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INTRODUCCION

La homeostasis, es el equilibrio interno que asegura la supervivencia de los seres vivos. Es un equilibrio
dindgmico donde hay fenémenos de ritiicidad, o sea, que todo ser vivo tiene funciones vitales regidas por
variaciones periddicas y previsibles que son los ritmos bioldgicos.

Estos ritmos presentan un amplio espectro de frecuencias, desde un ciclo cada milisequndo hasta un ciclo gue
dura varios afios. Pueden observarse tanto en células aisladas como en tefidos u drganos, emn el organismo
completo o incluso en poblaciones. Los ritmos bioldgicos se originan dentro del organismo, tienen su origen
genético y son especificos de cada especie, sin embargo suelen estar sincronizados a alglin hecho periodico
externo que actua como sincronizador o utiizando ia palabra alemana como Zeitgeber. Luego podemos distinguir
dos tipos de ritmos, un ritmo que se origina dentro del propio organismo, ritmo enddgeno, y un ritmo que refleja
una reaccién pasiva a una sefnal del entorno, ritmo exégeno. .

Estos sincronizadores (factores naturales del medio ambienie) estan ligados directamente a la variacion de la
tierra, sea sobre su egje (24 horas) sea alrededor del sol. Definiendo asi los dos ritmos principales de los seres
vivos, el ritmo circadiano v el ritmo circaanual. La predominancia de los ritmos circadianos ha conducido a una
subdivision del especiro ritmico bioldgico, en ritmos ultradianos, que tienen periodos mds cortos que el circadiano
y el ritmo infradiano o ritmos mas largos que el circadiano.

Los ritmos de actividad y descanso en el ser humano siguen un ritmo circadiano de activacion sicosomatica
{activacion diurna) y de desactivacion sicosomadlica (sueric nocturno) de nuestro cerebro.

Ei trabajador nocturno trabaja en fase de desactivacion sicosomadtica y en oposicion de fase a su ritmo natural.

Esta oposicién circadiana de fase originaria un desajuste y desincronizacion de sus ritmos bioldgicos y es capaz
de originar trastornos donde los sintomas principales serdn los trastornos del suefio, los trastornos del aparaio
digestivo y fa fatiga.

DESCRIPCION DE LOS RITMOS

Giclo diario (horas)

CIRCADIANOQS 8 12 16 20 24 4 g
Ha\berg, padre de la cronobiclogia denomind a los 4 h
circarritmos, ritmos circadianos porque duraban apro- SUENO

ximadamente 24 horas. Del latin circa.diem, cerca de un
dia.

Estos ritmos tienen multiples variables: temperatura,
pulso, tension arterial. capacidad vital, consumo de
oxigeno, fuerza muscular, secreciones hormonales, etc.
(Figura 1).
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asi como de su frecuencia cardiaca y respiratoria. SUPRARRENAL
Ultimamente se ha descubierto que algunos parametros
sus maximos son por la noche y los minimos durante el Figura 1
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Figura 3. Jerarquia de fos mecanismos de controi segun F. Haldberg.

fisis, sistema nervioso vegetativo y todo el sistema
endocrino a través del eje ACTH-cortisol.

CRONOBIOLOGIA Y CRONOSICOLOGIA

Halberg da el nombre de cronobiologia a la ciencia
que estudia los ritmos biologicos. Sus comienzos fueron
la investigacién de los pardmetros biologicos, para estudiar,
posteriormente, la influencia del ritmo circadiano en la
absorcion y eliminacién de ciertas sustancias (figura 4).
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Figura 4. Ritmo diario en el metabolisma del alcohol. Fntre ias 2 PM. y
mediancche ef alcohol se efimina mds rdpidamente que durante el resto
del dia. En consecuencia, el consumo de bebidas alcohdlicas durante ese
periodo fendrd un menor sfecto intoxicamente.

