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Introduccion

Los horarios variables de trabajo
son un hecho real en la actividad
laboral contemporanea. Muchos
bienes y servicios deben ser
producidos y entregados durante
todas las horas del dia y de la
noche, lo que exige actividad
continua las 24 horas.

Historicamente, se reconoce gue
los trabajadores de la salud y las
fuerzas armadas han debido
trabajar en horarios inhabituales. Existe evidencia

que, durante el Imperio Romano, los panaderos y distribuidores de
alimentos, realizaban su trabajo durante la noche. Estos ultimos
debieron hacerlo para evitar |la congestién vehicular.

El famoso medico de Padua y padre
reconocido de la Medicina de! Trabajo,
Bernardino Ramazzini (1713), en su
libro De Morbis Artificum Diatriba,
describié formalmente el trabajo
nocturno de los panaderos de su
€poca, apuntando: "Trabajan de noche.
Cuando otros duermen, ellos se deben
mantener despiertos. Tratan de dormir
durante el dia como criaturas que
escapan de la luz. Asi, en el mismo
pueblo, existen hombres viviendo una
vida opuesta en comparacion con otros
hombres”.




En nuestra era, el interés médico por este tema se inicié entre la
primera y segunda guerras mundiales. Actualmente, forma parte
del ambito de la Ergonomia encargado del estudio de la organizacion
temporal del trabajo.

El objetivo de este manual es resumir informacién de uso practico
disponible en la actualidad y entregar recomendaciones de
autocuidado que permitan a empresas y trabajadores elaborar
esltrategias orientadas a prevenir trastornos asociados al trabajo en
turnos.

Factores internos que influyen
en el trabajo en tumnos

Factores externos que influyen
en el trabajo en turnos




Higiene del Suefio

Hay que proteger el suernio evitando
gue se interrumpa. Para ello, es
necesario eliminar, en lo posible, el
ruido: desconectar el teléfono, la radio
y la television. Es recomendable
recurrir al uso de tapones en los oidos
y eliminar todas las fuentes posibles
de ruido doméstico: aspiradoras,
lavadoras, trabajos en la casa y _
actividad infantil cercana. N

N
Ubique un lugar para dormir en el ~
punto mas aislado de la casa, lejos de la cocina y los bafios. Protéjase
del ruido y de la luz externa con cortinas adecuadas, Prevenga a
sus amistades y companeros de trabajo para que no |o llamen en
su horario de suefio.

Organice una rutina
personal de suefio diara y
cumplala estrictamente.
Cree la posibilidad de
oscurecer al maximo su
dormitorio. Duerma
siempre en cama y siga la
rutina reqular de acostarse
cada vez que quiera dormir,
realizando previamente
todas las acciones
habituales (Ej.: lavarse los dientes). Asi se estableceran las sefiales
que desencadenaran, con el tiempo, el reflejo condicionado del
suefo.

Proteja su suefio, evite que se interrumpa.




No utilice la carma para leer, comer, ver television, escribir o conversar
con sus familiares, porque la sefal biolégica perdera su especificidad.
Utilice una cama confortable, Evite la comida pesada antes de
acostarse (alimentos grasos y flatulentos) y el alcohol.

Coma liviano y dormira mucho mejor. Recuerde que el alcohol
produce somnolencia, pero induce un suefo corto seguido de
insomnio. La imagen siguiente esquematiza |a idea de higiene del
suefio.

El concepto de higiene del suefio. Buenas practicas-a la hora de dormir pueden mejorar
la calidad del suenio.



Test Higiene de Sueno

Complete el test que se presenta a continuacion. Elija dos o tres ideas que
le permitan mejorar su descanso. Evalue su calidad de suefio después de
al menos un mes (Shapiro et al,1997).

