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Resumen / Abstract

La calidad de vida de un individuo esta dada por una serie de factores relacionados con st
cotidianidad, asi como por laformaenlaquedesarrollan susactividades. Deentrelasinnumerabl es
actividades realizadas en el trayecto de un dia de cualquier persona, algunas son comunes; €
descanso, la alimentacion, €l trabagjo o el estudio, entre otras. El descanso, es inevitablemente
desarrollado o practicado por todos|os sereshumanos. Esconocido, atravésde diversas pesqguisas
o de factores ligados directamente a proceso del trabajo. Los métodos de trabajo, organizacién
relaciones de trabajo, condiciones ambientales, entre otros, pueden interferir directamente en le
capacidad derealizacion de unatareapor unindividuo. Este estudio se basaen unadelasactividades
realizadas pretrabajo, o sea, como la manera en la que €l individuo duerme puede interferir en st
productividad mientras realiza una tarea. Basado en varios estudios, se percibe que la forma de
dormir de unindividuo puedeinterferir en su capacidad de concentracion, razonamiento e inclusc
causar irritacion, fatigay estrés. Disturbiosdel suefio comoinsomnio o suefiointermitente, posturas
inadecuadas para dormir pueden provocar o agraviar muchas condiciones fisicas como artritis
degeneradora, inestabilidad de columna entre otras. Por tanto, este estudio presenta un analisis
ergondmico de laactividad de descanso, susimplicacionesfisicasy psiquicas en lacapacidad de
desarrollo de tareas de un individuo.

Thequality of anindividual'slife can comefromin seriesof factorsrelated toitsdaily one, aswel
astheformin which he develop his activities. Of among the activities developed in theitinerary
of a day of any person, some are common: the rest, the feeding, work or study, among other. The
restisdevel oped or practiced by all you human beings, it isknown through diver seresearchesol
factors related directly to the process of the work that is work methods, organization, work
relationships, environmental conditions, among other, they caninterfere directly inthe capacity
of realization of atask for an individual, This study is based on one of the activities carried ou
pre-work that is to mean say. That it forms. They way for which the individual sleeps it car
interferein hisproductivity during carrying out a task. Based on several studies, it is perceivec
that the form of selling of an individual can interfere in his concentration capacity, reasoning
and even to cause irritation, it tires and stress. Disturbances of the dream like insomnia ol
inter mittent dream mad equate postureto sleep can cause or to wrong many physical condition:
as regenerator arthritis, column uncertainty, among others. Therefore, this study presents ar
ergonomic analysis of the activity of rest. Itsphysical and physical implicationsin the capacity
of performance of anindividual's task.
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INTRODUCCION

Dormir bien es esencial paralareposicion de las energiasy eliminacién del cansancio fisico y
mental.> Unanoche mal dormidaimpide queel cuerpo reduzcalastensionessufridasdurante el dia
transfiriendo esatensién paralas actividades del dia siguiente.



La calidad del descanso ha sido apuntada como uno de los
‘actores que puede influenciar en laforma en que un individuo
Jesenvuelve unatarea.

Basado en varios estudios, se percibe que laformade dormir
Jeunindividuo puedeinterferir en su capacidad de concentracién,
‘azonamiento e incluso causar irritacion, fatigay estrés?

Partiendo de ese principio, este estudio presentaun andlisis
rgonémico delaactividad de descanso, susimplicacionesfisicas
/ psiquicasenlacapacidad dedesarrollo detareasdeunindividuo.
Deeste modo, estareflexién tienecomo principal objetivo ofrecer
ayuda al proyecto de ambientesy productos ergonémicamente
adecuados al desarrollo de la actividad de descanso.

AL GUNASCONSIDERACIONESDEL PERIODO
JE DESCANSO

El término descanso puede significar: reposo, sosiego, calma,
Jausa e incluso suefio, segun el diccionario Aurelio?