Ultimamente empezd a estudiarse la relacion entre el
comportamiento y los ritmos bicldgicos y se vid que, de
una forma general, la eficiencia del hombre (Kleiman) sigue
la misma evolucién circadiana que la temperatura del
cuerpo. Asi se comprob6 que la sensitilidad al dolor tenia
su maximo sobre las 18 horas, las funciones sensorio-
motrices (precisién, rapidez motriz, tiempe de reaccion)
mejoran durante el dia y disminuyen por la noche. Lo
misme ocurria con los tests de eficiencia mental (test de
deteccion de sefiales, operaciones aritméticas, etc, etc.)
(figuras 5, 6 y 7).
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Figura 5. Ritmo diario en la sensibilidad gel diente a un mismo estimulo
doloraso. Entre las 8 P.M. y las 8 A.M., el diente es muche menos sensible
que durante las horas de trabajo habituales de los dentistas.
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Figura 8. Ritmos diarios en la velocidad y precision de ejecucion de tareas
sencilias promediados a to large de 20 dias.
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Figura 7. Promedio de lemperatura corporal de 25 inlrovertidos y 22
extrovertidos tomada al observar que la termperalura de 1o introvertidos
asciende mas temprano y desciende en ef grupe de los exirovertidos.
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unia los ritmos entre ellos. Bonjer (1985) demuestra que,
tras el reposo semanal, los biorritmos inician su estado
normal.

Todo esto se explica porque el trabajador no sélo tiene
¢omo sincronizadores los horarios de trabajo sino que tam-
bign actban como sincronizadores tos horarios de la ciu-
dad y de ta familia. Estos sincronizadores entran en
contradiccién, en oposicién de fase, en el trabajador noc-
turno, ya que el sincronizador laboral es nocturno vy el sin-
cronizador sociofamiliar sigue siempre diurno. En
consecuencia la contradiccién de los sincronizadares im-
pide una verdadera inversion de los biorritmos {lo més una
disminucian de la amplitud) y el primer dia de reposo o des-
canso semanal hace desaparecer e conflicto. No existe
trabajo de noche permanente.

Los blorritmos del trabajador de noche no reaccionan
de la misma forra ante los sincronizadores en conflicto.
Algunos como la frecuencia cardiaca ceden al entrena-
miento horario, otros como los jugos gastricos se sincro-
nizan con el horario de |a familia y otros ocupan una
posicién intermedia. La correlacién armeniosa gue los unia
desaparece.

Andlauer y Fourre {1965) dicen que los trabajadores de
noche que acusan mas los trastornos patolégicos son los
qgue justamente ceden mas al entrenamiento horario y co-
mo consecuercia la amplitud de sus biorritmos disminu-
ye mas.

Espectrofofometria Absorcion Atdmica.

BIORRITMOS Y ORGANIZACION
DEL TRABAJO DE NOCHE

En la organizacién del trabajo se debe tener en cuenta
la multiplicidad de factores que vierten en el resultado fi-
nal del rendimiento del trabajo a turnos (fig. 8).

La carga de trabajo, el sistema de turnos y las caracte-
risticas sicofisicas del trabajador van a influir ya sea posi-
tiva o negativamente en el ajuste y sincronizacion de los
biorritmos del trabajador en relacién al triple conflicto bio-
l6gico, labaral y saciofamiliar al que estd sometido. E! re-
sultado final del funcionamiento del trabajo a turnos
dependerd, ademas de un buen ajuste de los ritmos, de
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que exista una buena motivacién y una carga de trabajo
adecuada al tipo de turno.

Sobre la repercursion bioldgica que origina la disocia-
cion de los bicrritmos debemos aclarar tres situaciones:
1.- ¢Los turnos deben ser permanentes o alternativos?
2.- En caso de aliernancia jcudl debe ser la periodicidad?
3.- (Cuadl debe ser la hora del cambio de turno?

En relacién a si los turnos deben ser permanentes o al-
ternativos, aungue no lo parezca, las dos modalidades son
biclogicamente parecidas, ya gue la permanencia es una
alternacia disimulada por el hecho del dia de reposo se-
manal. Es, sin duda, por lo que los autores tienen conclu-
siones contradictorias. Mientras gue Ublich (1957) prefiere
el wrno fijo, Andlauer, Soloviera {1960), Vernon (1943}, Mu-
rrell (1965) estiman que, bioldégicamente, es mejor la al-
ternacia, dado el mejor rendimiento nocturno en los
alternantes y el aumento del tiempo de reaccién en los per-
manentes.

Sobre |a periodicidad de la alternacia, en un principio
se recomendaba el trabajo de noche permanente o, en su
defecto, rotaciones muy lejanas, cada dos meses, (Han-
dengene 1963); pero, como ya sabemos, de esta forma se
praduce una disociacion de los biorritmos y no una verda-
dera inversion.

Recientemente los autores, alentados por las observa-
ciones de Bonger y Andlauer, han aconsejado las rotacio-
nes cortas de 2 o 3 dias con el objetiva de evitar las
modificaciones de los biorritmos.

