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1. Definición

• Trabajo por turnos: horas distintas al horario de trabajo
normal de (9 am a 5 pm).

• Horarios regulares vespertinos o nocturnos, turnos
rotatorios, turnos divididos, turnos de guardia o casuales,
turnos de 24 horas, horarios irregulares y otros horarios no
diurnos.

• Trabajo nocturno: artículo 36.1 del ET: “el que se realiza
entre las diez de la noche y las seis de la mañana”.

• Informe de la Organización Internacional del Trabajo:
• 20 % de la fuerza laboral en general trabaja en un

patrón de trabajo por turnos.
• 700 millones de trabajadores en todo el mundo.
• 15 % y el 30 % de los trabajadores en Estados Unidos y

Europa están involucrados en diferentes grados de
trabajo por turnos.

• La tendencia está aumentando rápidamente.



1. Definición

• Situación observada muchas empresas entre
las que destaca el sector sanitario:

• Turnos de trabajo son muy prolongados o
irregulares.

• Consecuencias negativas a distintos
niveles tanto de productividad, atención al
paciente, aumento del absentismo.

• Efectos sobre la salud y el bienestar de los
trabajadores.



1. Definición

• El trabajo por turnos interrumpe de manera clara
el ciclo normal de sueño y vigilia, lo que provoca
sueño corto y fatiga excesiva.

• El trabajo por turnos también puede afectar la
salud y la seguridad a largo plazo.

• Sólido respaldo que atribuye a la falta de sueño
cambios inmunológicos y metabólicos adversos.

• Provoca deterioros cognitivos y aumenta el riesgo
de enfermedades crónicas.



2. Turnos de trabajo y sueño

• Mayor riesgo de que los trabajadores por turnos
desarrollen trastornos crónicos del sueño,
como como síntomas de insomnio.

• Fuerte efecto circadiano en la calidad subjetiva del
sueño.

• El sueño diurno que ocurre después un turno de
noche:

• Latencia de sueño subjetiva corta.
• Pocos despertares durante el sueño.
• Termina prematuramente después de cuatro a seis

horas.



2. Turnos de trabajo y sueño

• Somnolencia excesiva.

• Períodos de trabajo nocturno o de madrugada o cuando se reduce el tiempo de recuperación
entre turnos.

• “Trastorno del sueño del trabajo por turnos” (SWD, por sus siglas en inglés):
• Los problemas de sueño/vigilia relacionados con el horario de trabajo se vuelven crónicos

(los síntomas duran al menos tres meses),
• Trastorno clínico del sueño del ritmo circadiano según la clasificación internacional de

trastornos del sueño.
• Prevalencia de SWD es del 10% al 23% en trabajadores de turnos rotatorios y nocturnos.
• Los nuevos casos de SWD eran más prevalentes en aquellos con más turnos nocturnos.
• Trabajadores con SWD reportan más problemas de salud y accidentes relacionados con la

somnolencia.



3. Trabajo por turnos, sueño insuficiente, enfermedades 
crónicas y accidentes laborales

• El trabajo por turnos está asociado con una amplia 
gama de problemas de salud y seguridad.



3. 1. Enfermedad cardiovascular

• 34 estudios observacionales. 

• Asociación entre el trabajo por turnos y la 
cardiopatía isquémica. 

• Incluidos más de dos millones de personas.

• Infarto de miocardio (riesgo relativo combinado 
1,23, IC del 95 % 1,15 a 1,31) .

• Accidente cerebrovascular isquémico (1,05, 
1,01 a 1,09).

• Turnos de noche (riesgo relativo 1,41).

• Turno de tarde no se relacionó significativamente 
con enfermedades coronarias. 



3. 2. Trastornos metabólicos

• El trabajo por turnos aumenta el 
riesgo de tener sobrepeso u 
obesidad.

• El trabajo por turnos aumenta el 
riesgo para desarrollar diabetes 
tipo 2. 



3. 2. Trastornos metabólicos

• 12 estudios de cohortes.

• 226 652 participantes

• Odds ratio ajustada combinada de
1,12 (IC del 95 %: 1,06 a 1,19).



