencas
neuroldgicas e problemas emocionais de menor gravidade era duas vezes maior que entre
colegas do sexo masculino.

Comentdrio de “Rotenberg” em 2000, ilustra a necessidade de busca de caminhos para
solucionar as questdes de género e trabalho em turnos:

“...A analise do impacto do trabalho nocturno sob a perspectiva do género, ndo deve ser
vista como argumento para restringir a participacdao das mulheres no trabalho nocturno,
mas antes, deve ser usada para elaborar medidas e tomar ac¢des no sentido de reduzir as
dificuldades para conciliar o trabalho doméstico e profissional, particularmente aquele

relacionado a organizac¢do de cuidados com as criangas...”
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6.11 — Factores socio familiares

Os disturbios na vida social e familiar podem ser considerados de significativa importancia
para o bem estar dos trabalhadores em turnos e sdao importantes na adaptacao destes ao
regime de turnos. Em todos os modelos tedricos que tentam explicar a relagdo das variaveis
envolvidas no processo saude/doenca, as perturba¢des da vida sdcio familiar estdo
inseridas como parte destes elementos. E bastante vasta a bibliografia a respeito. Em todos
os simpdsios e outras reunides internacionais sobre trabalho em turnos e nocturno, houve
relatos e publicagdes sobre o tema.

Sao frequentes as queixas dos trabalhadores em relagao aos prejuizos causados por
relativo isolamento social, discriminagdo de actividades e dificuldades em conciliar as suas
horas de folga com as dos seus amigos e familiares.

Grande parte da sua vida, o trabalhador em turnos estd em oposicdo da sociedade diurna,
ndo apenas durante os horarios nocturnos, mas também nos hordrios da tarde, fins de
semana e feriados. Os beneficios compensatdrios, adicionais no saldrio, ndo compensam
necessariamente as restricdes enfrentadas por estes trabalhadores nas suas vidas. Outros
mecanismos podem ser necessdarios, como a reducao do tempo de trabalho, facilidades de
alimentacao, disponibilidade dos servicos médicos, suporte social e oportunidades
educacionais.

“Vroom” em 1964, ao discutir as possibilidades de actividades sociais apds as horas de
trabalho, lembra que nem todas podem ser realizadas a qualquer hora ou em qualquer
periodo do dia, quanto menor a flexibilidade no tempo em realiza-la, mais dificil serd
participar se a pessoa trabalha em horarios irregulares ou em turnos.

Baseado na hipétese de “Vroom” em 1964, “Akerstedt e Torsvall” em 1981 discutiam a ideia
de que a vida familiar, as rela¢Oes sociais e comunitarias também apresentam padrées
circadianos ou padrdes temporais especificos. Particularmente dificeis se tornam as
actividades conjuntas entre pais e filhos, como bem o demonstram varios trabalhos. O
trabalho de “Diekmann” mostra que as criangas dos trabalhadores em turnos, comparadas
com trabalhadores diurnos, tém mais dificuldades escolares.

“Volger” em 1988 explica estas dificuldades em termos da “quantidade e posicao
cronoldgica de tempo livre comum entre pais e filhos”. O tempo livre que os pais que

trabalham em turnos tém em comum com os seus filhos € menor que os dos trabalhadores
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em hordrio normal. A participagao na vida das criangas depende também das suas idades e
do esquema de turnos do pai. Entretanto, apenas a quantidade de tempo livre ndo explica as
diferencas encontradas entre os trabalhadores em turnos. Na opinido de “Volger” em 1988,
as relagdes com os filhos ficam prejudicadas também em qualidade, causadas possivelmente
pelo cansago apods as noites de trabalho, como exemplifica este autor. A pressao do tempo a
que estdo submetidas as maes que tem filhos e trabalham em turnos, pode ter uma
influéncia negativa no papel a ser desempenhado pela méae, inclusive ter mas consequéncias
na educacgao dos filhos.

A mensuracado da utilidade do tempo livre dos trabalhadores em turnos torna-se ainda mais
relevante em fungdo das observagdes de que a quantidade de tempo livre ndo garante que
este possa ser bem aproveitado pelos trabalhadores.

Pesquisas efectuadas sobre o valor do tempo livre, foram constatadas valoriza¢Oes
diferentes no tempo de folga nos periodos da manh3, tarde e noite e entre os dias livres que
coincidem com os dias Uteis, segunda a sexta-feira, e o fim de semana. Estes uUltimos sdao

[{

mais valorizados que os primeiros. Segundo “Wedderburn” em 1981, “...os resultados

confirmam de que todos nés somos uma sociedade vespertina e que o valor de um fim de
semana livre é maior para a maioria das pessoas, do que os dias de folga durante a
semana...”