Correcto Incorrecto

1. 4Destina diariamente unos minutos para relajarse antes de dormir? Si No
2. ¢ Tiene un horario reqular para las comidas antes de dormir? Si No
3. ¢ Acostumbra a tomar un bafio o ducha caliente antes de dormir? Si Na
4. ¢ Se retira a dormir cuando estd somnoliento? Si No
5. ¢ Busca ayuda médica para superar cualquier enfermedad que

afecte su calidad de suefio? Si No
6. ¢ Es su cama confortable? Si No
7. ¢ Es su habitacidn tranquila y confortable térmicamente? Si No
8. ; Es posible oscurecer adecuadamente su habitacion? Si No
9. ;Usted hace ejercicio cerca de la hora de dormir? No Si
10. ;4 Usted hace ejercicio todos los dias? Si No
11. ¢ Consume cafeina durante todo el dia? No Si
12. ¢ Deja de consumir cafeina al menos 5 horas antes de dormir? Si No
13. ¢ Usted fuma? No Si
14. j Usted deja de fumar al menos 3 horas antes de dormir? Si No
15. ¢ Usted deja de comer al menos 2 horas antes de dormir? s No
16. ¢ Usted consume poco liquido al menos 2 horas antes de dormir? =] | No
17. ; Duerme siesta ocasionalmenle en el dia? No Si
18. ; Realiza actividades estimulantes antes de dormir (Ej..ver TV)? No Si
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Ingesta de Alimentos

El trabajador de turnos podria ser mas
suscepltible a problemas digestivos y
estomacales como resultado de habitos
de alimentacidon irregulares y el
desconocimiento de pautas de autocuidado
en esta materia.

Entre el 30% y el 45% de estas personas refieren
problemas digestivos crénicos, asociados al tipo de comida ingerida
durante la noche y antes de dormir (Klein,1995). Algunos trabajadores
acostumbran a ingerir alimentos continuamente durante la noche,
buscando estimulacion mas que saciar el hambre.
Esta practica, no solo contribuye a ganar peso, sino que tambien
estos alimentos a menudo son ricos en calorias y grasas dificiles
de digerir.

Comer durante la tarde o la noche requiere consideraciones
especiales. El ritmo
diario estomacal no
esta "ajustado” para la
digestion nocturna. Sin
embargo, esto no
significa que se deba
dejar de comer durante
estos horarios.
Algunas reglas
generales que se podrian seguir en relacion a esta materia se
indican a continuacion.




Comience su dia (no importa a qué hora)
consumiendo proteinas y, gradualmente,

cambie a carbohidratos hasta que llegue la

hora de dormir.

Establezca un horario regular de comidas y
cumplalo. Para muchas personas, son adecuadas
tres comidas distribuidas a espacios regulares. Este
horaric deberia ser compatible con sus turnos de
trabajo y las horas asignadas al suefio.

Suspenda el consumge de alimentos ricos en proteinas o grasa varias
horas antes de ir a dormir.

Antes de ir 2 dormir, prepare su
comida para las horas de trabajo
que le esperan después. Esto

le permitira contar con comida
adecuada, sin estar apurado

y sin restar minutos al
descanso.
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Trabajo en el Turno Matutino o Vespertino

Desayuno (8 - 10 a.m.):
Independientemente de la hora de levantarse, el
desayuno es, probablemente, la comida mas importante
del dia. Comer pronto, luego de levantarse, estimula
el metabolismo entregando una sefial de que “el
dia ha comenzado". Si usted practica ejercicio,
hagalo antes de comer. De cualquier forma, espere
al menos 2 horas después de comer para hacer
ejercicio fisico exigente.

Algunas sugerencias: proteinas (huevos, queso,
carnes), cereales, frutas, jugos de frutas.

Comida principal (1 - 2 p.m.):
Proteina liviana (Ej.: pollo, pescado, legumbres).
Baja materia grasa.

Frutas y jugos de frutas.

Colacion en el trabajo (7 - 8 p.m.):
Escoja alimentos faciles de digerir. Algunas opciones son: aves,
pescado, vegetales, frutas, pan integral, sopas. Reduzca la
ingesta de grasa, mantequilla, carnes rojas o frituras. Evite
los alifios. Prefiera una porcién pequena, que luego podra
complementar con refrigerios.

Refrigerios durante el trabajo:

Regule el consumo de cafeina. Prefiera productos
livianos en grasa, frutas, jugos de frutas, frutas secas,
galletas livianas.




Trabajo en el Turno Nocturno

Se requiere comer liviano durante el trabajo nocturno, prefiriendo
comidas faciles de digerir. Algunas alternativas recomendables son
las carnes de aves, pescados, vegetales, frutas, pan integral, cereales.
Reduzca la ingesta de grasas, mantequilla, carnes rojas vy frituras.
Evite los alinos.