Durante periodos de descanso y suefio, su cuerpo intenta
>ontrabalancear | osefectosdel estrésde su diaadia; trétase, por
o tanto de un periodo de recargamiento de energias? Segunlos
autores, el aspecto masimportanteaser considerado conrelacion
1l suefio es su calidad y no lacantidad, siendo posiblereducir su
Jeriodo normal de suefio, sin sufrir efectos nocivos ni sentir
somnolenciadurante el dia.

Todos los vertebrados son bimodales, o sea, sienten suefio
Josvecespor dia. Paraloshumanos, uno deesosperiodosocurre
antre doce y catorce horas, hayase almorzado o no. O sea, €l
14bito de dormir después del almuerzo (siesta espafiola) tendria
ahi sufundamento organico. Algunos cineastas que estudian el
asunto, creenen el valor delasdormidasdurante el diay piensan
juetal accién disminuyelacantidad del suefio durantelanoche.
2ero hay otros que defienden que el cumplimiento de esz
1ecesidad orgénica contribuye al aumento de la productividad
an el desarrollo de cualquier actividad en el transcurso del dia.
Segun Donkin2figurashistoricascomo Napoledn, €l ex presidente
<ennedy, Thomas Edison, entre otros, adoptaban el habito de
as dormidas.

Aspectos fisioldgicos del suefio

El suefio es una caracteristica existente en todos los
sertebrados, una actividad cerebral. Partiendo del principio de
jue el cerebro nunca descansa, factor inicialmente probado por
3 cientifico alemén Hans Berger, que en ladécada de 1930 probé
1 través de aparato de electroencefalograma, que las ondas
serebrales jamas cesan.

Suocurrenciaesindispensablealavidahumana, "sin pegar el
Jj0" muérese en siete dias, presumen |os médicos* Aristételes,
2400 afios atras, aproximadamente, ya describia el suefio como
Jna necesidad del organismo.

Cuando seestadespierto el cerebro se mantiene extremamente
activo, y este controla su cuerpo y sus acciones. Lafrecuencia
>ardiaca, lapresién sanguineay latasa de uso de energia estan

en los niveles regulares y esto se reflgja en intensas sefiales
eléctricas|lamadas ondas cerebral es. En condiciones de reposo,
el individuo no realiza ningun tipo de trabajo fisico aparente, €l
organismo necesita de energia solamente para mantener su
metabolismo basal, sus batimientos cardiacos (frecuenciacardiaca
- FC) y su tasa de consumo de oxigeno (VO,) se mantienen a
niveles estables (metabolismo basal).

El periodo de suefio en el transcurso delavidade unapersona,
vavariando de acuerdo con su edad. Cuando nifio se pueden
necesitar hastadieciocho horaspor dia, reduciendo ese periodo
con el pasar de los afios. Un adulto puede precisar de cercade
ocho horas por dia, disminuyendo un poco ese tiempo cuando
anciano. La cuestion de la cantidad de horas necesarias para
dormir esdiscrepante entrelos estudiosos. Parael médico Rubens
Reimao, citado por Oliveira:*"lapredisposicién paradormir siete
a ocho horas es heredada. Siete es solamente una media
estadistica’. Segun Donkin? ya citado anteriormente, es
perfectamente posible reducir €l periodo normal (siete u ocho
horas) de suefio sin sufrir efectos nocivaos, ni sentir somnolencia
duranteel dia. El autor refiérese, incluso, al aspecto delacalidad
del suefio, como condicién més importante que su cantidad.

Etapas del suefio

El ciclo normal del suefio dura cerca de noventa minutos,
incluyendo diversos periodos de suefio leve que, gradual mente,
Ilevan aun suefio bien profundo, que despuésvuelve aser leve.

El suefio tiene cuatro estadios o periodos, conocidos como
no-REM o sincronizados:

« Estadio 1: transicién de la vigilia al suefio y puede durar
hasta siete minutos. En esa fase el individuo puede despertarse
facilmente.

