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RESUMO
A maior parte dos organismos tem como hábito organizar
suas tarefas em ciclos. No entanto, o homem, com o passar
dos anos e conforme as necessidades foram surgindo, co-
meçou a desenvolver atividades no período noturno, mo-
mento em que ele deveria estar em repouso. O trabalho tem
como objetivo revisar diversos artigos tratando cronobiolo-
gia e trabalhos em turnos buscando, como justificativa,
determinar se há um turno mais propício para se trabalhar
e se os diferentes cronotipos influenciam mais positiva ou
negativamente a forma de trabalho. As buscas foram sele-
cionadas em três bases de dados bibliográficos fazendo uso
de vocabulário controlado: Cronobiologia, Chronobiology,
Trabalhos em turnos, Shift Work, Turnos noturnos, Night
shift. Ao total, vinte e três artigos foram utilizados na re-
dação do artigo e três foram analisados mais a fundo. Po-
de-se perceber pela análise que não foi possível observar
mudanças drásticas no rendimento dos trabalhadores
quando turnos e tipos circadianos discordam, mas há uma
leve melhoria da qualidade de vida quando há essa con-
cordância. Ainda, quando turnos e cronotipos discordam,
geralmente observa-se maior grau de fadiga, o que pode
acarretar um maior número de acidentes e incidentes.

PALAVRAS-CHAVE: Cronobiologia, trabalhos em turnos;
cronotipo.

ABSTRACT
Most organisms have the tendency of organizing their activities
in cycles. However, due to needs, men started to develop activ-
ities during the night period, which is the moment when they
should be resting. This paper has the main point of revising
various papers about Chronobiology and Shift Work, with the
objectives of determining whereas there is a better shift to work
and if the chronotypes have an influence on the productivity.
Searches were made using three bibliographic database and the
descriptors used were: Cronobiologia, Chronobiology, Tra-
balhos em turnos, Shift Work, Turnos noturnos, Night shift.
Overall, twenty-three papers were used in the writing of the
paper and three of them were analysed more deeply. The anal-

ysis showed no drastic changes in productivity when there is a
disagreement between shifts and chronotypes, but there is a
slight improvement in life quality when the agreement exists.
Also, when shifts and chronotypes do not agree, there is nor-
mally a higher rate of fatigue,which may increase the number
of accidents and incidents.

KEYWORDS: Chronobiology, shift work, chronotype.

1. INTRODUÇÃO
Desde os primórdios da vida conhecida, não apenas

os seres humanos, mas a maior parte dos organismos tem
como hábito organizar suas atividades em ciclos. Um
dos ciclos mais importantes e conhecidos é, sem sombra
de dúvida, a alternância constante entre dia e noite. A
presença e ausência de luz marcam ações imprescindí-
veis para muitos animais, como o sono, a caça, a hiber-
nação, a busca por parceiros reprodutivos e várias outras.
Para uma grande quantidade de animais, incluindo os
humanos, a ausência de luz significa o período de sono.

Sabe-se ainda que o homem, com o passar dos anos e
conforme as necessidades foram surgindo, começou a
desenvolver atividades no período noturno, momento em
que ele deveria estar em repouso. Por exemplo, na época
feudal, os senhores dos feudos tinham que proteger suas
terras para que essas não fossem atacadas. Como os ata-
ques, por animais ou saqueadores, poderia ocorrer em
qualquer período do dia, pessoas eram pagas pelos se-
nhores para ficar de vigília, inclusive à noite.

Com o desenvolvimento da Indústria e da Globaliza-
ção, muitas fábricas hoje possuem máquinas que devem
estar em constante funcionamento, o que requer que
existam trabalhadores atuando nelas por toda a extensão
do dia. Servidores da saúde, como médicos e enfermei-
ros, também realizam plantões para que os serviços à
comunidade não tenham que parar durante a madrugada.
O mundo atual é caracterizado por muitas atividades que
não param, numa expressão conhecida como “Sociedade
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24 horas”.
Mas será que, em um organismo que tem tantas ca-

racterísticas gênicas e funcionais determinadas a funci-
onar em períodos já especificados, esse trabalho em pe-
ríodos noturnos e, ainda, fora de nossos cronotipos não é
influenciado e/ou afetado?

