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El tiempo de trabajo, incluyendo nimero de horas trabajadas y su distribucién, puede
afectar a la vida diaria del personal trabajador, tanto dentro como fuera del horario laboral.

Esto es debido a que, en la medida en que el tiempo de ocio se utiliza para el
esparcimiento personal, la vida familiar y social se ve condicionada por realizar horarios de

trabajo “no habituales” (a turnos y nocturno).

A nivel puramente biologico, y teniendo en cuenta nuestro ritmo circadiano, la
actividad laboral deberia desarrollarse durante el dia, con el objetivo de acoplar nuestra
actividad laboral con el periodo natural de activacion en el ser humano. No obstante, algunas
veces es necesario establecer horarios de trabajo que no son lo méas aconsejable, ya sea por

necesidades de la produccion o del servicio.

En cuanto a la normativa, en el Estatuto de los Trabajadores (Art. 36) se dice que “se
considera trabajo nocturno el realizado entre las diez de la noche y las seis de la mafiana”.
Asimismo, se indica que “La jornada de trabajo de los trabajadores nocturnos no podra
exceder de ocho horas diarias de promedio, en un periodo de referencia de quince dias.
Dichos trabajadores no podran realizar horas extraordinarias. (...) se considerara
trabajador nocturno a aquel que realice normalmente en periodo nocturno una parte no
inferior a tres horas de su jornada diaria de trabajo, asi como a aquel que se prevea que
puede realizar en tal periodo una parte no inferior a un tercio de su jornada de trabajo

anual.”

En el articulo 26 de la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales (31/1995, 8 de
noviembre), se indica que "Si los resultados de la evaluacion revelasen un riesgo para la
seguridad y la salud o una posible repercusion sobre el embarazo o la lactancia de las
citadas trabajadoras, el empresario adoptara las medidas necesarias para evitar la
exposicién a dicho riesgo, a través de una adaptacion de las condiciones o del tiempo de
trabajo de la trabajadora afectada. Dichas medidas incluiran, cuando resulte necesario, la

no realizacion de trabajo nocturno o de trabajo a turnos”

Las implicaciones para la salud pueden ser tan importantes que, en relacién al trabajo
nocturno continuado, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) recomienda que a

partir de los 40 afios de edad sea voluntario. En cuanto a probables riesgos que aln necesitan
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mas investigacion, la Agencia Internacional para la Investigacion del Cancer (IARC) incluy6

en el Grupo 2 A: “el trabajo por turnos que implica la disrupcion circadiana es

probablemente carcindgeno para los seres humanos”. Aunque la conclusién atn no es

firme, hay sospecha de que el trabajo por turnos podria influir en el riesgo de desarrollar

patologia cancerigena.

Segun la investigacion en relacion al trabajo a turnos y nocturno, se derivan varias

complicaciones para el personal trabajador en estas condiciones laborales. Asi, se ven

afectadas las siguientes areas, muchas de ellas interconectadas entre si:

Suefio. El trabajo a turnos y nocturno ocasiona perturbaciones en el ritmo biol6gico
del suefio. Se ve agravado porque en el momento en el que el trabajador o trabajadora
intenta dormir puede haber méas ruido ambiental, luz, compromisos que no impiden
dormir, etc. Por todo ello, el suefio puede ser mas ligero o interrumpido en su
transcurso. Pueden existir episodios de insomnio seguidos por otros de somnolencia.
Psicologica. Esta area se ve afectada como consecuencia de los problemas de suefio
que suelen aparecer, asi como por la desconexién con las funciones familiares y la
vida social del personal trabajador. Se ha identificado mayor incidencia de
enfermedades psicoldgicas tales como astenia, ansiedad, depresion o trastornos del
caracter. También, se ha detectado mayor prevalencia de ideas suicidas.

Digestivas. El trabajo a turnos y nocturno afecta al ritmo de las comidas. Algunos
trabajadoras y trabajadores pueden ser influidos por comer a disgusto y con poco
apetito como consecuencia de horarios cambiados. A nivel patologico puede aparecer
gastritis, reflujo gastroesofagico, flatulencia, estrefiimiento y Ulcera de estdmago.
Sedentarismo u obesidad. Como consecuencia del alto contenido calorico en las
comidas que se suelen hacer en el turno de noche.

Familiares. En cuanto a efectos sobre la vida familiar, la persona fija debe
condicionar todas las costumbres familiares a su horario de trabajo y de descanso,
por lo que pueden favorecer los conflictos en el seno doméstico. Asi, los horarios
diferentes respecto a la familia ocasionan problemas para desarrollar una vida
familiar normalizada (comidas, llevar nifios al colegio, etc). También se observa
disminucion de actividades sociales y de ocio.

Sociales. Al igual que en el &ambito familiar, el area social se ve condicionada por los

horarios laborales, con lo que muchas veces tienen que renunciar a actividades que
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les pueden resultar placenteras.

« Consumo de sustancias tales como tabaco, alcohol, somniferos, hipndticos, etc, o el
consumo de café y otros excitantes para combatir el suefio y el aburrimiento.

» Enfermedades cardiovasculares. Se incrementa el riesgo de padecerlas.

» Encuanto a la medicacion, se observa mayor prevalencia de consumo de ansioliticos,

hipnéticos, analgésicos, protectores gastricos y antidepresivos.

En cuanto a indicaciones de la OIT, ésta desaconseja el trabajo nocturno en los siguientes
casos:

« Historial de trastornos gastrointestinales con sintomas graves.