Desayuno (5-7 p.m.):
Prefiera proteinas, alimentos bajos en grasa,
carbohidratos (frutas, pan). Si planea ir
a dormir antes de trabajar, prefiera una
porcion pequena y liviana.

Colacion en el trabajo:
Prefiera sopas y ensaladas, sopa y
un sandwich liviano, proteinas livianas
(pescado, legumbres) y vegetales.

Refrigerios durante y antes del trabajo:
Elimine la cafeina durante |a segunda mitad del turno. Prefiera
alimentos bajos en grasa, frutas, frutas secas, cereales, galletas.

Antes de dormir (en cualquier turno):

Si acostumbra a dormir inmediatamente después de terminado su
turno, puede comer un refrigerio pequeno y liviano. Si acostumbra
a dormir mas tarde, la racion puede ser mas grande, pero no mas
pesada. No consuma alimentos pesados o dificiles de digerir
cerca o inmediatamente antes de dormir. Evite el consumo de
alcohol.
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Ejercicio Fisico y Relajacion

Una pregunta fundamental es: jcuando debe hacer ejercicio el
trabajador de turnos para que no interfiera en su recuperacion
biolégica ni en su suefio? La respuesta se discute a continuacion.

El ejercicio representa una ayuda
fundamental no solo para mantener
un buen estado fisico, sino
también,para resistir mejor el
cansancio, las tensiones mentales y
las enfermedades. Es necesario
eslablecer cuando y cuanto ejercicio
se puede hacer, y en qué horario
llevarlo a cabo. Elio dependera, sin
duda, de cada tipo de trabajo y de los
habitos personales de actividad fisica.

Realizar 20 minutos de ejercicio
aerobico antes del turno, no provocara
cansancio en ningun trabajador
(caminata, bicicleta) y, en general, le ayudara a

la recuperacion muscular, pondra su organismo en una buena
disposicion de trabajo y, ademas, le ayudara a obtener una mejor
calidad de suefio después de cumplido el turno.

12




Las técnicas de relajacion tambien son
importantes. Es recomendable aprenderlas y
darse el tiempo de ponerlas en practica.
Esto facllitara asumir las exigencias del trabajo,
la vida familiar y la conciliacion del suenio.

Aprenda a sentarse comodamente, soltarse,
poner su mente en blanco, respirar profundo,
cerrar los ojos por algunos momentos.
Hable consigo mismo, medite, rece o cante
en voz baja. Trate de concentrarse en percibir
las sensaciones que esta experimentando.
Leer o tomar un bano tibio, pueden ser
alternativas con efecto relajante.

13




El siguiente ejercicio, muy simple, le puede ayudar para desencadenar
un estado de relajacién y eliminar el estrés y decaimiento del dia.

Pauta simple de relajacion (Rosa et al, 1997)
Siéntese comodo, o acuéstese en la cama
o en el suelo. Uno por uno, vaya contrayendo
los diversos grupos musculares de su cuerpo:
cara, cuello, tronco, abdomen, extremidades,
y luego relajelos lentamente. Inspire
profundamente durante el ejercicio y espire
lentamente. Trate de sentir la tension de
cada musculo del cuerpo. El proceso debe
durar no mas de 20 minutos.

14




lluminacion Ambiental

Se ha comprobado que una alta iluminacion
ambiental puede afectar los ritmos
circadianos(*) de las personas. La luz
intensa en la tarde, normalmente nos coloca
en actividad y vigilantes, pero con la
oscuridad, se produce una mayor sensacion
de cansancio y somnolencia.

Ultimamente se ha

comprobado que la iluminacion es capaz de
determinar los puntos extremos del ritmo
circadiano personal que puede ser alterado por
la exposicion a una lluminacion intensa. La luz
intensa puede reducir o retrasar la produccion
natural de melatonina por el cerebro, sustancia
que es capaz de provocar la somnolencia y que
habitualmente es secretada durante la primera
parte del suefio nocturno.

