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RESUMO

A necessidade de trabalhar em horarios noturnos tem aumentado em varios setores da economia, mas muitas
empresas ainda ndo dao a devida atengao aos efeitos que isso causa na saude dos funciondrios. Esta pesquisa
buscou entender melhor como o trabalho noturno afeta a satide fisica, mental e social dos trabalhadores,
revisando diversos estudos publicados entre 2015 e 2025. As informagdes encontradas mostraram
claramente que trabalhar em horarios que ndo respeitam o ritmo natural do corpo esta ligado a problemas
de sono, sindrome metabdlica, problemas mentais, cansago constante e dificuldades nos relacionamentos
sociais. Além disso, algumas profissdes, como as de profissionais da saude, seguranca publica, transporte
e industria, sdo mais suscetiveis a esses problemas. A anélise também mostrou que faltam a¢des do governo
€ programas nas empresas para evitar esses problemas. Com base no que foi descoberto, sdo sugeridas
mudangas nas empresas, nos habitos dos trabalhadores e nas politicas publicas para diminuir os efeitos
negativos do trabalho noturno, cuidando da satde e do bem-estar dos funcionarios.

Palavras-chave: Trabalho noturno; Saude do trabalhador; Sindrome metabolica; Fadiga ocupacional;
Intervengdes preventivas.

ABSTRACT

The need to work night shifts has increased in several sectors of the economy, but many companies still do
not pay due attention to the effects this has on employees' health. This research sought to better understand
how night work affects the physical, mental and social health of workers, reviewing several studies
published between 2015 and 2025. The information found clearly showed that working at times that do not
respect the body's natural rhythm is linked to sleep problems, metabolic syndrome, mental problems,
constant fatigue and difficulties in social relationships. In addition, some professions, such as healthcare,
public safety, transportation and industry professionals, are more susceptible to these problems. The
analysis also showed that there is a lack of government actions and programs in companies to prevent these
problems. Based on what was discovered, changes are suggested in companies, in workers' habits and in
public policies to reduce the negative effects of night work, taking care of the health and well-being of
employees.

Keywords: Night work; Workers' health; Metabolic syndrome; Occupational fatigue; Preventive
interventions.
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1 INTRODUCAO

A intensificacdo da competitividade global, aliada a expansdo dos servigos essenciais e a
reorganizacdo das atividades produtivas, tem levado muitas empresas a adotarem regimes laborais
continuos, nos quais o trabalho em turno noturno se torna indispensavel. Esse tipo de jornada ¢
particularmente comum em setores como satde, seguranca publica, transportes, indistria e servigos, sendo
frequentemente considerado essencial para garantir a produtividade e o atendimento a populacdo. No
entanto, estudos como o de Francga et al. (2019) apontam que o trabalho noturno esta associado a riscos
significativos para a saude dos trabalhadores, especialmente quando realizado por periodos prolongados ou
sem medidas de protecdo adequadas.

O corpo humano opera em conformidade com o ciclo circadiano, um ritmo bioldgico que regula
fungdes como o sono, a temperatura corporal, a secrecao hormonal e o metabolismo energético. A inversao
do ciclo luz-escuriddo, imposta pelo trabalho noturno, tende a desregular esse compasso interno, gerando
impactos negativos nos processos fisioldgicos, psicoldgicos e sociais dos trabalhadores. Segundo Queiroz
(2024), o desalinhamento do ciclo circadiano pode levar a consequéncias cumulativas, incluindo fadiga
cronica, insonia, doengas metabdlicas, cardiovasculares e até transtornos psiquiatricos.

Franca et al. (2019) destacam que esses efeitos sdo ainda mais intensos em categorias expostas a
altos niveis de estresse e responsabilidade. Queiroz. (2024) reforcam a necessidade de politicas mais
abrangentes que contemplem estratégias preventivas e de promogao da satde.