O trabalho realizado tem, então, como objetivo revi-
sar diversos artigos tratando cronobiologia e trabalhos
em turnos, retratando os principais aspectos fisiológicos
do sono, dos ritmos biológicos, dos cronotipos e das
características dos trabalhos em turnos, buscando, como
justificativa, determinar se há um turno mais propício
para se trabalhar e se os diferentes cronotipos influen-
ciam mais positiva ou negativamente a forma de trabalho.
O artigo ainda pode servir para ajudar em pesquisas
posteriores sobre os assuntos de cronobiologia e traba-
lhos em turnos.

A cronobiologia é um ramo das Ciências Biológicas
que tem como objetivo o estudo dos ritmos biológicos
nos organismos vivos1 a partir da observação de fenô-
menos físicos e bioquímicos que apresentam caráter cí-
clico e periódico2. Vários ritmos biológicos do organis-
mo humano são circadianos, ou seja, têm duração apro-
ximada de 24 horas3.

Segundo Scott e Ladou (1994), citado por Fonseca,
(2001)4, alguns ciclos do ser humano, tais como ciclo
sono-vigília, temperatura corporal e taxa respiratória, são
modulados por fatores exógenos e endógenos. O fator
exógeno mais importante para o ciclo sono-vigília é a
luz natural, que, quando presente, faz com que o hipotá-
lamo estimule a glândula pineal a inibir a produção de
melatonina, uma das substâncias responsáveis pelo sono,
e estimula a glândula adrenal a liberar cortisol, que é
uma substância que permite que o indivíduo permaneça
em estado de vigília. Ainda no hipotálamo, encontra-se o
núcleo supraquiasmático, onde se localiza o chamado
relógio biológico, que é essencial para a manutenção dos
muitos ritmos humanos5. A luz artificial, especialmente
quando utilizada no período noturno, também tem efei-
tos na saúde humana e de outros mamíferos6.

Segundo Magalhães (2012)7, a fisiologia do sono é
um processo complexo e com bastante organização,
sendo muito mais do que simplesmente a ausência da
vigília (período acordado do organismo) ou inatividade
cerebral8. Caracteriza-se por ser uma redução do meta-
bolismo, dos movimentos corporais e da consciência. A
principal função do sono é proteger o indivíduo, repa-
rando o gasto de energia ocasionado pela vigília7.

Deduz-se, portanto, que a privação do sono produz
muitos distúrbios, como a deterioração da memória, pro-
blemas na aprendizagem e um atraso no raciocínio ma-
temático. A sensibilidade à dor também é aumentada, as
tarefas de concentração e atenção são realizadas mais
lentamente e, frequentemente, aparecem sinais de irrita-
bilidade e fadiga. O sistema imunológico, o metabolismo

hormonal e o sistema nervoso autônomo também são
afetados quando o indivíduo não tem possibilidade de
dormir e descansar7. O sono é tão importante quanto a
alimentação equilibrada e o exercício físico, ocupando
um terço da vida do ser humano9.

De acordo com Jansen (2007)10, o sono apresenta
cinco fases, conhecidas como estágios 1, 2, 3 e 4 e REM
(rapid eye movement), sendo a ocorrência de todos eles
essencial para a qualidade do sono. O estágio 1 caracte-
riza-se por ser um sono leve, em que a respiração tor-
na-se lenta e regular e há diminuição da frequência car-
díaca. No segundo estágio, conhecido como sono verda-
deiro, os músculos esqueléticos relaxam e não há muitos
movimentos corporais. É um estágio que ocupa grande
parte do tempo total de sono em adultos jovens, repre-
sentando cerca de 50% do sono. Os estágios 3 e 4 co-
mumente são representados juntos no conhecido Sono de
Ondas Lentas (ou Sono Delta), onde há redução da fre-
quência cardíaca e respiratória e o despertar é bastante
difícil. O sono REM é caracterizado por uma redução
drástica do tônus muscular e por respiração irregular. A
frequência cardíaca é variável e há, como é sugerido
pelo nome do estágio, um rápido movimento dos olhos.
Segundo De Martino e Cipolla-Neto (1999)11, o cérebro
apresenta baixo metabolismo energético no estágio de
Sono Delta e REM e com alto metabolismo no estado de
vigília.

