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L’Organitzacioé Internacional del Treball
(OIT) s’ha preocupat de la regulacié del
temps de treball, ja que considera que té
una incidéncia directa sobre la salut i el
benestar de les persones que treballen i
sobre el seu entorn familiar i social. Aixi
mateix, el temps de treball té un impacte
important en els nivells de productivitat

i les despeses laborals. Aixo explica la
importancia que adquireix la mesura dels
nivells i de les tendéncies en matéria
d’hores de treball per a ’economia de cada
pais i per als treballadors i treballadores. La
importancia del temps de treball s’ha posat
en relleu en el preambul de la constitucié
de I’OIT i en més de 30 convenis que la
Conferéncia Internacional del Treball ha
adoptat en aquest camp.

La Directiva 2003/88/CE, del Parlament
Europeu i del Consell, en les seves
consideracions prévies, explicita que
determinats estudis han demostrat que
IPorganisme huma és especialment sensible
durant la nit a les pertorbacions ambientals i
a algunes modalitats penoses d’organitzacioé
del treball, i que els periodes llargs de
treball nocturn son perjudicials per a la
salut de les persones treballadores i poden
posar en risc la seva seguretat. Aixi mateix,

El treball per torns i el
treball nocturn

considera que la millora de la seguretat,

la higiene i la salut dels treballadors a la
feina representa un objectiu que no es pot
subordinar a aspectes de caracter purament
economic.

A Catalunya, segons els resultats de la
segona Enquesta catalana de condicions
de treball, publicada el 2013, a la pregunta:
quin tipus de jornada o horari té a la

seva feina?, el 47,1% de treballadors va
respondre que feia jornada partidaii el
36,4% que feia jornada laboral continuada,
ja fos de mati (27,5%), de tarda (6,2%) o de
nit (2,7%).

El 8,1% dels entrevistats va declarar que
el seu horari era de treball per torns, ja
fos de dos torns sense nit (3,7%), dos
torns amb nit (1,5%) o tres torns (2,9%).
La resta de treballadors van respondre
altres possibilitats (4,1% més de 8 hores
o tot el dia; 4,1% una altra possibilitat;
2% jornada irregular; 0,7% no contesta).
(Poblacié univers de 2.979.929 persones
treballadores assalariades afiliades a la
Seguretat Social).



Tipus d’horari a la feina i mitjana d’hores de treball setmanals
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Objectiu

Informar 'empresariat i el personal treballador
de la influencia que el treball per torns i el
treball nocturn pot tenir en la seguretat i la
salut de les persones, aixi com de la seva
repercussié en I'ambit familiar i social.

Proposar estratégies preventives que redueixin
les consequiéncies de I'adopcio d’aquest ritme
de treball.

d’aquest periode una part no inferior a un terg
de la seva jornada de treball anual.

Larticle 36.3 de I'Estatut dels treballadors
considera treball per torns tota forma
d’organitzacié del treball en equip segons

la qual les persones treballadores ocupen
successivament els mateixos llocs de

treball, seguint un ritme determinat, continu
o discontinu, la qual cosa implica per al
treballador la necessitat de prestar serveis en
hores diferents en un periode determinat de
dies o de setmanes.

Ambit d’aplicacio6 |

Aspectes legals

Aquest full monografic s’adreca majoritariament
als sectors de la industria (Quimica, metall...)

i dels serveis (sanitat, serveis socials...) que
concentren la major part de persones que
treballen en aquestes condicions horaries.

Definicions

L’article 36.1 de I'Estatut dels treballadors
defineix el treball nocturn com el treball que
es du a terme entre les deu del vespre i les
sis del mati.

Es considera personal treballador nocturn

el personal que desenvolupa normalment en
periode nocturn una part no inferior a tres hores
de la seva jornada diaria de treball, i també el
treballador que es preveu que pot realitzar dins
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Els treballadors menors de divuit anys
no poden fer feines nocturnes (art. 6.2 de
I’Estatut dels treballadors).

Si els resultats de I'avaluacio de riscos posessin
en relleu un risc per a la seguretat i la salut o
una possible repercussio sobre I’embaras o
I’alletament de les treballadores, 'empresari ha
d’adoptar les mesures necessaries per evitar
I’exposicio al risc, mitjangant una adaptacio

de les condicions o del temps de treball de la
treballadora afectada. Aquestes mesures poden
incloure, quan sigui necessari, la no-realitzacié
de treball nocturn o de treball per torns (art. 10
de la Llei 39/1999, per promoure la conciliacié
de la vida familiar i laboral de les persones
treballadores).