3. 2. Trastornos metabólicos

• 10 estudios de cohortes.

• Odds ratio: 1,15 (1.08 a 1.22).

• Resultados están en línea con una
revisión sistemática previa de
estudios de cohortes.



3.3. Cáncer

• En 2007 y nuevamente en 2019, la Agencia
Internacional para la Investigación del Cáncer (IARC)
clasificó el trabajo en turnos de noche como
probablemente cancerígeno para los humanos
(grupo 2A) en base a:

• Evidencia limitada de cáncer en humanos.
• Evidencia suficiente de cáncer en animales de

experimentación.
• Fuerte mecanismo de evidencia en animales de

experimentación.



3. 3. 1. Cáncer de mama

• The  Nurses’  Health  Study  II
• Gran estudio de cohorte que 

evaluó el riesgo de cáncer de 
mama en un amplio rango de 
edad.

• Riesgo elevado de cáncer de 
mama en trabajadoras nocturnos 
de larga duración.



3. 3. 1. Cáncer de mama

• Más de 6000 casos de cáncer de 
mama y los controles 
correspondientes de cinco 
países. 

• Extenso protocolo de evaluación 
de la exposición.

• Evaluó métricas de exposición 
detalladas sobre la duración y la 
intensidad de la exposición.



3. 3. 1. Cáncer de mama

• Este estudio proporcionó evidencia
de asociaciones positivas entre el
trabajo nocturno y el riesgo de
cáncer de mama, particularmente
entre mujeres premenopáusicas.

• Las asociaciones fueron más fuertes
para el trabajo nocturno de alta
intensidad y larga duración.



3. 3. 2. Cáncer de próstata

• Asociaciones positivas entre el
trabajo en turnos nocturnos y el
riesgo de cáncer de próstata.

• Exposiciones de mayor duración.
• Hallazgos contradictorios.



3. 3. 3. Cáncer colorrectal

• Asociaciones positivas entre el riesgo
de cáncer colorrectal y la duración del
trabajo en el turno de noche.

• Hallazgos contradictorios relacionados
con las localizaciones de cáncer
colorrectal y las categorías de trabajo
por turnos (nocturno versus rotativo).

• Necesidad de nuevos estudios.



3. 3. 4. Cáncer de piel

• El trabajo por turnos con interrupción
circadiana se ha considerado como un
factor de riesgo cancerígeno para el
cáncer de piel.

• 3579147 participantes y 17308 casos
de cáncer de piel.

• Mayor riesgo de melanoma (RR =
1,10, IC del 95 % = 1,05–1,16).

• El riesgo de melanoma aumenta
acumulativamente en un 2 % por cada
año de trabajo por turnos (RR = 1,02;
IC del 95 % = 1,00–1,03).



3. 4. Accidentes de trabajo

• Riesgos relativos fueron
significativamente elevados en todos
los estudios (entre 1,21 y 1,36).

• Sin diferencias entre el trabajo en
turnos rotatorios y el trabajo nocturno
permanente.



3. 4. Accidentes de trabajo

• Riesgo elevado de accidentes
automovilísticos en los viajes después
de los turnos de noche.



3. 5. Efectos de la falta de sueño

• Enfermedad coronaria

• Accidente cerebrovascular

• Diabetes tipo 2

• Obesidad/aumento de peso.

• Accidentes de trabajo. 

• Depresión y mortalidad.



3. 6. Efectos de la calidad del sueño

• Asociación significativa entre la mala calidad del sueño y:
• Los accidentes de trabajo.
• Enfermedad coronaria.
• Diabetes tipo 2.
• Depresión.
• Mortalidad por todas las causas 17%.
• Enfermedad coronaria.



4. Mecanismos que vinculan el trabajo por turnos con
resultados adversos para la salud

• Mejor programación, legislación sobre las
horas de trabajo, detección de
biomarcadores y trastornos y
contramedidas.

• Posibles mecanismos por los cuales el
trabajo por turnos puede conducir a
resultados adversos para la salud:

• Mecanismos conductuales.
• Mecanismos fisiológicos.



