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Los cambios en la economia y en las
tecnologias de la informacidn y la comunicacion
han incrementado la velocidad de los procesos
empresarizles. Si la distribucion de los recursos
humanos y la planificacién temporal de los
proyectos no es lo suficientemente satisfacioria,
se corre el iesgo de que las personas claves de
la empresa acaben facilmente en tiempos de
trabajo excesivos o bajo fuertes presiones de

plazo vy urgencia,

De acuerdocon la 3" encuesta europea

sobre las condiciones de trabajo:

- El 2926 de los empleados europeos
trabaja continuamente respondiendo a exigen-

cias estrechas de tiempo y plazos.

- EI 20% trabaja 43 o mds horas

semanales, siendo este porcentaje mavor entre
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los trabajadores auténomos.

- Alrededor del 13% de los empleados
de jornada completa trabaja semanalmente 51
horas o mas. Es decir, superando las 48 horas
establecidas como  “limite mdximo” en la

directiva europea sobre tiempo de trabajo.

Aungue desde hace décadas se ha
estudiado |a relacion entre tiempo de trabajo y
salud, el interés se ha centrado, sobre todo, en
los efectos del trabajo por turnos y el nocturno
scbre la salud, dejando un poco de lado la
cuestion de su duracién. En psicologia del
trabajo, un tema clasico ha sido el de |a relacion
entre las demandas de trabajo mental vy la salud.
En vez de cuantificar directamente la actual
duracién de la semana laboral (exposicién), la
mayor parte de los estudios psicosociales han
utilizado diversos cuestionarios para preguntar
sobre las percepciones subjetivas de lacargade

trabajo.

En el presente estudic se trata de
actualizar el conocimiento existente sobre la
relacion entre la duracién del trabajo v la salud.
Ademas, se examina la validez de dos orien-
taciones aeste respectoque pudieran aclararla

relacion tiempo de trabajo-salud:

1- Larecuperacion insuficiente del can-

sancio o fatiga.

2 - La experiencia de un estilo de vida

de baja calidad

La revision realizada muestra gue,
desde luego, la larga duracian del tiempo de
trabajo repercute negativamente sobre Ia
salud, en especial, sobre las enfermedades
cardiovasculares, el retiro por incapacidad, un
bajo nivel de salud percibido subjetivamente, y
la fatiga. Los estudios mas interesantes indican
quemasde 11 horas diarias de trabajo implican
un riesgo tres veces mayor de infarto de mio-
cardio y cuatro veces mayor de diabetes no
dependiente de la insulina, en comparacion con
un horario normal de trabajo. lgualmente, mas
de 60 horas semanales de trabajo se relacionan
con un riesgo tres veces mayor de retiro por

incapacidad.

Los resultados sedalan de este modo
gue la larga duracién del trabajo no sdlo es
subjetivamente estresante sino que puede
conducir también, a un mayor riesge de
enfermedad. Sin embargo, todavla son pocas
las investigacicnes realizadas en los diferentes
campos de la salud. Sélo se ha revisado un
estudio en el campo de la mortalidad v en el de

la diabetes.

El estudio se ha orfentado, también,
hacia la evaluacién de las pruebas existentes
sobre cambios fisiologicos y de
comportamiento relacionados con el exceso de
trabajo:

- Las pruebas sobre modificaciones
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fisiologicas cardiovasculares son bastante
débiles y sdlo unos pocos estudios indican un
posible efecto scbre, por ejemplo, el aumento de
las pulsaciones cardiacas o la presidn

sanguinea.

- Se ha descubierto alguna prueba
ocasional sobre un efecto depresivo del sistema
inmunolégico.

- No hay pruebas sobre una posible
relacién con los males habitos alimentarios o la
inactividad fisica.

