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INTRODUCCION

o Las condiciones de trabajo determinan el estado de
salud de las personas.

o La aparicion de EE.PP. o AT se relacionan con las
condiciones de riesgo.

o La planificacion de la VS obliga a tener en cuenta las
condiciones de riesgo
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INTRODUCCION

La nocturnidad/turnicidad agrava las condiciones
de riesgo existentes por:
= Aumento de la fatiga

= Aumento exposicion a agentes nocivos por:
= Mayor namero de horas en el turno de noche.
= Mayor tasa de pluriempleo.
= Alteraciones metabdlicas.
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N N HISTORIA DEL TRABAJO A TURNOS
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HISTORIA DEL TRABAJO A TURNOS
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N N ESTADISTICAS

ESPANA?
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Turnos rotatorios con noches

Turno fijo de tarde

Trabajan los domingos y/o festivos

7,2%

4,6%

16,7%

26%

Sectores productivos méas implicados?:
« Sanidad y Servicios Sociales (37,7%)

* Ind. Quimica, Saneamiento y Extractiva (31,6%)

Fuentes:
1. VIl Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo. INSHT. 2011
2. V Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo. Eurofound. 2012
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RITMOS CIRCADIANOS

Alteraciones en los ritmos cicardianos
Temperatura corporal, ritmes de glucosa,
desincronizacion interna, efc

Salud mental
Estres, perdida de
memoria, depresion,
Bumouti, etc.

Alteraciones
cardiovasculares
Hipertension
Infartos

Problemas
reproductivos
Bajo peso al nacer
Partos prematuros

Alteraciones
del sueno
Privacion de
sueno. Fatiga

Ganancia
del peso

Alteraciones
gastrointestinales
Ulceras
Nauseas

Propension

al cancer
Cancer de mama
Cancer colorectal

Figura 3. Las secuelas en la salud producidas por el trabajo en
turnos son variadas. Esta figura resume las alteraciones mas comu-
nes. (Modificado de Nature Reviews, vol 6, mayo, 2005).
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1 1 DISENO DE UN SISTEMA DE TURNOS

No existe un sistema valido universal

ELEMENTOS A TENER EN CUENTA.
o Objetivos empresariales

o Limitaciones productivas

o Preferencia de los trabajadores

o Ambiente de trabajo

o Tipo de tareas

o Factores de efectividad
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" | EFACTORES DE EFECTIVIDAD

IMPLICACION DE LOS TRABAJADORES

DURACION DEL TURNO (8 horas vs 12 horas)

VELOCIDAD DE LA ROTACION

SENTIDO DE LA ROTACION

|

COMIENZO DEL TURNO DE MANANA

(

DURACION DEL TURNO DE NOCHE

DESCANSO ENTRE CICLOS

DESCANSO ENTRE TURNOS

FINES DE SEMANA LIBRES
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IMPLICACION DE LOS TRABAJADORES

¢ Un horario ideal reduce costos, riesgos y responsabilidades.

¢ No valorar las necesidades de los trabajadores:
¢ Aumenta el cansancio
¢ Provoca desmotivacion
¢ Causa mayor absentismo

¢ Conflictos de intereses:
¢ Disposicion de la empresa / reticencia de los trabajadores
¢ Deseo de lo trabajadores / interés de la empresa

¢ E| grado de satisfaccion de los trabajadores sera mayor si ellos
eligen el sistema de turnos.
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7 I DURACION DEL TURNO (8 horas vs 12 horas)

Tiempo

Dias de

Seguridad descanso
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DURACION DEL TURNO (8 horas vs 12 horas)

Comparacion de caracteristicas de los turnos de 8 y 12 horas

T. de 8 horas

T. de 12 horas

Turnos consecutivos 5,607 2,304
Duracion de los descansos 1-4 dias 2-8 dias
Frecuencia de descansos Cada 5-7 dias Cada 2/4 dias
Direccion de la rotacion Adelante/atras No hay
Velocidad de la rotacion Réapida o lenta Variable
Posibilidad de turnos fijos Poca Mucha
N° dias trabajados por afio 274 182,5
N°. dias libres por afio 91 182,5
N° dias trabajados por ciclo 21/28 14/28
N° dias libres por ciclo 7/28 14/28
F. de semana libres por afno 26
Dias libres entre f. semana 11-35
Horas de trabajo anuales 2184
Media de horas semanales 42
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DURACION DEL TURNO (8 horas vs 12 horas)
VENTAJAS DE LOS TURNOS DE 12 H. CON RESPECTO A LOS DE 8 H.

