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Por lo mencionado anteriormente, con esta revisión queremos 

conocer:  

 

• Cómo repercute en trabajo a turnos o nocturno en la salud y 

bienestar de los trabajadores. 

 

• Cuáles son las recomendaciones que deberíamos seguir para la 

adaptación a este tipo de trabajo. 
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 Debido a nuestras necesidades, en algunos 

trabajos, es necesaria la implantación del trabajo a turnos y 

nocturnos, los cuales poseen aspectos negativos que 

encontramos ampliamente descritos en numerosos estudios. 

Uno de los principales factores negativos es la pérdida de 

sueño, siendo éste un factor determinante de la salud tanto 

física como psicológica.  

 

 En nuestro ámbito, la calidad de nuestros 

cuidados disminuirá  conforme disminuya nuestro bienestar. 

Por ello es importante que concienciemos de la necesidad de 

implementar medidas que disminuyan el desgaste de nuestros 

profesionales y que garanticen la seguridad tanto de los 

profesionales como de los pacientes. 

 Como hemos podido comprobar existen numerosos factores que 

van a influir en nuestro descanso. Y como no podía ser de otra manera, el trabajo a 

turnos, sobre todo el turno de noche, también tiene sus pros y  sus contras.  Lo que 

tenemos claro es que por mucho que existan investigaciones que nos demuestran 

cómo establecer un sistema a turnos que repercuta lo menos posible en la vida, la 

salud y el bienestar de los profesionales, existen numerosos hospitales que no los 

tienen en cuenta y siguen exprimiendo a sus trabajadores. Todo esto sólo traerá 

consecuencias negativas tanto para aquellos que trabajan según estos sistemas como 

para todos los miles de pacientes a los que atendemos día a día en nuestros servicios. 

Mirar por nuestros profesionales es mirar por la calidad de los cuidados. 
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Individuo: estrés, fatiga, 
alteraciones GI, déficit de sueño, 
alteración ciclos circadianos, etc. 

Familia y sociedad: dificultad en 
las relaciones sociales 

Actividad Laboral: más 
probabilidad de cometer errores, 

más absentismo, deseo de 
abandonar, burnout, etc. 

Recomendacion
es para la 

administración: 

• Disminuir las cargas de trabajo durante la noche. 

• Horarios más flexibles. 

• El trabajo nocturno no puede tener una duración 
superior al diurno. 

• Turnos que sigan una tendencia circadiana natural 
mañana-tarde-noche. 

• Programar pausas de trabajo durante la noche. 

• Disminuir el número de años en turno de noche en 
función de la edad, desaconsejado en menores de 
25 y mayores de 50 años. 

Recomendacion
es para el 

profesional: 

• Evitar el consumo de comidas frías o ricas en 
grasas en los turnos nocturnos, así como el 
consumo de alcohol. 

• Ejercicio físico regular. 

• Respetar el horario de sueño después del turno en 
un sitio oscuro. 

• Establecer límites entre la familia y el trabajo. 