Diante desse cenario, o presente trabalho propde uma revisdo integrativa da literatura para
identificar os principais impactos do trabalho noturno na satde dos trabalhadores, com foco em seus efeitos
fisiologicos, metabolicos, mentais e sociais. Além disso, busca-se reunir e analisar criticamente propostas
de intervencdes preventivas descritas na literatura, com o objetivo de formular recomendagdes praticas
aplicaveis a diferentes contextos organizacionais. Ao abordar o tema de forma ampla e fundamentada em
evidéncias, este estudo visa contribuir para a constru¢do de ambientes laborais mais seguros, saudaveis e
humanizados, especialmente para os profissionais que dedicam suas noites ao funcionamento continuo da

sociedade.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 TURNO NOTURNO E CICLO CIRCADIANO

Queiroz (2024) ressalta que nosso corpo opera em um ritmo natural, conhecido como ciclo
circadiano, que dura cerca de um dia e dita como diversas fungdes vitais acontecem. Esse sistema interno,
orquestrado por uma regido cerebral chamada nucleo supraquiasmatico, controla o sono, a temperatura, os
hormonios, a pressao e até o raciocinio. A luz do sol tem papel fundamental nessa organiza¢ao. No entanto,

ao trabalhar a noite, esse compasso bioldgico pode ficar baguncado, levando a problemas de satde. De
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acordo com Silva et al. (2024), trabalhadores noturnos sofrem maior instabilidade no ritmo biologico, o
que os torna vulneraveis a um conjunto de sintomas clinicos conhecidos como "desalinhamento circadiano".

Essa condi¢do pode ser temporaria em alguns casos, como em trabalhadores que fazem escalas
rotativas bem estruturadas com tempo de adaptagao. No entanto, quando o trabalho noturno ¢ continuo, ou
alternado com jornadas diurnas de forma abrupta, o organismo ndo consegue se adaptar completamente,
levando a uma cronicidade nos sintomas. Segundo Borges (2021), esse desalinhamento afeta diretamente a
liberagdo de melatonina — hormonio essencial para o inicio do sono —, que tem sua producao inibida pela
luz, especialmente a luz branca artificial presente em ambientes laborais durante a noite. Esse fator ¢ um
dos principais motivos pelos quais os trabalhadores noturnos tém dificuldades para dormir durante o dia.

Adicionalmente a melatonina, o cortisol, um hormonio associado ao estresse € ao estado de alerta,
também sofre alteragcdes. Em geral, a concentracdo de cortisol sobe pela manha e diminui durante o dia,
preparando o organismo para o repouso noturno. Contudo, em quem trabalha a noite, esse ritmo se altera,
resultando em irritagdo, preocupacao, cansago constante € menor desempenho mental e fisico.

Leite et al. (2018) demonstraram que trabalhadores do setor de seguranga publica que atuam em
turnos noturnos apresentam niveis persistentemente elevados de cortisol e relatam maior dificuldade de
concentracdo, memoria e estabilidade emocional.

A interferéncia no ciclo circadiano também estd associada a uma série de consequéncias fisioldgicas
de longo prazo.

Outro ponto chave tem a ver com a diferenciagdo bioldgica. Nem todos os trabalhadores reagem do
mesmo jeito ao trabalho noturno. Pessoas com cronotipo noturno (que dormem e acordam mais tarde)
tendem a se adaptar melhor do que aqueles com cronotipo matutino. Mas mesmo entre as pessoas com

maior tolerancia, os efeitos ruins se acumulam ao longo do tempo.

2.2 EFEITOS FISIOLOGICOS E METABOLICOS

O trabalho em turno noturno nao afeta apenas o sono e a satide mental dos trabalhadores, mas
provoca uma série de alteragdes fisiologicas e metabolicas com implicagdes de longo prazo. Esse tipo de
jornada esta associado ao aumento do risco de doencas cardiovasculares, distarbios endocrinos, obesidade
e sindrome metabolica. Segundo Queiroz (2024), trabalhadores noturnos apresentam um risco até trés vezes
maior de desenvolver alteracdes nos niveis de triglicerideos, glicose e colesterol HDL, fatores que
compdem a sindrome metabdlica, quando comparados a trabalhadores diurnos com mesma carga horaria.

Segundo Queiroz (2024), o desalinhamento do ciclo circadiano induz altera¢cdes hormonais que
comprometem o metabolismo energético, levando a resisténcia a insulina e ao acimulo de gordura visceral.
Além disso, a ingestdo frequente de alimentos ultraprocessados e os hordrios irregulares das refei¢des

noturnas desregulam hormonios como insulina, leptina e grelina, favorecendo quadros de sobrepeso e
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distarbios metabodlicos. Borges (2021) destaca que trabalhadores de enfermagem em regime noturno
apresentaram niveis significativamente mais altos de hemoglobina glicada, sugerindo predisposi¢cdo ao
diabetes tipo 2.

