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Secretaria de Transporte e

Mobilidaderegistra que 721

mil cartdes de Vale Trans-

porte e cartdo Mobilidade
sdo utilizados no Distrito Federal e
osistema de leitura de cartdes con-
tabiliza cercade 1,3 milhao de aces-
sos diariamente. Mas, sem oferecer
conforto durante as viagens e agi-
lidade nos trajetos didrios, o trans-
porte ptiblico é fator de influéncia
na quantidade de horas dormidas
pela populagdo que depende do
sistema de mobilidade urbana co-
letiva. N@o € raro ver passageiros
aproveitando a corrida para tirar
um cochilo, mas especialistas aler-
tam para a falta de qualidade nesse
SOno que se tenta recuperar.

“Tem dias que eu chego na ro-
dovidria e o cobrador precisa me
acordar”, revela Angela Maria, 46,
ao sereferir ao percurso que faz to-
dos os dias em direcao ao seu local
de trabalho. A diarista, que acor-
da as 5h para conseguir chegar ao
trabalho as 7h20, necessita de duas
conducdes didrias para realizar o
trajeto, com uma primeira parada
naRodovidria do Plano Piloto, onde
embarca em outro veiculo. A fadi-
ga de trabalhar uma média de oito
anove horas e ainda percorrer mais
de uma hora no 6nibus € sentida
por Angela durante toda a sema-
na. “Eu s6 durmo direito no séba-
do e no domingo. Durante a sema-
na, ndo dé”, ela destaca.

Além das demandas de traba-
lho, os afazeres domésticos tam-
bém impedem Angela de dormir
bem a noite. “Em casa, tenho que
lavar roupa, que fazer comida.
Acabo indo dormir por volta de
22h e acordo sempre as 5h dama-
nha” relata. No dia a dia, a diaris-
ta diz sentir o estresse causado
pelo pouco tempo de sono, e tenta
remediar o cansago no tempo livre.
“Quando chega o fim de semana,
eu durmo muito”, expde.

Madrugada

Da mesma forma, para quem
moraem cidades do Entorno e tra-
balha no DE os percursos de Oni-
bus se estendem. E o caso da mo-
radora Aguas Lindas Debora Perei-
13,32, que, diariamente, leva de trés
a quatro horas de viagem em uma
conducdo expressa para Brasilia.
Para a profissional de servigos ge-
rais, o impacto de tanto tempo de
conducio afeta seu sono devido a
necessidade de acordar cedo. “De-
pendendo do hordrio de trabalho,
é preciso acordar muito cedo. Com
os afazeres de casa, até o momento
que vocé puder deitar para relaxar
0 corpo, ja sdo quase meia noite,
ou quase na hora de levantar para
voltar para o trabalho”, queixa-se.

Com tantas horas dentro do
onibus, Débora estd acostumada
a cochilar durante os trajetos co-
tidianos na tentativa de manter as
energias. “Ndo é um sono de qua-
lidade, mas dd uma aliviada para
continuar o resto do dia’, observa
a passageira. E ela tem razdo. Ten-
tar compensar uma noite mal dor-
mida € ineficaz para garantir a dis-
posicdo. Para se manter descan-
sado, é necessdrio nao s6 tempo,
mas também qualidade de sono.
E 0 que atesta a presidente da Re-
gional Centro-Oeste da Associa-
¢do Brasileira do Sono (ABS), Giu-
liana Macedo, ao explicar que mo-
mentos curtos de repouso sao um
alivio momentaneo, mas ndo im-
pedem a fadiga sentida por quem
dorme mal. Sobre os riscos desses
momentos breves de descanso, a
neurologista explica: “Além de nao
ser suficiente para manter o des-
canso, alongo prazo, a privacao de
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TRABALHO

A ineficacia do transporte publico
e 0s efeitos na qualidade do sono

O Distrito Federal lidera o ranking nacional de cidades com maior distancia média de viagem de 6nibus e metr6, em um trecho, aponta
pesquisa. Esse e outros fatores — como o elevado tempo de espera para embarque — atrapalham a qualidade do sono da populagao

A diarista Angela Maria conta que o cobrador a acorda na parada
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0 brasiliense gasta, em média, 96 minutos no trajeto para o trabalho

sono pode causar doengas cardio-
vasculares e neurodegenerativas’.

Rotina estafante

A enfermeira Daniela Barbosa,
25, porndo ter veiculo préprio, pas-
sa cerca de uma horaaumahorae
meia em viagens didrias de dnibus
paraatender pacientes em suas re-
sidéncias. Para ela, o ponto mais
desgastante da rotina sdo os pro-
blemas de transito, como engar-
rafamentos. “A gente fica cansa-
do, estressado e tem gente como
eu que nao consegue dormir no
onibus”, ela explicita. O receio
de se atrasar ao hordrio de aten-
dimento agendado ndo permite
que a enfermeira se sinta tranquila
o0 bastante para descansar.

Arotinaacelerada também afeta
odescanso de Barbara Rejane, que,
ao0s 21 anos, conta fazer uso das li-
nhas de 6nibus e metr6 desde a
adolescéncia. A jovem confessa es-
tar acostumada ao cansago gerado
pelo uso de veiculos publicos. “Is-
so afetameu sono, principalmente
por causa do trabalho. Tem dia que
s6 durmo quatro ou cinco horasem
uma noite”, lamenta.

