 CARTILLAS ESPECIFICAS ;

.,./ r
/-.

p——

.. GOBIERNODECHILE.
INSTITUTD DE NORMALIZACION TREVISIONAL
DIRECCION DEL TRABAFD . e — -._gh‘
www.prevencionderiesgos.cl e
‘www.dt.gob.c|

ol ST

.



Sistema
de Turnos

DIRECCEON DLL TRABARD




SisTEMA DE TURNOS
CARTILLAS ESFECIFICAS

INTRODUCCION

Existe un gran nimero de actividades econdmicas, en que el trabajo es
organizado en sistemas de turnos, ya sea porque el proceso es continuo o
el servicio se debe otorgar las 24 horas del dia, como es el caso de |as clini-
cas y hospitales. En general el trabajo nocturno en Chile sélo esta prohibi-
do para las embarazadas y los menores.

Las estadisticas sefialan que en nuestro pais alrededor de un 16% de las
empresas realiza trabajo nocturno. Un porcentaje mayor (23%) trabaja en
turnos.

El numero de horas trabajadas y su distribucién pueden afectar no sélo
a la calidad de vida en el trabajo, sino a la vida extralaboral. En la medida ]
en que la distribucion del tiempo libre es utilizable para el esparcimiento,
para la vida familiar y para la vida social, es un elemento que determina el
bienestar de los trabajadores.

El tiempo de trabajo es uno
de los aspectos de las
condiciones de trabajo que
tiene una repercusion mas
directa sobre la vida diaria.
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Los estudios demuestran que el organismo humano es especialmente
sensible durante |a noche a las perturbaciones ambientales, asi come a de-
terminadas modalidades penosas de organizacion del trabajo v que los pe-
riodos largos de trabajo nocturno son perjudiciales para la salud de los
trabajadores, y pueden poner en peligro su seguridad en el trabajo. Los
trabajadores en turnos tienen un mayor riesgo de trastornos digestivos y
cardiovasculares y los peores efectos agudos se producen en el turno de
noche; los turnos de mafana presentan problemas si se inician muy tem-
prano.

Los trabajadores deben tener el suficiente descanso entre una jornada y
atra, y de esta forma compensar el mayor desgaste que les produce traba-
jar en horarios para los cuales el ser humano no esta preparado.

El uso de la retribucion econémica a las personas que trabajan en siste-
ras de turnos, no constituyen una cormpensacion adecuada a los eventuales
efectos negativos sobre la salud y la alteracion de la vida social y familiar, ala
gue se encuentran expuestos.
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INnconvENIENTES DEL TRABAJO A TURNOS

= Alteraciones del equilibrio biolégico. El trabajo a
turnos, especialmente el trabajo nocturnao, fuerza a la
persona a invertir su ciclo normal de actividades y
descanso, obligandole a ajustar sus funciones al periodo
de actividad nocturna.

» Alteraciones de los habitos alimentarios. Las personas
que trabajan a turnos se ven afectadas por la alteracion
de los habitos alimentarios. La calidad de |a comida no es
la misma, se suelen tomar comidas répidas y en un
tiempo corto v no habitual, los alimentos se reparten mal
a lo largo de |la jornada vy, en ocasiones, no son correctos
en cuanto al equilibrio nutricional.

* Alteraciones del suefio. En el trabajo a turnos el suefo
suele verse alterado, tanto en la cantidad de horas
dormidas como en su calidad; es decir, es un suefio poco
reparador,

» Alteraciones de la vida social. El trabajo a turnos,
especialmente el turno de noche y el de tarde, dificultan
las relaciones sociales debido a la falta de coincidencia
con los demas.

* Incidencia en la actividad profesional. La baja actividad
del organismo durante la noche puede provocar que se
den una serie de repercusiones negativas sobre la
realizacién del trabajo; acumulacién de errores,
dificultad en mantener la atencion, en percibir
correctamente la informacién o de actuar con rapidez.




La tolerancia al trabajo por turnos varia sensiblemente de una persona
a otra, existe una serie de variables que intervienen en la tolerancia del
trabajo por turnos:

+ Edad (los trabajadores de edad avanzada son mas vulnerables a los
trastornos).

*  Sjtuacion de embarazo.
*  Aptitud fisica.
* Flexibilidad para conciliar el suefio.

* Capacidad para superar la somnolencia.

n
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Si Ustep TrRABAJA EN UN SISTEMA DE TURNOS

Debe saber que cuando trabaje de noche es posible que:

+ Tenga dificultad para conciliar el suefio,

» Duerma menos horas que las que duerme de noche.
»  Estard més irritable.

+  Cualguier ruido puede despertarlo.

+ Disminuya su apetito o varie su conducta alimentaria.

+ La conversacion de los nifios o de su esposa (o) le parezca
menotona y hasta le moleste,

*  Lavida de pareja se altere.

Lo anterior gue no le parezca extrafio; recuerde que |os seres humanos
estamos disefados para dormir de noche y estar despiertos de dia, por otra
parte el ruido ambiental es mayor de dia que de noche y respecto de su
alimentacidn su estémago no esta preparado para admitir de noche el vo-
lumen de comida que se consume en el dia.
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IMPORTANCIA DEL SUERO

El ser humano es un ser basicamente diurno, esto es, su organismo esta
fundamentalmente programado para trabajar de dia y dormir de noche.
Tadas |las conductas de que somos capaces (respirar, pensar, moverse, ima-
ginar, dormir, trabajar, tener hambre, comer, amar, etc.) se organizan en
forma de ciclos gue se desarrollan en las 24 horas del dia.

El suefio sirve para descansar, pero también cumple otras funciones tan-
to o mas importantes coma lo es la reparacion de drganos y tejidos gasta-
dos durante el dia. En el adulto, se liberan sustancias que permiten la rege-
neracion de celulas muertas y gastadas, y el recargo de los sistemas quimi-
COs ricos en energia.

