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RESUMEN

Actualmente la poblacién laboral que trabaja a turnos va en aumento. Hay diversos factores que influyen en la adaptacidn a este tipo de traba-
jo, entre los que destacan los ritmos circadianos y las costumbres sociales y familiares. Como consecuencia del trabajo a turnos se ven afectados
muchos ambitos de la vida del trabajador, tales como la salud fisica, el estado de 4nimo y su vida social. En la evaluacién y tratamiento de los
trastornos de estos trabajadores habra que tener en cuenta todas estas areas. Asimismo, es necesaria la implicaci
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SLEEP AND LABOUR HEALTH
ABSTRACT

Nowadays the labour population who works to shifts goes in increase. There are diverse factors that influence the adjustment to this type of work:
circadian rhythms and social and familiar habits. As consequence of shift work many areas of the worker’s life are affected, such as his physical
health, mood and his social life. It is necessary to consider these areas in the evaluation and treatment of the disorders of the workers. Likewi-
se, the implic
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SONO E SAUDE DO TRABALHO
RESUMO

Actualmente a populagdo laboral que trabalha por turnos continua a aumentar. Ha diversos factores que influenciam a adaptac@o ao trabalho
por turnos, entre eles destacam-se os ritmos circadianos do individuo e os habitos sociais e familiares. Varios sdo os efeitos dos turnos sobre o
trabalhador, com impacto sobre o estado de humor, a satide fisica e a vida social. Na avaliacdo e tratamento dos distirbios causados pelo tra-
balho por turnos devem ser tidos em conta todos esses aspectos. Assim, é necessario que tanto a empresa como os trabalhadores estejam em-
penhados em minimizar as consequéncias negativas deste sistema de organizacio laboral.

Palavras-chave: Saide do trabalho por turnos. Sono.

INTRODUCCION costumbres sociales, lo que conlleva riesgos importan-

tes para la salud.

En los ultimos 30 afios, la poblacién laboral que
trabaja a turnos y en horario nocturno ha aumentado
progresivamente en los paises industrializados por di-
versas causas técnicas, econdémicas y sociales. Con ello
un importante nimero de personas se ven obligadas a
ir en contra de los ritmos circadianos naturales! y las
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El problema de la tolerancia del trabajo a turnos y
nocturno se debe abordar simultdneamente desde dife-
rentes angulos, ya que no sélo es un problema de ritmos
biolégicos, un trastorno de suefio o de indole social y la-
boral, sino que es el resultado de la interaccién de los 3
factores, de manera que entre ellos se influyen y deter-
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minan como resultado final la mejor o peor adaptacion
a este tipo de vida laboral o el abandono de este tipo de
trabajo por parte de un gran ntimero de trabajadores.

FACTORES CIRCADIANOS

Los ritmos circadianos, si bien son hereditarios, estan
influidos también en gran medida por factores externos,
entre los que destaca la alternancia luz-oscuridad?.

La cronobiologia describe numerosas funciones bio-
16gicas que siguen un ritmo circadiano (préximo a las 24
h). La secrecién de determinadas hormonas sigue este
ritmo; recordemos aqui que la secrecién de cortisol y
testosterona aumenta progresivamente hacia el amane-
cer; sin embargo, la hormona del crecimiento aumenta
su secrecidn en las primeras horas de la noche y la pro-
lactina lo hace durante toda la noche. La melatonina,
que induce el suefio, presenta valores bajos durante el
dia y altos en la noche; la temperatura corporal cae a su
valor mas bajo en las primeras horas de la noche, mien-
tras que alcanza su valor maximo en la tarde.

Ademsds de la importancia de la clave luz-oscuri-
dad, una serie de factores, como la actividad fisica
diurna, el tipo de alimento y el horario de ingestion,
los hébitos sociales y de trabajo, la siesta y la tempe-
ratura ambiente, entre otros, influird en la cantidad y
la calidad de suefio y acttia también como sincroniza-
dores externos.

FACTORES RELACIONADOS CON EL SUENO

El sueio es el proceso fisioldgico que se ve afecta-
do en primer término entre los trabajadores a turnos
y en horario nocturno.

Segtin el modelo de Borbely?, la tendencia al sue-
fio de un individuo depende de la interaccién de 2
procesos:

1. Proceso S: dependiente de la vigilia previa al
suefo.

2. Proceso C: propensién circadiana al suefio o in-
dependiente del suefio (no depende de las horas pre-
vias dormidas), que estd en relacién con el ciclo luz-
oscuridad y el momento del dia.

La necesidad de dormir y la duracién del suefio de-
penden de los niveles respectivos de los procesos Cy
S en un determinado momento.

Asi se explica como, en las personas sometidas a
turnos de trabajo, estos dos procesos no son coinci-

dentes. Estos trabajadores deben desincronizar sus
ritmos biolégicos por imposicién de su trabajo y no
tienen una completa regulacion del suefio; general-
mente, sufren una reduccién de éste, tanto en canti-
dad, especialmente cuando el suefio es diurno y cuan-
to mads tarde se inicie, como en calidad, sobre todo por
disminucién relativa del suefio lento y aumento del
REM, que implica una privacién parcial y crénica de
sueflo, con la repercusion que esto tiene en la conduc-
ta, ya que disminuye el nivel de activacién cortical y,
por tanto, del rendimiento, aumenta el riesgo de acci-
dentes de todo tipo y baja la motivacién y el estado de
dnimo*.

