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Introducdo: Segundo a Associacdo Brasileira do Sono (2021), o sono é
fundamental para repor energias e regular o metabolismo, por meio do reparo
tecidual e sintese proteica, fatores essenciais para manter corpo e mente
saudaveis. A melatonina, hormonio produzido pela glandula pineal, localizada
no cérebro, € considerada um sinalizador do sono, pois sua liberacdo ocorre
durante a noite e ajuda a regular o reldgio biolégico do organismo. Um sono de
qualidade né&o leva em consideracdo apenas o total de horas de sono, mas
também a regularidade no horario de dormir. Os profissionais de saude
convivem com a complexa e delicada missédo de conciliar horarios de sono
adequados com a rotina exaustiva dos servigos de saude, diante de plantbes
noturnos frequentes, trabalho estressante e sono com interrup¢cdes, podendo
desregular o ritmo circadiano e impactar negativamente o funcionamento e
desempenho cognitivo desses profissionais, resultando em risco aumentado de
cometerem erros, além de prejudicar sua saude fisica e mental (REVISTA DE
MEDICINA E SAUDE DE BRASILIA, 2019).Visando, portanto, a melhor
compreensao da relacdo dos profissionais de saude e dificuldade de periodos
de sono adequados, este estudo objetivou conhecer os efeitos negativos que a
privacdo do sono exerce sobre esses trabalhadores, de modo a discutir



potenciais medidas para reduzir tais possiveis impactos. Metodologia: Este
estudo refere-se a uma revisdo bibliografica descritiva da literatura, realizada
entre setembro e outubro de 2022, a qual foi precedida de uma pesquisa na
base de dados no PubMed® (National Library of Medicine, National Center for
Biotechnology Information), com os termos MeSH: Deprivation Sleep,
Insufficient Sleep, Sleep Insufficient, Inadequate Sleep, Sleep Insufficiency,
Deprivation Sleep, Healthcare Worker, Health Care Professionals, Health Care
Professional, Professional, Health Care, Night Shift Work, Shift Work, Night,
Shift Work, Rotating, Rotating Shift Work; com os operadores booleanos AND,
OR e NOT. Adicionalmente, realizou-se a busca manual nas referéncias dos
artigos selecionados. Optou-se por revisdes sistematicas publicadas no periodo
de 2017 a 2022, incluidos apenas os artigos relacionados aos impactos diretos
do sono inadequado nos trabalhadores de saude, sendo excluidos estudos que
tratavam de intervencdes terapéuticas e aqueles que estavam relacionados
diretamente aos efeitos da pandemia da COVID-19. Ao todo 5 (cinco) artigos
foram considerados elegiveis para o trabalho. Resultados: Dos artigos
analisados, os profissionais de salde estudados eram enfermeiros, em 2 (dois)
artigos, médicos e residentes médicos, em 2 (dois) artigos e equipe
multiprofissional em 1 (um) artigo. Segundo ROSA et. al. (2019) o trabalho em
turnos dos enfermeiros pode causar problemas fisiologicos e psicolégicos,
efeitos relacionados a dessincronizacdo dos ritmos circadianos. As
consequéncias fisioldgicas incluem alteragdes bioquimicas e impactos no estilo
de vida, ao passo que psicologicamente, as consequéncias incluem ansiedade,
estresse e depressdo. Os autores associam a falta de sono a maior IMC,
menor atividade fisica, menor escore de qualidade alimentar, menor duracao
do sono, ronco frequente, sonoléncia diurna excessiva frequente e maior
prevaléncia de hipertensdo e depressdo. Também constatou-se risco
aumentado para diabetes tipo 2 e sindrome metabdlica. Esse dado corrobora
com Sooriyaarachchi et al. (2022), que evidenciou direta correlacdo entre o
trabalho por turnos noturnos e risco elevado de ocorréncia de sindrome
metabdlica, sobretudo, nos trabalhadores da area da saude. Grande parte
desse cenario é devido a fatores multicausais, como comportamentais,
ambientais, genéticos e hormonais; entretanto, os locais de trabalho desses
individuos tem grandioso impacto negativo quando se assume que as refeicdes
servidas nesses espagos podem ndo ser as mais saudaveis, a promocao de
saude normalmente, quando h4, é incipiente e ha pouco ou nenhum estimulo a
mudanca de habitos de vida dos funcionarios na tentativa de corrigir suas
fragilidades metabolicas. Um outro efeito negativo da privacdo do sono e queda



