Impacto del Turno Nocturno en la Salud de
los Enfermeros: Cuidados para Mitigar sus

Efectos

INTRODUCCION

El trabajo en turnos nocturnos es una realidad comun en la
profesién de enfermeria debido a la necesidad de proporcionar
atencioén continua a los pacientes. Sin embargo, este tipo de horario
altera el ritmo circadiano, lo que puede provocar trastornos del
sueno, fatiga crénica, problemas metabdlicos y enfermedades
cardiovasculares. Los efectos acumulativos de estas alteraciones
pueden llevar a una disminucién significativa en la calidad de vida
de los enfermeros y afectar su rendimiento laboral.

OBJETIVOS

e Evaluar la incidencia de trastornos del suerio y otras afecciones
de salud en enfermeros que trabajan en turnos nocturnos.

e [dentificar los factores de riesgo asociados con el turno
nocturno y proponer estrategias de intervencion.

METODOLOGIA

Se realiza una revisién bibliogrdafica utilizando bases de datos
como PubMed, Scopus, y Google Scholar. Se utiliza el filtro entre los
arios 2020 y 2023 que abordan los efectos del trabajo nocturno en
la salud de los enfermeros. Se usa “AND” como operador boleano.

RESULTADOS

Los estudios recientes indican que hasta un 65% de los enfermeros
que trabajan en turnos nocturnos experimentan una mala calidad
del suerio, con un impacto directo en su salud general. La
prevalencia de hipertensién entre estos enfermeros es
significativamente mas alta en comparacioén con los que trabajan
en turnos diurnos llegando a superar el 30% . Ademas, los niveles de
estrés y fatiga cronica son mas elevados, lo que aumenta el riesgo
de burnout en un 45%. Entre las enfermedades metabdlicas la
diabetes tipo 2 se observa como mas prevalente entre los
nocturnos.

CONCLUSIONES

El trabajo en turnos nocturnos en enfermeria tiene un impacto
significativo en la salud fisica y mental de los profesionales, con
riesgos elevados de trastornos del suerio, fatiga crénica, y
enfermedades cardiovasculares. Implementar estrategias de

mitigacion basadas en la evidencia, como la optimizacién del suerio,
el manejo de la fatiga, y el apoyo psicosocial, es crucial para mejorar

la salud y el bienestar de los enfermeros.

e - Optimizacion del Suefo:
‘Higiene del Sueno: Rutina de sueno, entorno
propicio para el descanso, uso de cortinas
opacas, antifaces, y tapones para los oidos.

e - Manejo de la Fatiga:
‘Pausas Regulares: Incorporar pausas breves
durante el turno nocturno permite descansar y
reducir la acumulacién de fatiga, lo que mejora
tanto el rendimiento como la seguridad en el
trabajo.

e - Nutricion y Actividad Fisica:
-‘Alimentacién Equilibrada: Consumir comidas
ligeras, ricas en proteinas y bajas en
carbohidratos. Mantenerse hidratado.

« -Ejercicio Fisico Regular. El ejercicio regular
ayuda a regular los ciclos de suerio y mejorar
el estado de animo.

e - Apoyo Psicosocial:
‘Acceso a Servicios de Salud Mental. Acceso a
consejeria y otros recursos de salud mental para
manejar el estrés asociado con el trabajo
nocturno. Los programas de apoyo psicolégico
son cruciales.

e - Politicas Laborales Saludables:
‘Rotacién de Turnos: Evitar cambios bruscos de
turno y respetar el ciclo circadiano (de mariana a
tarde, luego a noche)
‘Descanso Adecuado: Los periodos de descanso
entre turnos nocturnos son esenciales para
permitir la recuperacién fisica y mental.