(*) Ritmo Circadiano: Los seres humanos somos criaturas diumas que poseemos
ritmos bioldgicos generados internamente por osciladores que forman parte de
nuestro patrimoenio genético. El periodo de las oscilaciones es cercano a un dia (25,5
horas aproximadamente). De ahl el término ritme “circadianc”, que proviene del latin
circa dies, que significa "alrededor de un dia". Existen muchas variables biolagicas
gue presentan un comportamiento ritmico diario de 24 horas; entre otras, esta la
temperatura corporal, la cancantracion sanguinea de cortisol y melatonina, llamadas
hormonas del despertar y del suefio, respectivamente.
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Algunos investigadores creen que la exposicion a luz intensa puede
mantener el estado de alerta laboral durante los turnos de noche.
Ello es efectivo y abre una promisoria linea de trabajo en fisiclogia
laboral nacturna, que debe ser perfeccionada para lograr su aplicacion
practica y evitar los efectos nocivos en el nivel de alerta que puede
causar la exposicion intermitente a altos niveles de
iluminacion.

Segun lo expuesto,
es recomendable
mantener buenos
niveles de
iluminacion en las
instalaciones
ocupadas por
trabajadores que
deben desempenar
jornadas en horario
nocturno.




Consumo de Estimulantes y Farmacos

El consumo de café, alcohol y otras sustancias, suele tener
aceptacion popular como favorecedor del estado de vigilia
durante los turnos o para inducir el suefo. Es importante hacer
algunos comentarios al respecto:

Consumo de Cafeina

La cafeina es un componente natural del café y el té. Se agrega a
numerosas bebidas sin alcohol de gran consumo (bebidas cola).
Por sus efectos, habitualmente se ocupa para mantener la
vigilia y combatir la somnolencia. En dosis bajas, es la tunica droga
recomendable para lograr un mejor cometido

del trabajador nocturno. En mayores dosis,
su efecto es opuesto, provocando insomnio
cuando se pretende recuperar el suefio.

Por ello no es bueno beber mas de
3 tacitas de café al dia (1 a 3 tasas
de té o bebida cafeinada por dia).Con
gse consumo, puede obtenerse una
mejor relajacion, sin presentar
insomnio posterior. El efecto de
su consumo se prolonga aproximadamente por 5 horas, de tal forma
que es recomendable suspender su ingesta 5 horas antes de dormir.

17
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Cabe destacar que el proceso de reduccion de alto consumo de
café debe ser gradual, pues si se hace en forma brusca se podrian
presentar sintomas como dolor de cabeza, nerviosismo, conducta
alterada e irritabilidad.

Consumo de Alcohol

iy .
P ] _‘?_l;,,

—— —r— No es recomendable beber alcohol, aun en bajas dosis,

/ durante el horario de trabajo; incluso durante las

colaciones. Tampoco debe considerarse |la ingesta de
alcohol como una manera de ayudar a la conciliacion del
suefio. Si bien ello produce somnolencia, altera la
aparicion del suefio profundo y provoca rapidamente
insomnio.

Consumo de Tabaco

El consumo frecuente de tabaco puede provocar alteraciones del
sueno. Asi como la cafeina, la nicotina
es un estimulante, que puede generar
reacciones adictivas. Después de
algunas horas sin consumir
tabaco, se puede comenzar a
sentir sintomas de privacion, lo
gue podria dificultar el suefio.




Consumo de Somniferos

Con este fin se utilizan preparados con o sin prescripcion meédica.
Los farmacos que no la exigen, son aquellos que se usan
habitualmente para tratar alergias y que contienen las drogas
hipnoticas en dosis muy bajas.

Estas sustancias tienen un efecto similar al
alcohol y no deben ser utilizadas porque
provocan un cierto nivel de
emborrachamiento y, finalmente,
insomnio.

En cambio las drogas hipnéticas, cuya
venta es bajo receta médica controlada,
tienen un potente efecto inductor del
suerio y su uso tiene indicaciones
precisas. No se recomiendan para
establecer un sistema rutinario de suefio .
reparador post turno, ya que se establece una
dependencia evitable y, por otra parte, provocan
efectos desfavorables tales como nerviosismo,
alteraciones de la memoaoria, irritabilidad y
emborrachamiento al despertar. Solo deben
utilizarse bajo control médico cuando falla todo
intento para evitar el insomnio post turno.