La jornada de treball maxima del personal
treballador nocturn de vuit (8) hores diaries de
mitjana, en un periode de referéncia de quinze
(15) dies, establerta a I’article 36 de I'Estatut
dels treballadors (ET) només es pot superar, en
el cas de les jornades especials, mitjangant la
realitzacié d’hores extraordinaries o I'ampliacio
del periode de referéencia de quinze dies,
d’acord amb les condicions i els limits regulats
a l'article 32 del Reial decret 1561/1995, sobre
jornades especials de treball, en els casos
seguents:

1) en els suposits d’ampliacions de jornada

previstos en el capitol Il del Reial decret
esmentat.

Aquests suposits, relacionats amb el treball per
torns, determinen que, a les empreses en les
quals es realitzin activitats laborals per equips
de treballadors en régim de torns i quan sigui
necessari per organitzar el treball, es podra
acumular per periodes de fins a 4 setmanes el
mig dia del descans setmanal previst a I’Estatut
dels treballadors o separar-lo del dia complet
per gaudir-lo un altre dia de la setmana.

En aquestes empreses, quan en canviar de
torn el personal treballador no pugui gaudir

del descans minim de 12 hores entre jornades
establert a 'apartat 3 de I'article 34 de I’Estatut
dels Treballadors, es podra reduir fins a un
minim de 7 hores i es compensara la diferéncia
fins a les 12 hores establertes amb caracter
general els dies immediatament seglents.

2) quan resulti necessari per prevenir i reparar

sinistres o altres danys extraordinaris i urgents.

3) en el treball per torns, en cas d’irregularitats en

el relleu dels torns per causes no imputables a

I’empresa (art. 32.1 del Reial decret 1561/1995).

Aquestes excepcions no poden tenir per efecte
la superacio d’una jornada de 8 hores diaries
de treball efectiu de mitjana en un periode de
referéncia de 4 mesos en els suposits previstos
al paragraf 1) de I'apartat anterior o de 4
setmanes en la resta de suposits.

Quan I’'ampliacié de la jornada es materialitzi
amb la realitzacio d’hores extraordinaries, sigui
quina sigui la forma de compensacié acordada
per les parts d’acord amb el que disposa
I"article 35.1 de I’Estatut dels treballadors

i sense perjudici del respecte a aquesta,
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s’ha de reduir la jornada de treball dels
treballadors afectats dels dies seglents fins a
assolir la mitjana en el periode de referéncia
corresponent (art. 19 i 32 del Reial decret
1561/1995).

El treball nocturn té una retribucié especifica
que es determina en la negociaci6 col-lectiva,
tret que el salari que s’hagi establert ja tingui en
compte que el treball sigui nocturn per la propia
naturalesa o s’hagi acordat la compensacio
d’aquest treball per descansos (art. 36.2 de
I’Estatut dels treballadors).

Les empreses amb processos productius
continuats durant les 24 hores del dia,
tindran en compte la rotacié quan organitzin
els torns i cap membre del personal no
ha de romandre en el torn de nit més de
dues setmanes consecutives si no és per
adscripcié voluntaria (art. 36.3 de I’Estatut

dels treballadors).
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El personal treballador nocturn i el que treballa
per torns ha de gaudir en tot moment d’un nivell
de proteccié en matéria de salut i seguretat
adaptat a la naturalesa del seu treball, que
inclogui uns serveis de proteccio i prevencio
adients i equivalents als de la resta del personal
treballador de I’empresa. L'empresari/aria ha de
garantir que el personal treballador nocturn que
ocupi disposa de la pertinent vigilancia inicial
de la salut abans de desenvolupar un treball
nocturn i posteriorment, a intervals regulars, en
els termes establerts en la normativa especifica
en la materia. El personal treballador nocturn al
qual es reconegui problemes de salut lligats al
fet del seu treball de nit té dret a ser destinat a



un lloc de treball ditirn que hi hagi a 'empresa
i per al qual sigui professionalment apte (art.
36.4 de I'Estatut dels treballadors).

La empresari, quan organitzi el treball a
I’empresa, ha de tenir en compte el principi
general d’adaptacié del treball a la persona,
especialment amb vista a atenuar el treball
monoton i repetitiu en funcié del tipus
d’activitat i de les exigéncies en materia de
seguretat i salut dels treballadors. Aquestes
exigencies han de ser particularment tingudes
en compte a I’hora de determinar els periodes
de descans durant la jornada de treball (art.
36.5 de I'Estatut dels treballadors).