Desde la perspectiva empresarial Desde la perspectiva del trabajador

« Tde la productividad y ¥ de errores - T dias libres

« 1 la continuidad del proceso » Descansos mas largos y de mayor calidad
« T comunicacion en los relevos - | dias de trabajo consecutivos

- | el tiempo de adaptacion « | desplazamientos

« T el porcentaje de trabajos finalizados - T fines de semana libres

- | el absentismo « T la relacion familiar y social

« 1 y renovacion de personal - T tiempo para estudio

« T la moral de la plantilla « T nimero de dias de recuperacion

« Tdedicacién » Mejor aprovechamiento de las vacaciones

« 1 el tiempo para asuntos propios

- { las dobles jornadas o guardias localizadas
« | las horas extraordinarias

* No se comienza a trabajar de noche
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DURACION DEL TURNO (8 horas vs 12 horas)
DESVENTAJAS DE LOS TURNOS DE 12 H. CON RESPECTO A LOS DE 8 H.

Desde la perspectiva empresarial Desde la perspectiva del trabajador

« T esfuerzo para concentrarse « { contacto con la familia los dias de trabajo
« T exposicion al estrés  Horario de suefio poco flexible
« 4 comunicacion e interaccién entre distintos - Salarios irregulares
estamentos » Conflicto con trabajadores de mas edad
* Desigual distribucion de las horas de trabajo - | tolerancia a los desplazamientos
« T riesgo de desconexién con el trabajo « J posibilidad de reuniones (comités,
- | rendimiento y la alerta del trabajador formacion, examenes de salud, etc)
- T posibilidad de pluriempleo - | tolerancia al esfuerzo
« T lesiones ergonémicas « T cansancio al terminar el turno de noche

(conductores)
- T periodos de ayuno
* El hogar esta solo mas horas al dia
« T Noches de trabajo

- T dificultad para cubrir bajas
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" VELOCIDAD DE ROTACION

Rotaciones
rapidas (24-48 h.)

Respetan los
ritmos
circadianos

Evitan turnos
nocturnos
repetidos

Los dias libres
varian

Rotaciones lentas NG
(7 d.)

Regularidad en
los cambios

La adaptacion
es mas facil

Reduce las
transiciones
dia/noche
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N 1 SENTIDO DE LA ROTACION

Rotaciéon hacia
adelante:

mafana-tarde-noche

Rotacion hacia
atras:

manana-noche-tarde
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DIA 2

DIA3
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DIA 5
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DIA1

DIA2

DIA3

DIA4

DIAS

o1 2 |

DIA?

DIA?

DIA?

DIA?
Horario de mafiana
Horario de tarde
Horario de noche

Salida del turno de noche
Descanso
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SENTIDO DE LA ROTACION

Las rotaciones hacia adelante respetan la evolucion
natural del dia y son menos estresantes: alargan el
dia.

Rotacion hacia adelante

Rotacidn hacia atras
o ;
“ to,aist s
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El «jet lag» hizo estragos en la cumbre UE-Asia en Pekin, donde los mandatarios lucharon con-

tra el suefio en busca de una solucién alacrisis. Enla imagen, el polaco Tusk, el irlandés Cowen,
Merkel, Zapatero, el austriaco Gusenbauer, Berlusconi, el japonés Asoy el esloveno Turk. — 14

Al despertar, la crisis
~ todavia estaba alli
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1 cCOMIENZO DEL TURNO DE MANANA

Horas ideales de sueno: 7-8

Comenzar a trabajar a la 06:00 a.m.