« Estadio 2 y 3: se caracteriza por un profundo y creciente
suefio, ala medidaen que hay unadisminucion de lafrecuencia
delasondas cerebralesy un relajamiento de los miscul os.

« Estadio 4: seiniciaaproximadamente una hora después que
se adormece, y parece tener el papel de restablecer desgastes, y
prepararse para el desempefio del dia siguiente.

Al término del estadio 4, el suefio pasa paralafase conocida
como REM (rapid eye movement), siendo estamayor despuésde
un diadeintensaactividad intel ectual; por eso se aseguraque su
funcion eslade restaurar el propio cerebro.

El suefio tiene entre tres y seis ciclos, yendo del 1 al 4, y
entrando en REM (conocido predominantemente por la fase de
lossuefios) y retornando al 1, y asi sucesivamente. El periodo de
cada estadio va variando de duracion, conforme a la edad del
individuo.

Alteraciones corporales ocurridas durante
el suefio

El suefio es un estado especial, responsable de una serie de
alteraciones fisioldgicas con el cuerpo adormecido. Cuando un
individuo duerme, su respiracion setornamés lenta, el cerebro
sintetiza mas hormonas, el estdbmago produce menos jugos
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géstricos, la temperatura disminuye cercade 1 °C, € corazén
disminuye lafrecuencia de batimentos, las célulasde lapiel se
renuevan y, finalmente, laorina se pone més concentrada

Orientaciones postur ales para dor mir

Unaposturacorrectasignifica, sin duda, un precedente para
lacalidad del suefioy paralasalud corporal del individuo. Para
larealizacion del descanso Cardiaet al y Grandjean,*®apuntan
como postura mas indicada y correcta la posicion acostada,
debido a la disminucion de la presién entre los discos
intervertebrales, relgjamiento de los musculos y reducciéon del
efecto de lagravedad del cuerpo (figural).

Entre las variaciones de la postura acostada, Cardiaet al y
Donkin2 indican como mejores posiciones paradormir, las de
decubito dorsal (posicion supina o de espaldas) y el decubito
laterd (figura2).

El decubito dorsal puede traer algunos inconvenientes,
como por gempl o, el resecamiento delasviasaéreassuperiores,

especialmente la garganta, resultando el ronquido. Para las
personas con padeci mientos musculares en los cuadriles, en le
columna lumbar y en las piernas, esta posicion dificulta e
relgjamiento.

El uso de un almohada debajo de los rodillas puede alivia
latensién en la columna lumbar.

Al asumir la posicion decubito lateral, el individuo debe
hacer que sus piernas queden unasobre laotra, o ligeramente
atrasdelarodillaque estuvieraencima. Cuando eso no ocurre
los cuadriles son volteados, promoviendo la rotacién de le
pelvisy la parte inferior de la espina. Esa rotacion ocasions
tensiones, provocando dolores.

Posturasincorrectas durante el periodo de descanso pueder
causar dolores de cabeza, de columna, en fin, de los demés
segmentos corporales, ademas de irritacion, fatigay ansie
dad (figura 3).
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Fig. 1 Efecto de cuatro posiciones del cuerpo sobrela presion
interna del disco intervertebral entre las vértebras lumbares 3y 4.5

Decubito dorsal

Decubito lateral

Fig. 2 Posturas adecuadas para dormir. 2
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Fig . 3 Posturas inadecuadas para dormir.®

Dormir debruceso en otrasposturastorcidas (figura3), pueder
provocar tensiones en la columna, resultando lesiones en |o:
nervios, y comprimir los érganos internos. Los musculos
ligamentos, debido a las constantes contorciones que el cuerpc
realiza mientras duerme, térnanse més vulnerables a la tensior
excesiva. La respiracion es claramente perjudicada. La dificultac
en respirar hace que el individuo se vuelvamuchas veces durante
lanoche.

