
Para  una adecuada adaptación al turno nocturno y al patrón 
sueño, se recomienda contar con un sistema de iluminación 
compuestas por lámparas o tubos con luz brillante (alta 
intensidad de luz) (3):

Niveles de iluminación de 750 lux a 1.000 lux durante todo el 
turno, son aconsejables para un alto estado de alerta de las 
personas en sus puestos de trabajo, como también para un 
mejor rendimiento cognitivo y visual (4). 

Rendimiento cromático mínimo de 80 y tipo color de luz 
Blanco-Frío a Luz Día (>5.000 K).

Es importante el uso de gafas a la salida del turno de 
madrugada, así se evita la exposición a la luz natural (5). De 
este modo cuando el trabajador llegue a su hogar y decida 
ir a dormir, podrá conciliar el sueño más fácilmente.

Algunos investigadores han observado que trabajadores de 
turnos nocturnos que son expuestos a la luz brillante pueden 
suprimir la producción de melatonina u hormona del sueño (2), y 
que como consecuencia puede reducir la somnolencia y aumentar 
el estado de alerta.

Exposición a luz brillante 1

Se recomienda realizar una siesta de 30 minutos hasta 2 horas 
de duración antes del ingresar al turno nocturno, medida que 
ayuda a mantener el estado de alerta y vigilia (6). Esto evitara 
que el trabajador sienta sueño en el periodo más crítico de la 
noche que se presenta entre las 02:00 y 04:00 am.

Se recomienda realizar una siesta de 20 a 30 minutos de 
duración durante el turno de noche y específicamente antes de 
la mitad de la noche. Cuando evitamos dormir en las unidades 
de sueño más profundo, eliminamos la posibilidad de 
enlazarnos con inercia del sueño (6), (7).

Implementar un procedimiento que le permita al trabajador 
hacer uso de una siesta, como así también contar con personal 
de relevo y una sala acondicionada para dormir (aislado del 
ruido, adecuada temperatura, y en completa oscuridad).

Educar al trabajador para respetar la rutina de dormir 
inmediatamente después de su salida del turno nocturno.

Se recomienda dormir un mínimo de 7 horas continuas durante 
el día.

Se recomienda que los buses o vehículos de acercamiento estén 
adecuadamente equipados, de modo de prolongar las horas de 
sueño de los trabajadores.

Siestas y descanso2

Anexo 2
ERGONOMÍA Y MEDIDAS DE 
MITIGACIÓN PARA EL TRABAJO 
EN SISTEMAS DE TURNOS

El trabajo en sistemas de turno puede causar fatiga, sueño excesivo, insomnio, y alteraciones de la salud 
física y mental (1). Los estudios de investigación señalan que trabajar en turnos nocturnos puede producir 
la desincronización de nuestro reloj biológico, al trabajar durante la noche cuando nuestro cuerpo 
fisiológicamente está preparado para dormir, como así también tratar de dormir durante el día, cuando el 
cuerpo fisiológicamente esta preparado para estar en vigilia (2).
Para una adecuada tolerancia al trabajo en turnos rotativos y especialmente al turno nocturno, se 
recomiendan las siguientes medidas de adaptación:
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Se recomienda el consumo de cafeína al inicio del turno 
nocturno, y por el contrario evitar su consumo antes de la 
salida del turno nocturno (8)

El consumo de proteínas y carbohidratos debe representar 
máximo 1/3 del total de la ingesta de alimentos (9)

Se recomienda ingerir abundante agua o líquidos, verduras, 
frutas y cereales integrales, y evitar el consumo de 
alimentos altos en azúcar (10).
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Alimentación4

Es aconsejable hacer una rutina de acostarse y levantarse en 
los mismos horarios todos los días.

Es necesario evitar el consumo de cafeína y también de 
nicotina antes de acostarse, ya que ambas tienen efectos 
estimulantes.

Se debe evitar ingerir bebidas alcohólicas antes de acostarse, 
porque dificulta la consecución del sueño profundo.

No es aconsejable hacer ejercicio de 2 a 3 horas antes de 
dormir, ya que actúa activando el cuerpo y la mente.

Evitar consumir comidas copiosas 3 horas antes de dormir, 
porque interfieren en la consecución del sueño profundo.

Evitar tomar líquidos 2 horas antes de acostarse, de este 
modo también evitara que se despierte para orinar.

Evitar ingerir algunos medicamentos antes de dormir, cuyos 
efectos adversos pueden alterar los patrones de sueño, entre 
estos se encuentran algunos fármacos para la hipertensión 
arterial, asma, patologías cardíacas, tos, resfriado y alergias.

Se recomienda tomar el tiempo necesario para relajarse 
antes de acostarse, esto lo consigue practicando la lectura de 
algún libro interesante, escuchando música, meditando, 
tomando un baño caliente; alguna de estas ideas debe ser 
parte de su ritual habitual para ir dormir.

Procurar que el ambiente del dormitorio sea adecuado, para 
esto considere adquirir un colchón y almohada confortable, 
una temperatura confortable, un ambiente sin ruidos y en 
completa oscuridad.

Evitar la visualización de dispositivos de luz brillante o azul 
(pantallas led), como el televisor, computadora, tablet y 
celulares en la habitación. 

Medidas que favorecen una 
adecuada higiene del sueño:  
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