Para “Ernest” as actividades de lazer sao dependentes de outras actividades, por exemplo,
do periodo de sono, os esquemas de turnos e os periodos de sono interagem, afectando a
utilidade do tempo livre que resta as trabalhadores. As caracteristicas individuais e as
circunstancias que cercam a vida dos trabalhadores sdao muito diversas para serem feitas

generaliza¢des, mas ...”pode-se concluir, no momento, que as desvantagens do trabalho

em turnos na esfera social sdo maiores que as vantagens”.
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7 — As variaveis que interagem na tolerdncia ao trabalho em turnos

Uma grande parcela dos trabalhadores em turnos sofre com o desconforto e mau estar
causados pelos dias de trabalho durante a noite. Estes provocam, principalmente a
dessincronizacdo interna dos ritmos biolégicos e os conflitos nas areas social e doméstica.
Foram desenvolvidos questionarios baseados nas diferencas individuais observadas em
habitos e preferéncias dos horarios de acordar e dormir, da capacidade maior ou menor de
dormir em diferentes periodos do dia e da noite, da disposicado em manter-se acordado
superando o sono. Os trabalhadores com caracteristicas mais marcantes de matutinidade
parecem enfrentar mais problemas que os seus colegas vespertinos na adaptacdo ao
trabalho nocturno. Entretanto, a tolerdncia a estes tipos de organizacdo de trabalho pode
ser influenciada por muitos outros factores.
As diferencas individuais na susceptibilidade e tolerancia ao trabalho em turnos e nocturno,
sdo influenciadas por factores externos e internos de cada individuo. Os factores externos
gue poderiam influenciar seriam, entre outros:

e As condicdes da habitagao;

e Os problemas sociais;

e Condicdes ambientais e organizacionais em que desenvolvem as tarefas;

e Asatisfacdo com o trabalho;

e As caracteristicas do sistema de turnos;

e Conciliagao entre as varias actividades no tempo de folga.
Os factores internos:

e Aidade;

e O género;

e (O estado de saude do trabalhador;

e Algumas caracteristicas da personalidade. (Neurolégico,

introversdo/extroversao);
e Ritmos bioldgicos. (Amplitude ritmica, habilidade a dessincronizagdo interna,

propriedades do ciclo do sono, posicdo da fase circadiana -
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matutina/vespertinidade, reactividade psicofisiologica-magnitude diferencial da

resposta aos estimulos externos e zeitgtbers).
Alguns destes factores interagem entre si. Por exemplo, a idade com a posicdo da fase
circadiana, a diminuicdo da amplitude ritmica e os disturbios do sono que tendem a
acentuar com a idade, as condi¢des de habitacdo, ruido e calor interferem no sono diurno e
nocturno, com as influéncias sazonais, as caracteristicas dos ritmos bioldgicos e as
perturbacdes do sono.
Entretanto, como a tolerancia ao trabalho de turnos é sujeita a significativo nimero de
variaveis, sdo muitas as diferencas individuais tanto pelas caracteristicas dos ritmos
circadianos, como pelos factores situacionais e organizacionais relativos a vida e as
condicdes de trabalho.
A questdao das diferencas individuais que podem modificar a resposta a tolerancia aos
turnos, entre as ja citadas, também se discute, a capacidade de superar a sonoléncia, a
melhor aptidao fisica, a flexibilidade nos habitos do sono, a idade. Estes seriam factores
importantes para um melhor repouso e maior vigilia em horarios ndo diurnos.
As repercussdes do apoio familiar e comunitdrio para superar os desencontros dos hordrios
de folga do trabalhador com a sua familia e amigos, também sdo parte do problema, mas
também das suas solucodes.
A questdo da tolerancia ao trabalho de turnos deve ser vista de uma maneira integrada,
isto é, dando atencdao aos factores biologicos e comportamentais, interagindo de forma
continua com os factores do trabalho e com os factores psicossociais. Assim como um
estado de saude nao é algo fixo e imutavel, da mesma forma sao dinamicas as diferentes
adaptacdoes que se consegue frente a uma situacdo de trabalho. Por exemplo,
trabalhadores submetidos a arduas condi¢Ges de trabalho, ambientes insalubres com risco
de acidentes de trabalho, baixa motivacdo no trabalho terdo possivelmente pior
desempenho e satisfacdo no trabalho. A exposicdo a factores nocivos em ambientes
perigosos e desconfortdveis levara a maiores riscos de desenvolvimento de doengas ou de
ocorréncia de acidentes de trabalho. Condi¢Ges organizacionais desfavoraveis tornardo mais
dificeis o ajuste dos tempos de sono e lazer, coincidentes com as aspira¢des individuais e

familiares, assim como trardo maiores perturbagdes do sono.
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Dado ao numero de variaveis que interferem no processo da tolerdncia, impede de dar uma
receita sobre quais sao os individuos que melhor se adaptam ao trabalho de turnos, ou quais
sdo aqueles que conseguem lancar mao de estratégias mais eficientes para fazer frente aos
multiplos problemas de saude e a vida privada, causadas pela organizacdo do trabalho. Por
exemplo, em determinadas épocas do ano quando as criancgas estdo na escola, as maes que
trabalham por turnos podem ser mais bem sucedidas em conseguir ajustar os seus horarios
de trabalho e o cuidado a ter com os filhos, do que em periodos de férias escolares. Um
outro exemplo poderia ser o de um trabalhador em turnos que, além das usuais
perturbacdes dos ritmos bioldgicos causadas principalmente pelas alteracdes do ciclo de
vigilia/sono, tem o agravante do ruido doméstico diurno devido a presenca de criangas em
casa que provocam os ruidos tipicos que todos nds conhecemos, as brincadeiras infantis,
choro, gritos, brigas entre irmaos, etc. Anos mais tarde, quando todas as criancas ja
estiverem na escola durante o dia, o ruido doméstico podera ndao mais constituir problema.
Com o passar da idade, embora o trabalhador tenha mais experiéncia e saiba, controlar
melhor a sua vida em fungdo do trabalho, a crénica dessincronizacdo dos ritmos biolégicos
podera afectar mais seriamente a duracdo e a qualidade do sono, assim como levar ao
desenvolvimento de varias doencas.