Seabra et al. (2020) ressalta que outro fator que contribui para o agravamento dos quadros
metabolicos ¢ a alimentacdo inadequada durante os turnos noturnos. Em geral, hd maior consumo de
alimentos industrializados, ricos em gorduras e carboidratos simples, pela praticidade e acessibilidade. Os
horarios irregulares das refeicdes também afetam o ritmo metabdlico, alterando a producdo de insulina,
leptina e grelina — hormdnios fundamentais no controle da fome e da saciedade.

Além dos efeitos metabolicos, o trabalho noturno tem sido associado ao aumento da pressao arterial
e da frequéncia cardiaca, mesmo em repouso. O estresse cronico, a privagao de sono e a ativa¢ao constante
do sistema nervoso simpatico sdo fatores que contribuem para a hipertensdo arterial sistémica e outras
doengas cardiovasculares. Leite ef al. (2018) investigaram policiais militares atuando a noite e identificaram
uma prevaléncia elevada de hipertensdo e alteracdes eletrocardiograficas compativeis com sobrecarga
cardiaca. Esses dados reforcam a necessidade de monitoramento continuo da satde cardiovascular desses
profissionais.

Diante desse panorama, a literatura destaca a necessidade de adogdo de estratégias preventivas que
visem a promocao da satide metabdlica dos trabalhadores noturnos. Algumas propostas incluem: educagao
nutricional, oferta de refeicdes balanceadas durante os plantdes, pausas para alimentacdo em horarios
regulares, incentivo a pratica de atividade fisica e realizagdo de exames periodicos voltados ao rastreamento
de fatores de risco. Queiroz (2024) sugere ainda a implementacdo de programas personalizados de
reeducacdo alimentar como parte das acdes de saude ocupacional, especialmente em instituicdes com

grande contingente de trabalhadores em jornada noturna.

2.3 SAUDE MENTAL E SINDROME DE BURNOUT

Os impactos do trabalho noturno na saide mental dos profissionais tém sido amplamente
documentados nos estudos académicos. A desregulagdo dos ritmos circadianos, combinada com a falta de
sono reparador e a reducdo das interagdes sociais, cria um cenario propicio para o desenvolvimento de
distarbios psicologicos que afetam profundamente a qualidade de vida. Sousa et al. (2019) observaram que,
entre profissionais da saude com jornadas noturnas, sio comuns relatos de elevado estresse, irritabilidade
constante, humor depressivo e manifestacdes de transtornos de ansiedade, especialmente quando ndo
existem politicas organizacionais de suporte ou mecanismos de protecdao adequados.

O isolamento social emerge como um dos aspectos mais relevantes nessa equagao. A inversao de
horarios tipica desses trabalhadores cria uma dissonancia entre seus ritmos de vida e os padrdes sociais

convencionais, dificultando o convivio com familiares e amigos. Essa desconexdo progressiva tende a gerar
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sentimentos de solidao, exclusdo e, em casos mais extremos, o rompimento de relacdes significativas. Leite
et al. (2018) identificaram, em pesquisa com policiais militares em plantdes noturnos, que os conflitos
conjugais e o afastamento do circulo social apareciam como fontes recorrentes de sofrimento emocional. A
impossibilidade de dedicar tempo ao descanso adequado, as atividades de lazer ou ao autocuidado
intensifica ainda mais esse desgaste psicoldgico.

A Sindrome de Burnout representa outra consequéncia grave associada a essa realidade.
Caracterizada por exaustdo emocional, cinismo e reducdo da sensagdo de competéncia profissional, essa
condicdo ¢ particularmente prevalente entre trabalhadores submetidos a longas jornadas noturnas. Bohrer
(2020) constatou, em estudo com equipes hospitalares, que mais da metade dos profissionais em turnos
noturnos apresentavam pelo menos dois dos sintomas centrais da sindrome. Essa situagdo se agrava em
ambientes marcados por alta pressdo laboral, falta de reconhecimento institucional e auséncia de estratégias
coletivas para lidar com o estresse.