Trabalhando como vendedora
de segunda a sdbado, Barbara so-
fre com sonoléncia ao longo do dia
e aproveita as pausas no trabalho
para tirar breves cochilos. Como
explicado pela psicdloga clinica e
especialista em satide do sono Mo-
nica Miiller, areducao do tempo do
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Débora Pereira leva até quatro horas de Aguas Lindas a Brasilia
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A distancia média percorrida no DF em transporte piblico é 12,41km

Brasilia esta entre as cidades onde se passa mais tempo dentro de um transporte pablico

Tempo de
espera (min)

2020 2022

23 | 23

sono compromete o trabalhador
por afetar diretamente a capacidade
de raciocinio l6gico, a criatividade, a
assimilacao de informacoes, a aten-
¢ao, entre outros fatores indispensa-
veis arotina de trabalho. “Com certe-
7a, existe essa relacao de menor pro-
dutividade. Uma pessoa pode até fa-
zer oseu trabalho, mas possivelmen-
teemum tempo maior, a0 passo que
se ela tivesse um sono bem consoli-
dado, ela teria uma eficiéncia muito

Fonte: Relatério Global sobre Transporte Piblico/Moovit

Tempo médio
de viagem (min)
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maior para desenvolver atividades,
argumenta a especialista.

Espera de 23 minutos

Em Brasilia, quem faz uso de
oOnibus e metr6 enfrenta o percurso
commaior distancia média do Bra-
sil, de 12,41km por trecho, segun-
do o Relatério Global sobre Trans-
porte Pdblico de 2022, feito pela
empresa Moovit e divulgado em

Distancia média
das viagens (km)

2020 2022

11,59 [ 12,41

janeiro deste ano. A empresa tam-
bém aponta que 39% das viagens
em Brasilia percorrem pelo menos
12km—o que olevantamento con-
sideraumalonga distancia. O mes-
mo documento mostra que a ca-
pital federal estd entre as 15 cida-
des com maior tempo de espera
para pegar transporte publico no
mundo. De acordo com o docu-
mento, os brasilienses perdem cer-
ca de 23 minutos esperando pelo

Raio X da mobilidade

LOCAL DO TRABALHO PRINCIPAL

» Plano Piloto (40,7%)
» Taguatinga (10,9%)
» Ceilandia (7%)

» Samambaia (3,2%)
» Guara (3,1%)

» Aguas Claras (2,9%)
» Gama (2,8%)

» Planaltina (2,7%)

» Sobradinho (2%)

» Sao Sebastido (2%)

TEMPO PARA DESLOCAMENTO
ATE O TRABALHO

» Até 15 min (25,2%)

» Mais de 15 até 30 min (29,3%)
» Mais de 30 até 45 min (19,4%)
» Mais de 45 min até 1h (14,5%)
» Mais de 1h até 1h15 (6,5%)

» Mais de 1h15 até 1h30 (2,4%)
» Mais de 1h30 até 1h45 (1,2%)
» Mais de 1h45 até 2h (0,8%)

» Mais de 2h (0,6%)

PRINCIPAL MEIO DE
TRANSPORTE

» Automdével (48,4%)

» Onibus (33,3%)

» A pé (9,4%)

» Motocicleta (3,5%)

» Metrd (2,5%)

» Transporte privado (1,5%)
» Bicicleta (1,4%)

transporte. E 0 mesmo tempo de
espera de uma capital como Sal-
vador e maior que a cidade do Rio
de Janeiro (21 minutos).

O engenheiro de transito do
Ceub Luango Ahualli corrobora
com os dados da pesquisa e vai
além. “Em média, o brasiliense gas-
ta 96 minutos no transporte puibli-
co, por dia. E algo ruim”, ele apon-
ta. Para Ahualli é necessdrio con-
siderar que os trajetos no DF sdo
longos. “Tem gente que vem da Ri-
de (Regido Integrada de Desenvol-
vimento) para cd. Para esses luga-
res, esse tempo ndo € tao ruim, s6
que temos cidades mais préximas
que, devido ao transito, também
tém periodos considerados ruins”,
observa. “De Planaltina para o Pla-
no Piloto, por exemplo, demora 40
minutos, sem transito. Com engar-
rafamentos, esse trajeto passaa du-
rar 1h30”, calcula. Ele analisa que a
razao para esse tempo tao longo es-
td nas proprias vias. “Estamos com
um problema sério de congestio-
namentos. Nossas vias estdo che-
gando perto da capacidade (de vei-
culos) que elas tém’”, alerta.

Segundo o engenheiro de tran-
sito, uma possivel solucao para is-
s0 estd relacionada ao transporte
ptiblico, o qual ele critica. “Todos
somos afetados pela ineficiéncia
do transporte publico no DE Se ele
fosse um pouco melhor, no sentido
de passar na hora que estd marca-
do e ter um conforto consideravel,
mais pessoas topariam fazer essa
troca do particular para o coleti-
vo’, acredita. “Com isso, terfamos
uma diminuicao dos usudrios de
transporte individual e um au-
mento dos que usam o coleti-
vo. Isso geraria um crescimen-
to da receita — algo que pode-
ria ser utilizado para melhorar o
préprio transporte coletivo — e
a gente teria um maijor desafoga-
mento nas vias, para todos os tipos
de usudrios”, prevé o especialista.

*“Estagiario sob a supervisao
de Patrick Selvatti



