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Resumen: El personal de enfermeria esta sometido a un horario laboral rotativo con el unico
fin de brindar atencion al paciente las 24 horas del dia, es un grupo vulnerable por las jornadas
laborales nocturnas con mayor riesgo de contraer patologias, la mayoria presentan el sindrome
de somnolencia diurna excesiva siendo un factor de riesgo para diversos trastornos fisicos y
mentales. Como objetivo fue desarrollar una intervencion educativa que contribuya al incremento
del nivel de conocimiento de los profesionales de enfermeria, dirigido a la modificacion de habitos
personales insanos y prevencion de somnolencia diurna excesiva. Se empleo un estudio descriptivo
— correlacional, de corte transversal, prospectivo y no experimental. La poblacion de estudio
estuvo conformada por todo el personal de enfermeria del Hospital Homero Castanier Crespo
de Azogues, Ecuador, se aplicé la encuesta Sociodemogrifica y la Escala de Somnolencia de
Epworth; el analisis estadistico fue un estudio descriptivo, posteriormente se realizé una prueba
de normalidad entre las variables y se pudo analizar con pruebas paramétricas. El resultado que
se destaco en el estudio fue que el personal de enfermeria de la institucion presenta somnolencia
diurna excesiva, ademas llevan habitos insanos, posteriormente se desarrollé una intervencion
educativa sobre habitos saludables para mejorar la calidad de vida.

Palabras clave — Trastornos de somnolencia excesiva. horario de trabajo por turnos, prevencion

de enfermedades, personal de Enfermeria.
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Abstract: The nursing staff is subjected to a rotating work schedule with the sole purpose of
providing patient care 24 hours a day, it is a vulnerable group due to night work shifts with
a higher risk of contracting pathologies, most of them present excessive daytime sleepiness
syndrome being a risk factor for various physical and mental disorders. The objective was to
develop an educational intervention that contributes to increase the level of knowledge of nursing
professionals, aimed at modifying unhealthy personal habits and preventing excessive daytime
sleepiness. A descriptive-correlational, cross-sectional, prospective and non-experimental study
was used. The study population consisted of all the nursing staff, the Sociodemographic survey
and the Epworth Sleepiness Scale were applied; the statistical analysis was a descriptive study,
then a normality test was performed between the variables and it was possible to analyze with
parametric tests. The result that stood out in the study was that the nursing staff of the institution
presents excessive somnolence, in addition they have unhealthy habits, subsequently an
educational intervention on healthy habits was developed to improve the quality of life.
Keywords — Excessive sleepiness disorders. shift work schedule, disease prevention, Nursing

staff.

INTRODUCCION

La Somnolencia Diurna Excesiva (SDE) se describe como una respuesta subjetiva, que se
caracteriza por el deseo de dormir en circunstancias inapropiadas o no deseadas, afectando el
normal funcionamiento diario y teniendo importantes repercusiones en la salud de las personas. Los
servicios de salud ocupacional tienden a ignorarlos. Ademads, las personas afectadas con SDE no
refieren presentar esa patologia, sino que lo demuestran por cansancio y fatiga permanente’.

Los esfuerzos fisicos y psicologicos que exige el trabajo en el sector de la salud al personal de
enfermeria implica mucho desgaste principalmente por ser sometidos a horario laboral rotativo, el
grupo de mayor vulnerabilidad a presentar problemas en la salud son aquellos que laboran en jornada
nocturna y se relaciona con diversas patologias como estrés, fatiga, trastornos del suefio, problemas
gastrointestinales, psiquiatricos, obesidad, diabetes, fatiga cronica; ocasionados por la alteracion
en el ritmo circadiano y los habitos insanos que tiene el personal®. La prevalencia de estas patologias
se da mas en el sexo femenino, por los multiples roles que tiene que desempeiar a nivel laboral y en
otros ambitos como son las funciones en el hogar®*.

