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RESUMO

Introducao: no mundo contemporaneo, as pessoas estdo trocando horas valiosas
de sono pelo trabalho, o que pode resultar de forma precoce ou tardia, em graves
consequéncias a saude. No desempenho profissional a concentragdo, a
coordenacdo motora e o ritmo mental sdo influenciados negativamente pelo estado
de fadiga e auséncia do sono, especialmente no caso de trabalhadores com trabalho
em turnos diversificados, principalmente no turno noturno, ocorrendo prejuizos a
saude do trabalhador. Obijetivo: identificar os reflexos da privacdo do sono na
atuacao profissional e na vida dos motoristas profissionais, tendo estabelecido como
objetivos especificos: relacionar as patologias advindas da privagcdo do sono,
demonstrar a importancia do cumprimento da lei que regulamenta a profissdo e
sugerir habitos saudaveis no trabalho e uma melhor higiene do sono. Resultado: foi
constatado que a sonoléncia tem contribuido de forma significativa para o aumento
do numero de acidentes nas rodovias. O levantamento bibliografico revelou a
necessidade de se aprofundar o conhecimento para os empregadores e
trabalhadores a cerca da importancia da qualidade do sono, tanto relacionado ao
tempo quanto as condicbes em que este se estabelece, bem como, sobre a
necessidade de se difundir a relacdo entre sono, qualidade de vida dos diversos
profissionais e prevencao de acidentes de trabalho e doengas ocupacionais.

Palavras-chave: Sono. Motoristas profissionais. Acidentes.



ABSTRACT

Introduction: In today's world, people are exchanging valuable hours of sleep at
work, which can result in early or late onset, in serious health consequences.
Professional performance in the concentration, coordination and mental rhythm are
negatively influenced by the state of fatigue and lack of sleep, especially for workers
with diverse work shifts, particularly night shifts, occurring damage to workers' health.
Objective: To identify the consequences of sleep deprivation on professional
performance and life of professional drivers, having established specific objectives: to
relate the resulting pathologies of sleep deprivation, demonstrating the importance of
compliance with the law which regulates the profession and suggest healthy habits in
work and a better sleep hygiene. Results: it was found that sleepiness has
contributed significantly to the increase in the number of accidents on the highways.
The literature survey revealed the need to deepen the knowledge to employers and
workers about the importance of sleep quality, both related to time as the
circumstances in which it is defined, as well as on the need to diffuse the relationship
between sleep, quality of life for many professionals and prevention of work
accidents and occupational diseases.

Keywords: Sleep. Professional drivers. Accidents.



INTRODUCAO

O sono é parte essencial da vida, pois € um periodo de restauracao fisica que
nos protege do desgaste natural das atividades que desempenhamos quando
estamos acordados, sendo assim essencial para a saude de todos (IBGE TEEN,
1998). Uma constatacdo recente afirma que, a cada dia, as pessoas estado
trabalhando um pouco mais e dormindo um pouco menos, 0 que gera reflexos
negativos sobre a saude (RESENDE, 2010).

No desempenho profissional, 0 sono tem importancia fundamental, a atengéo,
a coordenagdo motora, o ritmo mental e principalmente o alerta sao influenciados
pelo estado de fadiga. A necessidade de sono varia de pessoa para pessoa € nao
depende somente do trabalho em turnos, porém este fator pode modificar o padréao
de sono, diminuindo a qualidade e o tempo total de sono principalmente dos
trabalhadores noturnos (MELLO, SANTOS E TUFIK, 2006).

De acordo com Resende, 2010, o trabalho é saudavel, mas deve ser contido
dentro de limites que acompanhem o que o corpo humano suporta. O que dizem os
especialistas é que o sono é fundamental, ndo sé para o relaxamento e afastamento
do stress, mas para a propria recuperacao do corpo. Trocar valiosas horas de sono
pelo trabalho reflete de forma precoce ou tardia em graves consequéncias a saude e
também no préprio ambiente de trabalho.

A Associacao Brasileira do Sono (ABS) estima que o0 sono seja responsavel
por 30% das mortes e 20% dos acidentes no pais. De acordo com Lemler (2012) em
um levantamento feito com base nos dados da Policia Rodoviaria Federal de 2001 e
2002 sobre ocorréncias em estradas federais, foi revelado que o sono € responsavel
por um em cada quatro acidentes de transito nas rodovias do pais. Nota-se, no
entanto, que apesar do sono ser um dos principais elementos causadores de

acidentes de transito, € um assunto muito pouco estudado.