)
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La direccié de 'empresa, quan hi hagi provades
raons economiques, teécniques, organitzatives
o de produccio, pot acordar modificacions
substancials de les condicions de treball.
Tindran la consideracié de modificacions
substancials, entre d’altres, les que afectin
les materies segients: jornada de treball,
horari, regim de treball per torns, sistema de
remuneracio, sistema de treball i rendiment i
funcions, quan excedeixin els limits previstos
per a la mobilitat funcional. La decisi6 de
modificacié substancial de les condicions
de treball de caracter col-lectiu ha d’anar
precedida d’un periode de consultes amb els
representants legals del personal de durada
no inferior a quinze dies. Aquest periode de
consultes ha de versar sobre les causes que
motiven la decisié empresarial i la possibilitat
d’evitar o reduir els seus efectes, aixi com
sobre les mesures necessaries per atenuar-ne

les conseqiiencies per als treballadors/ores
afectats (art. 41 de I’Estatut dels treballadors).

AR
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Efectes adversos del treball per torns i
nocturn

Les consequéncies del treball per torns i el
treball nocturn es concreten en dues categories
de problemes derivats de la manca de sincronia
entre I’estructura temporal de I'activitat
professional i el funcionament temporal normal
de I'activitat humana:
— Trastorns en la fisiologia de I’organisme causats
per la dessincronitzacié dels ritmes circadiaris.
— Problemes socials i familiars derivats de
la manca de coincidéncia entre I’activitat
professional del treballador/a i I'activitat general
de la poblacio, basada en els ritmes circadiaris.

Moltes funcions biologiques i de comportament
del nostre organisme (dormir, despertar,
digestio, temperatura, tensio arterial, secrecions
hormonals, capacitat de concentracié...)
segueixen un ritme diari. Aquesta forma de
funcionament que es repeteix ciclicament al
voltant de cada 24 h s’anomena ritme circadiari
(el terme circadiari procedeix de I'expressio
llatina “circa dies” que significa “al voltant

d’un dia”). Aquests processos ritmics estan
coordinats per desenvolupar una elevada
activitat durant el dia i una activitat lleugera a la
nit.

La responsable d’aquesta coordinacio és
I’lhormona anomenada melatonina que se
segrega a nivell cerebral (glandula pineal) a
partir de I’estimul de la manca de llum que

es produeix al final del dia. La melatonina
desencadena una serie de processos en
cascada que impliquen les hormones més
importants del nostre cos pel que fa al control
del nostre medi intern i a la vida de relacio

i sistema de defensa. Al llarg del dia anem
consumint aquestes concentracions hormonals,
que arribaran als seus minims a la matinada, i
hauran comencat a sintetitzar-se a partir d’'un
nou estimul de manca de llum. Cal saber que la
melatonina, a més, té un lleuger efecte hipnotic
i que la seva secrecio no és uniforme al llarg

de tota la vida, sindé que es redueix amb I’edat.
El treball per torns, especialment el que es fa
de nit, forca la persona a invertir el seu cicle
normal d’activitat/descans i obliga a ajustar les
seves funcions al periode d’activitat nocturna.

El treball per torns i el treball nocturn



Els ritmes circadiaris es poden adaptar als
nous cicles ambientals de llum i foscor, pero
cal temps; la majoria de les persones necessita
com a minim una setmana.

Trastorns de la salut derivats de I’alteracio
dels ritmes circadiaris

a Trastorns del son

Hi ha dos tipus de son ben diferenciats: el son
de moviments oculars rapids, conegut com a
son REM (de I'anglés rapid eye movement) o
son paradoxal, i el son d’ones lentes conegut
com a son no-REM (non rapid eye movement),
per contraposicié al son REM.

El son d’ones lentes 0 no-REM el componen
quatre estadis, que es troben relacionats amb
els diferents graus de profunditat del son.
Apareixen aixi, successivament, els estadis 1
i 2 o de son superficial o lleuger, i els estadis
3i 4, que corresponen al son d’ones lentes

o profund. Durant aquest son, disminueix la
freqliencia cardiaca, la tensi6 arterial i el flux
sanguini cerebral, i augmenta el flux sanguini
muscular i la secrecié de ’hormona de
creixement.

