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Trabalho em turnos
Noites e turnos rotativos: açúcar no sangue, colesterol e vitamina
D.
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EM  RESUMO

Exames de sangue para quem
trabalha em turnos e à noite

Estudos grandes ligam o turno da noite a açúcar mais alto, colesterol menos saudável

e vitamina D baixa. Nada disso dá sinal; o exame mostra onde você está.

Ele pode

Mostrar o seu açúcar no sangue e o seu

colesterol, que não dão sinal

Mostrar a sua vitamina D quando você vê

pouca luz do dia

Conferir causas comuns de um cansaço

que não passa

Ele não pode

Mostrar que o turno causou um

resultado: os estudos mostram

associação, não causa

Mostrar como está o seu relógio

biológico: não há marcador de sangue

conferido para isso

Explicar o cansaço sozinho: o que fazer é

decisão do seu médico
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POR  QUE  IMPORTA

01

O trabalho noturno está ligado ao diabetes tipo 2, e o número de noites
pesa

No UK Biobank, com mais de 270 mil pessoas, turnos com noites se associaram ao diabetes tipo 2,

e mais de 8 noites por mês a uma chance ainda maior. Uma revisão de 12 estudos também achou a

associação, mais forte em homens e em turnos rotativos. [1, 2]

02

Turnos, principalmente o noturno fixo, estão ligados a um colesterol
menos saudável

Numa revisão de 66 estudos com 197.063 trabalhadores, o trabalho em turnos veio com triglicérides

mais altos e HDL mais baixo; o noturno fixo, também com colesterol total mais alto. Outra revisão

achou risco 30% maior de síndrome metabólica. [3, 4]

03

O trabalho em turnos está ligado a infarto e AVC

Numa revisão de 34 estudos com 2 milhões de pessoas, o trabalho em turnos se associou a infarto

(23% a mais) e AVC isquêmico (5% a mais). [5]

bpr.clinic 3 / 6



POR  QUE  IMPORTA

04

Quem dorme de dia vê pouco sol: vitamina D baixa é a regra

Numa revisão por profissão, trabalhadores em turnos tinham média de 33,8 nmol/L, e 80% estavam

abaixo de 50 nmol/L. No UK, de outubro a março, nem quem sai de dia produz o suficiente. [6, 7]

05

Os números que pesam não dão sinal

Colesterol e HbA1c só aparecem no exame. A orientação do UK calcula o risco do coração a partir

dos 25, e incentiva avaliar o risco de diabetes a partir dos 40, ou dos 25 em grupos de mais risco. [8,

9]
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OS  EXAMES

O que costuma fazer sentido, e
quando repetir

EXAME POR  QUÊ QUANDO  REPETIR

HbA1c (açúcar

médio no sangue)

A média do açúcar no sangue dos últimos dois a três meses.
Turnos noturnos estão ligados ao diabetes tipo 2, e a HbA1c não
precisa de jejum, o que ajuda quando os horários das refeições

mudam. [1, 2, 9]

Uma vez por ano se você
faz noites com frequência,
ou conforme o seu médico.

Colesterol (total,

LDL, HDL, não-HDL,

triglicérides)

O trabalho em turnos, principalmente o noturno fixo, está ligado
a triglicérides mais altos e HDL, o colesterol 'bom', mais baixo.

Não precisa de jejum. [3, 4, 8]

Junto com a HbA1c.

Vitamina D,

25(OH)D

Trabalhadores em turnos têm alguns dos níveis de vitamina D
mais baixos entre as profissões. Menos luz do dia quer dizer

menos vitamina D. [6, 7, 10]

No fim do outono ou no
inverno; depois do
suplemento, conforme o

seu médico.

Hemograma,

ferritina e tireoide

(cansaço que não

passa)

Trabalhar em turnos cansa, mas não é a única causa possível.
Ferro, glóbulos vermelhos e tireoide são as primeiras
conferências comuns; um sintoma sozinho pode não apontar

para a tireoide. [11]

Quando o cansaço não
melhora com o descanso;
converse com o seu

médico.
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O que fazer com o resultado

O resultado chega na sua conta, com as faixas de referência. Um valor fora da faixa, ou um

sintoma com resultado normal, é uma conversa com o seu médico: tratamento e suplemento são

decisão dele. Repita o mesmo exame depois para comparar.
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Aponte a câmera para ver a página completa, os exames que

cobrem esses marcadores, um vídeo curto e o check-up

guiado.

bpr.clinic/blood-tests/for/shift-work

Informação geral, não é orientação médica individual. Converse com o seu médico sobre o

seu caso. Dúvidas: hello@bpr.clinic ou fale com a gente pelo app da BPR.
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