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En su reciente carta, Ferrada-Quezada y Roco-Videla (1) subra-
yan los desafíos únicos que enfrentan los trabajadores nocturnos en 
relación con su salud y bienestar. En particular, los autores detallan 
cómo las alteraciones en el sueño y el metabolismo pueden dar lu-
gar a problemas de salud, entre ellos, cambios en los patrones de 
alimentación y un mayor riesgo de obesidad y otras enfermedades 
crónicas. Basándonos en estos hallazgos, se propone profundizar en 
el desarrollo de estrategias efectivas de gestión de la salud para los 
trabajadores nocturnos, un tema que merece más atención.

Las estrategias de gestión de la salud para los trabajadores 
nocturnos son vitales para mitigar los riesgos asociados con los 
trastornos del sueño y el metabolismo. Una estrategia efectiva po-
dría ser la implementación de programas de educación sobre sue-
ño y nutrición específicos para trabajadores nocturnos (2). Estos 
programas podrían ayudar a los trabajadores a comprender cómo 
optimizar sus patrones de sueño y alimentación para reducir los 
riesgos de salud relacionados con su horario de trabajo.

Para mitigar los efectos adversos del trabajo nocturno en 
la salud y el bienestar de los empleados, es fundamental rea-
justar estrategias desde la gestión organizacional. Este ajuste 
puede lograrse controlando la exposición a la luz y la oscuridad 
a través de actividades como la exposición a la luz natural, el 
uso de gafas de sol, dormir en completa oscuridad y la incor-
poración de luz brillante durante los turnos de noche (3). Este 
plan exige el diseño de horarios laborales ergonómicos que 
restrinjan tanto como sea posible el trabajo nocturno, eviten 
largos periodos de turnos nocturnos consecutivos y establez-
can suficientes días de descanso entre turnos. A pesar de la 
eficacia de estas medidas, es crucial adaptar las disposiciones 

de los turnos a las demandas específicas del trabajo y a las 
características individuales de cada empleado (4,5).

La promoción de la actividad física también puede ser una he-
rramienta útil para mejorar la salud y el bienestar de los trabaja-
dores nocturnos. Investigaciones sugieren que el ejercicio regular 
puede ayudar a regular los ritmos circadianos y a mejorar la cali-
dad del sueño (6). El impacto del trabajo nocturno en la salud y el 
bienestar de los empleados puede ser contrarrestado mediante la 
implementación de programas de actividad física. Se ha demos-
trado que la fatiga asociada con los turnos de trabajo se reduce 
significativamente a través de la intervención del entrenamiento 
físico moderado, que incluso puede aumentar ligeramente la du-
ración del sueño y disminuir los síntomas musculoesqueléticos en 
los trabajadores de turno (7). Además, datos recientes sugieren 
que el ejercicio supervisado en el lugar de trabajo, especialmente 
en profesiones como la enfermería, que requieren turnos rotativos, 
promueve la salud general (8). 

Fomentar una cultura de respaldo en los lugares de trabajo 
para trabajadores nocturnos es esencial. Se deben considerar 
necesidades particulares, como la alimentación saludable y los 
descansos adecuados, las cuales inciden no solo en su bienes-
tar, sino también en la eficacia y productividad de la organización 
(9). Por otro lado, el manejo de la readaptación circadiana es 
fundamental para la recuperación física y mental, y su inclusión 
regular en los horarios laborales y poslaborales puede mejorar el 
rendimiento (10). 

Las estrategias de gestión de la salud para trabajadores noc-
turnos son un tema que necesita más atención. Al promover 
programas de educación, horarios de trabajo flexibles, actividad 
física y un entorno de trabajo de apoyo, podemos ayudar a mejo-
rar la salud y el bienestar de los trabajos nocturnos.
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