EL SueNO SIRVE PARA:

¢ Liberacion de sustancias que son fundamentales para la vida.
* El descanso.
* Lareposicion de fuerzas,

¢ Organizacion de funciones nerviosas superiores
{memoria, capacidad de aprendizaje y vida afectiva).

* Reparacion de tejidos (si una persona sufre una herida en su piel,
durante el suefic nocturne, su arganismo aumenta la cicatrizacion),
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QuE Sucepe st NO s Duerme uNA NOCHE DE SUuENO

La mayoria de los problemas de salud que aquejan a las personas gue
trabajan por turnos se asocian a la calidad del suefio de que disfrutan du-
rante el dia después de un turno de nochey, en menor medida, al descanso
anterior al inicio del turno de mafana. El organismo humano esta prepara-
do para la actividad diurna y el reposo nocturno, al finalizar un turno de
noche, el cuerpo no se encuentra, en general, perfectamente predispuesto
para el suefio. También pueden influir otros factores. La luz natural puede
perturbar el sueno, y el nivel de ruido es mayor durante el dia que por la
rioche. En general el trabajador por turnos dormira menos horas de dia, es
necesario saber que en general seis o menas horas de suefio son insuficien-
tes para muchos seres humanos, La privacion de una noche de sueno, por
cualguier motivo, generara una deuda que solo se recuperard en los tres
dias siguientes; el primer dia después del trasnoche, la persona sentira frio,
estara mas irritable, sufrira algunos efectos en su memoria y en el aprendi-
zaje, recién el tercer dia dormira en forma normal.

Si una persona en forma habitual, por semanas o meses, duerme menos
de lo que ella estima necesario, produce en la vigilia (estar despierto) sinto-
mas de |os gue no se dard cuenta, tales como:

+ Tener suefio permanentemente,
»  Decaimiento.
+ |rritabilidad del nimo y mal humor.

+  Deterioro de memoria (por ejemple podemos olvidar donde
dejamos un lapiz).

El déficit de suefio acumulado puede tener repercusiones tanto en la
productividad como en |a vida social, asi como en |a posibilidad de un ma-
yor riesqgo de accidente,

Un suefio reparador es la condicion béasica para una buena vigilia (estar
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despierto) alerta y vigorosa y para tener un suefio reparador hace falta
algo mas que tener suefio, se necasita de un ambiente adecuado, que re-
tna las siguientes condiciones:

* Silencio :  Disminucion importante de los ruidos
de cosa o de los compamentos.

* Oscuridad ¢ Existen sustancias fundamentales para
la vida que se liberan en la oscuridad.

* Temperatura Ambiental : Lo temperatura ideal para dormir,

se ha fijado en un rango entre
18%a24°C.

Si TraBAJA DE NocHE NO Dese:

* Consumir medicamentos para dormir; si le son recetados por
médico, procure que sea por tiempo breve,

* Consumir café antes de irse a dormir, por lo menos debe abstenerse
de beberlo 5 horas antes de dormir,

*  Consumir alcohol durante la noche.

* Consumir alimentos pesados (por ejemplo, frituras o alimentos

grasosos).
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Consurte A uN MEpico si UsTep:

Duerme paco (menos de 6 horas) o nada en el dia,
Las relaciones con su familia se dificultan.

Tiene trastornos con su alimentacian,

Ha comenzado a fumar o fuma mas de lo corriente.
Se siente demasiado cansado.

Se siente solo o deprimido.

Le duele con frecuencia la cabeza.

De PrerereNncIA

Debe procurar dormir temprano en la manana, hay menos ruido y
en épocas de primavera y verano esta mas fresco por la mafiana.

Use transporte piblico en vez de su auto para viajes desde su casa
al trabajo y viceversa.

Resuelva problemas familiares por la tarde, cuando despierte.

Realice ejercicios fisicos al menos 3 veces por semana.

ALcunas RecomenDAacioNEs PRACTICAS

1

Seleccione para dormir la habitacion mas alejada del ruido en Ia
casa.

Obscurezca completamente la habitacion en la que dormira.

Aisle su habitacion adosando a los muros de la misma, algin
material aislante del ruido.

Converse con su familia y solicitele comprension, postergando los
deberes mas ruidosos para |as tardes,
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* Comience a dormir lo antes posible en la manana.
* Duerma todo o gque su organismo le pida,
= Realice un esfuerzo e interésese por los problemas de los nifios.

+ Cuando no trabaje de noche, acompane a su esposa a los deberes
escolares de los ninos,

* Juegue con sus hijos en los ratos libres,

* Converse con sus compaferos de trabajo, tal vez ellos estén sufriendo
los mismas trastornos que Ud.

* Participe a través de los Sindicatos, planteando a sus comparieros
negociar las condiciones de trabajo, especialmente cuando se duerme
en Campamentos.

* Enconjunto con el Comité Paritario y/o el Sindicato, usted y sus
companeros de trabajo pueden proponer mejores alternativas para el
trabajo nocturno.

* Larotacién rapida es mejor que ka semanal.
* Larotacion a favor de las manecillas del reloj es mejor que en contra.
*  Mantener trabajo nocturno solo en areas imprescindibles.

* Modificar los horarios de cambio de turno, para que el turno de la
manana alcance a tener un buen descanso nocturno.

* Reducir las horas de trabajo de noche.

* Entregar suficientes comodidades para que el trabajo de noche sea
menos cansadar.

Considerando que el trabajo nacturno es un riesgo ocupacional, las per-

sonas que trabajan de nache deberian ser chequeadas periédicamente para
prevenir efectos nocivos en su salud.

i
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