Vale a pena ressaltar as transformacdes na neuroquimica que o trabalho noturno causa. A fabricac¢ao
instavel de dopamina e serotonina, elementos-chave que atuam na estabilidade do 4&nimo e no incentivo,
talvez justifique a frequéncia mais elevada de quadros depressivos nesses trabalhadores. Como apontam
Franga ef al. (2019), a exposi¢do prolongada a noites mal dormidas desregula os mecanismos naturais de
equilibrio emocional, reduzindo a capacidade de enfrentamento e aumentando a vulnerabilidade a
transtornos mentais mais severos.

A falta de iniciativas institucionais voltadas para a saude mental amplifica esses problemas, ja que
muitos trabalhadores sequer identificam seus sintomas como indicativos de adoecimento. Diante desse
cenario, pesquisadores recomendam a adog¢do de medidas como programas de acompanhamento
psicoldgico, capacitacdo em gerenciamento do estresse, criacdo de espacos de escuta qualificada e
promogao de praticas de fortalecimento emocional. Queiroz (2024) ressalta ainda a importancia de incluir
a educacdo em satde mental nos processos de integragdo de novos funcionarios, com énfase especial para
aqueles que atuardo em turnos noturnos. Medidas simples, como a pratica de mindfulness, métodos de
relaxamento, pequenas pausas agendadas e o estimulo a exercicios fisicos moderados nos intervalos, tém

demonstrado ser eficientes para diminuir os efeitos do estresse momentaneo e evitar o Burnout.

2.4 SETORES MAIS VULNERAVEIS

O impacto do trabalho noturno ndo ¢ homogéneo entre todas as categorias profissionais. Certos
setores estdo mais expostos aos efeitos adversos dessa jornada em virtude da natureza de suas atividades e
da frequéncia de atuagdo em turnos alternados. A literatura identifica os profissionais da satde, seguranca
publica, transporte e indiistria como os mais vulneraveis, tanto pelos aspectos organizacionais quanto pelas

exigéncias fisicas e emocionais das funcdes. Segundo Bohrer (2020), a enfermagem figura entre as
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categorias mais afetadas, com prevaléncia elevada de distirbios do sono, transtornos mentais comuns e
doengas osteomusculares.

No setor da saude, a cultura da sobrecarga e da abnegacao, aliada a falta de politicas institucionais
de protecdo, agrava ainda mais o quadro. Profissionais de enfermagem e técnicos, em especial, estdo
frequentemente expostos a jornadas estendidas, plantdes consecutivos e ambientes com estresse elevado.
Estudos como os de Sousa et al. (2019) apontam que a jornada noturna em hospitais, além de intensa, ¢
emocionalmente desgastante, pois envolve lidar com situa¢des de urgéncia, morte e sofrimento, muitas
vezes sem suporte psicoldgico adequado. A auséncia de pausas estruturadas e o acumulo de funcdes
favorecem a deterioracao da satde desses trabalhadores.

No campo da seguranga publica, policiais e agentes penitencidrios sdo expostos a riscos fisicos
constantes, situa¢des de violéncia, tensdo emocional elevada e jornadas que muitas vezes extrapolam os
limites legais. Leite ef al. (2018) constataram que os policiais militares em regime exclusivamente noturno
apresentavam maior prevaléncia de distarbios cardiovasculares, hipertensdo, ansiedade e conflitos
familiares. O turno noturno, nesse contexto, nao ¢ apenas um desafio bioldgico, mas também psiquico e
social, por romper com o ciclo de descanso e agravar o afastamento da vida familiar.

Motoristas de transporte coletivo e caminhoneiros sdo outro grupo que merece atengdo. A
necessidade de longas viagens durante a madrugada, associada a pressdo por horarios, favorece o uso de
estimulantes, alimentacdo inadequada e o sedentarismo. Borges (2021) observou que esses trabalhadores
apresentam alto indice de hipertensao arterial, sonoléncia diurna e maior propensao a acidentes de transito.
A jornada flexivel e frequentemente mal fiscalizada contribui para o agravamento dos riscos, especialmente
em rotas de longa durag@o ou em situagdes de trabalho auténomo.