Los profesionales de enfermeria tienen un amplio conocimiento de estilos de vida saludables
y prevencion de enfermedades, pero por la gran demanda de trabajo y sus horarios laborales los
trabajadores llevan habitos insanos, por ejemplo, el horario de comidas se ven afectados teniendo
ayunos prolongados o ingieren comida rdpida con frecuencia, no realizan actividad fisica por el
cansancio, sus horas de descanso se ven afectadas por el horario nocturno de trabajo alterando sus
ritmos circadianos, estas practicas insanas van a perjudicar la salud del personal®*.

Por lo antes expuesto se genera la siguiente pregunta de investigacion: ;Cudles son los factores
que puede causar somnolencia diurna excesiva en el personal de enfermeria del Hospital Homero
Castanier Crespo?

Ante esta situacion, estudios a nivel internacional demuestran que existen patologias asociadas a
los turnos rotativos como son trastornos gastrointestinales (sindrome de intestino irritable, gastritis,
reflujo); alteraciones en el ciclo suefo/vigilia (insomnio, SDE, fatiga); enfermedades cardiovasculares
y metabolicas; problemas psicologicos sensibilidad, humor alterado y ansiedad.
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Cabe mencionar que las mujeres y la SDE estd asociada positivamente con los efectos de la jornada
laboral de turnos rotativos, se refiere en mayor medida al género femenino ya que ellas son mas
propensas a desarrollar esta patologia por el cansancio laboral y las actividades que llevan en el
hogar’.

El objetivo principal es desarrollar una intervencion educativa que contribuya al incremento del
nivel de conocimiento de los profesionales de enfermeria, dirigido a la modificacion de habitos
personales insanos y prevencion de somnolencia diurna excesiva, en el Hospital General Homero
Castanier Crespo de la ciudad de Azogues.

En base al objetivo principal se plantearon los siguientes objetivos especifico: 1) valorar
somnolencia diurna excesiva mediante la aplicacion de la Escala de Somnolencia de Epworth al
personal de enfermeria y las variables sociodemograficas de la poblacion de estudio, 2) identificar los
habitos personales insanos que poseen el personal incluido en este estudio y realizar una intervencion
educativa en respuesta al diagndstico realizado, para la modificacion de habitos personales insanos y
prevencion de somnolencia diurna excesiva en los profesionales incluidos en el estudio.

En una revision de Krauss, et al.” realizan una comparacion a los trabajadores del dia con los
trabajadores de turnos rotativos, encontrando una disminucion de la salud en general, del bienestar y
de la calidad del suefio, asi como cambios en la vida familiar y social, actividades del ocio y en los
horarios para alimentarse.

A continuacion, vamos a exponer los principales problemas del personal a consecuencia de laborar
en los turnos rotativos.

Aislamiento social e interferencias en la vida familiar

El estrés y la fatiga son factores que contribuyen a desarrollar trastornos psiquiatricos mostrando
sentimientos de aislamiento, apatia, cambios del estado de animo; siendo el personal mas afectado el
que esta sometido a jornadas laborales extensas®.

Este problema repercute, segiin Spurgeon y Cooper®, en la interaccion en la vida social y familiar ya
que el profesional todo el tiempo va a mantenerse cansado y preferiria el descanso que las reuniones,
pero este mal habito se debe modificar con la organizacion del tiempo del trabajador porque estas
actividades de ocio le van a ayudar a liberar las tensiones ocurridas en el trabajo.

Alteracion del suerio

En el 2018 se realizd una encuesta denominada Sleep in America demostraron que el personal a
turnos descansa pocas horas y la recuperacion de la falta de sueio es lenta y por lo tanto el profesional
se mantendra con mayor fatiga fisica y/o psiquica'®.

El suefio se produce de una manera inconsciente, es de vital importancia por las funciones que
tiene para la restauracion y proteccion de los diferentes sistemas bioldgicos como es la conservacion
de energia, la regulaciéon metabdlica, consolidaciéon de la memoria, eliminacién de sustancias de
desecho, activacion del sistema inmunoldgico, a nivel psicologico las personas con privacion del
suefio al dormir mejoran su estado del animo'!, por lo general las personas que duermen poco tienden
a ser mas irritables, se concentran menos y presentan dificultad para la toma de decisiones.