4. 1. Mecanismos conductuales

• Alimentación irregular, comer en
la fase circadiana incorrecta y
una peor calidad de los
alimentos.

• Mayor consumo de alcohol en
comparación con la semana
laboral estándar de 35-40 horas.



4. 2. Estrés psicosocial

• Conflicto entre las demandas
laborales y familiares.

• Equilibrio entre el trabajo y la
vida personal.

• Mala salud subjetiva.

• Enfermedades crónicas.

• Mayor estrés laboral psicosocial.



4. 3. Mecanismos fisiológicos

• Se plantea la hipótesis de varios
mecanismos fisiológicos que
vinculan el trabajo por turnos con
los accidentes y los efectos
nocivos para la salud.



4. 3. 1. Interrupción circadiana

• Ritmos diurnos.

• Sueño.

• Influencia circadiana

• Ingesta de alimentos y el ayuno.

• Luz.

• Sueño y sistema circadiano.

• Interrupción aguda (o
desalineación) circadiana de
hormonas reguladoras.



4. 3. 2. Estrés neuroendocrino

• Aumentos en las hormonas
relacionadas con el estrés y la
actividad simpática.

• Alteración considerable de los
ritmos diurnos de los procesos
neuroendocrinos

• Estudios experimentales indican
que los trastornos crónicos del
sueño sensibilizan gradualmente a
los animales a las respuestas al
estrés.



4. 3. 3. Estrés cardiometabólico

• Tolerancia a la glucosa y la
sensibilidad a la insulina y
equilibrio energético,.

• Peor perfil lipídico en sangre y
resistencia a la insulina.

• Mayor prevalencia de
hipertensión.

• Alteración de la coagulación.

• Aterosclerosis.



4. 3. 4. Funcionamiento 
inmunológico alterado

• Concentraciones aumentadas de
algunos marcadores inflamatorios,
como la proteína C reactiva
(PCR) y la interleucina 6.

• Disregulación equilibrio linfocitos
Th1 y Th2.

• Concentraciones más altas de
PCR y leucocitos circulantes.

• Inflamaciones e infecciones de
bajo grado.



4. 3. 5. Estrés celular

• Aumento del estrés oxidativo.

• Metabolismo elevado de la glucosa

• Aumento de los radicales libres en ciertas
áreas del cerebro.

• Equilibrio alterado de marcadores
prooxidativos y antioxidantes.

• Eliminación reducida de estos metabolitos.

• Alteración de la integridad de la barrera
hematoencefálica

• Investigación, enfermedades 
neurodegenerativas.



4. 3. 6. Afectación cognitiva

• Atención sostenida para tareas simples y,
en cierta medida, para la memoria de
trabajo, a corto plazo.

• Déficits globales en la activación y la
variabilidad en la atención, especialmente
para tareas monótonas.

• Desempeño muy inestable.

• Disminución de la actividad en las redes de
prominencia y atención frontoparietal.

• Peor desempeño y errores.



4. 4. Diferencias individuales

• Gran variabilidad individual.

• Composición genética.

• Polimorfismos en los genes
asociados con los procesos
homeostáticos y los ritmos.

• Gen PER3.

• Polimorfismo PER3 largo (PER3-/5).



Conclusiones

• Vínculo entre el trabajo por turnos y los resultados adversos para la salud
relacionados con las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2, el
cáncer y los accidentes laborales.

• Los horarios con trabajo nocturno inducen mayores riesgos.
• Hallazgos similares se han observado para sueño corto y mala calidad del

sueño.
• El sueño breve o de mala calidad es una vía plausible de cómo el trabajo por

turnos aumenta el riesgo de accidentes y efectos adversos adversos para la
salud.

• Necesidad de realizar nuevos estudios con evaluación de la exposición de
calidad y control de los sesgos .
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MUCHAS GRACIAS 
POR SU ATENCIÓN

Servicio de Prevención de Riesgos Laborales



"Cuando vayas a la cabecera de tu
enfermo pregúntale en qué trabaja para
saber si en la fuente de su sustento radica
la causa de su enfermedad“

Bernardino Ramazzini, siglo XVIII
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