Esses dados apontam para a necessidade urgente de politicas especificas voltadas aos setores mais
expostos. A personalizagdo das intervengdes, respeitando as caracteristicas de cada categoria profissional,
¢ uma medida fundamental para promover saide e bem-estar. Intervencdes universais tendem a ser
ineficazes se desconsiderarem os contextos de atuagdo. Nesse sentido, Queiroz (2024) propde que empresas
e instituigdes publicas desenvolvam programas de saude ocupacional segmentados, com foco nas
particularidades de cada grupo, incluindo avaliagdo médica perioddica, programas de ergonomia, suporte

emocional, reorganizagdo de escalas e promocao de estilos de vida saudaveis.

3 METODOLOGIA
Para realizar este estudo, optou-se por conduzir uma revisao integrativa da literatura. Essa tatica
possibilita juntar os achados de pesquisas importantes sobre um tema em particular, de maneira organizada,

critica e seguindo um sistema. Essa forma de pesquisa se encaixa muito bem em assuntos complicados e
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que envolvem varias areas, como a influéncia do trabalho noturno na saide dos empregados, ja que retine
dados de diferentes estudos, jeitos de pesquisar e situagdes de trabalho.

A meta central desta andlise foi descobrir, examinar e reunir os dados cientificos mais atuais que
tratam dos impactos fisicos, mentais e sociais do trabalho a noite, assim como ideias de a¢des preventivas.
A pergunta que guiou a pesquisa foi: "Quais sd@o os maiores efeitos do trabalho em horarios noturnos na
saude dos empregados e que agdes preventivas sdo sugeridas nos estudos cientificos?"

A selecdo dos estudos seguiu critérios previamente estabelecidos. Foram incluidos artigos
publicados entre os anos de 2015 e 2025, em portugués, inglés e espanhol, com acesso ao texto completo.
A pesquisa contemplou trabalhos de natureza quantitativa, qualitativa e mista, desde que apresentassem
relagdo direta com o tema. Foram excluidos editoriais, cartas ao leitor, resumos de eventos cientificos e
artigos com amostra ndo relacionada ao mundo do trabalho.

As bases de dados utilizadas para a busca dos estudos foram: SciELO, PubMed, LILACS, Google
Scholar e Repositorios Académicos Institucionais. Os descritores utilizados incluiram combinagdes dos

EE 1Y 99 ¢ YE AN 1Y

termos: “trabalho noturno”, “satde do trabalhador”, “fadiga”, “sindrome de burnout”, “ciclo circadiano”,
“intervengdes preventivas”, “transtornos do sono” e suas respectivas traducdes para inglés e espanhol.

Para refinar a busca, utilizamos os operadores booleanos AND e OR. O objetivo era garantir que a
pesquisa fosse abrangente e identificasse 0 maximo de estudos relevantes. Os artigos resultantes foram
avaliados em trés fases: primeiro, analisados os titulos e resumos; depois, lidos os textos completos e, por
fim, avaliados a qualidade metodolégica. Organizamos os dados extraidos dos artigos em uma matriz,
registrando informagdes como: autores, ano de publicacdo, pais de origem, delineamento do estudo,
populagdo analisada, resultados mais importantes e sugestdes de intervengoes.

Os dados extraidos foram organizados em categorias temdaticas com base nos principais eixos
identificados: (1) sono e fadiga, (2) efeitos metabodlicos, (3) satide mental, (4) setores vulneraveis, e (5)

intervengdes preventivas. Essa categorizacdo permitiu uma analise critica das convergéncias e divergéncias

dos achados, fornecendo uma base sélida para as discussdes e propostas desenvolvidas nas se¢des seguintes.

4 RESULTADOS

A analise dos estudos incluidos nesta revisdo evidenciou a presenca consistente de efeitos negativos
do trabalho em turnos noturnos sobre diferentes aspectos da satde dos trabalhadores. Os achados foram
organizados em cinco categorias tematicas: (1) sono e fadiga, (2) efeitos metabdlicos, (3) saude mental, (4)
grupos vulnerdveis e (5) intervengdes preventivas. Esses resultados estdo explicitados nos estudos

selecionados conforme pode ser visto no quadrol abaixo:
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Quadro 1-Estudos incluidos na analise