- Los resultados mas consistentes
comesponden a los efectos negativos sobre el
suefo. En concreto, las horas de suefio se
reducen notablemente entre los que trabajan
mas de 50 horas semanales. Es decir, la
distorsion de |la estructura temporal de 24 horas
se refleja en dormir menos solamente cuando
hay un alejamiento importante de la distri-
bucién normal de las horas de trabajo.

A partir de aqui, se puede estar de
acuerdo con la conclusion de que las pocas
horas de suefio debidas a una recuperacidn
insuficiente puede ser laviade conexidn entre la
larga duracién del trabajo y la mala salud.
Dormir poco (4-6 horas diarias) estd relacio-
nado con un incremento del riesgo de enfer-
medad coronaria al compararlo con un suefio
normal (7-8 horas diarias). También estd

admitido que dormir poco aumenta la actividad

del sistema nervioso simpitico y puede
conducir al incremento de la presion sanguinea

v las pulsaciones cardiacas.

Las investigaciones sobre privacion
parcial del suefio muestran que ya seis dias
durmiendo cuatro horas diarias cambian el
perfil de la cortisona en 24 horas, aumenta la
actividad del nervio simpidtico y disminuye la
tolerancia a la glucosa en sujeios jovenes y
sanos. Un estudio reciente, concluye que mds de
61 horas semanales de trabajo y el poco suefio
(menos de cinco horas diarias) se relacionan
con al menos un riesgo duplicado de infarto de
miocardio, sefialando también que la combi-
nacidén mucho trabajo-poco dormir implica el

mds alto riesgo de infarto de miocardio.

Es posible que el suefio insuficiente sea
también la via comiin que pueda explicar
algunos efectos sobre la salud del trabajo por
turnos y la apnea del suefio. Dado que las altas
exigencias profesionales y el estrés son también
Sfactores de riesgo para el insomnio .y la
privacién del suefio, ésta podria ser la via por
la que la excesiva carga mental y el estrés
profesional pudieran aumentar el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

Las relaciones entre estrés laboral,
largos tiempos de trabajo y el suefio pueden ser
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complicadas. Los efectos de la duracidn del
tiempo de trabajo sobre el dormir dependen
probablemente del estrés profesional. Dado que
solamente pocas personas pueden trabajar
muchas horas sin estres, resulta dificil separar
los mecanismos fisiclogicos y conductuales de

ambos.

En conclusion, la revision realizoda
{'.rnpff{:a -@’H{:’ fene s bﬂeﬂ.ﬁﬂ' FOZONES pﬂ.?'a
preacuparnos acerca de los posibles efectos
adversos de los Hlempos de trabajo excesivos.
Sin embargo, se precisan mds investigaciones
epidemioldgicas y fisioldgicas para aclarar los
diversos efectos y vias de accion conectados con
la duracidn del trabafo. Dado gue la privaciin
del sueiio y sus consecuencias [fisioldgicas
constituye una candidatura promeledora como
via de accion, a través de wna recuperacion
insuficiente hacia una mala salud, el papel del
sueiio v, especialmente, de su privacion parcial
a largn plazo, deberia ser investizado con

mevor profundidad.

Por ofra parte, hay que destacar que la
mayor parte de los estudios epidemiolégicos
sobre este tema se han desarrollado en Japon,
el pais donde el “karashi”, la muerte subita
debida a muy excesivos tiempos de trabajo v
suefio insuficiente, fue identificado por primera
vez, Dado que los factores psicosociales y
privados pueden depender de factores cultu-
rales, se necesitan mas investigaciones en
ctros paises para aclarar las relaciones dura-
cién del trabajo-salud, en ofros ambitos. El
objetivo final es, evidentemente, la prevencion
de los efectos negativos que pudieran estar
relacionados con los tiempos de trabajo. En
este sentido, serfa beneficiosa la informacién

adicional sobre:

I - La relacion dosis-respuesta entre

exceso de horas de trabajo v salud.

2 - Los factores clave, como el estrés y
el suefio, que pueden  incidiv sobre el efecto

Sfinal resuliante,
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