Este fendmeno tende a piorar com o passar da idade e o maior nimero de anos no trabalho
em turnos, ao discutir questdes metodoldgicas que envolvem o estudo do trabalho em
turnos e dos horarios irregulares de trabalho na Suécia, chama a atencdo para o efeito do
trabalhador sadio nos resultados das investigacdes. Estes efeitos trariam dificuldades na
interpretacdo dos resultados pelo facto dos trabalhadores representarem um grupo
seleccionado de pessoas, que foram capazes de se adaptar aos esquemas de trabalho em
turnos. Aqueles individuos com problemas de saude ou questGes de cunho sécio familiar
mais graves e dificeis de serem contornados teriam deixado o trabalho e nestes casos, as
comparacdes entre trabalhadores em turnos e diurnos podem ser enganosas. E muito dificil,
guase impossivel, avaliar-se de uma forma correcta, os problemas enfrentados pelos
trabalhadores, assim como estudar os efeitos que sdo causados pelo trabalho em turnos
naquelas empresas com grande rotatividade da sua forca de trabalho. Em empresas que

adoptam esta politica de rotatividade, os sobreviventes das demissGes certamente
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representardo uma parcela de pessoas que estd longe de ser considerada padrdo. Estes

factos podem contribuir para reforgar os efeitos do trabalho sadio.

7.1 — Modelos explicativos da toleréncia ao trabalho de turnos

Um dos objectivos das investigagdes na area é a possibilidade de explorar e construir e ou
melhorar os modelos que explicam a inter-relacio dos factores de causa, o peso da
influéncia de algumas caracteristicas individuais, domésticas, sociais e das condigées de
trabalho na manifestacdo das doencgas, a fim de orientar os trabalhadores em turnos e
administradores de empresas, de forma preventiva, quanto aos riscos da saude e os
provaveis prejuizos que se possa esperar no trabalho em turnos.
Baseados nos resultados apresentados pela vasta literatura ja publicada sobre os efeitos do
trabalho em turnos sobre a salde, varios autores propuseram modelos que explicassem as
interacgOes entre as multiplas variaveis dependentes e independentes que interferem nos
processos de saude doenca.
No modelo proposto por “Colquhoun” e “Rutenfranz”, Setress-Desgaste, intervém no
processo:

e Os factores bioldgicos;

e Domeésticos;

e Das condic¢Oes de trabalho,

e Natureza e a solicitacdo das tarefas;

e Esquemas de trabalho em turnos;

e Duracdo do dia de trabalho;

e Pausas;

e Ambientes fisicos, tais como, factores climaticos, ruido e exposicao a produtos

toxicos;
e Caracteristicas individuais dos trabalhadores, tais como, fisioldgicas e
psicoldgicas;
e Composicdo e situagdo doméstica, como, qualidade da habitagdo, idade dos filhos

e aceitacdo do trabalho pela familia.
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Um dos modelos de “Haider”, estd centrado na teoria dos factores que levam a
desestabilizacdo psicofisiolégica que ocorre ao longo dos anos de exposi¢ao ao trabalho de
turnos.

Diz a teoria que “... para preservar a saude, é necessario que os subsistemas, inseridos no
sistema homem/ambiente, tais como o trabalho, a familia, o lazer e o sono, permanegam
em equilibrio dindmico. Isto implicaria que os prejuizos sofridos por uma parte do sistema
seriam regulados ou balanceados por outra parte, de forma que os danos ou mal estar
fossem temporarios. As influéncias ambientais e as suas combinagdes, trabalho em turnos,
poluicao ambiental e ruido, poderiam perturbar o equilibrio de um ou mais subsistemas,
produzindo conflitos entre as partes e lavar a desestabilizagdo...”.

Os efeitos a satide poderiam ser induzidos directamente ou indirectamente. E amplamente
conhecido que existem interacgdes entre as muitas varidveis e que somente de forma
integrada, identificando e quantificando cada varidvel do sistema, é possivel mensurar os

factores criticos que em cada caso influenciam o bem estar geral do trabalhador.
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8 — Instrumentos utilizados na colheita de dados

E sempre necessario associar a adequagdo do instrumento a ser utilizado para a populacio
que é objecto de estudo. Tem havido continuas pesquisas na busca de instrumentos,
guestionarios especificos, para a avaliacdo objectiva e subjectiva do bem estar. Nos ultimos
vinte anos surgiram um grande numero de questiondrios, nem sempre padronizados, que
foram utilizados. Uma das preocupacdes metodoldgicas é de normalizar questionarios a fim
de que se possam ser comparados os resultados obtidos nas varias investiga¢cdes. Quando
avaliadas as respostas dadas por individuos que vivem em outros lugares do mundo, em
populacbes que possuem diferentes caracteristicas demograficas daquelas que serviram de
base para a formulacdo do questionario, os padrdes de resposta ndo serdo necessariamente
os mesmos. Um esforco internacional tem sido feito neste sentido, liderado pelo grupo de
pesquisa do “MRC/ESRC/Social and Applied Psychlogy Unit. Department of Psychology”, da
Universidade de Sheffield, publicou uma colectdanea de questionarios, ja apresentados por
varios outros autores. Estes foram distribuidos a pesquisadores de varios paises do mundo,
interessados em avaliar se aqueles instrumentos podem servir de base para levantamentos

regionais ou nacionais sobre assuntos ligados a trabalhadores de turnos como;

e Satisfacdo geral no trabalho;

e Habitos e disturbios de sono;

e Fadiga cronica;

e Saude;

e (Qualidade de vida;

e Processos somaticos e cognitivos da ansiedade;
e Coping;

e Habitos de matutinidade;

e Levantamentos do tipo circadiano;

e Levantamentos de personalidade.
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No Brasil, o Grupo Multidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos Bioldgicos, realizou
levantamentos sobre habitos de matutinidade/vespertinidade em varias cidades brasileiras.
A deteccdo de possiveis diferencas nas classificagcdes dos individuos, em relacdo a latitude e
aos habitos regionais, esteve entre as finalidades deste estudo.