Populacio N ~
Autores Ano Estudada Principais Achados Intervencoes Propostas
Enfermeiros Fadiga cronica, insonia, - . .
Bohrer 2020 . 7 Educag¢ao em higiene do sono
hospitalares desmotivacao
. Trabalhadores Sindrome metabdlica Intervenc¢@o nutricional e
Queiroz 2024 . g
hospitalares elevada exames periodicos
Profissionais de Sono irregular, .estresse, Reformulacdo de escalas e
Seabra et al. 2020 cansago fisico e . S
enfermagem . apoio psicologico
emocional
Distarbi L
Trabalhadores da istarbios do Sono € Organizacdo de escalas e
Borges 2021 i aumento da pressdo o
saude . controle da luminosidade
arterial
Estresse clevado, Reorganizagdo de turnos e
Leite et al. 2018 Policiais militares conflitos familiares ¢ ganizagao ce o
. ~ apoio psicologico
hipertenséo

Fonte: Autoria propria,2025

A primeira categoria — sono e fadiga — foi unanimemente abordada nos estudos. Bohrer (2020) e
Borges (2021) demonstraram que a privagdo do sono, a dificuldade de manter o sono diurno e a sonoléncia
excessiva durante o trabalho s3o elementos centrais na experiéncia dos trabalhadores noturnos. Esses
fatores comprometem a atengdo, a memoria e a tomada de decisdo, ampliando o risco de erros e acidentes
ocupacionais. A fadiga acumulada, especialmente quando ndo ha pausas adequadas ou jornadas
equilibradas, agrava esse quadro. Os estudos convergem ao indicar que a higiene do sono, a limitagdo da
jornada e o descanso estratégico sdo medidas necessarias, mas pouco implementadas.

A segunda categoria refere-se aos efeitos metabdlicos e fisioldgicos. A pesquisa de Queiroz (2024)
apontou taxas elevadas de sindrome metabolica entre trabalhadores noturnos, associadas a padrdes
alimentares irregulares e altera¢cdes hormonais. Medidas como orientacdo nutricional, oferta de refei¢des
balanceadas durante os turnos e monitoramento de indicadores clinicos sdo defendidas em diversos estudos.

No eixo tematico da satilde mental, a literatura € categdrica ao apontar o aumento dos quadros de
ansiedade, depressdo, irritabilidade e desmotivacgdo. A presenca de sintomas da sindrome de Burnout em

trabalhadores da satde (Bohrer, 2020) e policiais (Leite et al., 2018) revela o impacto psicoldgico intenso
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dessa forma de jornada. O isolamento social, os conflitos familiares e a auséncia de suporte institucional
sdo elementos comuns a essas categorias. A analise mostra que, embora os efeitos sobre a sauide mental
sejam reconhecidos, ainda h4d uma lacuna consideravel na implementagdo de agdes concretas como apoio
psicoldgico, grupos terapéuticos ou treinamentos em enfrentamento emocional.

Em relagdo aos grupos vulneraveis, os achados reiteram que profissionais da saude, seguranca
publica, motoristas e operarios industriais enfrentam os maiores riscos associados ao trabalho noturno.
Esses trabalhadores, além de expostos a jornada noturna, lidam com pressdo, sobrecarga, riscos fisicos e
demandas emocionais intensas. Segundo Seabra et al. (2020), os profissionais de enfermagem que atuam
em turnos noturnos relatam uma rotina marcada por privagdo de sono, exaustdo fisica e distirbios
alimentares. A pesquisa revelou que mais de 60% dos participantes sentiam-se constantemente cansados
durante os plantdes e apresentavam alteragdes no apetite, preferindo alimentos industrializados por sua
praticidade, o que impacta diretamente na saude metabdlica. Os autores também associaram essa rotina a
episodios frequentes de cefaleia, irritabilidade e queda de produtividade no ambiente hospitalar. A situacao
¢ agravada pela escassez de pausas, infraestrutura inadequada nos plantdes e auséncia de politicas publicas
protetivas. Como apontado por Borges (2021), ¢ fundamental reconhecer as especificidades de cada setor
na formulagdo de estratégias de prevengao.

Por fim, quanto as intervengdes preventivas, os estudos analisados apresentam sugestdes
consistentes, porém ainda pouco aplicadas na pratica. As propostas vao desde acdes educativas e mudangas
organizacionais, até programas institucionais mais robustos. A literatura converge quanto a importancia da
gestdo adequada dos turnos, da criagdo de ambientes propicios ao descanso, da implementacdo de praticas
de ergonomia e do acompanhamento periddico da saude. A auséncia de uma politica institucional
estruturada em muitas organizacdes ¢ um entrave relevante apontado por diversos autores, como Queiroz

(2024), que sugere protocolos integrados de cuidado ao trabalhador noturno como solu¢do de médio prazo.

