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Ritmo Circadiano e Fadiga

Sandra Sueli Vieira Mallin

RESUMO

O propésito do presente artigo € contribuir para a elucidagéo dos aspectos relevantes
do ser humano quando este desempenha atividades, sejam elas fisicas ou intelectuais.
Analisa também os aspectos para o desempenho de tarefas através da caracterizagéo de
fadigas , monotonia, motivagao, “stress”, errohumano, seguranca, bem como da Biomecanica
visando a redugéo de erros e acidentes, melhorando a qualidade da produg&o.
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1. INTRODUGCAO

Ritmo circadiano e suas variagdes, pré-aquecimentos, adaptagdes pelo treinamento,
estdo diretamente ligados ao nivel de desempenho de tarefas e seus resultados, otimizados
ou nao.

As variagbes das fungbes fisiolégicas do ser humano dentro de um espago de 24 horas
aproximadamente caracteriza-se como RITMO CIRCADIANO. Do grego CIRCA DIES, que
significa “cerca de um dia”. Assim, a produgéo de urina durante a noite difere de durante o
dia bem como as oscilagbes de temperatura que seguem um ciclo desde a manha a noite,
cada qual com variagdes préprias e especificas do seu tipo.

2. RITMO CIRCADIANO E FADIGA

Segundo as variagdes nesse ritmo, ha uma classificagdo dos individuos basicamente
em MATUTINOS e VESPERTINOS. Aqueles que realizam melhor suas tarefas durante o
periodo da manha, dormindo mais cedo, sdo considerados individuos MATUTINOS.
Aqueles que apresentam maior nivel de produtividade durante a tarde, inicio da noite,
consideram-se VESPERTINOS.

Os niveis de alerta do organismo estao diretamente ligados a estas classificagdes. Ha
que se conhecé-los, pois a prevengao de acidentes apresenta resultados positivos quando
de posse dos mesmos. Vejamos: as trés horas da madrugada séo registrados os maiores
indices de alerta do individuo.

Orritmo circadiano ndo pode ser invertido completamente, porém sofre adaptagdes. Os
trabalhadores que trocam seus turnos de produgé@o passam por ela. Em se tratando de
preparo para a atividade, faz-se necessario um pré-aquecimento do sistema corpéreo que
venha como oportunidade de esquenta-lo, sem forgar sua estrutura evitando lesdes,
esforgos desnecessarios e fadiga.

A questdo da monotonia no trabalho é resultante de atividades prolongadas e
repetitivas, onde quase ndo hd estimulo; realizada em locais muito quentes e isolados ou
gue apresentam uma iluminagao inadequada. O individuo manifestard, portanto, cansago,
sonoléncia, com niveis de atengdo muito baixos.

Considerando a fadiga como um elemento provocador de uma diminuigédo qualitativa
do trabalho, constata-se que seus efeitos sdo cumulativos e, por isso, bastante complexos.
Dentre eles, destacam-se fatores psicolégicos como a falta de estimulos, fatores ambientais
sociais. Quando um individuo entra nesse processo, seus niveis de atengdo declinam
acentuadamente e os erros crescem. Faz-se necessario a realizagao de pausas durante o
trabalho, cerca de 10 minutos para cada hora.

A fim de amenizar o stress, inimeros trabalhadores utilizam-se de substancias
estimulantes. Dentre as mais comuns encontram-se a cafeina, o fumo, o alcool. Essas
substancias provocam alteragdes fisioldgicas. No inicio do habito, provocam sensagao de
prazer, mas seu uso continuado produz um decréscimo na condigao fisica e neuroldgica do
trabalhador.

O café alivia a fadiga; porém ultrapassa do o limite de tolerancia de uso que difere de
pessoa para pessoa, provoca insdnia, nervosismo e indigestao.

O fumo, que contém mondxido de carbono, é um gas 200 ou 300 vezes mais
compativel com a hemoglobina do sangue que o préprio oxigénio. Como a hemoglobina leva
o oxigénio dos pulmdes aos miusculos, claro estd que o oxigénio serd substituido pelo
mondxido. Cai o rendimento fisico reduzindo-se a capacidade aerdbica.

O dlcool inicialmente provoca uma intensa atividade dos neurénios, mas, apds o seu
efeito, ha uma depressao no Sistema Nervoso Central retardando movimentos, diminuindo
a transmissdo dos impulsos nervosos e ha até mesmo, destruigdo dos neurdnios, figado e
outros 6rgaos.

3. CONCLUSAO

Os aspectos abordados até aqui representam uma tentativa de esclarecer os fatores
que influenciam o trabalhador quando no exercicio de uma tarefa a fim de compreender as
interagdes que se estabelecem entre esse mesmo homem, a maquina e o meio.
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Para redugao da fadiga, da monotonia, evitando stress , erros e consequentemente
melhoria qualitativa do ambiente de trabalho e produg@o, ha de se refletir seriamente em
todos os fatores que guardam a possibilidade de tornar o trabalho uma relagao mais
humanizada e assim conhecer um pouco mais seu elemento central: o HOMEM.
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