A forma de obtencdo de dados a partir de informacdes prestadas pelos proprios
trabalhadores pode ser considerada, aos olhos de pessoas acostumadas a obtencdo de
informagBes prestadas por instrumentos, como sendo uma maneira ndo muito fiavel na
deteccdo de problemas de salde e meio ambiente. Entretanto, cada vez mais, esta forma de
colheita de dados torna-se difundida para avaliar grande nimero de motivos de stress no
trabalho e na vida em geral. Ela ndo deve ser substituida por outras, nomeadamente mais
instrumentais, pois que, para cada tipo de andlise ha indicacdes dos instrumentos mais
apropriados. Assim, necessitamos de monitoramento ambiental e bioldgico para comprovar
onde e quando se encontram os niveis de risco a saude. Mas, uma manifestacao dos
trabalhadores de desconforto causados pelos ‘stressores’, jamais deve ser ignorado, mesmo
gue o a verificacdo instrumental indique que os niveis sdo aceitaveis segundo os parametros
médicos, pois estes ndo podem-se referir ao individuo em questao.

Ndo se deve esquecer também que a susceptibilidade aos agentes causadores de
desconforto e doencas é distinta num grupo de trabalhadores, comparando-os com outro
grupo. Isto tem a ver com a idade, sexo, estado de saude, etc. O ambiente nunca sera
considerado homogéneo em relagdo a intensidade dos ‘stressores’ por todos os
trabalhadores.

Varios outros autores pronunciam-se sobre a recolha de dados utilizando a percepc¢ado dos
préprios trabalhadores.

“ 0 conhecimento do operario a respeito do seu trabalho e do seu impacto sobre a satde,
é sem duvida, muito rico e oferece uma compreensao da problematica em grande medida
resgatavel unicamente da dptica operaria.”

Entre as vantagens de obter informacgbes a respeito das condi¢cdes de trabalho e das suas
condicOes na saude, “a experiéncia dos trabalhadores permite alcangar um conhecimento
preciso do processo de trabalho, as suas cargas e dimensGes distintas de
desgaste...”Entretanto, ndo excluem a utilidade de quantificar certos fendmenos, pelo facto

“da experiéncia dos trabalhadores em relagao as condi¢des do trabalho e os seus efeitos
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sobre a saude ndo estar universalmente reconhecida como um conhecim ento objectivo ou
cientifico...”

Bohle” e “Tilley” em 1989, afirmam que a percepcao dos trabalhadores acerca da sua saude
pode ser mais importante que os muitos, assim chamados, indices objectivos da doenca. A
mesma opinido é partilhada por “Smith”, num trabalho onde avaliam os méritos relativos da
aplicacdo de questiondrios e outros métodos de recolha de dados. Um levantamento
realizado por questionarios, ainda que menos objectivo que os registos de saude e
seguranca ou um estudo médico, é uma maneira eficiente e rdpida de levantar uma
guantidade grande e detalhada de dados, acerca das consequéncias psicolégicas, sociais e de
saude do trabalho em turnos. Estes dados geralmente ndo constam nos registos mantidos
pelas empresas.

“Tepas” e “Monk” em 1987, comentam que, em numerosas aplicacdes da Psicologia
Industrial e Organizacional, o conhecimento de como os trabalhadores percebem os
problemas pode ser tdo importante quanto a analise de factos objectivos.

Num trabalho conjunto publicado pela Organizacdo Internacional do Trabalho e a
Organizacao Mundial de Saude, em 1984 sobre o reconhecimento e controle dos factores
psicossociais adversos no trabalho, sdo discutidas as varias formas de recolha de dados.
Objectivas por andlise do trabalho através de técnicas de observacdo, de medidas que
contribuem para o agravamento da saude utilizando instrumentos, estatisticas e através do
conhecimento da percep¢do dos trabalhadores sobre as suas condicdes de trabalho através
de entrevistas e questionarios. Apds considerarem os aspectos positivos de ambos os
métodos, concluem que a avaliagdo objectiva é necessaria, mas “os aspectos percebidos
pelo trabalhador, no seu ambiente, deveriam receber primeira atengao”.

Na grande maioria das publicacdes, os dados foram obtidos através de auto avaliacdo
realizadas ocasionalmente ou periodicamente para observacdo dos efeitos a saude ao longo
dos meses ou anos.