4.1 DISCUSSAO CRITICA DOS RESULTADOS

Os resultados desta revisao confirmam a complexidade dos impactos do trabalho noturno, que afeta
simultaneamente dimensdes biologicas, psicoldgicas e sociais. A unanimidade dos estudos sobre distirbios
do sono e fadiga (Bohrer, 2020; Borges, 2021) revela um ciclo vicioso: a privagdo de sono compromete
funcdes cognitivas, elevando riscos ocupacionais, enquanto a falta de politicas de descanso estratégico
perpetua o problema. Essa relacdo ¢ agravada pelos efeitos metabolicos (Queiroz, 2024), que vinculam
turnos noturnos a alteragdes hormonais e padrdes alimentares desregulados — fatores que, combinados,
potencializam doencas cronicas.

No campo da saude mental, a alta prevaléncia de ansiedade, depressdo e Burnout (Bohrer, 2020;

Leite ef al., 2018) reflete ndo apenas a carga fisiologica, mas também a vulnerabilidade psicossocial. O
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isolamento e os conflitos familiares decorrentes da inversdo de horarios destacam a necessidade de
intervengdes que transcendam o ambito individual, como programas institucionais de apoio psicoldgico e
reestruturacao de escalas.

Os grupos vulneraveis (profissionais da saude, seguranca e industria) enfrentam riscos ampliados
pela combinagdo de jornadas exaustivas, pressao laboral e falta de infraestrutura (Borges, 2021). A auséncia
de politicas setorializadas — como pausas remuneradas ou treinamentos em resiliéncia — expde falhas
criticas na protecao desses trabalhadores.

Embora as intervengdes preventivas sejam reconhecidas como necessarias (higiene do sono, suporte
emocional), sua implementagdo ainda ¢ incipiente. A literatura sugere que estratégias multiniveis —
incluindo adaptagdes organizacionais, politicas publicas e educagdo em satde — sdo urgentes para mitigar
esses efeitos (Seabra et al.,, 2020). A lacuna entre evidéncias e praticas refor¢a a importancia de agdes
concretas, como a criagdo de normativas trabalhistas especificas e a promog¢ao de ambientes laborais mais

saudaveis.

4.1.1 Propostas de Intervenc¢io Preventiva

A elaboracdo de estratégias preventivas voltadas a mitigacao dos efeitos do trabalho noturno deve
considerar a complexidade do fendmeno e sua influéncia multidimensional sobre a satide dos trabalhadores.
As intervengdes precisam ser planejadas com base em evidéncias cientificas, adaptadas as especificidades
de cada setor e implementadas de forma continua, com participacdo ativa dos profissionais e gestores
envolvidos. A seguir, sdo apresentadas propostas fundamentadas nos estudos analisados nesta revisao,
agrupadas em categorias interdependentes: organizacionais, ambientais, comportamentais e institucionais.

No nivel organizacional, uma das principais recomendagdes € a reorganizagdo das escalas de
trabalho. Estudos como os de Bohrer (2020) e Leite ef al. (2018) indicam que a alternancia rapida entre
turnos diurnos e noturnos agrava o desalinhamento do ciclo circadiano, sendo mais prejudicial do que
escalas fixas. Dessa forma, propde-se a adogdo de turnos fixos ou rotativos com maior tempo de adaptacao,
além da limitacdo da durag¢do dos plantdes noturnos para até 8 horas. A inclusdo de pausas programadas e
obrigatorias ao longo do turno também ¢ considerada essencial para a redu¢do da fadiga e prevengado de
acidentes.