J horas ideales de suefio

T Errores y accidentes

V Congreso de Ergonomiay Psicosociologia. Avilés 14-16 de noviembre de 2013




Diseio de los turnos de trabajo

Sociedad de Prevencion

ASEPEYO

FIN DEL TURNO DE NOCHE

El sueno diurno es mas corto y de peor calidad por:
 Factores ambientales (luz, ruido, etc)
 Factores hormonales y metabdlicos(cortisal,

temperatura corporal)
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INICIO Y FIN TURNOS DIA Y NOCHE

DESPLAZAMIENTOS CASA/TRABAJO Y TRABAJO/CASA

o Pueden presentarse problemas con el transporte publico:
o Comenzar muy temprano el turno diurno
o Comenzar muy tarde el turno nocturno
o Pueden presentar mayor riesgo de accidentes:
o Comenzar muy temprano el turno diurno
o Al salir del turno nocturno
o Puede presentarse problemas con el trafico:
o Comenzar tarde el turno diurno

La mejor hora para el cambio del turno de noche al de
manana es entre las 7 am — 8 am.
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DURACION DEL TURNO DE NOCHE

HORARIOS MAS COMUNES EN TURNOS DE 8 HORAS

INDUSTRIA i SERVICIOS|

Mafiana = |06:00-14:00 |08:00-15:00
Tarde  |14:00-22:00 |15:00-22:00
Noche  [22:00-06:00  |22:00-08:00
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DESCANSO TRAS UN CICLO DE TURNOS

» La adaptacion a un nuevo ritmo se produce sobre el 3¢ dia
» La adaptacion es completa al 6°-7° dia

» Durante el periodo de adaptacion existe desincronizacion
> La fatiga de los turnos de 12 h. T desincronizacion

» Intercalar descansos:
» En los turnos de 8 horas: < cada 5 dias*
» En los turnos de 12 horas: < cada 4 dias*

* No se cuenta como descanso la salida del turno de noche
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DESCANSO TRAS UN CICLO DE TURNOS

= |La adaptacion al trabajo nocturno no se produce nunca

= E| cansancio que produce se acumula

= Tras 7 noches se necesitan 3 dias libres

= Tras 3 noches se necesitan 2 dias libres

= Turnos de 12 h., n® dias de descanso = n° dias de trabajo
= Comenzar siempre un ciclo en turno de manana.
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I DESCANSO ENTRE CADA TURNO

@

Relacion horas de

Tiempo libre para Necesidades basicas sueno / tiempo libre:

facilitar suefio adecuado (aseo, alimentacion, * 16 horas libres para
y de calidad familia, etc) /-8 horas de suefio

10 horas libres solo

permiten 3-5 horas

Minimo 48 horas en los turnos de rotacion larga
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N 1 FINES DE SEMANA

Primer dia de descanso:
4 Animo
J Sensacion de bienestar

Descanso minimo
de 48 horas
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N 1 FINES DE SEMANA

No disponer de los fines de semana aisla al trabajador
del entorno familiar y social, por ello:
o Un sabado o domingo libre < 5 semanas
o Un fin de semana completo < 8 semanas

o E ®

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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EDAD

= El rendimiento fisico ¥ desde los 35 afios
= ll 55-60 afios:

= Cambios fisioldgicos (envejecimiento)
* Enfermedades (co-morbilidad)

No obligar trabajar a turnos a =2 50 anos
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TURNOS MAS RECOMEDABLES

¢
| ﬂ]/) Disminuir el nUmero de noches
Sy
¢
| Rotaciones rapidas
Sy
v,

| 12-16 horas de descanso minimo entre turnos
N,

¢
| 36-48 horas de descanso minimo por ciclo
N,
No permitir juntar ciclos

p .

¢
| Siestas de 30’-50’ en el turno de noche
.
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