Alteracion del ritmo circadiano

El ritmo circadiano es un proceso bioldgico que se repiten en ciclos de aproximadamente 24 horas,
como son los cambios fisicos, mentales y conductuales. Por ejemplo, el suefio y la vigilia ocurren con
un intervalo de alrededor de veinticinco horas, responden principalmente al ciclo de luz-obscuridad
en el ambiente'.

— 368 —



Intervencion educativa para la prevencion de somnolencia diurna excesiva en el personal de enfermeria de Azogues

Por lo que, los trabajadores nocturnos tienden a dormir en el dia cuando su ritmo circadiano es alto
y le indica que tiene que mantenerse despierto, el suefio a esas horas es mas ligero o no satisfactorio
refieren que no descansan tan profundamente como en la noche, la persona se despierta mas
facilmente por el ruido generado, sintiéndose con fatiga todo el dia pudiendo afectar la capacidad
para desempefiar el trabajo; lo contrario, ocurre mientras labora en la noche el trabajador tiene que
mantenerse en estado de alerta, pero su circadiano es bajo y le orienta a dormir!*!4!3,

De la misma forma un meta-andlisis reciente asocid el trabajo a turnos con los eventos
cerebrovasculares, demostrando el aumento el riesgo de eventos coronarios, infartos miocardicos
y en menor medida isquemia cerebral; en los resultados encontraron una similitud entre los turnos
matutinos y vespertinos, pero en mayor medida en los turnos nocturnos'®!”.

Cabe indicar que el riesgo a presentar neoplasias también esta relacionado con la turnicidad, de
acuerdo con un estudio de riesgo para cancer mamario realizado en personal de enfermeria y militares
femeninos que laboraban en turnos nocturnos presentaron un aumento de riesgo leve a moderado,
otro estudio experimental con animales a turnos rotativos se observd un incremento de células
tumorales'®.

Un estudio de la Universidad de Maryland — Estados Unidos demuestran que la calidad y cantidad
de suefio en los profesionales de enfermeria se ve afectada por el trabajo a turnos, cientificos de la
Universidad de Manitoba en Winnipeg — Canada recomiendan una breve siesta en los turnos de la
noche por el beneficio que tendria sobre la salud del personal”.

Tomando en consideracién lo expuesto, como via para contribuir a buscar soluciones a la
problematica en estudio, se considera necesario concientizar al personal de enfermeria acerca de
la disminucién de turnos nocturnos, debido a las repercusiones que estos provocan en la salud
humana, por la alteracion que causan a nivel del ritmo circadiano, lo que unido a la eliminacion de
hébitos insanos, constituye una medida de prevencion de complicaciones fomentando estilos de vida
saludables, enfocados en alimentacidn, ejercicio fisico, optimizaciéon de descanso y tiempo libre,
comunicacion familiar y manejo del estrés, para evitar patologias.

METODOLOGIA

Tipo de investigacion
Se aplico un estudio de tipo descriptivo — correlacional, de corte transversal, prospectivo y no
experimental.

Poblacion

La poblacion en estudio estuvo conformada por todo el personal de enfermeria profesional y
auxiliares de enfermeria (n=196) que laboran en el Hospital General Homero Castanier Crespo de la
ciudad de Azogues, provincia del Cafiar, éste es un hospital tipo B de referencia a nivel provincial,
que brinda atencion en consulta externa, emergencia y hospitalizacion las 24 horas del dia, teniendo
personal que labora en turnos rotativos para brindar una atencion de calidad a nuestros usuarios.

Muestra

Se efectu6 un muestreo aleatorio simple. La muestra estuvo constituida por 143 enfermeras y
auxiliares de enfermeria que laboran en el Hospital General Homero Castanier Crespo de la ciudad
de Azogues, de acuerdo con la féormula Sierra Bravo de 1988, el error (5%) que cometemos de
estimacion del tamafio de la muestra, partiendo de un nivel de confianza del 95% siguid la siguiente
formula, tomando Z=1,96:
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Formula 1. Sierra Bravo.