Como exemplo, cita-se dois estudos concluidos em empresas petroquimicas, por “Fischer”
em 1990 e 1991. Na colheita de dados foram utilizadas colheitas de informacdo a partir da

percepcao dos trabalhadores, sendo investigados os aspectos relativos a:
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Condicdo de vida;

Duracdo das seis actividades diarias. Tempo de transporte, descanso durante o
trabalho, outras actividades nao relacionadas com o trabalho, lazer, e sono
durante vdrias semanas, em dias de trabalho e de folga;

Didrios do sono, indicaram a qualidade do sono;

Alteracdo do estado emocional. Seis estados apresentados, sendo trés positivos e
trés negativos - sonolento, irritado, tenso, motivado, satisfeito e fisicamente
disposto para trabalhar;

Os efeitos do trabalho na saude, na vida e as dificuldades enfrentadas
diariamente no trabalho, assim chamado perfil de carga do trabalho didrio.
Avaliacdo da percepcao dos trabalhadores apds uma semana de trabalho, em
turnos nocturnos, tarde e diurnos. As 16 questdes efectuadas relacionavam-se
com: fadiga, irritagcdo, dores de cabeca, dificuldades no sono, disposicdo para o
trabalho, relagao sécio familiares, lazer, problemas digestivos;

Auto-avaliagdo dos ritmos bioldgicos. Protocolos foram preenchidos a cada
quatro horas, enquanto acordados, durante cinco semanas consecutivas, por oito
trabalhadores em turnos. Foram avaliadas as seguintes varidveis psicofisiolégicas:
Alerta, nervosismo, humor, disposicao, através de escalas analégicas continuas de
10 cm.

A medida da temperatura oral, através de termdémetro com valores de 0,052, foi
também obtida durante as auto-avaliacdes. Os dados individuais da temperatura
oral e das varidveis psicofisioldgicas foram preenchidas em cada quatro quatros,
guando acordados, durante cinco semanas consecutivas.

Estas andlises dos ciclos de vigilia/sono de alguns dos trabalhadores em turnos,
conjuntamente com os resultados de medidas periddicas da temperatura oral, da
percepcdo das variacoes de alerta e humor e o estado de calma, além das
entrevistas que investigaram as principais dificuldades que enfrentavam no seu
dia a dia, permitiram quantificar e distinguir alguns pontos criticos que interferem
no seu bem estar e certamente, influenciam a chamada adaptacdo ao trabalho;
Actividades realizadas durante o tempo livre; Questionario respondido
diariamente, em dias de trabalho e de folga, durante trés semanas. Os
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trabalhadores preenchiam um espaco destinado a actividade, o que haviam feito
nas horas de folga e quanto valorizavam a actividade em questdo. A valorizagao
era indicada marcando-se com um traco horizontal em escalas continuas de auto-
avaliacdo de 10cm. As actividades anotadas pelos trabalhadores foram
classificadas e foi feita uma andlise percentual baseada nos turnos e horarios
diurnos de trabalho e de folga.

e Entrevistas individuais com os trabalhadores, segundo o seguinte questionario:
Idade, estado civil, nimero e idade dos filhos, tipo de empresa, funcdo, qualidade
do sono diurno e nocturno, condicdes de habitacdo, especialmente o quarto de
dormir, actividades nas horas de folga, queixas de saude, atitude da familia e
pessoal quanto ao trabalho de turnos, auto-avaliacdo de adaptacdo ao trabalho
em turnos.

As esposas dos trabalhadores também foram entrevistadas nas suas residéncias.
As entrevistas exploraram as actividades da familia em relagdo ao trabalho do
marido, as actividades realizadas nas suas horas de folga e por ambos, quando o

marido esta de folga.

No desenvolvimento de equipamento electrénico que permite a recolha de dados continua
da actividade e da disponibilidade no mercado a pregos razoaveis, tem sido utilizados os
actigrafos para verificar os periodos de actividade e repouso. O actigrafo é um acelerémetro,
colocado no pulso ndo dominante. A cada movimento do actigrafo é gerada uma tensao que
é transformada em valores digitais. Estes sao agrupados em intervalos constantes
denominados de “épocas”, em geral, utiliza-se um minuto. Os actigrafos acumulam dados e
é possivel transferi-los para programas de computador. Foram desenvolvidos alguns
programas que usam algoritmos e estimam o sono e a vigilia de cada individuo. Estes
algoritmos possuem precisao de aproximadamente de 90%, quando comparados com a
polissonografia. O uso do actigrafo justifica-se pela capacidade de detectar pequenas
interrupgcdes no sono, que usualmente ndo sdo percebidos pelo trabalhador.

A polissonografia tem sido utilizada quando se pretende analisar com detalhe os estagios do
sono e fazer o diagndstico de doencas relacionadas com o sono. Alguns estudos sobre micro-

sonos durante o trabalho, sdo avaliados com um electroencefalograma.

INSTITUICAO DE UTILIDADE PUBLICA
DR Il Série n°38 de 14-02-1996

89



N SINERGIA

*+ /" SINDICATO DA ENERGIA

GUIA ‘APRENDA A VIVER EM TURNOS’
Edicdo do Gabinete de Estudos / ajd, 2012

A sonoléncia diurna ao longo das horas do dia é avaliada com os testes multiplos de laténcia
de sono (MSLT). A capacidade de superar a sonoléncia e manter a vigilia é avaliada com o
teste de manutencdo da vigilia (MWT). Estes testes sdo utilizados em estudos com
motoristas profissionais para avaliar a sonoléncia diurna e consequentemente, evitar

acidentes rodoviarios.
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9 — Organizagdo do trabalho em turnos e formas de interveng¢do

Entre os grandes desafios enfrentados pelos administradores e pessoal e toda a gente
envolvida com o trabalho de turnos sdo:

e Como implementar o trabalho em turnos para obter o maximo da
produtividade dos empregados e equipamentos?

e Como conciliar as necessidades da produgao ou prestagao de servicos com bons
padroes de saude dos trabalhadores?

