ORGANIZADD POR:

2° Congresso i »- 3 : =
@ -I-udoé : | anOA

Ciéncia:
“( (ser) Humano na
', Sociedade 5.0

A privacdo do sono e suas consequéncias: arealidade do médico plantonista.

Samara Caram Aniceto’; 0000-0002-7238-3106
Laura Loures Vilela'; 0009-0008-4836-2402
Ana Julia Silva de Almeida®; 0009-0008-4392-2984
Rebecca de Araujo Farial; 0009-0005-5498-5129
Walter Luiz Moraes Sampaio da Fonseca'; 0000-0003-4635-0017

1 — UniFOA, Centro Universitario de Volta Redonda, Volta Redonda, RJ.
samaracaram@hotmail.com (contato principal)

Resumo: O plantdo médico pode ser caracterizado como um trabalho com horarios
nao regulares ou convencionais, 0 que inclui turnos noturnos, feriados e finais de
semana, atendimentos esporadicos e emergenciais, variando até 24 horas ou mais. A
privacdo do sono entre os plantonistas é uma realidade e promove uma série de
efeitos negativos, tanto para sua saude pessoal, como para a qualidade dos
atendimentos prestados aos pacientes. Nesse contexto, é fundamental realizar uma
analise aprofundada, sobre o impacto da privacdo do sono nos meédicos plantonistas
e suas implicacdes, que é constantemente negligenciado. Com isso, o artigo traz como
objetivo geral demonstrar como 0 sono inadequado pode afetar a salde de
profissionais médicos, e, como objetivos especificos descrever as principais
consequéncias causadas pela supresséo do sono, além de citar medidas que possam
contribuir para a qualidade de vida do plantonista médico privado de sono. Trata-se
de uma pesquisa de revisdo bibliografica, em bases de dados online do “Scielo” e
“Google Académico”, utilizando os descritores: privagao do sono, qualidade do sono,
sono inadequado, com um lapso temporal de 5 anos, em portugués. Os critérios de
exclusado foram artigos anteriores a 2019, que encontrava-se em linguas diferentes do
portugues, duplicados, além dos ndo selecionados apoés leitura de titulos e resumos,
e relevancia sobre tema. Apos leitura e separacao dos dados, o resultado foi dividido
em duas categorias: a privacdo de sono e suas consequéncias, e medidas para
gualidade de vida do médico plantonista, de forma que sejam atingidos os objetivos
propostos. Nota-se assim, a importancia do sono para a saude tanto mental, quanto
fisica, e a necessidade deste para o trabalho e o aprendizado de exceléncia. Os
resultados da falta de um sono efetivo no cotidiano de plantonistas sdo extremamente
relevantes, visto que envolvem a diminuicdo da atencéo, da concentracao, atraso na
resposta motora, além da Sindrome de Burnout e transtornos comportamentais. Junto
a isso, ocorre a reducdo da disposicdo e motivacdo de realizar as atividades da
profissdo, ocasionando possiveis falhas médicas e um prejuizo no cuidado do
paciente. Para enfrentar essa problematica, € primordial que o profissional cuide bem
da saude mental e desenvolva uma rotina com habitos saudaveis, alimentacdo
balanceada e pratica de atividades fisicas, em conjunto com uma regulac¢do do uso de
telas antes do periodo de descanso e a atenuacdo do consumo de substancias
estimulantes.

Palavras-chave: privagdo do sono. Qualidade do sono. Sono inadequado.
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INTRODUCAO

A privacdo do sono € um assunto comum e ainda inesgotavel. Percebe-se uma
guantidade significativa de pessoas com qualidade e duragdo do sono inadequadas,
e é fato que os plantonistas sofrem dessa privagdo na escala noturna. Com isso, esse
artigo traz como tema, a privacdo do sono do médico plantonista e suas

consequéncias.

A qualidade do sono estéa diretamente ligada aos motivos para que a mesma néo seja
eficiente. Dentre essas causas, as mais comuns séo estresse, ansiedade, insonia,
estilo de vida agitado, disturbios do sono, além de, ruidos e ambientes inadequados,
uso de estimulantes, mudancas hormonais, medicamentos e uso de eletrénicos antes
de dormir (RIBEIRO et.al., 2021).

O sono é um estado de repouso e descanso natural de grande importancia para a
promocéo da saude geral do ser humano, e realiza diversos processos de regulagao
e restauracdo corporal, mantendo o funcionamento efetivo do organismo. Sua
ocorréncia se da em ciclos que se repetem ao longo de sua atividade, com uma
duracéo entre 7 a 9 horas (CRUZ et.al. , 2021).

Quando ha privacdo do sono no organismo humano, diversas sao as consequéncias
e efeitos ocorrentes. Sonoléncia diurna, dificuldade para se concentrar em atividades
basicas, lapsos de memoéria, modificacdo do humor, comprometimento do

desempenho cognitivo, sdo alguns exemplos (FIGUEIRA et.al., 2021).