La fase de son lent és la que permet la
recuperacio fisica de 'organisme. La fase de
son rapid, o son paradoxal, és la que permet
la recuperacio psiquica, i es repeteix unes
quatre vegades durant la nit. Les constants
fisiologiques, metaboliques i endocrines
augmenten.

Per poder-se recuperar de la fatiga diaria, cal
dormir al voltant de set hores (amb variacions
individuals) al vespre; d’aquesta manera poden
reproduir-se totes les fases del son i es facilita
la recuperaci6 fisica durant les primeres hores
de son i la recuperacio psiquica en les hores
seglents. El fet d’escurcar les hores de son

va en detriment de la recuperacié mental de la
persona.

La majoria dels problemes que esmenten

les persones que treballen en torns nocturns
s’associen amb la manca de quantitat i qualitat
del son que segueix al torn de nit i, en menor
grau, al descans anterior a I'inici del torn de
mati.

Com que el funcionament dels ritmes
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circadiaris fa que I'organisme estigui a punt per
a I'activitat durant el dia i per al repos durant la
nit, quan acaba el torn de nit el cos no es troba
en disposicié de dormir. A més, hi poden influir
altres factors com la llum i el soroll. Aquestes
circumstancies propicien una reduccidé tant de
la quantitat com de la qualitat del son profund i
aixo dificulta la recuperacio de la fatiga fisica.
Amb el temps, aquesta situacié implica que

es vagi acumulant fatiga i que, a llarg termini,
aparegui un estat de fatiga cronica que pot

ser considerat patologic i que es caracteritza
per alteracions de tipus nerviés (mal de cap,
irritabilitat, tendéncia a la depressio, etc.),
trastorns digestius (nausees, manca de

gana, dispépsia, etc.) i alteracions a 'aparell
cardiovascular.

7h

b Trastorns hormonals

El treball de nit s’associa amb una supressié
dels nivells de melatonina, una hormona que
la glandula pineal produeix normalment de nit
(pic a les 2-4 de la matinada) (Arendt, 2010).
La melatonina informa el cos sobre I’hora del
dia i és el millor marcador circadiari que tenim.
L'exposici6 a la llum suprimeix la produccio
normal de melatonina, que és una hormona
oncostatica, antioxidant, immunoreguladora i
reguladora de les hormones sexuals (estrogens,
progestagens, androgens) (Mahoney, 2010).
En les dones s’ha observat una associacio
entre irregularitats menstruals i el torn rotatiu
de nit (Lawson et al. 2011). El treball nocturn
s’associa també amb una disrupcio de la
produccio normal de cortisol, de les hormones
tiroidals i de la prolactina.



¢ Trastorns digestius

El treball per torns i el treball nocturn
provoquen alteracions en I’horari i en la
sequencia dels menjars. Durant la nit, 'estdmac
no pot admetre un apat tipicament ditirn, ni

per la qualitat ni per la quantitat del menjar.

Per tant, es compren que els treballadors i les
treballadores del torn de nit es queixin de poca
gana.

Els canvis sobtats en el ritme de menjar, els
menjars rapids freds o preparats, ingerits en
poc temps o en horaris no adients, I'elevat
consum de tabac, cafe i estimulants que
solen acompanyar aquestes circumstancies,
I’ajornament o la supressio d’algun apat (en
general 'esmorzar, després del torn de nit)
son altres glestions que cal tenir en compte
a I’hora de valorar I'origen dels trastorns
gastrointestinals que, com és sabut, tenen una
etiologia multifactorial.

d Trastorns cardiovasculars i obesitat

Una revisio de 17 estudis feta pels autors
Boggild i Knutsson, publicada I’any 1999, va
concloure que les persones que treballen per
torns tenen al voltant d’un 40% més de risc de
patir malalties coronaries, risc que augmenta
amb I’edat.

Des d’un punt de vista practic, cal assenyalar
que el treball per torns i el treball nocturn
serien els desencadenants d’altres estils

de vida relacionats amb els factors de risc
cardiovascular. Es molt recomanable deixar de
fumar, adoptar habits alimentaris saludables i
participar en activitats de lleure.

