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Ritmos biologicos

BFuncdes do corpo e organismo sao
compostas por ritmos

BRitmos das células, dos tecidos, dos 6érgéos,
do sistema e do individuo como um todo

BEles séo classificados quanto: periodo,
amplitude, maximo e minimo

BOs ritmos relacionados ao trabalho em turnos
sdo chamados médios ou circadianos

ECirca diem: aproximandamente um dia

Ritmos biologicos

BOscilagao de comportamento e fungdes
organicas

BNao séao reflexos das flutuagées ambientais

ERelbgios bhiolégicos

BSNC: adaptacdo do organismo no espago e no
TEMPO -

BAcreditava-se em agéo-reacao
BExperiéncias: ritmos biolégicos
ECronobiologia

Ritmos biologicos

ERitmo circadiano (24h): naucleos supra-
quiasmaticos do hipotalamo anterior
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Temperatura central

BTemperatura do sangue arterial nas regides
centrais do corpo

BTemperatura periférica: ndo acompanham as
variagdes da temperatura central

BEXx: medidas da temperatura central de um
homem adulto jovem sadio durante um dia
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Temperatura Central (24h)

Temperatura Central (24h)




Trabalho em turnos

BRevolugéo industrial

BFabricas trabalhavam noite e dia: jornada de
12 - 16h

BA fadiga levava a acidentes e outros
problemas produtivos

BHoje: “Around the clock community”

H24h por dia: atender necessidades sociais,
econdmicas e politicas

Tabela 1. Jornada de Trabalho Média Semanal por ano, Brasil (1981-1999)

Ano Jornada de Trabalho
81 45,43
84 44,75
87 44,14
90 42,64
93 43,04
96 43,36
99 43,22

Variagoes (%)

81-99 -4,9%

87-90 -3,4%

99-90 1,4%

Fonte: Tabulagdes especiais das PNADs

Trabalho em turnos

EPratica comum em grande parte das empresas
ETrazem efeitos positivos e negativos
BRazdes de implantagdo (beneficios)
EMelhor utilizagéo dos equipamentos
BManutengéo da competitividade
HBOperacionalizagdo de processos complexos
BAumento da demanda corrente

Tabela I. Medias e descricao de cada sistema de rnos

Médiade

Categoriado
horas Descrigao

semanais

sistema de turno

Jornada de 8 horas, com alteragéo de tumo determinada
8N rotativo 38,96 pelo planejamento. Por exemplo: dois dias de manha, dois
dias de tarde, dois dias & noite.

12h rotativo 4203 |Idem ao anterior, porém com jornada de 12 horas.
Fixo no turmo da manhd, com jomada variavel.
Manha permanente | 36,79
Normalmente de 5 & 8 horas.
Tarde permanente 3689 | Idem ao anterior, ixo no o da tarde.
Noite permanente 39,87 | Idem ao anterior, fixo no urno notumo.
Jomadas e 12 horas durante o dia, normaimente das 6
Dias de 12h 44,50
as 18 horas
Jomnadas de 12 horas durante a noite, normalmente das
Noites de 12h 39,00 X
185 6 horas
Fim-de-semana Logg | Jomadas com duragao variavel, praticadas no sabado
permanente . domingo, com tumos também variaveis
Jornadas de 6 a 10 horas no horario comercial,
Dias permanentes a7

normalmente das 8 as 18 horas

Todos sistemas 3903

Fonte: Adaptado de Smith et al. (1998)

Estudo dos turnos

BEstratégia de trabalho orientado

EObjetiva combater problemas ligados a
seguranga e bem-estar

BE n&o espremer a maior produtividade dos
trabalhadores, como na visdo Taylorista

Rotacéo de turnos

BHorario: transigéo de turnos ordenada de
forma manha-tarde-noite

BAnti-horério: transigéo de turnos ordenada de
forma noite-tarde-manha

EGeralmente o sistema horéario é preferido pelos
trabalhadores

BRotagéo lenta: semanal
BRotacdo rapida: dois ou trés dias




Programag&o Semanal Semana2 Semana3 Semana4
STQQS SD STQQRSSD STQQS SD STQQS SD

7 d, 8h, rotagdo semanal AAAFF CC CCCCCFF FBBBB BB BFFAA AA
(sentido anti-horario)

7d, 8h, rotagdo semanal AFFBB BB BBBFF CC CCCCC FF FAAAA AA
(sentido horario)

7d, 8h, (programagéo du Pont) DDDDF FF FFFFN NN NFFFD DD FNNNF FF
7d, 12h, (programacéo bombeiros) DDNNF FF FDDNN FF FFDDN NF FFFDD NN

Figura 1. Exemplos de planejamento de turno
Legenda: A = turno da manhé; B = turno da tarde; C = turno da noite; D = dia de trabalho; N =
noite de trabalho; F = dia de folga.

