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Turnos, sedentarismo, hiperconexion,
estrés: como el trabajo roba el sueno

Los horarios laborales y de ocio fomentan una alteracion mantenida en el tiempo
de los ciclos biol6gicos, 1o que se traduce en desajustes en el ritmo para dormir

ADRIAN CORDELLAT
MADRID

arlos O. N. tiene 44 anos y
trabaja en Metro de Madrid.
Lo hace desde hace 10 afios
en el turno de noche. Antes
habia ejercido otro lustro en
el de tarde-noche, cerran-
do su jornada a las dos de la madrugada.
Cuenta que duerme entre cinco y seis ho-
ras al dia, aunque llegar a seis, matiza, es
algo casi excepcional. “En todo caso me
da la sensacién de que da igual las horas
que duermas, porque nunca son tan re-
paradoras. Dormir de dia no produce el
mismo descanso que hacerlo por la noche”,
afirma. En el trabajo, explica, es habitual
que la primera conversacion que tienen
los comparieros del turno de noche sea
sobre las horas dormidas. Por regla general,
pocas y de mala calidad. “Vas un poco ala
contra de la vida normal de la sociedad.
Y si te quieres adaptar a ella, es a base de
pasar sueio, asi que vas arrastrando un
déficit de sueno que hace mella al cuerpo.
Con el paso de los afios he ido notando un
deterioro bastante significativo”, anade.

“El capitalismo nos esta matando de
sueno”, afirmaba en una entrevista Juan
Antonio Madrid, catedratico de Fisiologia
y director del Laboratorio de Cronobiolo-
gia y Sueiio de la Universidad de Murcia.
El experto lamentaba que la nuestra sea
una sociedad “cronodisruptora”, en la que
el exceso de luz por la noche, los turnos
de trabajo, el sedentarismo, el uso de pan-
tallas electrénicas antes de dormir y los
horarios de trabajo y de ocio fomentan
una alteracién mantenida en el tiempo de
los ritmos biolégicos, 1o que se traduce en
ultima instancia en una alteracién de los
ritmos de suefio.

En su reflexién, Madrid hacia referen-
cia de forma reiterada al impacto sobre el
sueno que tienen los horarios de trabajo.
La insistencia no era gratuita. Segtn los
resultados de un estudio reciente, los ho-
rarios de trabajo no estandar —el trabajo a
turnos, especialmente el de noche- junto
a los trabajos sedentarios, son dos de las
amenazas mas importantes para la salud
del suefio.

En concreto, los horarios de trabajo a
turnos correlacionan con un riesgo un 66%
mayor de que los empleados necesiten “re-
cuperar el suefio” —~definida esta recupera-
cién como siestas frecuentes o con dormir
hasta tarde los fines de semana-. “La for-
ma en que disefiamos el trabajo pueden
plantear amenazas graves y a largo plazo
para el suefio saludable, que implica mas
que dormir ocho horas. También implica
conciliar el suefio facilmente, dormir toda
lanoche y tener un horario de suefio cons-
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Empleado con suefio en el trabajo. GerTy maces

tante”, afirma la psicéloga Claire Smith,
investigadora de la Universidad del Sur
de Florida y autora principal del estudio.
Para Maria José Martinez Madrid, coor-
dinadora del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espaiola de Suefio
(SES), estos resultados coinciden con la
evidencia cientifica previa, que apunta que
los turnos nocturnos y rotatorios “dificultan
la conciliacién y mantenimiento del suefo,
reducen su duracién y calidad, y provocan
alteraciones en los ritmos circadianos”
De hecho, el impacto es tal que esta
reconocido el trastorno del suefio por tra-
bajo a turnos, que se caracteriza por la
presencia de insomnio y una somnolencia
excesiva. Su desarrollo, annade la investiga-
dora, se debe a la desincronizacién que se
produce entre el horario laboral y el reloj
circadiano interno: “Cuando el trabajo se

Los turnos rotatorios

y nocturnos dificultan

la con 6n y cambian
los ritmos circadianos

Los expertos aconsejan
siestas estratégicas y
reclaman a las empresas el
acceso a salas de descanso
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realiza en horarios que no coinciden con
las fases naturales de suefio y vigilia, se
acumula una deuda de suefio. Los dias
festivos y/o fines de semana se convier-
ten en la oportunidad de compensar esa
deuda, aunque esta recuperacién nunca
es completa, ya que el sueno perdido no se
recupera de manera proporcional”.