Em relacdo ao plantdo médico, pode-se caracterizar como um trabalho com horérios
nao regulares ou convencionais, 0 que inclui turnos noturnos, feriados e finais de
semana, e atendimentos esporadicos e emergenciais. Normalmente sua duracdo

pode variar de poucas horas até 24 horas ou mais.

A privagdo do sono entre os médicos plantonistas é uma realidade preocupante e
amplamente reconhecida na area da saude, levando a uma série de consequéncias
negativas tanto para a saude pessoal, como para a qualidade dos atendimentos
prestados aos pacientes. Nesse contexto, é fundamental realizar uma analise

aprofundada, sobre o impacto da privacdo do sono nos médicos plantonistas e suas
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implicacdes, que é muitas das vezes negligenciado.

Torna-se relevante, pois, com a crescente demanda por servicos de saude, o
resultado de profissionais que trabalham em regime de plantdo, enfrentando jornadas
exaustivas e irregulares, sucedendo assim a privacdo do sono. Compreender as
consequéncias dessa privacao € essencial para promover a seguranca do paciente,

melhorar a salde e o bem-estar dos médicos e a qualidade de seu atendimento.

Com isso, 0 artigo traz como objetivo geral demonstrar, de que modo a privagao do
sono pode afetar a saude de profissionais médicos. Pormenorizando o contetdo, este
artigo tem como objetivos especificos descrever as principais consequéncias
causadas pela privacdo de sono, e, citar medidas que possam contribuir para a

qualidade de vida do plantonista médico privado de sono.

METODOS

Trata-se de uma pesquisa de revisao bibliogréfica, por meio da qual analisaram-se
publicagcbes académicas sobre a privacdo do sono do médico plantonista. Foram
utilizadas as bases de dados online do “Scielo” e “Google Académico”. Assim,
inicialmente realizou-se uma busca com os descritores em saude: privacdo do sono,

gualidade do sono, sono inadequado.

Considerou-se como critério de inclusao artigos com um lapso temporal de 2019 a
2023, publicagcdes em portugués, artigos completos e noticias associadas. Apdés
percorrer os titulos e seleciona-los, foram consultados os resumos para a elei¢cdo de
provaveis trabalhos de interesse. Foram encontrados 215 artigos utilizando booleanos

“AND” entre os descritores.

Os critérios de exclusédo foram artigos anteriores a 2019, que encontrava-se em
linguas diferentes do portugues, duplicados, além dos néo selecionados apos leitura

de titulos e resumos, e relevancia sobre tema, totalizando 10 artigos.

Ao final, depois da leitura e separacao dos dados, o resultado foi dividido em duas
categorias: a privagcdo de sono e suas consequéncias, e medidas para qualidade de

vida do médico plantonista, de forma que sejam atingidos os objetivos propostos.

RESULTADOS E DISCUSSAO
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A) A privacdo do sono e suas consequéncias
O sono é um estado fisiologico especial que ocorre de maneira ciclica em uma grande

variedade de seres vivos do reino animal, sendo que durante ele, podem ser

observados comportamentos de repouso e de atividade (CRUZ, 2021).

Do ponto de vista fisiol6gico, 0 sono é um rebaixamento do nivel da consciéncia, e em
sua duracao ocorre quatro fases comportamentais, que séo: reducao da atividade
motora, diminuicdo de resposta a estimulacéo, posturas estereotipadas e condicao
relativamente reversivel (KANDEL et.al., 2023).

O sono gera dois efeitos fisioldgicos, o principal efeito no sistema nervoso e em outros
sistemas do corpo. Quem nao dorme bem esta sujeito a simples falha de memaria até
o desanimo para as tarefas do dia a dia. Infelizmente, sabe-se que arotina de algumas

profissdes torna a possibilidade de uma noite de sono um desafio.

Silva (2020) define que a privacdo do sono é a remocdo parcial ou a completa
supressdo do sono em um organismo e pode ocorrer quando ha mudancgas tanto na

guantidade, quanto na qualidade, impactando a eficiéncia e a durac&o do sono.

Ainda, o autor cita que além de prejudicar a memoria e o aprendizado, ha o aumento
do risco de obesidade, resisténcia a insulina e doencas cardiacas. Podem ocorrer
mudangas comportamentais, como desorientacdo, desassossego, irritabilidade e
acOes antissociais. Com a privacdo continua, ocorre a possibilidade de evoluir para

comportamentos agressivos e psicoticos.

Pesquisa com anestesistas demonstrou que as consequéncias de plantdes noturnos
podem afetar a agilidade, atencdo, funcdo cognitiva, reflexos e aumento da
impaciéncia, além de apresentarem mais prevaléncia de Sindrome de Burnout
(ANDRADE, 2021).