Trabalhos em turnos podem ser definidos como
aqueles que utilizam grupos de trabalhadores se alter-
nando durante o tempo total necessário para a produti-
vidade, assim como também pode ser uma organização
do trabalho que seja diferente do período padrão tradi-
cional diurno das atividades laborais3.

Os trabalhos em turnos podem incluir ou não o perí-
odo noturno, assim como os fins de semana, mostrando
uma diversidade de tipos e de modelos12. O regime de
trabalhos em turnos ainda pode ser dividido em fixo ou
permanente, quando o trabalhador executa suas tarefas
sempre no mesmo horário todos os dias, ou rotativo,
quando há variação nos turnos, podendo essa rotação ser
lenta, semanal ou rápida12.

De acordo com Fonseca (2001)4, o homem tem mai-
ores chances de apresentar desordens quando trabalha no
turno noturno, já que a maioria dos ritmos biológicos é
de orientação diurna. Além disso, a velocidade de modi-
ficação dos parâmetros frente à inversão do ritmo circa-
diano não é a mesma, visto que alguns parâmetros como
temperatura corporal, sono paradoxal e níveis urinários
de corticosteroides se ajustam mais lentamente, enquan-
to que outros, como ritmo sono-vigília, nível de adrena-
lina no sangue e o volume urinário se ajustam mais ra-
pidamente4 (GUYTON, 1997, apud FONSECA, 2001).
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2. MATERIAL E MÉTODOS
As buscas foram selecionadas em três bases de dados

bibliográficos – PubMed, via site do NCBI
(ncbi.nlm.nih.gov), Scholar Google e BIREME (Biblio-
teca Virtual em Saúde, bvsalud.org). Para uma pesquisa
mais centrada, optou-se pela busca bibliográfica fazendo
uso de vocabulário controlado (descritores), que foram:
Cronobiologia, Chronobiology, Trabalhos em turnos,
Shift Work, Turnos noturnos, Night shift.

Após a pesquisa, as referências em duplicata foram
excluídas. Privilegiaram-se os artigos publicados entre
2006 a 2016, mas artigos com datas de publicação ante-
riores com informações de relevância também foram
lidos. Os artigos selecionados encontravam-se em por-
tuguês (Brasil e Portugal) ou inglês.

Ao total, 235 artigos foram encontrados, mas apenas
71 artigos foram selecionados para a leitura na íntegra e
23 foram utilizados na redação do artigo. Um fluxogra-
ma evidenciando o processo de seleção dos artigos pes-
quisados foi montado e apresentado a seguir, baseado no
texto “Metodologia utilizada nos artigos de revisão”, do
Jornal Brasileiro de Pneumologia volume 37, número 4,
201113:

Figura 1. Fluxograma representando as etapas do processo de seleção
de referências bibliográficas. O número de cada etapa está evidenciado
entre parênteses.

3. DISCUSSÃO
Segundo Horne & Ostberg (1976), devidamente ci-

tado por Santos (2016)14, as pessoas podem apresentar

um dos três cronotipos ou tipos circadianos, sendo elas,
então, matutinas, vespertinas ou intermediárias. Ainda
na dissertação de Santos (2016)14, Martino (2009)15,
afirma que os indivíduos matutinos têm preferências em
dormir e acordar cedo, mostrando um desempenho me-
lhor no período da manhã, enquanto que os vespertinos
têm maior disposição à tarde e à noite e gostam de dor-
mir e acordar tarde. Os intermediários não apresentam
uma preferência, se adaptando melhor a qualquer perío-
do do dia. Por isso, pessoas com características vesper-
tinas bastante acentuadas são mais adequadas a trabalhar
no período noturno, enquanto que as matutinas apresen-
tariam maior dificuldade em permanecer despertas du-
rante a noite16.