El treball nocturn o el treball per torns s’associa
amb unes taxes més altes d’obesitat en
ambdos sexes. Els mecanismes exactes que
expliquen aquesta associacié encara s’estan
estudiant i inclouen uns nivells baixos d’activitat
fisica de temps lliure, un increment del consum
d’alcohol, la dificultat de mantenir una dieta
saludable i equilibrada i finalment la manca de
son suficient o de bona qualitat en treballadors
de nit i de torns (Smith et al., 2013; Kubo et al.,
2013).
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e Darreres informacions relacionades
amb el cancer

L’Agencia Internacional de Recerca del Cancer
(IARC) publica la monografia 98 sobre treballs
per torns I’'any 2010 que inclou les conclusions
seguents:

Hi ha evidéncies limitades de carcinogenicitat
en humans en treball per torns que comporti
treball nocturn.

Hi ha evidéencia suficient de carcinogenicitat
en animals d’experimentacid per exposicio a
la llum durant el periode de foscor diaria (nit
biologica).

El treball per torns que impliqui disrupcio
circadiana és probable cancerigen per als
humans (grup 2A).

En les darreres 4 revisions sistematiques i
metanalisis més rellevants sobre la relacio entre
el treball en torn nocturn i el risc de cancer

de mama en dones (Kamdar, 2013; Jia, 2013;
Wang, 2013; ljaz, 2013) es conclou el seglient:

— En tres d’aquests estudis s’estableix una

evidencia entre el treball per torns nocturn i el
risc de tenir cancer de mama en dones.

— En canvi, en un d’aquests estudis hi ha una

evidéncia insuficient entre el treball en torn
nocturn i el risc de tenir cancer de mama en
dones, a causa de la baixa qualitat de les dades
disponibles.

L’evidencia en humans per a altres tumors
(prostata, colorectal, endometrial) és



encara limitada (IARC Monograph num.

98). Recentment s’ha publicat un estudi

que conclou que el treball nocturn pot fer
augmentar el risc de diferents tipus de cancer
entre els homes, com el de pulmo, colon,
bufeta, prostata, recte, pancrees i de limfoma
no-Hodgkin (Parent, 2012).

Aspectes relacionats amb el treball

La baixa activitat de I'organisme durant la

nit i la possibilitat que els treballadors de nit
acumulin fatiga perqué dormen de manera
insuficient i/o deficient, fa que hi hagi una série
de factors negatius que poden repercutir sobre
el treball. A més, alts nivells de melatonina
durant el torn de nit, especialment quan

es comenca a treballar de nit, implica més
somnoléncia, més propensioé a cometre errors i
un alt risc d’accidents laborals.

Generalment, en el torn de nit el rendiment i la
qualitat de treball sén inferiors, sobretot entre
les 3iles 6 de la matinada, ja que la capacitat
de prendre decisions i la d’atencié s6n més
baixes, i la rapidesa i precisié6 de moviments
estan reduides.

Els efectes de la privacié de son sobre el
rendiment depenen del tipus de tasca que s’ha
de fer. En general les tasques complexes sén
més vulnerables. El rendiment en una feina

que impliqui gestionar un gran nombre de
digits o una codificacié complexa es deteriora
al cap de 3 dies de perdua de son. Les feines
esglaonades, a les quals s’ha de respondre a
intervals determinats, es deterioren més que les
tasques que I'operari/aria pot fer al seu ritme.

Un efecte particular de la privacié de son sobre
el rendiment és I'aparicié de freqlents lapsus o
periodes sense resposta. Aquests sén periodes
de baixa capacitat per mantenir I'alerta o de
son lleuger. Poden detectar-se amb registres de
video o amb electroencefalograma. Les tasques
monotones, com la repeticié de reaccions
simples o el seguiment de senyals infreqlUents
sén molt sensibles a aquest aspecte.

Alguns estudis han manifestat que les persones
que treballen a torns rotatius tenen una
percepcid del seu treball més estressant que
les persones del torn de dia, i consideren que el
seu treball és més cansat, tant fisicament com
mental. Moltes vegades, la pressio es deu més
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a aspectes organitzatius que a la complexitat
de la feina: les situacions inesperades que
s’han d’afrontar, la manca de personal, la
realitzacio de tasques que no corresponen,

el poc temps per fer pauses, i la manca de
direccio i de supervisio, son les queixes que
més es repeteixen com a factors d’estres entre
els treballadors del torn de nit.