Cuando nos referimos a cudl debe ser la hora del cam-
bio de turnc, el problema radica en la hora que separa el
turno de noche del de la mafana. Se debe tener en cuen-
ta la hora en gque despierta el trabajador y el tiempo del
trayecto desde la vivienda al trabajo.

Si el cambio es precoz, por ejemplo, a las 5 de la maria-
na, el trabajador de noche tendria 1a ventaja de acostarse
de noche, hecho que subjetivamente gusta a muchos tra-
bajadores nocturnos, y después de un suefo matinal rela-
tivamente (argo, le sera posible comer con la familia. Pero
por el contrario, el trabajader de manana, tendrd un des-
pertar precoz con gran amputacién del suefio paraddjico,
por eso Reinberg define dos formas de fatiga, una la det
trabajador de noche con surmenage por trabajar en de-
sactivacién bioldgica y la otra la del trabajador de mana-
na al gue se le amputa el suefo paraddjico.

CONCLUSION

Si desde el punto de vista bioldgico parece lo mas conve-
niente la alternancia y la rotacién corta, existen muchos fac-
tores a la hora de organizar el trabajo a turnos gue hagan
a veces mas deseable la permanencia o la rotacion lenta.

Muchas personas prefieren la rotacién lenta y un siste-
ma simple de alternancia que permita prever y organizar
sus actividades sociofamiliares. Otras veces se prefiere
durante cierto tiempo el turno de noche permanente, ya
sea por motivos ecandmicos o para organizar el tiempo
libre de dia para otras actividades.

No existe la solucién perfecta y cada turno tiene sus ven-
tajas e inconvenienies. £l turno de manana es el mejor des-
de el punto de vista sociofamiliar, el turnc de tarde es el
mejor desde el punto de vista de recuperacion fisica y el
peor desde el punto de vista social y familiar, y el turno
de noche es el que produce mas trastornos y tiene el pro-
blema del reposo diurno.
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En lo que estan de acuerdo todos los trabajadores de
noche es en que la mejor solucion seria el disminuir la du-
racion del trabajo de noche. La jornada laboral semana!
en vez de 40 horas deberia ser de 36 horas ¢ 33 horas se-
manales.

BIBLIOGRAFIA

1. P. FRAISSE
Elements de Choronopsychologie. Travail Humain Vol
43 n° 2 pag.353-372 1980.

2. CONFERENCIA INTERNACIONAL DEL TRABAJO
787 Reunion Informe V. El Trabajo Nocturno O.1.T. Gi-
nebra. 1989.

3. CARPENTIER-P. CAZAMIAN.
El trabajo Nocturno O1.T. Ginebra 1977.

4. TIMOTHTY H. MONK. How to Mare shit Work, PHD,
Monk 1988.

5. P. ANDLAUER, J. CARPENTIER, P. CAZAMIAN
Ergonomie du travail de nuit et des horaires alternants
Editions Lujas 4,6,8 rue de la Maison Blanche. Faris
1977

6. CORLETT et afi.
La adaptacion de los sistemas de trabajo por turnos.
Fundacion Europa por la mejora de las condiciones
de vida y trabajo 1989,

N.° 83 - SALUD Y TRABAJO - 1891

“

10.

11.

12.

3.

14.

HALBERG, F.
Temporai coordination of physicologic function. New
York. The biological laboratory 25, 289-310-1960.

QUEINEC Y TEIGER C.
Travailler la nuit? Mais dans quelles conditions. Cahiers
de notes documentaires, n® 128, 3*Trim. 1987.

JA. FERNANDEZ FREGUERAS v P. URQUIA AGUDO
fitmes circadianos en medicina aeroespacial. Jano
663. Ediciones Dovma, Barcelona 1985.

TIMOTHY, H. MONK
Hours of Work - Temporai factors in Work Schulding.
Wiley 1885

A. REINBERG, P. ANDLANER ef N. VIEUX
Tolerance du travail posté: une aproche chronobicio-
gigue. Le travail humaine fome 44 n° 1 1881

JAVIER RAMOS GIL
Los Ritrnos biologicos y su influencia en el hombre.
Salud y Trabajc INST 68. Madrid 1988.

J. HERMANN et alt.
Hygiene mentale et medicine du travail Feuills de Me-
dicine de Travail. Fascicule 2 1974.

FRANCOIS DESRIAUX
Le travail poste et les rythmesbiologiques Préventique-
N° 2 Mai 1985

117