Criterios de Inclusion y Exclusion

Se tom6 en cuenta el siguiente criterio de inclusion: Personal de enfermeria con nombramiento
permanente, nombramiento provisional y contrato ocasional. Y, se excluyo al personal de enfermeria
que se encontraba con licencia de vacaciones o salud, ademas al personal que no acepto participar en
la investigacion.

Instrumentos

Variables Sociodemograficas: edad, género, nivel de preparacion, estado civil, nimero de hijos,
edad de los hijos, tiempo de jornada laboral, area de trabajo, afios de servicio, horario de trabajo, afos
de realizar turnos rotativos.

Variable habitos saludables: estilos de vida: realiza ejercicio fisico, deporte que practica, tiene
alimentacion balanceada, cada que tiempo consume comida rapida, nimero de vasos de agua que
consume diariamente.

Escala de Somnolencia de Epworth

Fue desarrollada en inglés por Johns en 1991, ha sido validada en espafiol por dos personas bilingiies
quienes evaluaron cada item puntuando una calificacion de 1 y 10 (minima-maxima), esta version fue
retro traducida al inglés la cual puntu6 con dificultad en la retro traduccién, luego fue nuevamente
traducida al espafiol y asi se obtuvo una version definitiva. El cuestionario se compone de 8 items o
preguntas relacionadas con la “propension” a quedarse dormido en diferentes momentos en el dia®.
Las opciones de respuesta para cada item se sitian seglin la apreciacion del paciente, en una escala
de Likert de 4 niveles, calificando de acuerdo a la propension 0= Sin posibilidad de adormecerse, 1=
Ligera posibilidad de adormecerse, 2= Posibilidad moderada de adormecerse, 3= Posibilidad alta de
adormecerse. El rango de posible puntuacion final oscila entre 0 y 24, interpretandose de la siguiente
manera: sueflo normal de 1 - 6 puntos; somnolencia media de 7 - 8 puntos y somnolencia excesiva
(posiblemente patologica) de 9 - 24 puntos®.

Procedimiento

Se realiz6 la investigacion accediendo a la muestra del personal de enfermeria que labora en el
Hospital General Homero Castanier Crespo. En primer lugar, se solicitd los permisos respectivos al
gerente de la institucion. Posteriormente, se aplico una la encuesta en la padgina de Microsoft Forms
una encuesta en linea, con el proposito de no exponer a los participantes de posibles contagios del
coronavirus. La encuesta se envié mediante un enlace al personal de enfermeria de la institucion para
el llenado de la informacion. Cabe destacar que los datos de cada sujeto se registraron en filas, con
un cddigo identificador de niimero de sujeto, pero en ninglin caso se registré6 nombres, ni apellidos,
numero de cédula, correo electronico, por lo tanto, los sujetos no pueden ser identificados. Luego
se procedid a generar una base de datos en un documento de Excel, posterior a ello se realizo la
depuracion de los datos y se procedio a efectuar los analisis de los resultados obtenidos. Y, por ultimo,
se realizd la intervencion educativa de manera online sobre la modificacion de habitos personales
insanos y prevencion de SDE dirigido a todo el personal de enfermeria que labora en el hospital.
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Analisis estadistico

Se realiz6é un andlisis descriptivo mediante frecuencias y porcentajes (variables cualitativas) y
medidas de tendencia central. Posteriormente se realizé una prueba de normalidad y homocedasticidad
con las variables cuantitativas (dependientes) y se analizd supuestos paramétricos. Se realizd un
analisis de diferencias de medias mediante la prueba t para muestras relacionadas, todos los analisis

estadisticos antes mencionados se realizaron mediante el programa estadistico /nfoStat.

RESULTADOS

Los resultados encontrados en la presente investigacion son los siguientes, vamos a analizar de

acuerdo a cada objetivo especifico planteado:

El primer objetivo especifico se valoro la somnolencia diurna excesiva mediante la aplicacion de
la Escala de Somnolencia de Epworth al personal de enfermeria y las variables sociodemograficas de

la poblacion de estudio, en la tabla 1 y 2.