No ambito ambiental, destaca-se a importancia da adequagdo dos espacos fisicos destinados aos
trabalhadores noturnos. Deve-se promover a melhoria da iluminagdo artificial nos postos de trabalho, com
uso de luz branca durante o turno e estimulo a exposi¢do a luz natural ao final do expediente, como forma
de auxiliar na regulagdo hormonal. Além disso, ¢ recomendada a disponibilizagdo de salas de descanso
silenciosas e climatizadas, com cortinas blackout, para repouso durante as pausas. Segundo Borges (2021),

essas medidas tém impacto positivo direto sobre a qualidade do sono e a disposi¢ao dos profissionais.
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As intervengdes de carater comportamental e educativo devem ser voltadas a promog¢ao da saude
integral do trabalhador. Isso inclui programas continuos de educagdo em saude, abordando temas como
higiene do sono, alimentag¢ao noturna adequada, uso de substancias psicoativas, gestdo do estresse e pratica
de atividade fisica. Queiroz (2024) destaca que a reeducacao alimentar, quando aliada ao acompanhamento
nutricional individualizado, contribui para a prevengao de disturbios metabdlicos e melhora o rendimento
laboral. Também se recomenda a criacdo de materiais educativos especificos para cada categoria
profissional, com linguagem acessivel e aplicabilidade pratica.

No nivel institucional, a presenca de equipes multidisciplinares de saide ocupacional atuando de
forma preventiva ¢ fundamental. Devem ser implementadas rotinas de avaliacdo médica periodica, com
foco em indicadores de risco especificos para trabalhadores noturnos (pressdo arterial, perfil lipidico,
glicemia, satde mental). Além disso, ¢ essencial garantir o acesso facilitado a acompanhamento
psicoldgico, com sessdes individuais e coletivas. Conforme apontado por Sousa et al. (2019), o suporte

emocional continuo ¢ um dos fatores mais eficazes na prevengao do adoecimento psiquico em trabalhadores

da saude e da seguranca publica.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo principal entender como o trabalho durante a noite impacta a satide
dos trabalhadores, investigando tanto as mudangas que ocorrem no corpo quanto os efeitos no bem-estar
psicologico e social. A ideia foi propor agdes preventivas baseadas em dados cientificos sélidos. Ao analisar
diversos estudos, percebemos que trabalhar em horéarios noturnos por longos periodos esté relacionado a
diversos problemas, como falta constante de sono, cansago extremo, aumento do risco de desenvolver
doengas metabdlicas e do coragdo, problemas de saide mental e dificuldades de convivéncia.

Entre os trabalhadores mais impactados, sobressaem-se profissionais da enfermagem, agentes da
policia, condutores de veiculos e técnicos fabris, que vivenciam jornadas com alta demanda fisica, estresse
psicoldgico e insuficiente amparo dos seus empregadores. O cendrio piora bastante quando as condicdes de
trabalho sdo ruins e inexistem agdes pensadas para o cuidado desses funciondrios. Os estudos também
mostram que os problemas de saude se intensificam com o tempo, configurando um aumento gradual do
esgotamento fisico e mental.

Os estudos mais recentes sugerem boas alternativas para atenuar esses efeitos, enfatizando a
relevancia de estratégias que envolvam diferentes setores. A¢des como modificar horarios de servigo,
adaptar os locais de trabalho, iniciativas de instrucao sobre saude, avaliacdo médica e psicoldgica constante
e a criacdo de normas governamentais proprias se mostraram eficientes em varias situagoes. Contudo, seu
uso ainda ¢ limitado, necessitando ndo sé de alteragdes na estrutura, mas também de uma mudanca na

mentalidade das empresas, com maior participagdo das organizagdes no fomento do bem-estar no trabalho.
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Apesar da consisténcia dos resultados encontrados, ¢ importante estarmos cientes das restricdes
inerentes a este estudo. A diversidade nos métodos empregados nas pesquisas que analisamos, a falta de
acompanhamento dos participantes ao longo do tempo e o foco maior em trabalhadores da area da saude
dificultam a aplicagdo mais ampla das conclusdes. Assim, torna-se evidente a importancia de expandir as
investigagcdes para incluir outros grupos de profissionais, utilizando abordagens metodologicas mais
uniformes e completas.

As constatagdes sublinham a necessidade imediata de colocar a saude dos trabalhadores noturnos
no topo das prioridades da satde publica, exigindo colaboragdo entre empresas, entidades de fiscalizacdo e
o setor de saude. Criar ambientes de trabalho noturnos mais protegidos e focados nas pessoas ndo € so
possivel, mas fundamental. Os dados compilados nesta pesquisa fornecem uma base solida para o

desenvolvimento de estratégias e acdes que podem mudar esse cendrio, assegurando uma qualidade de vida

e de trabalho superior para esses profissionais
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