Ao constatar este cenario surge como inquietacdo compreender os reflexos
da privacdo do sono e para responder a esta inquietacdo, se estabelece como
objetivo geral, identificar os reflexos da privacdo do sono na atuagao profissional e



na vida dos motoristas profissionais e como objetivos especificos: relacionar as
patologias advindas da privacao do sono; demonstrar a importancia do cumprimento
da lei que regulamenta a profissdo e revisar as recomendagbes de habitos

saudaveis no trabalho para uma melhor higiene do sono.

Trata-se de um artigo que utiliza a revisdo de literatura de artigos publicados
por conceber, conforme explicita Moreira (2004), um desenho que possibilita a
analise de uma area tematica, “dentro de um espaco de tempo, fornecendo uma

visdo geral ou um relatério sobre um tépico especifico, evidenciando novas ideias”.

A busca dos artigos para analise deu-se em revistas indexadas eletronicas e
sites de pesquisas como Scielo e BVS (Biblioteca Virtual da Saude) e bibliotecas
eletrénicas que abrangem periédicos cientificos relacionados ao tema, onde foram
previamente selecionados 37 artigos no periodo 2000 a 2012, sendo utilizados os
descritores: sono; fadiga; motoristas profissionais; acidentes; trabalho de turno. Apds
a leitura aprofundada dos artigos, foi feita uma nova selecdo e 15 artigos foram

escolhidos para analise.

Foram incluidos artigos em idioma estrangeiro com abrangéncia em outra
area de especificacdo, que apresentavam outros paises como focos geograficos e
com publicagéo anterior a 2000.



4. RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 REFLEXOS DA PRIVAGAO DO SONO NA ATUAGAO PROFISSIONAL E NA
VIDA DOS MOTORISTAS PROFISSIONAIS

As mudancas econbémicas, demograficas e tecnoldégicas sdo as principais
causas do aumentado consideravel nos horarios de trabalho em turnos e noturnos
na ultima década. Este modelo de organizagdo de trabalhos, porém, nao é
exclusividade da era industrial, pois ja existiam formas de trabalhos em turnos como
servicos de guardas, bombeiros, policias e enfermeiras desde o comeco das
relacdes sociais entre os homens (MELLO, SANTOS E TUFIK, 2006). Tomando
como base as mudancas citadas pelo autor, constata-se que as pessoas estédo
passando mais tempo no trabalho, e consequentemente tém menos tempo para o

laser, o descanso e principalmente o sono.

Segundo Mauro, et al.2004, a palavra trabalho e o qualitativo profissional sdo
usados para designar toda atividade realizada tecnicamente com a finalidade de
conseguir um rendimento econ6mico. O autor afirma também que em nossa
organizacao social o ser humano dedica ao trabalho aproximadamente 65% da sua
vida produtiva, incluindo-se jornada de trabalho, atividade propriamente dita, a
locomocéao e o atendimento das necessidades relacionadas ao trabalho. Portanto, o
homem dedica metade da sua existéncia ao trabalho profissional.

Estudos recentes indicam um aumento no risco de acidentes em funcéo do
tempo de trabalho, este risco esta relacionado a quantidade de horas consecutivas
que o trabalhador estd desempenhando sua funcdo sem intervalo. Desta forma o
risco estaria aumentado em torno de 9 horas apés o inicio do turno de trabalho. Com
12 horas de trabalho o risco aumentaria em dobro, e com 14 horas de trabalhos
continuos este fator de risco aumenta em trés vezes (MELLO SANTOS E TUFIK
2006)-

Segundo Mello, Santos e Tufik, 2006 a sonoléncia contribui

consideravelmente para os erros e aumento do risco de acidentes nos locais de



trabalho, sejam eles nas operacdes industriais, plataformas petroquimicas, saude ou
sistemas de transportes.

A sonoléncia altera a atengédo, a coordenacdo motora, o ritmo mental e o
reflexo, este quadro de alteragdo caracteriza-se como fadiga. A fadiga aumenta a
probabilidade de acidentes e expde a vida do profissional e em alguns casos a vida
de outras pessoas ao risco. Quando se trata de trabalho em turnos esta
probabilidade pode ser ainda maior.

