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SAÚDE / O Correio ouviu histórias de pessoas que sacrificam o sono para trabalhar durante a noite e conversou com
                   especialistas sobre os problemas físicos e mentais que a troca do dia pela noite pode acarretar nos trabalhadores

O preço do trabalho noturno

É 
consenso entre médicos 
que uma boa noite de so-
no é imprescindível para 
gerar um bem-estar físico 

e mental. Entretanto, algumas 
pessoas precisam estar atentas 
ao trabalho no período em que 
o recomendado é estar dormin-
do. A última pesquisa realizada 
pelo Instituto Brasileiro de Geo-
grafia e Estatística (IBGE), em 
2016, revelou que 6,9 milhões 
de brasileiros trabalham no pe-
ríodo noturno.

A neuropsicóloga, Juliana Ge-
brim, afirma que essa troca de 
horário é prejudicial porque al-
tera o ciclo natural do ser huma-
no. “Essa modalidade de traba-
lho impõe desafios ao organis-
mo que, naturalmente, está pro-
gramado para ser ativo durante o 
dia e descansar à noite”, explica. 

Juliana também diz que os 
trabalhadores noturnos devem 
ficar atentos aos primeiros sin-
tomas de exaustão. “É importan-
te perceber se você está com fa-
diga excessiva, dificuldades de 
concentração e memória, irrita-
bilidade e alterações de humor”, 
comenta. A especialista ainda 
alerta para os perigos a longo 
prazo, “Eles podem ser acome-
tidos por sintomas de depres-
são, ansiedade e ter a capaci-
dade cognitiva comprometida”, 
complementa. 

Gilmar Santos, 50 anos, tra-
balha como vigilante diurno há 
duas décadas. Em 2005, deci-
diu mudar de turno depois que 
um amigo foi assassinado às 5h 
quando ia pegar o ônibus para o 
trabalho. Para Gilmar, trabalhar 
de noite tem vantagens e des-
vantagens. “É mais calmo em 
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relação ao movimento de pes-
soas. Mas é muito desafiador lu-
tar contra o sono e realizar a ve-
rificação de todos os aspectos de 
segurança. A gente fica bastante 
estressado”, avalia. 

O motoboy Luan Vinícius, 21, 
concorda com Gilmar. Dos dois 
empregos que teve, todos foram 
durante a noite. “Quando estava 
no Exército, os serviços de 24 ho-
ras eram muito cansativos. Além 
disso, tinham as missões, que au-
mentavam o cansaço. Eu ficava 
muito desgastado, não dava para 
fazer quase nada no dia seguin-
te”, afirma. Luan faz planos para 
o futuro. “Depois que eu resolver 
algumas pendências atuais, vou 
focar na faculdade. Eu pretendo 
nunca mais ter que trabalhar de 
noite”, complementa.

A enfermeira Neuza Jales, 46, 
relata que, com a rotina corrida, 

não consegue manter uma boa 
qualidade do sono. “O sono do 
dia não é um sono reparador. 
Acaba que não descanso o sufi-
ciente”, relata.

O vigilante, Sérgio Pereira da 
Silva, 43,  afirma que demorou 
para se adaptar à nova rotina. 
“Lembro que passei três dias 
seguidos dormindo muito para 
me recuperar dos primeiros tur-
nos. Com o tempo, fui dormindo 
cada vez menos e, atualmente, 
procuro nem dormir tanto du-
rante o dia”, revela.

Impactos 

Devido à rotina de traba-
lho, o estresse se torna com-
panheiro desses trabalhado-
res. Apesar de não reparar nas 
mudanças de humor, Sérgio diz 
que sua esposa reclama de seu 

comportamento. “Tem dias que 
ela fala que eu estou muito gros-
seiro”, comenta. Gilmar Santos 
acredita que a mudança de hu-
mor começou com as atividades 
noturnas. “Realmente ficamos 
mais estressados, mais mal-hu-
morados e sem ânimo para con-
versar”, completa. 

Juliana Gebrim indica medi-
das que podem ser tomadas pe-
los trabalhadores para minimi-
zar os efeitos negativos da jor-
nada noturna. “Ter uma rotina 
de sono consistente, mesmo nos 
dias de folga, ajuda o corpo a se 
adaptar melhor; criar um am-
biente propício para o descan-
so, com um quarto escuro e si-
lencioso, também faz diferença. 
Além disso, praticar atividades 
físicas regulares contribui pa-
ra reduzir os impactos na saúde 
mental e física”, ressalta. 

Nutrição

Além da saúde mental, a nu-
trição pode ser afetada pelo tra-
balho noturno. Gianna Rosa, 
nutricionista clínica, diz que “o 
ritmo biológico regula funções 
como sono, hormônios e meta-
bolismo, e é guiado principal-
mente pela luz solar. No traba-
lho noturno, essa inversão pro-
voca desregulação hormonal e 
desequilíbrio metabólico, au-
mentando a procura por ali-
mentos super palatáveis e au-
mentando o risco de ganho de 
peso e doenças como diabe-
tes”, disse. 

Gianna aponta algumas es-
tratégias para que esses traba-
lhadores consigam manter a 
constância alimentar. “É im-
portante fazer um planejamen-
to com refeições prontas ou 

semi-preparadas com antece-
dência e incluir alimentos in na-
tura e ricos em fibras, como fru-
tas, legumes, sementes e grãos 
integrais”, afirma. Além disso, 
ela recomenda evitar alimentos 
ultraprocessados e ricos em ca-
feína nas horas que antecedem 
o sono, e manter uma hidrata-
ção adequada. 

Gilmar Santos se esforça para 
manter uma alimentação regra-
da. “Eu sempre trago a minha 
janta de casa. Sempre comida 
caseira, sem ultraprocessados 
e lanches. Também procuro co-
mer até às 22h, acho que esse 
é o horário ideal para manter a 
saciedade até o fim do turno e 
não prejudicar o meu trabalho 
no restante da noite”, destaca. 
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