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Sono e trabalhadores por turnos
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Luz e o ritmo circadiario humano

Nucleo supraquiasmatico
(SCN)
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O que ocorre quando dormimos?
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I\ Day worker

Consolidated
nocturnal sleep

Wakefulness

Circadian drive -
I I !
for wakefuiness 0:00AM  3:00Pm  9:00PM  3:00AM  9:00 AM
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I:] Night-shift worker

Fra mented
thme sleep
(circadian disruption)

Wakefulness

Impaired wakefulness
during work hours:

circadian and
homeostatic effects

Circadian drive
|
for wakefulness 0:00AM  3:00PM  9:00PM  3:00AM  9:00 AM
Shift workers Shift workers
required to be asleep required to be awake
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Sintomas/alteracoes/compromisso...

* Sonoléncia

* |nsodnia

* Reducao do estado de alerta
* Acidentes

* Qualidade de vida

* Produtividade
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Aumento da prevaléncia....

* Doencas Cardiovasculares
* Doencas Gastrointestinais

* Doencas Metabdlicas

0S MELHORES MEDICAMENTOS
° Ca NCro NATURAIS CONHECIDOS

SoL AGUA DESCANSO
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Outros fatores de risco associados!!!
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Carateristicas dos turnos

* Frequéncia das rotacoes
* Orientacao da rotacao

* Duracao do turno

* Pausas

* Repouso

Joana Figueiredo Belo



Estratégias para melhorar a qualidade do sono

* Higiene do sono
— Oportunidade/ambiente para dormir
— Ambiente do quarto
— Horario das refeicoes e do exercicio fisico

e Sono consolidado e nao sestas
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Conclusao

* Populacao que tem de ser
vigiada — fisica e
psicologicamente

e Estilo de vida saudavel

e Estratégias para minimizar
os horarios irregulares
/privacao de sono

Joana Figueiredo Belo
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“O SONO E PARA O INDIVIDUO O MESMO QUE
DAR CORDA AO RELOGIO”

(Arthur Schopenhauer)