De acordo Mauro et al. 2004, as consequéncias diretas diante do trabalho de
turno séo: fadiga, desadaptacao a atividade, baixo rendimento, baixa capacidade de
conciliar o sono normal, maior indice de erros detectados, desequilibrio nutricional,
limite reduzido de responsabilidade, aumento ou aparecimento de patologia de
natureza soméatica e estresse.

Mello, Santos e Tufik, 2006, consideram que as maiores consequéncias dos
problemas da sonoléncia para os trabalhadores de turnos tém relagdo com a
qualidade de vida, reducéo na producéo e aumento potencial no risco de acidentes e
de lesdes durante o horario de trabalho. E com relacdo ao aumento no numero de
acidentes, este estaria diretamente correlacionado com fatores circadianos, ou seja,
disturbios do ciclo vigilia-sono.

Com relacdo a qualidade de vida, Gordon et. al, 1985, afirma que esta
populacdo geralmente apresenta aumento de sintomas neurais, consumo abusivo de
bebida alcodlica e de remédios estimulantes e para dormir.

No que se refere aos transportes, Mello, Santos e Tufik, 2006, afirmam que a
sonoléncia contribui de uma forma significativa para o aumento no nimero de
acidentes nas rodovias, sendo também influenciada por varios fatores como, o ritmo
circadiano vigilia-sono, trabalhos em horarios irregulares, tempo de trabalho na
direcdo dos veiculos, desordens de sono e principalmente privacdo de sono
(MELLO, SANTOS E TUFIK, 2006).

Segundo os mesmos autores, através de seus estudos comprovaram que
tanto a sonoléncia quanto os problemas relacionados com o sono colocam os
motoristas e outras pessoas, durante as suas viagens, em alto risco de se

envolverem em acidentes.

Diversos acidentes ocorridos durante a jornada de trabalho sdo devido a

fatores relacionados a fadiga e/ ou a sonoléncia excessiva. Os acidentes



automobilisticos de transito sdo os que mais atingem a populacao, anualmente este
tipo de acidente é responsavel por mais de quinhentas mil mortes no mundo, contra
quatrocentos e quarenta mil decorrentes de homicidios e trezentos e vinte mil devido
as guerras (MELLO, 2008).

De acordo com Mello, et.al. 2006, justamente a sonoléncia diurna pode
desencadear a diminuicdo desta atencdo e aumentar o risco de acidentes, esta
sonoléncia pode ainda ser uma consequéncia de uma ma qualidade de sono, tempo
de sono insuficiente ou dos disturbios de sono. Segundo o mesmo autor,
constatacdo de estudos, afirmam que o erro humano é um dos maiores
determinante nos acidentes automotivos, falta de atencdo, observagdes
inadequadas e erros cognitivos sdo responsaveis por aproximadamente 40% dos

casos.

4.2 SONO E DIRECAO

Os Acidentes de Transito surgiram como uma epidemia capaz de produzir
muitas mortes, ferimentos e incapacidades, gerando custos financeiros e sociais
enormes, representando também, um grande problema de saude publica (MARIN,
2000).

Segundo o Ministério da Saude, em 2006 no Brasil 35.156 pessoas morreram
em acidentes de transito. Aplicando a média mundial, cerca de 6600 perderam a
vida por causa do sono ao volante (TOBIAS, 2008). Diante de tais fatos, pode-se
observar que além da constatacado dos acidentes de transito, de forma geral, ja ser
considerado um problema de saude publica, tal situacao apresenta-se como reflexo

do sono ao volante.

De acordo com Alves (2010), no Brasil, motoristas que dirigem com sono sao
responsaveis por 42% dos acidentes de transito, e os que dirigem com fadiga sao
responsaveis por 18%. Juntos o sono e a fadiga/cansaco representam 60% dos
acidentes causados no pais.