A primeira vista ha alguma ambiguidade nestas duas metas. Depois de discutirmos sobre a
repercussdo do trabalho em turnos sobre a saude, fica a duvida se ha possibilidade de
conciliarmos as necessidades das empresas com os trabalhadores. Ndao ha respostas
definitivas e concretas sobre esta questdo. Varios autores ja sugeriram medidas de
intervencdo que podem auxiliar a resolver alguns dos graves problemas que normalmente
surgem em qualquer empresa que trabalhe em turnos. Para fins didacticos, algumas destas
recomendagdes foram agrupadas e descritas a seguir:

1. Implementagdo de uma politica de saiude do trabalhador que tenha como
objectivo a curto e médio prazo, estabelecer bons padroes de qualidade de
condi¢Oes de trabalho e de vida para os empregados;

2. A existéncia de um servigo de satide ocupacional que se preocupe nao somente
em realizar exames para admissao, periddicos e juntas médicas, mas procure
activamente mas melhorias das condi¢Ges de trabalho. No caso do trabalho em
turnos, isto significa um programa de vigilancia e a continua investigacao das
condi¢Oes de trabalho, conjuntamente com o sector de seguranca do trabalho,
de levantamentos periddicos junto a populacao trabalhadora, realizando
estudos retrospectivos e prospectivos. A recolha de valores fundamentais,
respeitantes aos sinais bioldgicos, por equipamentos existentes para esse fim,
tais como a duragdao e a qualidade do sono, podem ser bons indicadores de
algumas das dificuldades que os trabalhadores enfrentam no seu dia a dia.

Cabem aos departamentos médicos tarefas especificas, como é o caso de

exames médicos. Outras medidas adoptadas em muitas empresas tém sido o
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aconselhamento _dos trabalhadores em relacéo a sua dieta, a prevencdo de

certos habitos, tabaco, ingestdo de bebidas com cafeina, bebidas alcodlicas,

mais raramente é controlada a ingestdo de drogas estimulantes ou facilitadoras

do sono.
Uma das dificuldades apontadas para controle da ingestdo de drogas, deve-se a liberdade de
venda de certos medicamentos sem prescricdo médica, para aliviar desconfortos, tais como
dores de cabeca e tensdes. Como as queixas do sono sdo bastante frequentes entre os
trabalhadores de turnos, o uso de benzodiazepinicos por curtos periodos de tempo parece
estar indicado para alguns trabalhadores. Entretanto, deve ficar claro que embora possa ser
observada uma diminuicdo nas queixas do sono, estes medicamentos nao melhoram a
capacidade de adaptagao dos trabalhadores. Servem apenas como paliativos, sendo que as
origens sdao geralmente os turnos de trabalho e raramente as empresas mostram-se

dispostas a modifica-los.

9.1 — Sono durante o periodo de trabalho

Com relacdo aos problemas de sono e a necessidade de ficar atento nas horas mais criticas
da madrugada, entre as 2 e as 5 horas da madrugada, ja foi sugerido, por inimeros autores,
gue sejam estabelecidos formalmente os “cochilos” nocturnos. Estes poderiam ser
implantados de comum acordo com os empregados e a administracdo, formalizados e nao
como acontece actualmente. Geralmente toda a gente sabe que os trabalhadores turnos,
fazem os seus “cochilos” de madrugada, ou pelo menos, descasam os olhos, se assim podem
fazé-lo, mas todos evitam falar sobre o assunto, com receio de quebrar normas
estabelecidas e, como diz o ditado “eu finjo que estou acordado e vocé finge que ndo vé que
eu estou a dormir”. A sonoléncia tem sérias repercussGes na seguranca do trabalho. Os
“cochilos” podem facilitar a transicdo do turno diurno para o nocturno, especialmente nos
primeiros dias de trabalho nocturno, mantendo o alerta em niveis aceitaveis e diminuindo a

fadiga durante o trabalho.

9.2 — Sono fora do periodo de trabalho

Um dos conselhos usualmente dado pelos neurologistas para os individuos que tém

dificuldade em dormir, é para manter habitos regulares de sono, ir dormir sempre a mesma
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hora com um bom local para dormir, confortavel do ponto de vista térmico, acustico e que
seja escuro.

Para trabalhadores em turnos rotativos, o conselho que diz respeito a fixar horarios mais
regulares de sono tem sentido, pois mesmo estes trabalhadores podem estabelecer distintas
rotinas que funcionem sempre durante os dias de trabalho diurno e nocturno. O aumento da
sonoléncia e consequentemente, a menor laténcia do sono ocorre com a queda da
temperatura corporal, durante o dia entre as 11 e as 15 horas e a noite, apds as 22/23
horas, com valor minimo as 03 horas da manh3, portanto é facil adormecer quando a pessoa
se deita apds o almogo do que no periodo da manha. Como muitos ritmos bioldgicos ficam
alterados, quando ocorre o deslocamento do ciclo vigilia/sono, é possivel que a queda da
temperatura durante o dia ndo seja da mesma amplitude daquela que ocorre quando o
individuo tem sempre vigilia diurna e repouso nocturno. Entretanto, a laténcia do sono neste
periodo do dia tende a ser mais curta, o que facilita o sono diurno. Ha ainda certas duvidas
se os “cochilos” diurnos dificultariam a inversao do ritmo biolégico e uma parcial adaptacao
do trabalhador para o trabalho nocturno, especialmente aquele que sé trabalha a noite.
Parece que o individuo que dormita muito durante o dia, em vez de dormir por periodos
mais prolongados, tem mais dificuldade em manter a vigilia nocturna e sente-se, mais
sonolento nos periodos que esta acordado, portanto a recomendacdo para evitar sonos
curtos durante o dia é apropriada.