da producdo de melanina € o aumento no risco de desenvolvimento de cancer
de mama relatados nos estudos de ROSA (2019) e Fagundo-Rivera et. al.
(2020), nos quais se observou relacdo significativa entre cancer de mama e
plantdes noturnos. Foi observado que enfermeiras com mais de 20 anos de
trabalho noturno aumentam significativamente os riscos para cancer de mama,
ou seja, em mulheres que foram expostas a essa rotina em idade jovem.
Correlacionaram-se longos periodos noturnos consecutivos com 0
encurtamento do tamanho dos teldmeros e o risco de cancer mamario.A
revisdo sistematica feita por Gates et. al (2018) demonstrou uma associacao
entre falta de sono e a prevaléncia de Burnout entre os meédicos, fatores
potenciais da reducéo do bem-estar do médico. O estudo ainda destaca que ha
evidéncias sugestivas que o desempenho psicomotor, as habilidades cirargicas
e erros sado afetados pela privacdo de sono, embora seja inconclusivo que o
sono insuficiente e/ou fadiga resultem em aumento das taxas de mortalidade
do paciente ou complicacbes poés-operatorias, aumento do tempo de
internacdo e complicacdes intraoperatdrias. Para Patterson et al. (2009), a
qualidade do sono estéa intimamente relacionada com a exacerbacéo do estado
de fadiga dos trabalhadores dos servicos de emergéncia. Isso se deve, de
modo geral, ao fato de esses trabalhadores terem de exercer suas fung¢des
laborais continuamente por periodos prolongados que, invariavelmente,
avancam pela noite e envolvem o despertar precoce e interrupcfes de sono
gue acabam desestabilizando o correto fluxo do ritmo circadiano. Isso tudo traz
consigo uma série de problemas que, regularmente, traduzem-se em perjarios
ao sistema nervoso central (SNC), como perda de apetite, desregulacdo
correta da temperatura corporal, alterac6es da memoria e déficits de vigilancia.
Além disso, ha predisposicdo a acidentes de trabalho e outras doencas como
as ja descritas, alteracfes indesejaveis de humor e bem-estar psicolégico,
riscos maiores de excesso no consumo de &lcool e, por fim, infortinios
emocionais diversos. Consideracgfes finais: Esta revisdo possibilitou elucidar a
importancia de um sono adequado bem como o0s impactos negativos que a ma
qualidade do sono causa no organismo, em especial nos profissionais de
saude que trabalham em turnos noturnos. As consequéncias da privagdo do
sono repercute em ambito fisiolégico e psicolégico e comprometem o bem-
estar dos médicos e enfermeiros, impactando em sua rotina de trabalho e
expondo-os a potenciais riscos de doencas a longo prazo. A anélise dos artigos
evidenciou a necessidade de mais estudos acerca da tematica, de modo a
esclarecer questdes ainda inconclusivas sobre os impactos de um sono
insuficiente na qualidade do atendimento e na qualidade de vida dos



profissionais. O estudo dos artigos permite elencar algumas medidas que
podem ser consideradas de modo a ter um impacto menos prejudicial aos
trabalhadores da saude. Sugere-se portanto um periodo de descanso minimo
de onze horas entre os turnos de trabalho, organizagédo do ambiente de servi¢o
com critérios ergondmicos e adogcdo de técnicas de higiene do sono. A
estimulacdo de habitos de vida saudaveis e prazerosos também deve ser
levada em consideracao.
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