No artigo “Influência do turno de trabalho e cronoti-
po na qualidade de vida dos trabalhadores de enferma-
gem” de 2012, Souza, Tavares et. al3. investigam se os
trabalhadores com tipo circadiano concordante com seu
turno de trabalho apresentavam qualidade de vida supe-
rior àqueles discordantes, sendo Qualidade de Vida, de
acordo com o Ministério da Saúde, “o grau de satisfação
das necessidades da vida humana [...] que tem como
referência noções subjetivas de conforto, bem-estar e
realização individual e coletiva”.

O estudo foi
realizado em um
hospital brasileiro,
possuindo uma
amostra de 101
indivíduos. Seus
cronotipos foram
determinados
pelo Questionário
de Matutinida-
de-Vespertinidad
e e a qualidade de
vida foi avaliada
pelo instrumento
World Health
Quality of Life
(WHO-
QOL-breve). Este
último teste ana-
lisa cinco domí-
nios, dentre eles
o meio ambiente,
que envolve vá-
rios aspectos,

como segurança física, recursos financeiros, cuidados de
saúde e sociais, recreação/lazer e transporte. Feito isso,
os autores do artigo visualizaram que quase 71% dos
trabalhadores estavam discordando entre cronotipo e
turno de trabalho. Notou-se ainda que os sujeitos com
concordância entre tipo circadiano e turno mostraram
valores melhores que os discordantes no domínio meio
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ambiente do WHOQOL-breve. Entre as pessoas concor-
dantes, 61% trabalhava no período matutino, o que levou
os autores a inferirem que essa concordância seja um
fator que protege a qualidade de vida. Eles então conclu-
íram que havia uma associação significativa entre con-
cordar cronotipo e turno de trabalho e a qualidade de
vida.

Segundo Santos (2012)17, o número de horas que
uma pessoa dorme e a que altura do dia isso ocorre são
importantes fatores para o seu bem-estar, já que ela pode
estar indo se deitar quando seu metabolismo interno está
se preparando para um novo dia. De acordo com De
Martino (2001)18, os ritmos biológicos não podem sofrer
alterações de acordo com a vontade do trabalhador ou
das escalas de trabalho, logo um indivíduo que tenha
turno conflitante com seu cronotipo sofrerá consequên-
cias nos quesitos de saúde, qualidade de vida e qualidade
profissional. Porém, segundo Zubioli et. al.(1998), cita-
do por De Martino (2001)18, frequentemente os tipos
circadianos das pessoas não é levado em consideração ao
distribuir os trabalhadores nos diversos turnos. Por fim,
segundo Campos (2014)19, a discordância entre ritmos
biológicos e horários de trabalho podem levar a uma
diminuição considerável da atenção dos trabalhadores e
aumentar a fadiga, podendo acentuar a ocorrência de
acidentes de trabalho. A base teórica desse parágrafo
pode, então, justificar o porquê da melhoria da qualidade
de vida dos enfermeiros do artigo de Souza e Tavares
(2012)3 quando o cronotipo dos trabalhadores estava
concordando com seu turno de trabalho.

Outro estudo, intitulado “Análise do cronotipo dos
motoristas e alocação de turnos em uma transportadora
de produtos perigosos”, de 2006, dos autores Makowski,
Ballardin e Guimarães20, procura avaliar se motoristas de
caminhão-tanque transportando derivados de petróleo
estão trabalhando em turnos que concordam com seus
cronotipos e se há uma organização de trabalho que
possa favorecer tanto as necessidades da empresa como
as do trabalhador.

Para a pesquisa, 18 motoristas do sexo masculino
responderam ao questionário de Horne & Ostberg
(1976)21 (H&O) para identificação dos cronotipos; se-
guido de um questionário formulado pela NDES/PPGEP
UFRGS, buscando saber a preferência dos motoristas
pelo horário de trabalho e qual o horário em que se sen-
tem mais e menos cansados.