Segundo Marin (2000), as informagdes de indices de acidentes no transito

relacionados ao sono diferenciam-se de um autor para outro. Sao calculadas duas



taxas para estimar o niumero de acidentes por veiculo causados por sonoléncia.
Uma é baseada na percentagem total de acidentes e o total de acidentes fatais que
ocorrem nas horas de maior sonoléncia, das 2h as 7h e das 14h as 17h. Aoutra é a
percentagem do total de acidentes ocorridos a noite, quando os tempos de reacao e
de desempenho estao consideravelmente diminuidos

Tobias (2008) relata que segundo Marco Mello, da Unifesp, o risco de
acidentes torna-se maior, ndo no horario de maior transito, mas sim naquele em que
o condutor tem um declinio na temperatura corporal e inicia a liberacdo de
melatonina, o que o induz o sono. Geralmente este declinio acontece entre 12h30 e
14h e das 22h as 6 da manha, considerando-se que o periodo critico fica entre 3h30
e 5h30.

Para Alves (2010), o ruido uniforme e continuo, a vibracao de corpo inteiro e o
movimento pendular do tronco e cabec¢a quando na direcao veicular concorrentes,
também favorecem para indugdo ao sono.Desta forma, a juncdo desses fatores

gera torpor e sonoléncia aos motoristas expostos.

O neurologista, Rubens Reimao, afirma que os caminhoneiros, tendem a
fazer jornadas muito longas, em muitos casos, tomam estimulantes proibidos para
manterem-se alertas, conhecidos como “rebites”. Porém, essas drogas nao
funcionam. O motorista tem a sensacdo de estar bem, por causa do componente
euforizante, mas na realidade tem um déficit de atencao. Desta forma, os rebites séo
mais um risco adicionado a vida destes condutores, considerando que quando o
efeito acaba os motoristas nao percebem e chegam a dormir de olho aberto
(LEMLE, 2012).

Segundo o mesmo autor, os motoristas de 6nibus também estdo sendo
analisados pelos especialistas. Segundo o autor, um estudo feito em 2000 pelo
Instituto do Sono da Universidade Federal de Sdo Paulo (Unifesp) afirmou que 16%
dos motoristas de 6nibus admitiram cochilar durante o trabalho, mas a real
proporcao seria de 48%.

Contudo, é importante sinalizar quanto ao sub-registro da sonoléncia, que
segundo Martin (2000), existe por diversos motivos: os envolvidos ndo desejam
declarar para os policiais, amigos ou familiares, que eles dormiram na direcao, pois

isso significaria admitir responsabilidade pelo acidente. Algumas vezes sonoléncia é



ignorada por falta de reconhecimento do motorista, que atribui 0 motivo do acidente
a outras causas, como por exemplo, ma condicdo climatica ou ao estado de

preservacao da rodovia.

4.3 PATOLOGIAS ADVINDAS DA PRIVACAO DO SONO

Os trabalhadores que estdo constantemente alterando seus horarios de
dormir, geralmente, apresentam perturbacées do padrdo de sono que séo
ocasionadas por alguns distiurbios de sono, como por exemplo, a sindrome da
apneia e a hipopinea obstrutiva do sono, muito comum em pessoas obesas e
sedentarias, quadro tipicamente encontrado em motoristas de 6nibus profissional.
Outros exemplos de disturbios de sono que também podem ser observados entre os
trabalhadores em turnos, sdo a Sindrome dos Movimentos Periddicos das Pernas,
insénia e narcolepsia (disturbio do sono caracterizado por sonoléncia excessiva
durante o dia), que sado também alguns fatores que podem causar um quadro de
sonoléncia e consequentemente, aumentarem o risco de acidentes (MELLO
SANTOS E TUFIK, 2006).

Os disturbios de sono, tem se tornado uma preocupagdo de meédicos e
administradores de saude publica atingindo nas ultimas décadas indices crescentes.
Percebe-se que a maioria das pessoas que tem queixas relacionadas ao sono relata
problemas como sonoléncia excessiva diurna, irritabilidade e estresse (MELLO
SANTOS E TUFIK,2006).Tais sintomas podem interferir de forma direta no ambiente
de trabalho,conjugal e social.

Ja se sabe que o trabalho prolongado reduz a atencdo e aumenta o risco de
acidente no trabalho, além disso, a fadiga também pode causar transtornos sexuais
como impoténcia e frigidez, dores variadas, disturbios digestivos, desordens
mentais, distlrbios de carater, meméria, atencao, irritabilidade, agressividade, crises
nervosas, intolerancia a ruidos, hipersensibilidade, depressdao nervosa, além de
distarbios psicossomaticos como angustias, palpitacées, hipertensédo, Ulceras
gastricas, enxaquecas, desmaios e vertigens (MELLO,SANTOS E TUFIK,2006) .