Enseres usados para el descanso
Muchos son los factores que pueden influenciar en la calidac
del descanso de un individuo: problemas de caracter econémice
y (0) emocional, o tipo de enseres utilizados para su desarrollo.
En relacion con los enseres utilizados para el descanso, le
adopci6n de sistemasinadecuados pueden comprometer lacalidac
del suefio, como también lasalud corporal del individuo, yaquele
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Josturaa ser adoptada, muchas veces, esta determinada por €l
sroducto usado.

El local (por e emplo: ambiente doméstico o de trabajo), a
gual queel tipo dedescanso (suefio diurno o dormidas), también
Jueden ser responsablespor la el eccién del sistemade descanso,
antiéndase sistema de descanso a todo y cualquier material o
anser utilizado para el descanso.

L os sistemas comUnmente utilizados en hospital es publicos,
Jediatricos en general, presentan las siguientes caracteristicas,

* Muebles utilizados para el descanso (por ejemplo: silla-
ama), estos presentan dispositivos que posibilitan alternar tanto
3l reposo diurno como €l nocturno, a través de mecanismos de
nclinacién, soporte para los miembros, y acolchonado, entre
Jtros.

* La adecuacion de muebles de uso en otras actividades o
ocales (sillas de oficinas, colchonetas, papelones, etc.); estos
10 vislumbran la actividad de descanso con las limitaciones
axistentes: espacio, higiene, confort y seguridad.

Para el periodo de descanso nocturno-suefio, el mueble mas
Itilizado es, sin duda, lacama, por el hecho de asumir laposicion
acostada. La misma debe presentar |as dimensiones adecuadas
i usuario, ademas, el colchén debe presentar densidad conforme
asu peso y altura.

A pesar de ser laposicion acostadalamésindicaday correcta
Jaralarealizacion del descanso,! debido a la disminucion de la
yresion entre los discos intervertebrales y relgjamiento de los
nusculos, las sillas de plastico y metal, denominadas sillas de
xicina, son las mas utilizadas para la pausa, generalmente en
ambiente de trabajo. No presentando respaldo reclinable, ni
superficie acolchonada, sus usuarios permanecen en postura
nadecuada, favoreciendo asi el aumento de la presién en los
Jiscos intervertebrales, y promoviendo tensiones en |os otros
segmentos corporal es, causando la ocurrencia de dolores.

El uso del acol chonado adecuado enlos sistemas de descanso
3s esencial, pués contribuye a una mejor distribucién del peso
Jel cuerpoy paralaestabilidad del individuo. Por tanto, se debe
Jtilizar €l tipo de material adecuado para el tipo de mobiliario
yropuesto. Un acolchonado poco espeso, colocado sobre una
Jaserigida, que no ahonde con el peso del cuerpo, contribuye a
adistribucion de la presion, proporcionando mayor estabilidad
i cuerpo, reduciendo el desconfort y lafatiga. En el caso dela
ama, el colchdn debe soportar el peso del cuerpo sin ceder, mas
:ambién precisaser flexiblelo suficiente paraal ojar |os contornos
Jelaespinadorsal, cuadriles, hombrosy cabeza

El revestimiento de las superficies acol chonadas debe ser de
naterial antiderramante y con capacidad de disipar el calory la
wumedad generados por el cuerpo, no siendo recomendados para
3lo plasticos lisos e impermeables.

El uso de redes paradormir, también es considerado efectivo
2incluso puedeayudar en €l alivio delaslumbalgias. Las personas
>on cifosis dorsal y escoliosis deben tener cuidado al adoptar
ase sistema de descanso.

DORMIR BIEN, UNA CONDICION
PARAELAUMENTO DE LA CAPACIDAD

DE DESARROLLO DE TAREAS

El hombre, figuraesencial en el proyecto o delineacién deuna
tarea, posee ciertas caracteristicasfisicas, psicoldgicasy sociales,
gue definen su capacidad y suslimitaciones en unasituacion de
trabajo.