3 Adaptacié al torn

Estudis amb treballadors permanents de nit
han demostrat que es pot aconseguir una
adaptacio al torn, ajornant el rellotge central
(nucli supraquiasmatic’) del cos i fent-lo
coincidir amb els horaris de treball. La majoria
dels treballadors necessitarien una o més
setmanes de nits consecutives de treball, i tot
i aixi no totes les persones ho aconseguirien
(Barnes, 1998; Arendt, 2010). Aixo significa
que la produccié de melatonina es retardaria i
coincidiria amb el periode de son després de
la jornada laboral. Des del punt de vista de la
salut laboral, és desitjable perqué disminueix

El ndcli supraquiasmatic (NSQ) és un centre primari de
regulacio dels ritmes circadiaris mitjangant I’estimulacio de la
secrecié de melatonina per la glandula pineal.



la probabilitat d’accidents laborals per fatiga
O per son, ja que els treballadors mantenen
uns nivells de melatonina més baixos durant
el seu torn de nit i uns nivells d’alerta més
alts. Malgrat aixo, les persones en els seus
dies lliures tendeixen a tornar a una orientacio
dilirna, amb son de nit i activitat de dia, cosa
que produeix una disrupcié continua a tots els

|
Estratégies preventives

La prevencié primaria dels efectes derivats del
treball per torns i nocturn seria eliminar-lo. Com
que aixo sovint no és possible, caldria disminuir
tant com fos possible el nombre de persones
exposades i, un cop fet aixd, dur a terme una

ritmes biologics. vigilancia especifica dels llocs de treball que

inclouen aquest risc.
4 Alteracions de I'ambit familiar i social Hi ha dos nivells basics on es poden fer
millores:
1 A nivell de I'organitzacio: disseny dels torns,
millora d’equipaments
2 A nivell individual ajudar als treballadors a
conciliar el son i fer una dieta saludable

En comparacié amb els empleats en horaris
fixos, els treballadors i treballadores en régim
de torns manifesten una afectacio més gran
de la seva vida familiar, especialment del
temps disponible per a la familia. Aquest fet
és molt important, ja que la qualitat i quantitat
d’interaccid social es relaciona amb la salut
fisica i mental.

1 A nivell de I'organitzacio

a Disseny del calendari de torns
Les persones que no poden establir rutines
en les seves activitats diaries tenen dificultats
per planificar les responsabilitats familiars.
La manca de contactes socials regulars pot
conduir cap a sentiments d’aillament i soledat.

Considerar la durada del periode de rotacio.
S’ha discutit molt sobre quina ha de ser la
durada optima de les rotacions. El sistema més
comu fins ara havia estat el setmanal, pero
com que I'ajustament del ritme circadiari triga
) com a minim 7 dies, quan s’inicia I'ajustament

ja és necessari un canvi d’horari.

Alguns autors proposen periodes de 15 dies
a un mes, la qual cosa permetria un millor
ajust al ritme circadiari. A més, poden produir-
se problemes d’aillament social. D’altres
suggereixen una rotacio rapida amb canvis
de torn cada 2 o 3 dies. Aquest sistema pot
reduir I’alteracio dels ritmes del cos perque el
reajustament del ritme circadiari és minim, ja
que practicament no hi ha disrupcié hormonal.
Es prevé la cronificacio de la fatiga i a més es
proporciona temps per fer activitats socials
cada setmana.

Si ens basem en informacio6 cientifica és dificil
determinar quina és la millor durada del periode
de rotacio.

Cal tenir en compte les indicacions seglents:
— La direccié de la rotacié es recomana que
sigui cap endavant (anterograda), és a dir en
direccio: mati > tarda > nit.
Considerar I'hora de comencar i d’acabar la
jornada. Inicis molt matiners s’associen amb
son curt i fatiga més gran. També caldria
avaluar la disponibilitat de transport public i la
seguretat als carrers.
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— Proporcionar un temps de descans de com pensant en el personal treballador per torns.

a minim 24 hores després de cada torn de Les oportunitats de lleure sén infimes per als

nit. Com més nits seguides més temps de treballadors de “torn no de dia”.

descans. — Valorar la qualitat de la cura de la mainada dels
— Considerar formes alternatives d’organitzacié treballadors/ores per torns. Algunes tensions

del treball. Per exemple, les jornades de 10 o en tots els membres de la familia s’haurien

12 hores tenen I’'avantatge de reduir el nombre d’alleugerir.