FACTORES SOCIOLABORALES
Y DOMESTICOS

Los trabajos a turnos chocan con los ritmos a los
que estd acostumbrada nuestra sociedad; las personas
sometidas a ellos comen, hacen ejercicio y disponen
de su tiempo libre en momentos en que todas las acti-
vidades sociales y las otras personas de su entorno no
estan disponibles y trabajan cuando los demés viven
su vida familiar y de ocio, lo que conduce en algunos
casos a situaciones de aislamiento o conflicto familiar.

SINDROME DEL TRABAJADOR NOCTURNO

El trabajo por turnos y nocturno tiene consecuen-
cias negativas que van mucho mas alla del ambito es-
trictamente laboral: no sélo afecta al trabajo y al ren-
dimiento, sino también a la salud fisica y psiquica y a
las relaciones familiares y personales’, asi como a la
seguridad personal del trabajador y de otras personas.

El trastorno se puede presentar de forma aguda o
crénica®. En un primer momento afecta mds al suefio
y a la esfera psiquica causando un gran nimero de de-
serciones de este tipo de trabajo. En su forma crénica
implica trastornos digestivos, cardiovasculares y el au-
mento de habitos no saludables (tabaco, vida sedenta-
ria), obesidad, irregularidades del ciclo menstrual en
la mujer, disminucién de la fertilidad, ansiedad, de-
presion, etc.

El suefio insuficiente, de mala calidad y con poca
profundidad que se da en estos trabajadores tiene
efectos cognitivo-comportamentales con disminucién
del nivel de alerta, aparicién de somnolencia diurna y
descenso del rendimiento. El estado de d4nimo se ve
afectado y se incrementan los fallos de atencién, con
el mayor riesgo de accidentes que esto conlleva’.
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No debemos olvidar la dificultad de estas personas
para adaptarse a una sociedad que estd organizada
para dormir de noche y vivir de dia, lo que las lleva a
un aislamiento familiar y social que se manifiesta por
trastornos de ansiedad, depresion, etc.

Es importante para el personal laboral, social o sa-
nitario reconocer estos sintomas como algo relaciona-
do con las condiciones de trabajo de las personas y ha-
cerlo precozmente, ya que de ello depende el correcto
abordaje del problema.

EVALUACION Y TRATAMIENTO
DE LOS TRASTORNOS

En la evaluacién de los trastornos en los trabaja-
dores a turnos se debe tener en cuenta todos los as-
pectos anteriormente citados y se debe utilizar cues-
tionarios, diarios y protocolos especificos que son de
facil manejo.

La adaptacion al trabajo por turnos depende de
multiples factores individuales y laborales.

Entre las caracteristicas individuales que dificultan
la adaptacion se encuentran la tendencia neurdtica,
un ritmo vigilia-sueiio rigido, la dificultad para vencer
la somnolencia y la tipologia matutino-vespertina.
También influyen de manera importante en la adap-
taciéon la edad y el tiempo de trabajo a turnos, asi
como las condiciones familiares y personales®. Sin em-
bargo, algunos estudios sugieren que la actitud perso-
nal es fundamental; por tanto, no es fécil prever si se
tolerard el trabajo por turnos hasta que se realiza’.
Por ello, y puesto que hablamos de algo tan impor-
tante como el medio de vida, es conveniente ser pru-
dente en las evaluaciones y los procesos de seleccién
del personal.

Para minimizar los efectos que el trabajo a turnos
y nocturno tiene en las personas, es conveniente ac-
tuar sobre distintos frentes: incluir criterios de salud a
la hora de establecer turnos y horarios de trabajo; vi-
gilar los trastornos que se agravan o se generan por
este tipo de trabajo (epilepsia, depresion, diabetes
mellitus tipo 1, afeccién tiroidea, algunos trastornos
cardiovasculares, digestivos, apnea de suefio, enfer-
medades que requieren un régimen de comidas o
de medicacion a intervalos regulares), informar y for-
mar, tanto a la empresa como al trabajador, en lo re-
ferente al sueflo, que en la actualidad es completa-
mente ignorado, los riesgos de su modo de trabajo y
las medidas que pueden ayudarle a mejorar su adap-
tacién y rendimiento.

Aunque no existe un sistema perfecto de turnos, se
puede tener en cuenta una serie de recomendaciones
(cambios cada poco tiempo, hacia adelante, con pe-
riodos de descanso prolongado entre ellos, controlar
la carga fisica y mental, respetar los fines de semana
libres, etc.)'.

En la actualidad, la Ley de Prevencién de Riesgos
Laborales y el Reglamento de los Servicios de Pre-
vencién regulan la vigilancia de la salud de los traba-
jadores antes de empezar el trabajo y de forma pe-
riddica.

La medicina primaria debe también implicarse en
relacionar las condiciones laborales con la afeccion de
sus pacientes.

La empresa debe adoptar algunas medidas: inten-
tar respetar los horarios mas comunes con cambios
de turno en las horas adecuadas; disponer horarios y
lugares para comer y descansar; hacer participar a
los trabajadores en la elaboracién y eleccion de tur-
nos; mantener grupos estables de trabajo; intentar
mantener al maximo los dias que se pueda dormir de
noche y medidas ergondémicas de luz, ventilacion,
ambiente de higiene y descanso, temperatura, ruido,
etc.

El trabajador debe estar informado sobre la im-
portancia del suefio en su salud global y sobre las me-
didas que estdn bajo su control para disminuir los
efectos nocivos de los turnos'': comidas regulares y
calientes dedicando el tiempo adecuado; importancia
del periodo de suefio principal, respetar las horas de
suefio por encima de otras actividades; medidas ergo-
ndémicas y de aislamiento; adaptacion familiar a esta
situacion; recursos en el entorno social para mantener
relaciones y tiempo de ocio, etc.
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