Tales caracteristicas no siempre son afectadas por factores
relacionados directamente con el tipo de tarea realizada con
frecuencia, o hasta el mismo ambiente de trabajo. Aunque son
estos|os principal es causantes de enfermedades ocupacional es,
lacalidad devidadel individuo (alimentacion practicadegjercicios,
calidad del suefio, relaciones sociales, etc.), también tienen
influencia directaen su capacidad de desarrollo de tareas.

Scott W. Donkin en su libroSiéntese bien, siéntasemejor, una
guiapréactica contralas tensiones del trabajo sedentario, dedica
uno de sus capitulos al suefio, donde el autor explica la
importanciade tener un periodo de descanso con calidad, para
guelarealizacion detareas ocurradeformaeficiente, saludabley
productiva.

Paradicho autor, lafatiga(leve cansancio o sensacion defalta
de energia, o debilidad) puede ser proveniente de altos niveles
deestrés, faltade gerciciosy calidad inadecuada de suefio y de
reposo. Un trabajador fatigado ya llega para realizar sus
actividades normal es con la sensaci6n de agotamiento, y tiende
a aceptar menores patrones de precision y seguridad, prestar
menos atencion a lo que esté haciendo, en fin, reduce su
desempefio o productividad, aumentando €l indice de erroresy
accidentes?®

Disturbios del suefio (insomnio o suefio intermitente),
posturasinadecuadas para dormir pueden provocar o agraviar
muchas condiciones fisicas como artritis degeneradora,
inestabilidad de columna entre otras. Esta probado que, sin
la cuota diaria de suefio, laincapacidad de prestar atencién
disminuyedrasticamente, por otro lado, se estamas agresivo
y sensible.

Oliveira,* afirma que, sin la cuota diaria de suefio, la
capacidad de prestar atencion disminuye drasticamente, y €l
individuo se encuentra mas agresivo y sensible, hecho ya
probado por diversos estudios. Ademas, después de dos
dias sin dormir, el cuerpo se entrega a dolores, como si se
hubierallevado una zurra.

Quién se acuesta equivocado puede despertarse alin méas
cansado, ademaés, obtener una jaqueca, dolor en las espaldas,
Ulcera, piedraenlosrifionesy hastalesionar nervios, entre otros
problemas de salud.

El ser humano presenta caracteristicas organicas queinfluyen
en el desarrollo de su trabajo, y que, deben ser conocidas para
distribuir los turnos de trabajo de un individuo, siendo esta una
condicion que, ciertamente, afectara su rendimiento, o sea, €l
organismo humano tiene sus momentos de mejor adaptabilidad
al trabajo.
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Segun lacronobiologia (areadel conocimiento que estudiala
interaccion del tiempo con losritmos del organismo) dividealas
personas segun el suefio, en trestipos:

« Losindiferentes, lagran mayoria, son capaces de habituarse
a dormir y despertar en cualquier horario, lo que no significa
decir que sean capaces de adormecerse en cualquier momento.

« Los vespertinos, uno de cada diez, tienen los ciclos de
produccién de hormonas ligeramente atrasados en rel acion con
los demés; por eso, el pico de su desempefio fisico y mental
ocurre por la tardey por la noche.

» Losmatutinos, cercadel uno por ciento deloscasos, despierta
expontaneamente aproximadamenteal as6 delamafiana perotiende
ano realizar més ninguna actividad después de 23 horas.

IIDAS sefiala que, si el ritmo circadiano (ciclo de
aproximadamente de 24 horas) del individuo no estuviera de
acuerdo con su horario de trabajo, él producira con menos
productividad y mayores riesgos.

Para los vespertinos, un cambio del periodo de suefio de la
noche para el dia hace que sufran consecuencias organicas,
aunque estén aparentemente adaptados al horario. Quien tiene
un trabajo nocturno recupera de dia solamente 10 % del suefio
REM, aunque duermatanto, cuanto dormiriaen lanoche, lo que
traerdcomo resultado problemas cardiacos o gastricos, sin hablar
del estrés emocional.

