Fadiga, suas causas e sintomas.
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Um tema bastante relevante, bastante divulgado e pesquisado através de
estudos cientificos e, que gostaria de compartilhar com todos vocés.
Participei de alguns mdodulos na minha vida académica que abordava
sobre a acdo da fadiga na saude do aeronauta suas causas e sintomas. A
fadiga tem suas caracteristicas, que afetam diretamente na saude do
aeronauta, as operacdes de voo, devido jornadas longas e o surgimento
de uma interrupcao no ciclo circadiano.

O que é a fadiga humana?

A fadiga humana esta relacionada como o estado fisiolégico de reducao
da capacidade de desempenho mental ou fisico resultante da falta de
sono, vigilia estendida e/ou atividade fisica e que pode prejudicar o
estado de alerta e a habilidade de operar com seguranca uma aeronave
ou desempenhar tarefas relativas a seguranca (ICAO).

De acordo com algumas pesquisas realizadas, estima-se que a fadiga
contribui com algo entre 15 a 20% nos acidentes aéreos. A fadiga ndao é
um fendmeno unidimensional, mas é o produto de varios fatores e que
estd relacionado as necessidades fisioldgicas, de sono e ritmos bioldgicos
internos (Caldwell, 2009).

A nossa atividade, procuramos gerenciar durante todo o tempo do voo
inumeras informacodes pertinentes a nossa funcao que requer muito da
nossa capacidade fisica, raciocinio rapido, atencao, alerta, ser assertivo,
ter uma consciéncia situacional para perceber eventos indesejaveis,
visualizando toda e qualquer situacdao que nao estejam de acordo com os
procedimentos estabelecidos, e que possam a interferir na seguranca do
vbo, podendo ocasionar um incidente ou até mesmo um acidente.

Assim sendo, é necessario que esses fatores que sdo relevantes para a
conduc¢ao do voo com segurancga sejam bem coordenados pelo piloto
durante suas acdes. A importancia do elemento humano como “a parte
mais flexivel adaptavel e valiosa dentro do sistema aeronautico, mas é
também a que esta mais vulneravel as influéncias externas que poderao
vir a afetar negativamente o seu desempenho”(ICAO, 2003).



O que se percebe é, a existem varios fatores que estdo envolvidos com
esse tema em questao e, que desperta no meio aeronautico a busca de
estudos cientificos e pesquisas que estdo conectados a saude e ao estado
fisioldgico de cada individuo, a fim de se obter o maximo de informacodes,
alertando sobre o que pode ocorrer quando estivermos atravessando
algum desses sintomas durante a nossa atividade.

Estudos revelam as causas mais comuns existentes no sintoma da fadiga,
afetando as condi¢des fisicas dos individuos. Podemos entdo relacionar
como:

-Poucas horas de sono;
-Disturbios durante o sono;
-Interrupc¢ao do ritmo circadiano;

-Stress mental ou emocional relacionados a problemas de familia,
ansiedade ou mesmo o stress de um check;

Excesso de esforgo fisico (exercicios pesados) e;
Problemas de saude, incluindo uma dieta pobre e desidratacao.

Algumas causas que estao relacionadas aqui, como por exemplo o sono, ja
existem aplicativos para celular que monitoram a qualidade do sono,
trazendo informacdes relevantes para o piloto, evitando que atinja um
nivel de stress elevado. Outros aplicativos que tive a oportunidade de
conhecer, inclui a qualidade da sua alimentacao, que melhora a sua
condicdo fisica e uma dieta mais balanceada.

Outros fatores que estao envolvidos com o sintoma da fadiga é o cansaco,
descrito como uma debilidade acumulada durante um Unico periodo de
atividade, conservando uma energia razoavel, mas podem se sentir
impacientes, esquecidos e com fraqueza muscular apds uma atividade
fisica, sendo esses sintomas aliviados com repouso.

A exaustao apresenta um diagndstico como confusao mental que pode
chegar ao delirio, perda subita de energia, dificuldade de ficar acordado
tanto quanto de dormir e um completo afastamento da vida social.



Por causa dos inconstantes hordarios em funcao da escala de trabalho, os
voos que sao realizados no periodo noturno, ndo deixam de ter uma
caracteristica que afeta diretamente a salde dos aeronautas, pelo fato
desses conflitos existentes no organismo que estao ligados ao sono,
acarretando até mesmo problemas na sua vida social.

O Ciclo Circadiano, suas alterac¢des do ciclo sono-vigilia que sao
encontrados em trabalhadores de turno, induzindo a um desgaste,
afetando a sua eficiéncia, sua saude, tanto fisica como psicoldgica,
influenciando na sua vida social e familiar.

E o que venha ser o Ciclo Circadiano?

Sao conhecidos como ritmos circadianos, termo que tem origem na
combinacao das palavras latinas circa, aproximadamente e diem, dia, ou
seja, sao ritmos que tem a duracao de um dia e, que esta baseado no ciclo
bioldgico, sendo influenciado pela luz, temperatura entre o dia e a noite,
completando as atividades do ciclo bioldgico dos seres vivos.

Sao algumas dessas causas importantes pesquisadas para definir como
esses sintomas podem afetar a salde do aeronauta, com caracteristicas
gue prejudicam até mesmo o comportamento humano, as operacdes de
v0o0, as nossas tarefas diarias com interferéncia em fatores humanos,
descrito no aspecto médico como a area onde ha o envolvimento de
conhecimentos médicos e fisioldgicos que sao pesquisados para definir a
presenca de varidveis desta natureza e a forma de sua participacao nos
eventos e, o surgimento de aspectos psicolégicos, influenciando na vida
de pessoas envolvidas com essa atividade.

Como podemos gerenciar esse risco da fadiga?

Sabemos que o risco significa incerteza sobre ocorréncia ou ndo de uma
perda ou prejuizo. Se sabemos que esse risco pode aumentar quando
deixamos de cuidar desses fatores que envolvem ou, que estao ligados a
fadiga, de fato estaremos aumentando as conseqiiéncias e as
probabilidades para que algo afete na seguranca das operacdes durante o
voo, levando a uma situacdo de perigo. E importante também a



identificacao desses perigos na fadiga, relacionados como o
comportamento, atitudes e situacdes.

Uma outra preocupacao no meio aeronautico, diz respeito aos principais
efeitos que a fadiga pode causar no aeronauta durante suas atividades.
Uma dessas pesquisas, encontrei alguns efeitos que sao preocupantes e
gue merecem cuidados.

Sao eles:

-Falta de motivacao;

-Fraco desempenho nas tarefas;
-Esquecimento;

-Pobre julgamento;

-Diminuicdo nas habilidades de tomada de decisao, incluindo tomada de
decisdes precipitadas ou falta de tomada de decisdao como um todo.

Portanto, é importante que os riscos que sao causados pela existéncia da
fadiga na vida do aeronauta, sejam mitigados, através de programas e
estudos que vem sendo apresentados nas empresas, buscando um melhor
gerenciamento com suas jornadas de trabalho e horas de voo.
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