Planejamento

BEstratégia para balancear necessidades da
empresa e do trabalhador

BFerramentas tecnolégicas: modelos
matematicos complexos

BBuscam alocar trabalhadores quando estéo
naturalmente mais alertas

BRotagéo lenta: semanal
BRotacdo rapida: dois ou trés dias

Sistema de turno Turno noturno Rotacéo lenta Rotagédo
permanente (semanal) répida
Quebra do ritmo circadiano sim sim menor quebra
Actimulo de déficits de sono sim sim nao
Semanas sem noites livres sim sim néo
Desempenho durante o turno melhor reduzido reduzido

noturno

Figura 1. Caracteristicas dos sistemas de rotagdo
Fonte: Adaptado de Knauth (1996)

Semana | Seg | Ter | Qua | Qui | Sex | S&b | Dom
1 M[{M[M[M|[M] -
2 N[N N[N|[NT -
3 Tt T[T T]-
Figura 1. Sistema de turnos antigo

Fonte: Knauth (1996)

Semana | Seg | Ter | Qua | Qui | Sex | Sab | Dom

1 - - - M| M| M
2 MMM |TIT|T
3 N [N]| N

4 T|T| T |N|NJ|N

Figura 2. Sistema de turno testado
Fonte: Knauth (1996)
Legenda: - : Dia de folga; M : Turno da manha; T : Turno da tarde; N : Turno da noite

Planejamento

BDias consecutivos: 5-7

BTodos sistemas devem incluir alguns fins-de-
semana livres, com 2 dias de folga

EMudancgas bruscas devem ser evitadas: troca
do turno da noite para a tarde no mesmo dia

BHorario de inicio do turno: crucial para o
sucesso, principalmente no da manha

Planejamento

BReduz sono da noite anterior

ETrabalhador dorme no horério usual
(pressdes), e acorda mais cedo do que deveria
BFadiga e aumento de erros e acidentes devem
ser considerados no planejamento

BHoréarios de transporte publico, conteido do
trabalho, refeicdes com a familia e desejos dos
trabalhadores




Trabalho noturno

BApGs turno da noite: problemas de ajuste
(qualidade e quantidade do sono)

BApGs varias noites: acumulo no défict de sono
BFalta de atengéo

BPerformance: maior nos trabalhadores
noturnos fixos

BProblemas: isola trabalhador da sociedade

Jornada

B12h

Hpreferéncia dos trabalhadores em estudos

BRedugéo de turnos semanais

BAumento dos dias de folga

BAumento de fadiga e redugéo de performance (final
do turno)

EBem aplicada quando conteldo e carga do trabalho
permite jornada longa, desde que bem planejada

Seguranca

BEmpresas que operam em 3 turnos: mais
acidentes (proporcionalmente)

BHorarios: 10-11h, e 15-16h

BAcidentes no turnos noturno: mais e de maior
proporcéao

EThree Mile Island (1979), ocorrido as 4h,
Chernobyl (1986), ocorrido a 1:25h e o
acidente quimico de Bhopal (1984), ocorrido
as 0:57h

Saude

BNovas formas de organizagao trazem novos
problemas de saude associados

BPrevencéo de problemas: planejamento que
leve em conta aspectos ergonémicos e
acompanhamento médico (psico-fisiolégicos,
patoldgicos e sociais)

ETrabalho em turnos: estresse para ritmos
biolégicos

HLevar em consideragao nas decisées
administrativas: admisséo, alteragdes...

Saude

B20% trabalhadores noturnos abandonam por
problemas graves

BAo0 mesmo tempo, 10% n&o possui reclamagéo

H60% dos problemas gastrointestinais (dlcera
péptica) séo relacionados com trabalho em
turnos

BProblemas cardiovasculares: angina pectoris,
hipertenséo, aumento do risco de infarto




Tolerancia

BEmbora se conhega muitos dos efeitos
negativos do trabalho em turnos, muitas
pessoas convivem com esses sitemas a anos

Hisso mostra a importancia de avaliagdes
multifatoriais

Binvestigacao de efeitos de quebra de ritmo
circadiano, interferéncia nas rotinas de
trabalho, familia e vida social

Caracteristicas idade, sexo, aptidao fisica, experiéncia no trabalho em turnos,

e tut

estrutura iana), hébitos de ali e
sono

Situagao familiar  estado civil, quantidade e idade de filhos, nivel socio-econdmico, colegas de
turno, moradia, atitudes familiares

Condigoes mercado de trabalho, tradicdes locais de trabalho, atividades de lazer,
sociais suporte social, tamanho e atitudes da comunidade, horarios de trocas e
meios de transporte

Condicoes de setor, jornada, ambiente, carga de trabalho, caracteristicas do trabalho,

trabalho nivel salarial, ifi P i de carreira, relagdes

humanas, instalagdes do refeitério, vigilancia médica

Planejamento de  continuo, rotativo, permanente; sentido da rotagao (horario/anti-horario),

turno durag&o do ciclo do turno, nimero de noites consecutivas, nimero de noites
por ano, fins-de-semana livres por ciclo, horario de inicio e fim dos turnos,
quantidade de funciondrios

Figura 1. Fatores que influenciam na tolerancia ao trabalho em turnos
Fonte: elaborado pelo autor

Sono

BHomo sapiens é uma criatura diurna
EDorme a noite e trabalha de dia
Bimportancia do sono

EDois horménios regulam o ritmo circadiano: o
cortisol e a melatonina

BMelatonina: bom indicador de adaptacéo do
ritmo circadiano

BFases do sono