De acordo com Mallagi (2022), os profissionais da saude tém um aumento da chance
de ocorréncia de Burnout por conta de demandas excessivas, grandes jornadas de

trabalho, muitos plantes, baixa remuneracdo e tempo de sono.

Dessa forma, nota-se a importancia do sono para a saude tanto mental, quanto fisica,

e a importancia deste para o trabalho e o aprendizado de exceléncia. Por ter um valor
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crucial na consolidacao de memorias e aprendizados, a privacdo do sono compromete
a memoria de trabalho, diminuindo a evocacdo das memorias explicitas imediata e

retardada.
B) Medidas para qualidade de vida do plantonista médico

E possivel notar como a qualidade de vida decai ao considerar os profissionais que
fazem o horério noturno dos plantdes. Por essarazéo, compreende-se que um desafio
presente na vida do médico plantonista é conciliar o trabalho, os principios biol6gicos

e a convivéncia.

E essencial que o plantonista médico garanta uma carga horéaria equilibrada, evite
longas jornadas consecutivas e obtenha intervalos adequados entre os plantdes.
Dessa forma, é possivel assegurar tempo suficiente para descanso, lazer e cuidados
pessoais. Ademais, o Parecer do CREMERJ n° 09/2020 expde que mais de 24 horas
de plant&o ndo constituem uma medida razoavel, visto que qualquer ser humano apos
uma longa carga horaria ndo possui condicdes fisicas e mentais para exercer sua

profissdo dignamente.

As instituicdes de saude devem disponibilizar servicos de saude mental, apoio
emocional, com psic6logos ou servicos de aconselhamento, para ajudar médicos a
enfrentar o estresse, a pressao e as situacdes dificeis que possam surgir durante os
plantbes. O suporte emocional é vital para manter a satde mental dos profissionais
(GRINCENKOV, 2020).

Incentivar o autocuidado também se torna uma premissaimportante. Cuidar da propria
saude fisica e mental, promover habitos saudaveis, como alimentacao equilibrada,
exercicios fisicos regulares e sono adequado. Encorajar a pratica de hobbies e

atividade de lazer para prazer e relaxamento (CEDOTTI, 2019).

Corroborando com a assertiva anterior, Dutra et.al. (2021) cita que é necessario adotar
habitos saudaveis de sono. Tem-se a consciéncia que estabelecer o mesmo horério
de sono durante o plantdo noturno € muito dificil, mas fora do ambiente hospitalar é
importante estipular uma rotina regular de horarios para dormir e acordar, com
ambiente propicio (temperatura devida, conforto, auséncia de ruidos) e evitar

exposicao a dispositivos eletrénicos antes de dormir.
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Em suma, a instituicdo de salude precisa se sensibilizar para garantir a seguranca do
paciente, sendo a qualidade do sono do plantonista médico diretamente proporcional
a profissionais descansados e entdo, passiveis a cometerem menos erros e tomarem

decisdes mais assertivas, o que contribui para um atendimento de exceléncia.

CONCLUSOES

O sono é um grande regulador da homeostase humana, e é responséavel por modular
o desenvolvimento, alguns comportamentos e as emocgdes. A privacdo dele € um
fendbmeno cada vez mais presente na rotina de médicos plantonistas. InUmeros
motivos sdo responsaveis pela alteracdo do ciclo circadiano e comprometimento da
gualidade de sono, dentre eles o ambiente de trabalho desafiador, o0 estresse

ocupacional e a exposi¢éo prolongada a dispositivos eletrénicos.

As consequéncias da privacdo do sono no cotidiano dos plantonistas s&o
extremamente relevantes, visto que envolvem a diminuicdo da atencdo, da
concentracdo, atraso naresposta motora, além da Sindrome de Burnout e transtornos
comportamentais. Junto a isso, ocorre a diminuicdo da disposicdo e motivacao de
realizar as atividades da profisséo, resultando em possiveis falhas médicas e um

prejuizo no cuidado do paciente.

Para enfrentar essa problematica € primordial que o profissional cuide bem da saude
mental e desenvolva uma rotina com habitos saudaveis, alimentacdo balanceada e
pratique atividades fisicas em seu momento de lazer. Junto a mudancga no estilo de
vida, algumas estratégias podem ser adotadas para minimizar a privagdo do sono, tais
como a regulacdo do uso de telas antes do periodo de descanso e a atenuacédo do

consumo de substancias estimulantes, como a cafeina.

Diante de tudo o que fora exposto, pretende-se incentivar a mudanca no campo da
pesquisa de forma ativa, buscando a solu¢&o do problema de saude publica que afeta
diretamente os profissionais da area, de modo que eles obtenham uma orientag&o
adequada. Este artigo também tenciona motivar a sensibilizacdo para a importancia
da higiene do sono e a criagcdo de ambientes de trabalho que favorecam o descanso
dos médicos, para que seja possivel minimizar a privacdo do sono do profissional

plantonista.
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