de nits seguides i d’augmentar el nombre de
dies lliures. De tota manera, la fatiga addicional

per I’elevat nombre d’hores pot tenir efectes 2 A nivell individual
adversos. La carrega fisica i mental de la tasca
aixi com I'exposicié a agents quimics i fisics Es tracta d’entendre com funciona el propi
s’hauria de tenir també en compte quan se rellotge biologic i ajudar al treballador a
selecciona un sistema de torns. adaptar-se al torn.
— Proporcionar temps lliure socialment avantatjos,
com els caps de setmana, sempre que sigui En el fons sén les preferencies i les diferencies
possible. individuals les que tenen el paper més
— Iniciar un torn especial si les demandes de important. El cronotip és una caracteristica
produccié ocasionen jornades llargues de individual que s’associa amb la preferéencia de
treball. cada persona de mati o de tarda i també es
— Informar el personal treballador del seu pot relacionar amb la capacitat d’adaptacio
calendari de treball amb anticipacio perque al torn del treballador (Saksvik et al., 2011;
pugui planificar les activitats socials i familiars. Roenneberg et al., 2007).
Permetre tanta flexibilitat com sigui possible per
fer canvis de torn. a L’exposicié a la llum
Es important entendre que I’'exposicié a la
b  Equipaments llum té efectes diferents durant el dia. Si ens
exposem a la llum del mati els ritmes s’avancen
— Prestar atencié al medi ambient de treball. i si ens hi exposem durant la tarda, els ritmes
En tots els torns i per a tots els llocs de treball, es retarden.
cal garantir una il-luminacié, condicions Evitar canvis bruscos d’il-luminacié (Us d’ulleres
termohigrometriques i ventilacié adequades, de sol) quan s’acaba el torn i abans de dormir
respectant els valors establerts en la normativa (en especial quan segueix un altre torn de nit).
d’aplicacio. b L’adaptacié al torn
Respecte al nivell d’il-luminacid, cada zona de Si el torn és rapid (2-3 dies), és preferible
treball, incloses les zones de descans, s’ha evitar I’adaptacio al torn de nit i mantenir una
d’adaptar a les caracteristiques de I'activitat orientacid dilrna. Si el torn és més llarg de
que s’efectui, considerant els riscos per a la 3 nits, s’hauria d’intentar que el treballador
seguretat i salut dels treballadors relacionats aconseguis adaptar-s’hi.
amb les condicions de visibilitat i les exigencies ¢ Ajudar els treballadors a conciliar el son i fer
visuals de les tasques desenvolupades. una dieta més saludable.
— Proporcionar instal-lacions per descansar.
Pot haver-hi casos, com ara que una persona 1 El son
hagi de romandre a la feina per a una reunié o
sessi6 formativa després d’un torn de nit, en — Establir un calendari que ajudi a elaborar
els quals seria recomanable proporcionar-li un rutines i faciliti dormir de dia.
lloc per descansar. Cal valorar la possibilitat — Assegurar-se que la familia i els amics sén
de fer migdiades o becaines, ja que poden ser conscients de la necessitat de les hores de son.
beneficioses per disminuir la somnoléncia, la Garantir que la persona que treballa per torns
fatiga o possiblement el risc de patir accidents disposa d’un lloc confortable, fosc i tranquil.
de treball. Es recomana I'aire condicionat, el teléfon amb
— Proporcionar un servei de restauracio contestador i cortines i persianes a les finestres
capac¢ de mantenir dietes equilibrades. Les que permetin aconseguir una foscor absoluta.

necessitats nutritives difereixen entre un torn
de dia i altres torns per I'efecte dels ritmes
circadiaris.

— Oferir instal-lacions per a les activitats socials
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— Tenir temps per relaxar-se abans d’anar al Els examens de salut abans de I'exposicid