Higiene del sueiio

Enrelacién con esto, Martinez recomienda
alos empleados que trabajan a turnos man-
tener un horario de suefio lo méas regular
posible, incluso durante los dias libres, y
planificar siestas estratégicas antes o du-
rante los turnos nocturnos. En este dltimo
sentido, reclama a las empresas facilitar
acceso a salas de descanso y fomentar la
posibilidad de pequerias siestas durante
los turnos largos, proporcionar educacion
sobre higiene del suefio y salud circadia-
na a sus trabajadores y, siempre que sea
posible, establecer turnos que respeten
los ritmos biolégicos.

Por otro lado, segtin el estudio, el trabajo
sedentario se vincula con un aumento del
37% en los sintomas de insomnio entre los
empleados. “Millones de afios de evolucion
nos han preparado para estar activos fisica-
mente y alimentarnos durante el dia, en el
exterior, cuando hay luz, y buscar un espacio
seguro para dormir y recuperarnos por la
noche, cuando hay oscuridad. Un trabajo
sedentario, sobre todo si se realiza en espa-
cios con escasa iluminacién natural y nada
que recuerde ala naturaleza, puede romper

este patrén para el que nuestro organismo
estd preparado, y, por tanto, repercutir de
forma negativa en el descanso nocturno”,
argumenta Manuel de Entrambasaguas, neu-
rofisiélogo del Hospital Clinico de Valencia.
Coincide con su opinién Maria José Martinez
Madrid, que destaca que la actividad fisica
contribuye a regular el sistema circadiano
y favorece la acumulacién de la presién de
suefio alo largo del dia. El sedentarismo pro-
longado, por el contrario, puede reducir esta
presion y, por tanto, dificultar la conciliacion
del sueno. “Ademas, la falta de exposicién a
la luz natural, comun en trabajos sedenta-
rios de oficina, puede alterar la secrecién de
melatonina y la sensacién de somnolencia
nocturna”, alerta.

“El sedentarismo nos enferma”, anade
De Entrambasaguas, quien senala que,
con frecuencia, tras una larga jornada en
la que se ha pasado mucho tiempo sen-
tado, predomina una sensacién de can-
sancio: “Estamos deseando llegar a casa
para echarnos en el sofa. Pero este es un
cansancio malo, enfermo, fruto de la falta
de actividad. Es una sensacién muy dife-
rente del cansancio bueno que sentimos
tras hacer deporte o haber estado activos
paseando o de excursién, cuando ademéas
generamos endorfinas”.

Por esta razon, el experto considera
fundamental mantener niveles minimos
de actividad en el trabajo, aprovechando
cualquier ocasién para ejercitarse. Una
recomendacion que refuerza Martinez
Madrid, que destaca la necesidad de au-
mentar la actividad fisica durante el dia, de
exponerse a la luz natural —especialmente
por las mafanas—, de ir y volver del trabajo
en bici 0 andando cuando sea posible, y
de hacer pausas activas durante la jornada
laboral: “Levantarse y moverse durante
al menos cinco minutos cada hora puede
mitigar los efectos del sedentarismo”.

Los horarios y el sedentarismo no son
la inica manera en la que el trabajo puede
afectar al descanso nocturno. Daniel Ma-
dero tiene 42 anos y lleva casi 20 afios tra-
bajando en Valencia en una multinacional
tecnolégica. Cuenta que desde el principio
el trabajo afect6 a su suerio, especialmen-
te por los viajes; pero esa afectacién fue
aumentando a medida que iba asumiendo
mas responsabilidades, tenia a mas per-
sonas a su cargo y era el responsable de
gestionar proyectos mas complejos con
clientes mas potentes. “El estrés laboral
general una hiperactivacién de la mente,
de forma gue estamos toda la jornada la-
boral dandole vueltas a los problemas del
trabajo, bien por cuestiones concretas o
como un malestar o ruido de fondo. Estos
pensamientos pueden persistir e incluso
amplificarse en la quietud de la noche”,
resalta Manuel de Entrambasaguas.
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