De acordo com o artigo, no teste de H&O, a maioria
dos indivíduos (44,44%) encaixava-se no cronotipo ma-
tutino e nenhum no vespertino. Já no segundo questioná-
rio, 61,11% dos motoristas consideravam-se matutinos e
apenas dois motoristas se consideravam vespertinos.
Ainda em relação ao questionário NDES/PPGEP
UFRGS, os motoristas afirmaram que sentiam maior
fadiga das 4 às 6 horas, às 11 horas e das 22 às 24 horas.
Além disso, a maior parte dos trabalhadores mostrou

uma preferência por trabalhar entre 7 e 19 horas e esco-
lhiam trabalhar em turnos fixos, ao invés de alternantes.
Quase todos reconheciam que há uma relação entre sono
e o risco de acidentes. Os autores, então, concluíram que
algumas alterações no esquema de trabalho poderiam ser
feitas, porém propuseram que mais estudos fossem rea-
lizados devido à amostra de tamanho limitado.

Segundo Anderson et al (2012)22, citado por Soares e
Almondes (2015), pode ocorrer uma redução crônica das
horas de sono depois de três semanas trabalhando em
turnos rotativos, além de uma diminuição progressiva
dos tempos de reação e lapsos. Logo, pode-se inferir que
realmente o trabalho realizado em turnos fixos pode tra-
zer mais benefícios aos trabalhadores e, consequente-
mente, à produtividade da empresa.

Makowski, Ballardin e Guimarães (2006)20, os auto-
res do artigo discutido anteriormente, justificam que a
provável explicação para os horários mais comuns que
os caminhoneiros sentem sono é a queda de temperatura
corporal nos períodos de 11 a 15 e após às 22 horas, o
que aumentaria a sonolência. Pode-se adicionar a isso
que a secreção da melatonina se inicia com o anoitecer e
atinge seu limiar ao redor das 24horas, o que facilita o
adormecer. Ao acordar, o efeito da melatonina já teria se
extinguido, indicando um despertar sem sonolência
(MARTINEZ, 2007, apud JORGE, 2014)23. Por isso, os
trabalhadores que laboram no período noturno, indepen-
dente do cronotipo, irão apresentar sonolência durante a
madrugada.

No artigo “Organização do trabalho e aspectos da
saúde associados à capacidade de trabalho em pilotos da
aviação comercial”, de 2016, a autora Pollyanna Pelle-
grino24 procura estudar o perfil dos pilotos da aviação
comercial em diversos quesitos e avaliar os efeitos do
estresse ocupacional e suas consequências no desempe-
nho do trabalho. Dessa forma, 1234 pilotos da aviação
regular responderam um questionário sobre dados de-
mográficos, de trabalho e de saúde.

Dentre os demográficos, podem-se citar sexo, idade,
estado conjugal e escolaridade e dentre as características
de trabalho, função atual, tempo de trabalho na empresa,
rotas de voo, jornadas mensais de voos, número máximo
de dias e noites consecutivos de trabalho realizado e
horário de início dos turnos. Já nos dados de saúde e
estilo de vida, questionou-se sobre a percepção do cro-
notipo, percepção de horas suficientes de sono, percep-
ção sobre qualidade de sono e estresse ocupacional.
Aplicou-se ainda o questionário de Índice de Capacidade
para o Trabalho (ICT), que é um instrumento que indica
a capacidade física e mental para o trabalho, podendo ser
classificado em ICTs baixo, moderado, bom e ótimo,
dependendo das respostas às várias perguntas realizadas.