19




Consumo de Melatonina

La melatonina es una hormona producida naturalmente por la glandula
pineal del cerebro en ciertos momentos del dia, que se asocia a la
sensacion de somnolencia. Su nivel sanguineo nocturno, en adultos
jovenes, es de 10 a 40 veces mayor que los encontrados a mediodia.
Su ritmo de secrecidon persiste en
personas que se mantienen en bajos
niveles de iluminacién ambiental. Sin
embargo, la exposicion sibita a altos
niveles de iluminacién puede
suprimir su produccion.

No es recomendable Ia
administracion de melatonina,
mientras no se disponga de una
mas amplia informacion acerca de
su actividad biologica y su eficiencia
en trabajadores de turnos,




Preguntas Frecuentes

¢Es el Descanso Equivalente al Dormir?

De ninguna maneral. El cerebro necesita el sueno para
mantener su ritmo de trabajo normal y evitar la somnolencia.
El descanso, por su parte, es reparador para el organismo
en general y, especialmente, para el sistema
osteomusculoarticular.

Se recomienda programar una permanencia en camade 7 a
8 horas en uno o dos periodos. Aunque usted no pueda
dormir todo ese tiempo, el resto lo puede utilizar para dormitar @
o descansar efectivamente.

¢ Cual es el Minimo Tiempo Reparador?

La mayoria de los trabajadores necesitan por lo menos 6 horas de
sueno post turno para sentirse recuperados; pero otros necesitan
mucho mas, por lo que es recomendable establecer el modelo
persanal. Ello se va reconociendo en la medida que se practica y
analiza sistematicamente la experiencia.

¢ Queé pasa Cuando se Cambia del Turno Nocturno al
Turno Diurno?

Es mejor dormir lo maximo posible durante la noche
siguiente al turno nocturno. Asimismo, se recomienda
un suerio corto de 2 horas después de este turno para
evitar la somnolencia precoz que se podria presentar en el
proximo turno diurno. Las siestas menores de 30 minutos de
duracion no sirven y dejaran al trabajador con mayor
somnolencia.

El cumplimiento de esta ultima recomendacion es muy
importante para garantizar un buen nivel de vigilia, sobre todo
en trabajos riesgosos. No hay que dormitar durante el turno,

tratando de ganar tiempo libre Util en casa. Dormitar no eguivale a
dormir, la deuda de suefio se mantiene y hay que recuperarla en su
totalidad. Dormitar o hacer siesta corta es solo un buen complemento
de un periodo de suefio narmal y no sirve para recuperar horas
tomadas al sueno personal, 21




Fisiologia del Sueno

Los trabajadores que en alglin momento de su ciclo de turnos
deben dormir de dia, podrian experimentar dificultades para
obtener un sueno efectivamente reparador, lo que se podria
acentuar por el desconocimiento de practicas de autocuidado
personales y domésticas.

Un conocimiento basico de la fisiologia del suefio contribuye a
explicar y buscar soluciones practicas para esta situacion

Desde 1950 se ha estudiado el sueno,
fundamentalmente a través de electrodos que
miden la actividad eléctrica del cerebro y de los
musculos faciales, encontrandose que se trata
de un proceso activo.

El suefio no es una condicion uniforme:; posee

dos estados principales: suefio REM, durante

el cual sofiamos y suefio no-REM (NREM) que
tiene cuatro etapas. Las primeras dos etapas NREM son de suefio
liviano, mientras que las etapas tres y cuatro (suefio Delta) son
profundas. Las siglas REM provienen del inglés Rapid Eye Movement
(Movimientos Rapidos de los Ojos).




SUENO NREM

Los estados y etapas del suefio estan definidos por ondas eléctricas
cerebrales caracleristicas. Cuando el suefnio progresa y se hace mas
profundo, estas ondas se hacen mas lentas y su amplitud se alarga.

Esto es particularmente visible cuando se pasa desde la Etapa 1
hasta la Etapa 4 del suefio NREM. Este comportamiento se
correlaciona con cambios de las
funciones fisioldgicas. Por ejemplo, la
presion sanguinea
baja, disminuye
la frecuencia
cardiaca vy
respiratoria, los
procesos digestivos se
desaceleran y luego
detienen, el nivel de
ciertas hormonas
aumenta y el de ofras
desciende, efc.




