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SONOE O
TRABALHO POR TURNOS

Se vocé trabalha no turno da noite ja deve ter ouvido
falar que pessoas que desempenham suas atividades
laborais neste turno podem ter insonia quando tentam
dormir ou sonoléncia excessiva quando estdo
trabalhando, uma vez que ocorre um desalinhamento
entre os ritmos circadianos, incluindo o ciclo vigilia-sono.

off .

Nas préximas paginas vocé encontra algumas
recomendacdes para ajudé-lo(a) a enfrentar as
dificuldades do trabalho de turno.
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PARA TRABALHADORES EM TURNOS

Monitore a sua exposicio &
« luzao longo do turno

Evite cochilos longos, mas, se precisar,
programe cochilos de 10 a 20 minutos

(antes ou no intervalo do plantdo),
para melhorar a atencdo

Se precisar, a cafeina pode ajudar,
mas evite o excesso e programe
para a primeira metade do turno

Para dormir durante o dia, v. )
* ajuste seu ambiente de sono i | \

Evite 0 uso de medicamentos

e de dlcool para dormir
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PARA TRABALHADORES EM TURNOS

Evite o uso de estimulantes
. para ficar alerta

Mantenha seu acompanhamento
« médico periédico

Ajuste o turno de trabalho ao seu
cronotipo, sempre que possivel

*
’0 A noite, preste atencdo especial 4
« na sua alimentacdo
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1. MONITORE A SUA EXPOSICAO A LUZ AO LONGO
DO TURNO

Para permanecer alerta durante o trabalho,
procure se expor & 1uz intensa  branca. Mals
préximo 30 final do tumo e quando estiver
indo pra casa (a ndo ser que precise dirigr ou
estar atento). tente se expor 3 luz menos
intensa & mais amarelads.

2. EVITE COCHILOS LONGOS, MAS, SE PRECISAR,
PROGRAME COCHILOS DE 10 A 20 MINUTOS (ANTES
OU NO INTERVALO DO PLANTAO), PARA MELHORAR A
ATENCAO R

2" Um cochilo noinervalo do trabalho também pods ser
ML 2z cez Uma soneca de ot 20 minuros pode deilo
2 maie slerta o disposta. um cochilo mais longo. por
outro lado, pode debar vocs ainda mais sonolento @

menos apto a0 trabalho.

3. SE PRECISAR, A CAFEINA PODE AJUDAR,
MAS EVITE O EXCESSO E PROGRAME

PARA A PRIMEIRA METADE DO TURNO as

A cafeina pod favorecer o estado de alerta @ vocé pode consumir pequenas
quantidades de cafeina (até 1 xicara™) a cada uma ou duas horas.
principalmente na primeira metade do tumo. Por outro lado, a cafeina
permanece no corpo por muitas horas, portanto, evite o consumo préximo 0
término do tumo. Pode ser programado para antes do cochilo, uma vez que
demora 15:20 min para fazer efeito (alerta).

1 xicara de caé pode conter cerca da 100200 mg de cafens; 1 ata d rerigerante
contém carca de 30-40 mg: cuia de chimarrao contém cercade 135 m.
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Mantenha um ambiente relaxante no quarto que deve estar escuro,
fresco e silencioso. Evite a interferéncias de familiares ou outras
pessoas de casa durante o seu periodo de sono. Algumas estratéglas
como o uso de uma miscara para os olhos. cortinas de

escurecimento ou protetores da ouvido podem auxilar. Desligue o

telefone ou use o modo ‘ndo perturbe’ quando for dormir.

5. EVITE O USO DE MEDICAMENTOS E ALCOOL PARA

DORMIR
Evite 0 uso de medicamentos para dormir, exceto e tiver
= indicacso fou prescricio médica. A melatonina & um
a horménio e. portanto. & importante que seja utiizada com

acompanhamento de seus efeitos por um profissional da
sadde. Medicagdes controladas (tarja pretar). ou mesmo
medicamentos comuns com efeto sedatvo trazem riscos &
sua sadde, devendo ser utiizados apenas se houver Indicacso
médica.

Evite substincias psicoativas para ficar alerta ou para lidar
com o estresse gerado pelo trabalho - no lugar disso, vocé pode
buscar realizar técnicas para relaxar o corpo @ a mente (vefa
pgina 5).Se ainda assim, vocé sentir que esté muito estressado
ou ansioso. busque 2 ajuda de um profissional da saude
mental
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7. MANTENHA SEU ACOMPANHAMENTO MEDICO
PERIODICO

s trabalhadores noturnos tém maior r
desenvolver problemas de saude (ale

metabdlicas,  doenas  cardio:
dopressio o por  exemplo]
principalmente quando ha dificuidade em
seguir boas praticas de higiene do sono. Os
exames periddicos e o acompanhamento de
rotina podem ajudar na manutenco da sadde.

8. AJUSTE O TURNO DE TRABALHO AO SEU
CRONOTIPO, SEMPRE QUE POSSIVEL Q

Leve em consideracdo o seu cronotipo na escolha do

tumo de trabalho para faciltar sua adaptacio e o bom
rendimento profissional.

9. EVITE DIRIGIR APGS O PLANTAO

Fique atento a0 seu nivel de cansaco @ sonoléncia ao sair do

plantio. Euite dirgir, principalmente longas distancias e se
estiver muito cansadola) Tente ir de carona ou de transporte
pblicol

10. A NOITE, PRESTE ATENCAO
ESPECIAL NA SUA ALIMENTACAO

Algumas  composices alimentares favorecem o _desempenho dos
trabalhadores noturnos. Além disso, lembre que nosso organismo é diferente
3 noite e de dia: estamos ‘melhor preparados’ para a ingesta durante o dia
Portanto, procure ncluir na sua alimentaco vegetals,frutas, grdos Integrais o
alimentos com baixo teor de carboidratos, como queljos e ovos. Evite o
‘consumo de produtos ficos em acticar com alta carga glicémica e alimentos
de conveniéncia (como fast foods]