« Ulcera péptica recurrente o sindrome de colon irritable

« Diabetes mellitus insulinodepediente

+ Tirotoxicosis

» Enfermedad coronaria, angina inestable o antecedente de infarto de

miocardio.

» Narcolepsia

» Afecciones que produzcan perturbaciones cronicas del suefio

» Epilepsia

« Trastornos psiquiatricos graves, especialmente depresion crénica

« Asma que precise medicacion, en especial paciente con esteroides

» Tuberculosis activa y extendida

+ Alcoholismo o drogadiccion

» Deficiencia acusada de la vision o hemeralopia (ceguera diurna) demasiado

grave para una correccion efectiva.

El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST) sugiere que se
facilite el descanso durante el turno de noche (“siestas nocturnas™), con el fin de tratar de
introducir cortos periodos de suefio durante el turno de nocturno, tanto para prevenir que la
conducta se deteriore por la fatiga como por la funcion reparadora de la misma. Incluso
plantea la posibilidad de valorar, en la medida de lo posible, las caracteristicas personales

en relacion con este tipo de turnos.

Por todo lo anteriormente expuesto, y teniendo en cuenta la literatura revisada sobre
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este tema, se recomiendan se adopten las siguientes medidas protectoras de la salud del

personal trabajador, todo ello sin menoscabo de la aplicacion del V Convenio Colectivo:

En relacion con los puesto de trabajo fijo nocturno se analizara la posibilidad
de ir sustituyéndolos por puesto con turnos rotatorios. Igualmente, a las
personas que hayan realizado este tipo de turnos, de manera prolongada en el
tiempo, se le facilitara la realizacion de tareas en los turnos de mafana y

tarde, evitando el turno de noche.

En cuanto a los turnos de rotacion, se tendrdn en cuenta las siguientes

indicaciones:

« Sedisefiaran las planillas basandonos en la rotacion rapida, puesto
que ha demostrado menores efectos perjudiciales a nivel
biopsicosocial y familiar que los turnos de rotacion lenta.

« Si atendiendo a cualquier cuestién organizativa del personal no
fuese posible realizar la rotacion rapida de sélo un dia consecutivo
por turno, se podran realizar hasta dos turnos de noche seguidos
en las planillas oficiales de los centros, aunque la tendencia debe
ser realizar un solo turno de noche.

« Sélo de manera muy excepcional, y bajo estricto control de la
direccion de los centros, se podran realizar hasta tres noches
seguidas en la planillas reales. Esta practica debera irse

eliminando en un corto periodo de tiempo.

Favorecer descansos para poder alimentarse. Se recomienda tomar comida

caliente y equilibrada.

Facilitar las relaciones estables entre comparieros y compafieras de trabajo,
aun cuando vayan cambiando de turno. Para ello, se intentara mantener a los

integrantes estables dentro de los diferentes turnos.

Introducir cortos periodos de suefio durante el turno de noche, siempre que

las demandas laborales lo permitan, que podria ser alrededor de las tres de la
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madrugada, antes de que la conducta se deteriore. Se pretende conseguir con
esto que aumente el rendimiento, disminuya la sensacion de fatiga y mejore

el estado de animo.

» Reducir, en lo posible, la carga de trabajo en el turno de noche. Programar
aquellas actividades que se consideran imprescindibles, intentando evitar
tareas que supongan una elevada atencion en la franja horaria entre las 3 y las

6h. de la madrugada.

« Con el fin de prevenir posibles patologias, se llevaran a cabo las siguientes

actuaciones:

= En relacion a la Vigilancia de la Salud, el examen de salud laboral
para el personal que tenga turno fijo de noche seré obligatorio, segin
acuerdo del Comité General de Seguridad y Salud de la Junta de
Extremadura. Se estudiara la posibilidad de hacerlo extensivo a todos
los que realicen turno de noche. Todo ello en cumplimiento del
articulo 36.4 del Real Decreto Legislativo 1/1995, de 24 de marzo,
por el que se aprueba el texto refundido de la Ley del Estatuto de los

Trabajadores.

= Si la persona trabajadora considera que tiene patologias que pudieran
tener correlacion con el turno nocturno o que le impida ejecutarlo, se

podra acoger al procedimiento de adaptacidn de puestos de trabajo.
= Al mismo procedimiento se podra acoger el personal de la Junta de

Extremadura que esté en tratamiento farmacologico del que se puedan

derivar alteraciones cognitivas y/o somnolencia excesiva.

« Utilizar gafas de sol al salir del turno de noche, si la claridad del dia lo

permite, de tal manera que se reduzca la exposicion a los rayos ultravioleta.

» Valorar, por parte de la persona trabajadora, tras un turno de noche, si su
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estado de activacion es 6ptimo para manejar vehiculos o si, por el contrario,
es recomendable realizar un periodo de descanso previo a su utilizacién. En
estos casos, si es posible, seria conveniente tener un método de transporte
alternativo que evite los riesgos que conlleva conducir un vehiculo. Recordar
que los accidentes de trafico “in itinere” del personal de la Junta de
Extremadura son los que conlleva una mayor gravedad con respecto al resto

de los accidentes laborales.

« Frente al riesgo de realizar trabajo nocturno, el centro debera ofrecer a la
trabajadora embarazada la posibilidad de ocupar el turno de dia a partir del
tercer trimestre del embarazo o en cualquier momento del embarazo, segln
lo establecido en los informes del Servicio de Salud y Prevencién de Riesgos

Laborales.

« Adoptar aquellas medidas de prevencion recogidas en la Ficha de Prevencion

del Trabajo a Turnos o Nocturno que se adjunta.

En Mérida, a fecha de la firma electrénica
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