
Cansancio
Todos necesitamos dormir bien por la noche, pero 
muchos de nosotros no estamos durmiendo lo suficiente. 
Un informe del año 2016 elaborado por los Centros para 
el Control y la Prevención de Enfermedades revela que 
uno de cada tres adultos no duerme lo suficiente por la 
noche. Se estima que aproximadamente el 37 % de los 
trabajadores estadounidenses se ve privado del sueño. 
Dormir es necesario para recuperar la energía perdida 
y enfrentar un nuevo día. Afecta nuestra salud a corto y 
largo plazo. La falta de sueño puede llegar a notarse en el 
lugar de trabajo y afectar el rendimiento y la seguridad de 
los empleados.

¿Cuántas horas  
de sueño necesita 
una persona?
Esto varía según la persona, por lo que no existe un 
número mágico: uno debe dormir el tiempo que 
considere necesario. No obstante, la mayoría de los 
adultos necesitan dormir entre siete y nueve horas por 
día. Los adolescentes necesitan nueve o diez horas y los 
niños pequeños, entre diez y doce horas de sueño.

Además de dormir lo suficiente, se debe prestar especial 
atención a la calidad del sueño. Se pueden tomar ciertas 
medidas para fomentar un sueño regular y saludable. 
Esto se conoce como higiene del sueño. He aquí algunos 
consejos de la Fundación Nacional del Sueño:

•  Elabore y siga una rutina del sueño. Váyase a dormir 
a la misma hora todas las noches y despiértese a la 
misma hora cada mañana.

•  Asegúrese de que su habitación o la ubicación en la 
que duerma sea tranquila y esté a oscuras. Regule la 
temperatura para que no haga ni demasiado calor ni 
demasiado frío.

•  Asegúrese de que su cama sea cómoda y recuerde que 
la hora de acostarse es para dormir y no para leer o 
mirar televisión.

•  Evite utilizar dispositivos que emitan luz, sobre todo 
teléfonos inteligentes y tabletas. Usar estos dispositivos 
antes de irse a dormir puede hacer que no descanse 
como corresponde.

•  No ingiera grandes cantidades de alimentos antes  
de acostarse.

Consecuencias de la 
privación del sueño
La falta de sueño constante puede tener graves 
consecuencias en la salud. A largo plazo, se ha 
demostrado que la privación crónica del sueño hace 
que aumente el riesgo de presentar depresión, obesidad, 
enfermedades cardiovasculares y complicaciones de 
tipo reproductivo. Con el tiempo, estas cuestiones 
pueden hacer que el nivel de productividad disminuya 
y los costos de atención médica aumenten, tanto para el 
empleado como para el empleador.
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A corto plazo, la falta de sueño puede originar problemas 
en el lugar de trabajo, tales como más llegadas tardes y 
una mayor tasa de ausentismo. También es posible que 
los trabajadores tengan problemas relacionados con la 
concentración, el hecho de escuchar a sus compañeros,  
la resolución de problemas y la toma de decisiones.

Si la falta de sueño continúa, el cuerpo genera una 
“deuda de sueño” por cada hora de sueño perdida. El 
hecho de recuperar horas de sueño puede hacer que la 
deuda se reduzca, pero si hay una privación del sueño 
a largo plazo, existe la posibilidad de que los efectos 
no puedan revertirse. Cuanto más aumenta la deuda 
de sueño de nuestro cuerpo, somos más propensos a 
experimentar microsueños: períodos de sueño breves 
que pueden durar desde una fracción de segundo hasta 
treinta segundos. Durante un microsueño, el individuo 
queda inconsciente en forma temporal.

Esto es particularmente peligroso en el lugar de trabajo. 
La Fundación Nacional del Sueño ha informado que los 
trabajadores que se encuentran sumamente cansados 
tienen un 70 % más de probabilidades de sufrir un 
accidente y lesionarse, y los trabajadores que presentan 
trastornos del sueño tienen el doble de posibilidades 
de fallecer en un accidente de tipo laboral.

Conducir con sueño
La falta de sueño también genera peligros en las 
carreteras. El problema ya se ha expandido. Un informe 
de la Asociación de Gobernadores para la Seguridad 
en las Carreteras (GHSA, por sus siglas en inglés) ha 
estimado que se producen 328,000 colisiones de vehículos 
al año, protagonizadas por conductores somnolientos, 
de las cuales 109,000 resultan en lesiones y 6,400 tienen 
consecuencias fatales. La conducción en estado de 
somnolencia afecta a los conductores de manera similar 
a los efectos del alcohol: prestan menos atención y 
tienen menos poder de reacción y menos capacidad para 
discernir. El hecho de conducir con sueño hace que el 
riesgo de colisión aumente casi en un 300 %. 

Ya sea que debe conducir por motivos laborales, para ir 
al trabajo o regresar, o que lo haga en su tiempo libre, 
no conduzca si tiene demasiado sueño. Deténgase en un 
lugar seguro y, de ser posible, tome una siesta de quince 
o veinte minutos. Si siente un cansancio extremo, no 
intente conducir. Llame a un amigo, familiar, colega, 
personal motorizado encargado de realizar envíos de 
productos o taxi, o comparta un vehículo con algún 
compañero de trabajo para viajar de manera segura.

Empleados que 
trabajan por turnos
Alrededor del 15 % de los trabajadores estadounidenses 
no cumplen un horario laboral tradicional. Esto 
incluye a conductores, fuerzas del orden, personal 
de primeros auxilios, enfermeros y médicos. Debido 
a este cronograma de trabajo, el reloj interno de su 
cuerpo, también conocido como ritmo circadiano, 
no está sincronizado. El ritmo circadiano le indica al 
cuerpo que esté alerta por la mañana y somnoliento 
por la noche, y es el encargado de producir sustancias 
químicas que favorecen el sueño, como la melatonina. 
Aunque su horario de trabajo sea diferente, los 
empleados que trabajan por turnos también necesitan 
dormir la misma cantidad de horas. La Fundación 
Nacional del Sueño recomienda lo siguiente:
•  Evite desplazamientos en los que deba cubrir grandes 

distancias y no prolongue el horario laboral.
•  Tome varios descansos breves durante el turno y 

manténgase activo durante esos descansos.
•  Consuma bebidas que contengan cafeína según lo 

necesite durante el turno, pero sin caer en excesos.
•  Elabore un sistema basado en el compañerismo con 

otros colegas para mantenerse alerta entre sí.
•  Use gafas oscuras para evitar molestias ocasionadas 

por la luz del sol durante el viaje a casa.
•  Respete un horario constante para irse a dormir y 

para despertarse.
•  Elimine la luz y el ruido del ambiente en el que duerme.
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