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O tempo de trabalho regula nossas vidas. Trabalhar Assim, os sinftomas mais freqUentes do mal-estar percebido A\

durante hordrios que comecam de madrugada, ' incluem:

prolongam-se durante toda a noite, ou se iniciam & tarde e » Fadiga,

terminam de madrugada, tanto em dias de semana quanto » Variacées no humor,
nos fins de semana, faz parte da vida de milhées de » Nervosismo,
trabalhadores em todo o mundo. » Dificuldades de dormir,

» Falta ou aumento de apetite,
» Dificuldade em realizar um trabalho habitual,

Quando os trabalhadores tém jornadas nos turnos

noturnos sGo obrigados a modificar o periodo de vigilia e
» Perturbacoes de meméria, entre outros.

repouso, mas os ritmos do organismo nao se ajustam as g | . : :
Estes hordrios alternados podem ainda aumentar o risco de

novas rotinas com a mesma velocidade. Quanto maior o T : i :
disturbios gastrointestinais e problemas cardiovasculares.

anero de jornadas de trabalho que obrigam o trabalhador Leia abaixo algumas recomendacées sobre a organizacéao

“a inverter seu ciclo de atividade-repouso, maior o nUmero do trabalho/hordrios de trabalho/pausas:
de dias necessdrios para conseguir uma mudanga dos » As horas normais de trabalho ndo devem exceder a 40 :
ritmos biolégicos. horas por semana. » O trabalho deve ser organizado em periodos de, no
» As horas normais de trabalho ndo devem ultrapassar a 8 maximo, 4 dias consecutivos no mesmo turno.
horas por dia, em média. » Devem ser evitadas duplas jornadas no mesmo dia.
» Nao devem ser excedidas 10 horas de trabalho por dia, » Devem ser planejados os hordrios de trabalho com
quando a carga hordria semanal estd distribuida de antecedéncia ao invés de serem organizadas as escalas
forma desigual em alguns dias da semana. de trabalho a cada dia.

» Nenhum motorista deve dirigir continuamente por mais
de 4 horas sem pausas
» O tempo minimo de descanso entre duas jornadas .
que o contrario.

consecutivas deverd ser, no minimo, de 11 horas A gfee :
durante um periodo de 24 horas » E importante haver dois dias consecutivos de folga entre

» O rodizio dos turnos de trabalho na direcéo dos ponteiros
do relégio (turno matutino-vespertino-noturno) é melhor

» A duracdo minima do descanso semanal devera ser de blocos de dias de trabalho.

» Hordrios flexiveis de trabalho, segundo as necessidades

24 horas, precedida ou seguida pelo periodo de

descanso didrio (11 horas). individuais, devem ser vidveis.
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