El hébito de dormir después del almuerzo, ya que el hombre
siente suefio dosvecesa dia, conforme aloyaexpuesto, también
puede ser apuntado como una condicionante para una mayor
capacidad derealizacién de tareas de un individuo, aumentando
su productividad. Esahasido unapréacticaadoptadaen algunas
empresas, con resultados comprobados, tanto en cuanto al
rendimiento, como en relacion con el nivel de satisfaccién y
motivacién de los trabajadores.

RECOMENDACIONES PARAUNA BUENA
NOCHE DE SUENO

Las orientaciones posturales son imprescindibles para la
calidad del suefioy lasalud del trabajador como yasehaexpresado
en unaserie de cuidados adi cional es que deben ser observados.

Primeramente, es necesario relgjarse antes de dormir, intentar
desvincularse delosproblemasdel dia. El estrésesacumulativo,
si no se elimina hoy, mafiana sumaria con otra carga, y asi
sucesivamente. Para relajar pueden ser hechas algunas
actividades leves, como leer en posturas correctas, oir o tocar
musica, ver television, entre otras. Es importante que, en caso
de no tener suefio, no forzarlo; es preferible salir de la camay
hacer algunaactividad relgjante, como se hacitado, y solamente
cuando venga el periodo de somnolencia, retornar alacama.

El uso de algunos alimentos como meriendas con muchagrasa,
frutas y verduras crudas que pueden causar gases, y agunas
substancias como &lcohol, cafeina, nicotina, y algunos
analgésicos deben ser usados en casos especiales, mediante
prescripcion médica

Sea cual fuera el sistema de descanso utilizado (cama, sillon,
silla-cama, colchoneta, etc.), sus dimensiones deben estar de
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acuerdo con lasdimensionesdelos usuarios, deformaquetodo:
| os segmentos corporal es estén bien apoyados, permitiendo un:
buena movilidad, ya que, a cada cambio de estadio del suefio, y
no solamenteen estahora, € cuerpo cambiade posicién, llegandc
un adulto normal a menearse cerca de dieciocho veces en uni
noche.

Deben ser utilizados los sistemas de descanso de acuerdc
con €l tipo de descanso realizado. Para el periodo de suefic
nocturno, el mejor sistema apuntado es la cama. Y en relaciér
con los periodos de suefio diurnos, cuando se hace uso de
alglin sistemano confortable, utilizar un sistemaquesi |o seade
acuerdo con las necesidades de | as actividades.

El uso correcto de la amohada es imprescindible para ¢
perfecta alineacién del cuerpo durante el periodo de suefio. L
amohada, paralos que duermen delado, debe compl etar €l espacic
entre el cuello y la superficie, de tal forma que el cuello quede
nivelado conlacama. Si esmuy alta, lacabezapuedeapoyarseer
elladeformaque no quede flexionado indebi damenteel cuello. S
es muy fina, la cabezay el cuello penderan paralacama, y las
vértebrasdel lado del cuello queestuvieran mascercadela came
seran presionadas.

CONCLUSIONES

El suefio y la vigilia no son estados opuestos, y si
complementarios, pues son maneras diferentes de existir.* Ye
que, en el periodo del suefio, lasenergiasfisicasy mentales sor
respuestasjustamente parael resto del dia. Por tanto, ese periodc
debe ser un periodo agradable, que satisfaga las necesidades
instintivas de sentirse seguros y protegidos. Normal mente
sentimos que precisamos dormir mas cuando estamos deprimido:
en fuerte estrés.

A partir de lo expuesto en el estudio, es evidente el hechc
que los individuos que duermen bien pasan el dia mejor, \
desenvuelven sus tareas de forma eficaz. Siendo asi, se hace
necesario que |os aspectos relacionados a la efectividad de le
cuotacorrectade suefio, de acuerdo con lacaracteristicasfisicas
de cada persona, asi como un ambiente adecuado, sistemas de
descanso y (0) enseres utilizados paratal fin, estén de acuerdc
con las necesidades de confort requeridas por la actividad de
descanso. [
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