El sueno Delta

El suefo Delta (Etapas 3 y 4 del suefio NREM) representa |la etapa
masimportante para la disipacion de la fatiga fisica
(Ver figura N°1).
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Figura N°1. Ejemplo de un trazado poligrafico que muestra el
comportamiento tipico de las ondas eléctricas cerebrales durante el
suefio y la vigilia.




SUENO REM

Durante el suefio REM las ondas cerebrales eléctricas son muy
parecidas a las del estado de vigilia y van acompanadas por
movimientos oculares rapidos. Durante este periodo ocurre la actividad
onirica ltcida, de caracter vivido y cargada de emociones. Por esta
razon, los periodos de suefio REM son denominados “paradéjicos”.
Externamente, nos mantenemos inmaviles, pero internamente, una
tormenta se esta llevando a cabo. La presion sanguinea puede subir
o bajar drasticamente, la frecuencia cardiaca sube y baja, y el flujo
sanguineo y temperatura cerebral aumentan. Toda esta activacion
interna es importante durante esta etapa del suefio.

Algunos consideran que esta es una fase muy activa y creadora y
que, al parecer, desempena un papel especifico en |la reparacion de
la fatiga mental.

El suefio REM parece ser mas
importante para el bienestar
psicolégico y la sensacion de
descanso.




Suefio nocturno

El ciclo de suefio es una combinacion de estados REM y NREM.
Cuando una persona se duerme, gradualmente entra en estado
NREM. En el adulto normal, la transicion desde la vigilia a suefio
REM no es inmediata. Hay una progresion ordenada de las etapas
del suefio NREM, que se tora cada vez mas profundo, hasta llegar
a la Etapa 4, para luego hacerse mas liviano (superficial), y desde
la Etapa 2, pasar al primer episodio de suefio REM.

Para lograr el sueno Deilta, se debe pasar por las Etapas 1y 2. Si
se interrumpe el sueno durante cualquiera de estas etapas, el
proceso debe recomenzar. No es posible continuar el suefio desde
la etapa donde se interrumpio.

La alternancia entre suefio REM y NREM perdura con un
periodo de 90 minutos a lo largo de toda la noche. 7 A
En una noche se pasa por cuatro a seis z y A
ciclos REM-NREM. Los episodios Z Z

de suefio REM, son mucho yA Z
mas prolongados en la
segunda mitad de la noche.
Ademas, en los Ultimos
episodios de sueno REM,
suele ser mas intensa la

actividad fisica, como son los movimientos oculares.




Las etapas del suefio NREM, por su parte, también se distribuyen
de una manera caracteristica a lo largo de la noche. En el primer
ciclo hay una cantidad importante de etapas 3 y 4. Este suefio (Delta),
disminuye en los ciclos siguientes y, en la sequnda mitad de la noche
el suefio NREM es mas escaso.

Cuando se estudia el sueno de una persona utilizando el registro de
las ondas electricas cerebrales, se puede trazar un hipnograma, que
consiste en un grafico donde se muestra el transcurso de las etapas
y estados del suefio. (Ver Figura N°2).

- B

Haoras de sueno

Figura N°2. Ejemplo de un hipnograma que muestra el comportamiento
de las distintas etapas y fases del suerio (para personas entre 20 y 30
anos de edad).




Sueno diurno

Como se expuso anteriormente, se debe pasar por las Etapas 1y
2 para lograr el suefo Delta. Si se interrumpe el sueno durante
cualquiera de las etapas NREM, se debe empezar todo de nuevo,
no se puede continuar el suefio donde se dejo.

Es posible que, por diversas razones, una persona /'\ /4
que debe dormir durante el dia esté expuesta a
perturbaciones que podrian dificultar la
conciliacion del suefo. Trata de dormir y
suena el teléfono, lo intenta de nuevo y
llaman a la pueria; la lista puede ser \
interminable. En efecto, una persona bajo
estas condiciones, podria alcanzar muy
pocos periodos de suefo Delta. Esto podria
traer como consecuencia la sensacion de
fatiga fisica y de no haber logrado descansar
lo suficiente.

Es recomendable incorporar buenas practicas en los estilos de
vida de las personas que trabajan en turnos o en horarios
irregulares.

Una cantidad adecuada de sueno Delta y REM, solo puede
obtenerse bajo condiciones ambientales domésticas apropiadas
e incorporando habitos de actividad fisica recreativa y autocuidado.
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