Outra recomendacdo é a que ndo sejam ingeridas bebidas com cafeina, café, chas nao
herbaceos, refrigerantes, etc, algumas horas antes de ir dormir, pois poderiam prejudicar o
sono diurno. As bebidas gaseificas e com cafeina podem ser substituidas por sumos naturais.
Nao se deve fazer refeicdes pesadas proximas da hora de ir para a cama e devem, ser
evitadas bebidas alcodlicas, pois elas podem facilitar o adormecimento, mas interferem na
sua continuidade. Exercicios leves, frequentes sdo recomendados e melhoram a qualidade

do sono.

9.3 —Implementacdo de esquemas de trabalho em turnos compativeis

Talvez a mais importante medida na prevencao da salde para os trabalhadores de turnos ja
adoptada no Brasil tenha sido a reducdo do tempo de trabalho didrio. Normalmente, a

organizagao dos turnos de trabalho nas empresas fica a cargo de um sector administrativo e
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os principais interessados, os trabalhadores de turnos, ndo colaboram nem lhe é dado a
oportunidade de se prenunciarem de como gostariam de como eles fossem organizados.
Excepgbes existem, no Brasil houve ocasides onde foram realizadas pesquisas para avaliar
quais seriam os melhores esquemas de trabalho de turnos. Por exemplo, na reorganizagao
dos turnos de trabalho da Companhia do Metro de Sdo Paulo, em 1986, realizou-se uma
investigacdo com os trabalhadores em turnos. Levantados os principais pontos criticos dos
esquemas de turnos através de estudo das condi¢Oes de trabalho e de vida, inclusive das
perturbagdes de alguns ritmos biolégicos, foi possivel sugerir um esquema que atendesse as
reivindicacdes dos trabalhadores.

Temos visto isto ao longo de duas décadas de trabalho e pesquisa na area, que as
tradicoes das empresas, as necessidades da producdo e as ideias das administragoes,
muitas vezes prevalecem sobre o sonso comum dos trabalhadores em turnos.

Um exemplo disso ocorreu numa petroquimica da regido metropolitana de Sdo Paulo.
Quando houve a redugdo do hordrio de trabalho garantida pela constituicdo de 1988, os
gerentes da produgcdo manifestaram-se formalmente contrdrios as propostas dos
trabalhadores. Estes preferiram turnos de oito horas didrias, com folgas de cinco dias
consecutivas apos o turno da noite e aqueles, temiam que cinco dias fora da fabrica era um
tempo demasiado longo e poderia prejudicar as comunica¢des entre os trabalhadores
operacionais e as suas referéncias. O sistema foi implantado conforme a vontade da maioria
dos trabalhadores e o que era temido, ndo provocou qualquer dificuldade.

Na dltima década houve um tremendo desenvolvimento de programas para uso em
computadores, que permitem a implantagdo das escalas de turnos segundo as necessidades
da empresa, as épocas do ano, as caracteristicas das tarefas, etc., utilizando critérios
adequados para preservar da melhor forma possivel, a qualidade de vida e saude dos
trabalhadores. Hoje é uma realidade a implementacgao de escalas segundo as necessidades
da empresa e dos seus funciondrios. Escalas de turnos feitas por locais de trabalho, estdo
cada vez mais a ser utilizadas, com claros beneficios para todas as partes envolvidas. O
processo de computer aided shift scheduling ja faz parte dos programas de
competitividade e de qualidade de vida em muitas empresas europeias.

Algumas recomendag8es quanto a implantacdo ou reorganizagdo, apresentadas em seguida,

foram propostas inicialmente pelo Shiftwork Committee of the Japan Association of
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Industrial Health em 1978, sendo posteriormente acrescidas varias recomendag¢bes por

“Knautk” e “Rutenfranz” em 1982 e “Knauth” em 1993.

trabalho nocturno deve ser reduzido ao maximo possivel. Nao manter longos
periodos de trabalho nocturno. Na maioria dos casos, é preferivel manter
turnos rotativos do que turnos fixos nocturnos. O sistema de turnos deve ter
poucas noites, maximo de 3, sucessivas de trabalho. As tardes e as manhas

devem também ter rotagao rapida.

A duragao do dia de trabalho deve estar em fungao das cargas fisicas e mentais

das tarefas.

As folgas devem prever dias de recuperacao e dias de lazer. Folgas de um ou
dois dias somente proporcionam uma curta e parcial recuperagao, prejudicando
o lazer. Promover folgas intercalares maiores apos os dias de trabalho nocturno.
Deve haver pelo menos 48 horas de folga para os trabalhadores, entre a saida

do turno da noite e a entrada no turno da manha.

Horarios de entrada e saida dos turnos devem ser compativeis com a existéncia
de transporte e seguranca para o empregado. Os horarios de entrada dos turnos
da manh3, nao devem ter hora de entrada muito cedo, pois podem provocar
reducdo no sono nocturno. O turno da tarde, ndo deve terminar muito tarde,

pois, da mesma forma prejudica o sono nocturno.

A rotacdao dos turnos deve ser directa, na direc¢do dos ponteiros do reldgio,

manhas, tardes e noites.