O trabalho realizado em turnos, principalmente o trabalho noturno fixo ou
alternante, traz prejuizos a saude do trabalhador e sob a Optica da cronobiologia
estes prejuizos sao decorrentes de uma desordem temporal do organismo
(CAMPOQS, 2004).

Analisando os sintomas fisicos relacionados a fadiga quanto ao género, ao
considerar o fato de historicamente as mulheres assumirem multiplos papéis,
podemos inferir que existe no género feminino uma perspectiva de maior nivel de
cansago. Segundo Mello, Santos e Tufik, 2006, as mulheres em muitos casos
assumem o “duplo papel”, pois além de realizarem todas as atividades domésticas e
dos cuidados com os filhos, ainda comparecem ao turno de trabalho no periodo que
deveriam estar descansando, tal situacdo nao permite que elas possuam um
repouso satisfatério permanecendo constantemente em um estado de privacdo do

sono, 0 que representa um risco maior para acidentes.

E fato que a fadiga, tanto no género feminino quanto no masculino, promove a
elevagao nos niveis de estresse e decréscimo no desempenho, além dos disturbios
de saude, principalmente digestivos e mentais, com isso os trabalhadores estédo
mais propensos a reducdao do bom desempenho fisico e mental em funcédo da sua
atividade profissional. O surgimento dos disturbios do sono, inclusive a insénia, a
sonoléncia excessiva, apneia do sono e sindromes das pernas inquietas, sao alguns
dos indicativos comuns do desempenho do trabalho por turno e noturno, pois estes
alteram a saude e consequentemente a qualidade de vida (MELLO et al.2008) .

Os individuos que ja apresentam um disturbio relacionado ao sono antes de
iniciar trabalhos de turno ou noturno, devem ter uma atencao especial por parte dos
empregadores, pois pode haver um agravamento dos sintomas ap0s o inicio das
atividades laborais. Contextualizando esta situacdo para a rotina dos motoristas
profissionais, segundo Alves (2010), a resolucao 80/98 do CONTRAN (Conselho
Nacional de Transito) recomenda que todo candidato a motorista das categorias C
(caminhao), D (6nibus) e E (carreta) deve ser avaliado com relagdo ao disturbio do
sono sindrome da apnéia obstrutiva do sono.Toda essa preocupagado com relacao a
esta sindrome explica-se devido ao fato dela aumentar em trés a sete vezes o risco

de acidente, considerando-se que o motorista fica em média sessenta ou mais horas



na direcao por semana, propiciando a fadiga e facilitando o aparecimento dos sinais
e sintomas decorrentes dos disturbios do sono.

Diante dos dados citados, pode-se afirmar que o profissional precisa atentar
quanto aos riscos que estdo expostos, buscando manter uma vida com habitos
saudavel, permitindo-se, independente de seu género, o descanso adequado para

Seu corpo e para sua mente.

4.4. REGULAMENTAGAO DA LEI N¢ 12.619

A lei n® 12.619, sancionada no dia 30 de abril de 2012 dispde sobre o
exercicio da profissdo de motorista, para regular e disciplinar a jornada de trabalho e
o tempo de direcado do motorista profissional e da outras providéncias. A partir de
agora, as novas regras de jornada de trabalho dos motoristas empregados estao
incluidas na Consolidacao das Leis do Trabalho (CLT) e o tempo de direcédo e
descansos obrigatérios foram incluidos no Coédigo de Transito e aplicavel aos
motoristas autbnomos (SOUZA, 2012).

Lei N° 12.619 Art. 67-A. E vedado ao motorista profissional, no
exercicio de sua profissdo e na condugao de veiculo mencionado
no inciso Il do art. 105 deste Cddigo, dirigir por mais de 4 (quatro)
horas ininterruptas.

§ 12 Sera observado intervalo minimo de 30 (trinta) minutos para
descanso a cada 4 (quatro) horas ininterruptas na conducéo de
veiculo referido no caput, sendo facultado o fracionamento do
tempo de direcdo e do intervalo de descanso, desde que nao
completadas 4 (quatro) horas continuas no exercicio da conducgao.

§ 32 O condutor é obrigado a, dentro do periodo de 24 (vinte e
quatro) horas, observar um intervalo de, no minimo, 11 (onze)
horas de descanso, podendo ser fracionado em 9 (nove) horas
mais 2 (duas), no mesmo dia.

