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O que ¢é afadiga?

A fadiga é um estado de exaustao
fisica e / ou mental que reduz a
capacidade de uma pessoa para
realizar o trabalho com seguranca
e eficacia.

A Fadiga reduz o estado de alerta.
Isto pode levar a erros, e um
aumento de incidéncia de
acidentes e lesdes no trabalho.

O que causa a fadiga?

A fadiga pode ocorrer como resultado
de varios fatores que podem estar
relacionados com o trabalho, estilo de
vida ou uma combinacéo de ambos.

Fatores relacionados ao trabalho
podem incluir: tempo de trabalho;
programacdo e planejamento (por
exemplo, duracao e horério de turnos);
pausas inadequadas; estar longos
periodos de tempo acordado; tempo
de recuperagdo insuficiente entre os
turnos, incentivos de pagamento que
podem levar a trabalhar em turnos por
periodos mais longos; condicbes
ambientais (por exemplo, clima, luz,
ruido, design da estagdo de
trabalho);tipo de trabalho a ser
realizado (por exemplo, o trabalho
fisico ou quantidade e qualidade do
sono; ritmo circadiano, aspectos
nutricionais, aspectos psicossociais,
escala de trabalho, caracteristicas do
trabalho.

35 9161-5704 | ©

www.minassegconsultoria.com.br | E-mail: minasseg@hotmail.com



http://www.minassegconsultoria.com.br/
http://www.minassegconsultoria.com.br/
https://www.linkedin.com/checkpoint/challengesV2/AQEVIMJ25XZXdQAAAXN74j7xinlnIDun-Mhq93grhIms5nV_8yoWrFzY9CcdihWNGWV3q8HZEvBj-x7wjFhhNEhp6NRmvtBBZQ
https://www.instagram.com/amilson_clemente/
https://pt-br.facebook.com/Minasseg-Consultoria-541878482597513/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5535991615704

MINASSEG

CONSULTORIA DE ENGENHARIA DE MINAS E
SEGURANCA DO TRABALHO.

Desde 2009

BOLETIM PREVENCIONISTA

mental), exigéncias de
cultura da organizacao, etc.

prazos,

Fatores do estilo de vida que
podem contribuir:

gualidade inadequada de sono
devido a distarbios do sono (por
exemplo, apneia do sono); vida
social; responsabilidades
familiares; dois empregos; tempo
de viagem (pode ser considerado
tempo de trabalho, em alguns
casos), e saude e bem-estar (por
exemplo, nutricdo e  dieta,
exercicio fisico, a dor, a doenca).

Como podemos saber que alguém
esta cansado?

Uma pessoa pode apresentar 0s
seguintes sinais que podem
significar que ela esta com fadiga:

* dores de cabeca e / ou tontura
spensamentos errantes ou
desconectados, devaneios, falta de
concentracao

* visdo ou dificuldade em manter
os olhos abertos,
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 bocejo constante, e uma
sensagdo de relaxamento e
sonoléncia no trabalho

* mau humor, irritabilidade e
memdria curta; baixa motivacao,
alucinagdes, reflexos lentos e
retardados, baixa imunidade etc.

Sono e cansago

O sono € a Unica estratégia eficaz
a longo prazo para prevenir e gerir
a fadiga. Enquanto os musculos
cansados podem se recuperar com
descanso, o0 cérebro sO pode
recuperar com 0 Sono.
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O sono mais benéfico € uma boa
noite de sono continua.

Uma noite mal dormida pode ser
afetada de forma semelhante como
alguém que tenha bebido alcool,
por exemplo:

* estar acordado por 17 horas € o
equivalente a ter um nivel de
alcool no sangue de 0,05

* estar acordado por 20 horas € o
equivalente a ter um nivel de
alcool no sangue de 0,1

Efeitos do alcool e da privagdo do sono no desempenho

19 horas sem dormir

L

6 copos de cerveja, 3 copos de
| vinho para um homem de 90 kg

24 horas sem dormir

g

12 copos de cerveja, 6 copos de
vinho para um homem de 90 kg

Forke: Sharta MW Refarstram & Ssshion Arandl 2001

O corpo tem um ritmo natural que
se repete a cada 24 horas - isso é
conhecido como o nosso "relégio
biolégico".
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Nosso relégio biolégico regula as
funcgdes, incluindo padrées de sono,
a temperatura corporal, niveis
hormonais e digestdo. Como ele é
programado para diferentes niveis
de vigilia, experimentamos
diferentes niveis de alerta,
dependendo do tempo e do dia.
Quando o relégio do corpo humano
esta desregulado , o nosso estado
de alerta diminui e, como resultado,
sentimos fatigados. Isso aumenta o
risco de cometermos erros e causar
acidentes e lesbes, seja no local de
trabalho ou no caminho do trabalho
para casa.

Meia noite Meio dia

Fonte:

L

2. Code of Practice — Preventing and Managing
Fadigue in The Workplace — Safe Work Australia

3. Disaster Recovery-fatigue - www.dol.govt.nz
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