Breves momentos de sono devem ser preferencialmente regulares, permitir
certa flexibilidade nas trocas de horarios de trabalho e a duragao, do ciclo de

turnos nao deve ser muito longa.
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As organizacdes geralmente diferem nos seus objectivos, estruturas organizacionais,
ambientes de trabalho, processos, clientes, etc. Assim sendo, alguns dos factores que
influenciam na estrutura das escalas de trabalho, devem levar em conta que, a duracdo dos
turnos depende das cargas fisicas e mentais do trabalho, as preferéncias para a distribuicao
dos tempo de trabalho e de folga, vao depender dos interesses particulares dos
trabalhadores, as necessidades de arranjos flexiveis dependem dos clientes, os
procedimentos legais, por exemplo a duragao do dia de trabalho, podem variar segundo o
tipo de empresa, regido etc. E fundamental que haja uma activa participacdo, antes e
durante a implantacdo dos hordrios de trabalho. Durante este processo deverad haver
completo apoio da geréncia e informacdo, que permitam a escolha das melhores opcdes,

certamente, isto facilitara o consenso entre os grupos e as escolhas mais bem sucedidas.

9.4 — Dietas especiais, actividade fisica e manipulacéo pela luz dos ritmos bioldgicos

Recomenda-se que as refeicdes servidas aos trabalhadores sejam pobres em lipidios e ricos
em fibras. Normalmente o servico de alimentacdo das empresas, prepara, congela ou
aquece as refeicdes que sdo servidas em todos os turnos. A ementa diurna geralmente é o
mesmo que o nocturno o que o torna ndao recomendavel. A digestdo de alguns tipos de
alimentos é mais dificil durante a madrugada. A ingestdo em excesso de acucares,
chocolates, doces, lipidios, especialmente durante o periodo nocturno de trabalho, deve ser
evitada.

A actividade fisica regular, recomendada a todas as pessoas, tem grande importancia para
guem trabalha em turnos. Além de facilitar o sono diurno, reduz os riscos de doencas
cardiovasculares. Estudos conduzidos por “Harma”, “llmarinen” e “Knauth” em 1988 sobre
os efeitos de um programa de condicionamento fisico em enfermeiras que trabalhavam em
turnos. Verificou-se que o grupo que tinha feito actividade fisica, apresentou no final de
guatro meses, menos queixas de sono, maior disposicdo para o trabalho, reducdo da
sensacao de fadiga, principalmente apds o turno da noite, diminuicdo de queixas musculo-

esqueléticas e aumento de VO2 maximo.
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A exposicao a luz (2.500 a 5.000 lux), tem sido utilizado no tratamento de doengas afectivas
sazonais, “seasonal affective disorders” que sdo relativamente frequentes nos paises de
clima temperado, durante o inverno. O efeito da luz estd relacionado com a influéncia que
ela exerce na glandula pineal e no que ela segrega a melatonina. A glandula pineal é
considerada como um dos componentes do sistema bioldgico que mantém a estrutura
temporal de alguns ritmos e a melatonina, pode ser capaz de efectuar mudancas de fase na
estrutura dos ritmos circadianos. A ingestdao de comprimidos de melatonina foi testada com
alguns resultados promissores para atenuar os efeitos do “et lag”. Entretanto, sao
desconhecidos os efeitos a longo prazo desta utilizacao.

Pesquisas realizadas, evidenciaram o papel da luz nas alteragdes das fases dos ritmos
bioldgicos. Foi demonstrado que a exposicao a luz brilhante, de 7.000 a 12.000 lux durante a
noite, alternando com a ndo exposicao a luz durante o dia, seria uma medida que facilitaria
os ajustes dos ritmos bioldgicos nos trabalhadores de turnos rotativos, durante os turnos
nocturnos. Estas medidas tém alcance muito limitado, pois os trabalhadores a uma série de
Zeitgebers de caracter social durante o dia, que ndo coincidem necessariamente e aos

mesmo tempo, com os do cunho bioldgico.

9.5 — Contra indicacoes para trabalhar em turnos

Contrariar alguém para trabalhar em turnos pode ser uma tarefa delicada, se a pessoa
depende do emprego para viver e ndo tem perspectivas de arranjar outro trabalho durante o
dia. Entretanto, hd determinados estados patolédgicos que contra indicam seriamente a
permanéncia da pessoa no trabalho em turnos, especialmente se ha necessidade de
trabalhar a noite.
Estudos efectuados levaram a elaborar uma lista, baseados em 147 trabalhos publicados por
muitos autores:

e Epilepsia— Apds um ano do paciente ter tomado medicamentos;

e Doenga corondria — Especialmente se o paciente tem histérico de infarte

miocdrdio ou angina instavel;
e Asma com necessidade de medicagdao regular — Especialmente se o paciente é

esterdide dependente;
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e Diabetes — Com dependéncia de insulina. O trabalhador podera ser capaz de
tolerar turnos fixos nocturnos se houver regularidade nas refeicdes actividades e
medicac¢do, em dias de trabalho e de folga;

e Hipertensao — Se requer o uso de muitos medicamentos;

e Ulcera péptica recorrente;

e Sindroma do célon irritavel — Se os sintomas sdo violentos;

e Depressdo cronica ou outro disturbio psiquiatrico com medicagao regular;

e Pacientes com medicagdo que apresente varia¢do circadiana para a sua eficacia;

e Histdrico de sindroma de ma adaptac¢ao ao trabalho de turnos.

Uma edighio do qabinete de Estuslos dlo SINERGLA, coordenado por Alvaro José Domingos

Marg0.2012
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