§ 42 Entende-se como tempo de diregdo ou de condugédo de
veiculo apenas o periodo em que o condutor estiver efetivamente
ao volante de um veiculo em curso entre a origem e o0 seu destino,
respeitado o disposto no § 1°, sendo-lhe facultado descansar no
interior do préprio veiculo, desde que este seja dotado de locais
apropriados para a natureza e a duragdo do descanso exigido
(PRESIDENCIA DA REPUBLICA, 2012)



De acordo com Lemle (2012), as resolucdes 405 e 406 do COTRAN detalham
como sera feita a fiscalizacao sobre as horas de descanso obrigatérias, previstas na
Lei 12.619/2012, de 30 de abril. A primeira estabelece um repouso de 11 horas por
dia e descanso de 30 minutos a cada quatro horas trabalhadas. Esta mesma
resolucao determina que a fiscalizacao possa ser feita também pelo registro manual
da jornada, por meio de diario de bordo ou ficha de trabalho. O descumprimento da
norma é uma infracdo grave, sujeita a multa e retencdo do veiculo. A segunda é
relacionada com controle do tempo de direcao e descanso sera feito pelo tacografo,
registrador instantdneo e inalterdvel de velocidade e tempo do veiculo. O
equipamento é obrigatério para veiculos de transporte escolar, de passageiro e de
carga e deve ter a certificacdo do Instituto Nacional de Metrologia, Qualidade e

Tecnologia (Inmetro).

Resolugcao 405, em vigor em 29 de julho de 2012, disp6e sobre a
fiscalizacdo do tempo de dire¢do do motorista profissional de que
trata o artigo 67-A, incluido no Cdodigo de Transito Brasileiro — CTB,
pela Lei n°12.619, de 30 de abril de 2012, e da outras providéncias.
Resolugdo 406, em vigor em 14 de junho de 2012, altera a
Resolugédo n® 92, de 4 de maio de 1999, que dispbe sobre requisitos
técnicos minimos do registrador instantdneo e inalteravel de
velocidade e tempo, conforme o Codigo de Transito Brasileiro
(DETRAN,2012).

Lemle (2012), afirma que de acordo com o Departamento Nacional de
Tréansito (Denatran), a regulamentacao da lei 12.619 é um avanco para a categoria e
visa a reducao de acidentes provocados por cansago dos motoristas profissionais.

A principal preocupacao do governo foi propor na legislacao a possibilidade
do descanso entre jornadas, buscando com isso, evitar que 0s motoristas,
principalmente de caminhdes, continuem tendo jornadas de trabalho exaustivas,
possibilitando assim a reducdo de acidentes nas estradas. E importante ressaltar,
que fica determinado que os motoristas tenham a sua disponibilidade o acesso a
programas de formacao e aperfeicoamento profissional, atendimento profilatico,
terapéutico e reabilitador através do Sistema Unico de Satde (SUS) (SOUZA, 2012).



Considerando os acidentes de transito, provocados pelo sono, como um
problema de saude publica e de saude ocupacional, pode-se afirmar que esta lei tem
grande importancia na vida dos motoristas profissionais, porém tem que haver uma
estrutura politica capaz de além de inspecionar, disponibilizar atendimento
profilatico, terapéutico e reabilitador. A conscientizacdo dos profissionais quanto aos
seus direitos e a importancia de uma atencao voltada aos possiveis disturbios do
sono é essencial neste momento, para que nao haja omissao do “cochilo” ao volante

por medo do desemprego, ou algum fator relacionado.

4.5 HABITOS SAUDAVEIS DURANTE O TRABALHO E O SONO

Os motoristas podem utilizar algumas estratégias para minimizar a sonoléncia
ao dirigir, como por exemplo, “cochilos” de trinta minutos nos intervalos das viagens.
Outro aspecto importante é a necessidade de intervalos e descanso maiores que 24
horas, entre as jornadas de trabalho, considerando os trabalhadores de turnos. Uma
avaliacao polissonogréfica e a adequacao das escalas de trabalho ao cronotipo e
ritmos biol6gicos do motorista também é muito importante para minimizar os efeitos
negativos para a saude do trabalhador melhorando a eficiéncia e produtividade além

de reduzir os riscos.