llit ajuda a conciliar el son. Aprendre com al risc i periodicament, aixi com el dret dels
relaxar-se emprant técniques de respiracio treballadors i treballadores de ser traslladats
i de relaxacié muscular, llegint un llibre o a un lloc de treball de regim dilirn si apareixen
escoltant musica una estona. Si tot i aixi no problemes de salut lligats al treball nocturn
s’aconsegueix dormir, caldria planificar les fan necessari disposar de protocols medics
hores de son per a més tard durant el dia especifics d’actuacio, per a la deteccio
i limitar els compromisos de manera que preco¢ de problemes de salut i la valoracié
permetessin una migdiada. de treballadors i treballadores especialment
— Avaluar la ingestio d’estimulants durant el sensibles.
treball nocturn. Només permetre’n petites
quantitats (café o te) les primeres hores del També I'article 10 de la Llei 39/1999, per
torn. promoure la conciliacio de la vida laboral
i familiar de les persones treballadores, fa
2 Directrius per a I’'alimentacio esment del treball per torns i nocturn com a risc
que s’ha de valorar en cas d’embaras i durant
— Mantenir un model d’apats tan regular el periode d’alletament.
com sigui possible. Seguir una alimentacié
equilibrada i variada. Procurar fer un apat L’aplicacié d’un protocol medic ha d’ésser
principal en familia. consequencia del resultat de I'avaluacié de
— Planificar el temps de menjar acuradament. riscos de I'empresa. La deteccié d’un risc per a
Els treballadors de tarda haurien de fer I’'apat la salut ha de constar en I’avaluaci6 de riscos,
principal cap a la meitat del dia en lloc de fer-lo nomeés aixi els professionals de la salut podran
en mig del torn de treball. Els treballadors de actuar en consequéencia.
nit haurien de menjar lleugerament durant el
torn i prendre un esmorzar moderat. D’aquesta També cal tenir en compte la incidencia del
manera no tindrien gana mentre dormen durant treball nocturn sobre altres riscos i condicions
el dia i el malestar digestiu seria minim. de treball com ara la manipulacié de
— Cal posar especial atencio6 en el tipus de carregues, |'esforc fisic general, les condicions
menjar consumit. Es recomanable beure forca termohigrometriques i la qualitat de 'aire
aigua i menjar de manera equilibrada fruites, interior. En aquestes situacions, el fet de
verdures, carns magres, peix, cereals i llegums. treballar en horari nocturn s’ha de valorar com
Son preferibles les barretes energétiques un factor que agreuja la severitat del risc.

equilibrades i la fruita abans que els dolgos. Cal
reduir el consum de sal, cafeina i alcohol i evitar

la ingestié de menjars greixosos, sobretot a la 2 Abordatges experimentals:
nit.
— Evitar I'Gs d’antiacids, tranquil-litzants i pastilles —La melatonina
per dormir. Es més saludable mirar qué i quan La melatonina és I’hormona central del sistema
es menja, i emprar tecniques de relaxacié que circadiari; alguns estudis demostren que el
ajudin a dormir. lleuger efecte hipnotic d’aquesta hormona, que
— Tenir temps per menjar tranquil, amb una pausa ja se sintetitza artificialment, redueix la fase de
prou llarga que permeti fer un apat calent laténcia del son, és a dir, el temps que es triga
durant el torn. a dormir.

|
No hi ha estudis sobre I'Us cronic del farmac.
Altres consideracions:
—La luminoterapia

1 Valoracié del treball per torns i nocturn com S’ha demostrat que I'exposicio a la llum brillant
un risc per a la salut pot retardar la secrecié de melatonina natural i
aixi millorar I'estat d’alerta. De tota manera cal
L’article 36.4 de I'Estatut dels treballadors complementar amb foscor intensa el temps de
deixa clara la importancia de la vigilancia de la dormir de dia (antifag, cortines gruixudes) ja
salut en el personal treballador nocturn i el que que si continuem exposats a la llum natural es
treballa per torns que inclouen nits. continuara retardant la secrecié de melatonina.
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Normativa d’aplicacié

— Conveni num. 171 de I’Organitzacio
Internacional del Treball (OIT), sobre el
treball nocturn (Ginebra, 26 de juny de 1990).

— Directiva 2003/88/CE, del Parlament
Europeu i del Consell, de 4 de novembre
de 2003, relativa a determinats aspectes de
I’ordenacio del temps de treball.

—Llei 31/1995, de 8 de novembre, de
prevencio de riscos laborals (BOE 269, de 10
de novembre de 1995).

— Reial decret 39/1997, de 17 de gener, pel
qual s’aprova el Reglament dels serveis de
prevencio (BOE 27, de 31 de gener de 1997).

— Llei 39/1999, de 5 de novembre, per
promoure la conciliacié de la vida familiar i
laboral de les persones treballadores (BOE
266, de 6 de novembre de 1999).

— Recomanacié nium. 178 de I’Organitzacio
Internacional del Treball (OIT), sobre el
treball nocturn (Ginebra, 26 de juny de 1990).

— Reial decret 1/1995, de 24 de marg, pel
qual s’aprova el Text refés de la Llei de
I’Estatut dels treballadors (BOE 75, de 29 de
marg¢ de 1995).

— Reial decret 1561/1995, de 21 de
setembre, sobre jornades especials de
treball (BOE 230, de 26 de setembre de
1995).

— Reial decret 486/1997, pel qual
s’estableixen les disposicions minimes de
seguretat i salut en els llocs de treball (BOE
97, de 23 d’abril de 1997).

-
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