Grande parte dos pilotos era do sexo masculino e
com idade não superior a 39 anos. Em relação ao crono-
tipo, 48, 8% dos pilotos mostraram-se vespertinos ou



Silva et al./ Braz. J. Surg. Clin. Res. V.20,n.3,pp.126-131 (Set - Nov 2017)

BJSCR  (ISSN online: 2317-4404) Openly accessible at http://www.mastereditora.com.br/bjscr

extremamente vespertinos. Cerca de um terço afirmou
não dormir o suficiente e, dentre esses, 56,8% também
dormiam mal ou muito mal. Por volta de 40% dos pilo-
tos estão nessa profissão há até 10 anos e mais de 90%
destes trabalham em turnos não regulares que inclui o
trabalho noturno. A maior parte dos pilotos afirmava ter
uma jornada de mais de 66 horas mensais de trabalho.
Verificou-se ainda que pilotos com ICT baixo a mode-
rado eram, normalmente, aqueles que relatavam não
dormir o suficiente ou dormir mal e aqueles com traba-
lho ativo, que requer alto controle e alta demanda.

Segundo Itani (2009) e Metzer e Fischer (2001),
conforme citados pela autora24, as irregularidades das
escalas de trabalho e, consequentemente, dos horários de
refeição e repouso, além da fadiga e sonolência podem
ser fatores que prejudicam a capacidade funcional dos
pilotos, ainda mais visto que a maior parte dos trabalha-
dores desse artigo apresentavam turnos irregulares. De
acordo com Costa (2009)25, o trabalho por turnos desre-
gula os ritmos biológicos normais, levando ao desgaste
do indivíduo em vários aspectos, incluindo sua capaci-
dade para o trabalho.

Além disso, a autora inferiu que as longas jornadas
de trabalho são danosas à capacidade para o trabalho
(STAMPI, 1989; BORGES e ARGOLO, 2002; FIS-
CHER et al, 2005; CAMELO, ANGERAMI, 2008, apud
PELLEGRINO, 2016)24, uma vez que os pilotos ficam
muito tempo em vigília, causando o aumento da sono-
lência, e assim têm sua capacidade de concentração no
trabalho prejudicada (INOCENTE et al, 2011 apud
PELLEGRINO, 2016)24. Um estudo realizado por Todd
et al. (1993), citado por Costa (2009)25, mostrou que 83%
de enfermeiros que trabalhavam em jornadas de 12 horas
manifestavam descontentamento frente ao turno, já que
este provocava grande e negativo impacto em suas vidas
pessoais, além de apresentarem alto grau de fadiga física
e mental. Pode-se inferir que o semelhante ocorra para
os pilotos, ainda mais levando em consideração que o
trabalho do piloto exige muitas competências, princi-
palmente mentais24.

Vale notar ainda que, mesmo não sendo a maior
porcentagem nos artigos analisados, o cronotipo inter-
mediário apresentou números significativos nos três tra-
balhos discutidos. Segundo Baehr (2000), citado por
Duarte, (2011)26, o cronotipo que mais predomina na
população é o intermediário. Pode-se sugerir que, devido
a isso, nem sempre os cronotipos das pessoas são leva-
dos em consideração ao distribuir os trabalhadores nos
diversos turnos, já que grande parte da população tem
facilidade para adaptar a qualquer período do dia.

4. CONCLUSÃO
A partir da análise realizada dos artigos discutidos,

pode-se perceber que não é incomum que uma boa parte
da população trabalhe em turnos discordantes com seu

cronotipo. Não foi possível perceber mudanças drásticas
no rendimento dos trabalhadores quando turnos e tipos
circadianos discordam, mas uma leve melhoria da qua-
lidade de vida e/ou ICT pode ser percebida quando há
essa concordância. Ainda, quando discordantes entre
turnos e cronotipos, geralmente observa-se maior grau
de fadiga, o que pode acarretar um maior número de
acidentes e incidentes. Além disso, uma quantidade sufi-
ciente de sono e a qualidade deste interferem direta e
positivamente na disposição do indivíduo para o trabalho
e longas jornadas de trabalho e turnos alternantes têm
uma interferência normalmente negativa no rendimento.
Sugere-se que mais estudos sejam feitos sobre o assunto,
para que possa haver melhorias na organização do tra-
balho e que os indivíduos possam apresentar maior pro-
dutividade quando alocados em turnos que respeitem
seus cronotipos, buscando-se também mitigar a incidên-
cia de acidentes de trabalho.
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