QUADRO 1:

IBGE (1998) — INDICACOES PARA HABITOS SAUDAVEIS

= Dormir apenas o necessario para sentir-se recuperado, pois muito tempo na
cama interfere na qualidade do sono na noite seguinte;

= Ter horério regular para levantar sete dias por semana;

= FEvitar bebidas com cafeina a noite, pois o café, cha preto, chimarréao,
chocolate e refrigerantes a base de cola estimulam o sistema nervoso;

= Evitar fumar, principalmente a noite devido a nicotina ter efeitos diversos sobre
o sistema nervoso e é prejudicial ao sono;

= Evitar ingerir bebidas alcodlicas a noite, pois pode prejudicar a respiracao,
estimular o ronco e sonhos desagradaveis, além disso, o alcool cria
dependéncia fisica e psiquica;

= Dormir em ambiente escuro, silencioso, bem ventilado e com temperatura
agradavel;

= Atencao: Nao dormir com fome, porém evitar refeicbes pesadas até trés horas
antes de dormir;

= Nos casos de insbnia, ndo se deve permanecer na cama forgando o sono,
deve-se procurar uma atividade fora da cama e sO retornar quando sentir
novamente sono.

Segundo Tobias (2008), os condutores que tem dormido pouco e precisam
enfrentar estradas, devem seguir as recomendacdes do diretor do Laboratério do
Sono do Instituto do Coracao (InCor), Geraldo Lorenzi Filho, que s&o: colocar um
despertador para os proximos 15 minutos, quando decidir descansar, ndo dormir
mais do que esse tempo ou ird entrar em sono profundo e isso podera atrapalhar,
por exemplo, o motorista podera acordar com tontura. Apds o cochilo o motorista

deve sair do carro, lavar o rosto e se possivel, tomar um café. Nas orientagdes, o



diretor também salienta a importancia de investigar doencas especificas do sono

como a apnéia, principalmente nos homens entre 30 e 60 anos.

Nesse sentido, Alves (2010) refere que as jornadas de doze e até quatorze
horas sdo absurdas, incompativeis com trabalho seguro e de qualidade,
comprometendo a vida e a saude dos motoristas. Desta forma, é recomendado que
a jornada seja de no maximo seis horas e que a cada duas horas haja pausa,
quando o motorista descer do veiculo deve fazer uma curta caminhada, fazer ainda
um alongamento e apds dez a quinze minutos poderd reassumir a atividade,

podendo seguir mais descansado.

Como ja foi exposto no decorrer do trabalho, a sonoléncia, o baixo rendimento
no trabalho e a qualidade de vida estdo muito relacionados com as constantes
modificacbes nos padrées de exigéncia no trabalho e aumento nos niveis de
estresse. No entanto, algumas mudancas simples no ritmo de vida podem trazer

beneficios consideraveis e uma vida mais saudavel e livre de acidentes de trabalho.



5. CONSIDERAGOES FINAIS

A partir do objetivo geral de identificar os reflexos da privacdo do sono na
atuacao profissional e na vida dos motoristas profissionais, pode-se inferir que a
privacdo do sono € a principal causa de acidente de trabalho entre os motoristas
profissionais, além disso, os problemas de saude associados as horas reduzidas de
sono interferem na harmonia familiar e no desempenho do profissional. A lei 12.619
protege o trabalhador motorista das horas excessivas de trabalho, porém deve ser
mais divulgada e melhor gerida pelos governantes.

Diante disso, faz-se necessario ter mais atencao na elaboracao das escalas
de trabalho dos motoristas, que em geral trabalham em regime de turno, objetivando
adequar o ritmo do individuo ao trabalho, melhorar o desempenho e eliminar os
riscos relacionados a fadiga. Além disso, os trabalhadores devem ter um
conhecimento maior a cerca da importancia de um sono adequado durante a noite e
a busca por habitos saudaveis. Por conseguinte, os empregadores e 0sS
trabalhadores devem estar atentos a qualidade de vida e descanso, dando maior
atencao aos sinais simples de fadiga e ma qualidade do sono e reduzindo, desta
forma, os acidentes de trabalho.

As necessidades e os direitos trabalhistas do motorista profissional devem ser
mais discutidos através de reflexdes em estudos de campo que permitam uma
observacao mais préxima do seu cotidiano de trabalho e a escuta da sua percepcao
sobre como a rotina de trabalho pode interferir na sua vida pessoal.
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