Tabla 1. Valoracién de somnolencia segtin la Escala de Somnolencia

de Epworth y variables sociodemograficas

f %

Suefo normal 40 27,97

Escala de Somnolencia de Epworth Somnolencia media 23 16,08
Somnolencia excesiva 80 55,94

Sexo Mascul.ino 12 8,39
Femenino 131 91,61

Soltero 48 33,57

Casado 74 51,75

Estado Civil Viudo 2 1,40
Divorciado 10 6,99

Union libre 9 6,29

Tiene Hijos 51 110 | 76,52

No 33 23,08

Bachiller 60 41,96

Nivel de Instruccion Tercer nivel 60 41,96
Cuarto nivel 23 16,08

Licenciada en

Profesion enfermeria 8| 5455
Auxiliar de enfermeria 65 45,45

Consulta externa 5 3,50

Medicina interna 29 20,28

Emergencia 7 4,90

Quiréfano 22 15,38

Servicio donde labora actualmente Cuidados intensivos 16 11,19
Ginecologia 17 11,89

Neonatologia 17 11,89

Cirugia - Traumatologia 16 11,19

Pediatria 14 9,79
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f %
. . Rotativo 129 | 90,21
Horario de Trabajo — -
Administrativo 14 9,79
Irritabilidad 32 22,38
Suefio constante 10 6,99
Capacidad de vigilia 6 4,20
) Insomnio 26 18,18
(Esta usted presentando al menos 5
. Olvido 24 16,78
una de estas afecciones de la —
. Nerviosismo 4 2,80
conducta con frecuencia? - .
Fatiga cronica 1 0,70
Enojo 7 4,90
Depresion 2 1,40
Estrés 31 21,68
Cefalea 88 61,54
Diarrea 4 2,80
Constipacion 3 2,10
(Ha presentado con frecuencia Gastritis 14 9,79
alguno de estos padecimientos? Hipertension 4 2,80
Aumento de peso 15 10,49
Pérdida de peso 5 3,50
Problemas de la piel 10 6,99
Semanal 29 20,28
Con qué frecuencia sale con Mensual 48 33,57
su familia al cine, hacer o ver Cada 2 meses 12 8,39
deportes, viajes cortos, paseos Cada 3 meses 18 12,59
Anual 36 25,17
De la comunidad 6 4,20
. Del trabajo 53 37,06
(Participa en grupos y eventos? .
Amigos 62 43,36
Ninguno 22 15,38
Total 143 | 100,00

De acuerdo a la valoracion de la escala de somnolencia de Epworth tenemos un 55,94% de
personas que presentan somnolencia excesiva; las caracteristicas sociodemograficas se distribuyeron
de la siguiente manera: El 91,61% pertenece al sexo femenino, el 51,75% son casados, el 76,92%
tienen hijos, el 41,96% son bachilleres y tienen estudios de tercer nivel, el 54,55% de personas que
participaron en el estudio son licenciadas en enfermeria, laborando en los diferentes departamentos del
hospital, teniendo un 20,28% del personal en medicina interna, el 90,21% labora en horario rotativos.

Tabla 2. Media de las variables sociodemograficas

M D.E. Min Max
Edad 38,26 8,87 25 59
Afios de Servicio 8,9 7,52 0 34
Numero de hijos 1,64 1,23 0 6
Numero de afios que viene realizando turnos rotativos 7,8 6,92 0 34
Numero de turnos nocturnos que realiza usted regularmente cada mes 5,45 1,42 0 9
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La edad media de los trabajadores que laboran en el hospital es de 38,26; los afos de servicio tiene
una M de 8,9; el numero de hijos tiene una M de 1,64; el nimero de afos que vienen realizando turnos

rotativos tiene una M de 7,8 y el nlimero de turnos nocturnos que realizan regularmente cada mes
tiene una M de 5,45.

Para el objetivo especifico 2 se identifico los hadbitos personales insanos que poseen el personal
incluido en este estudio, en la tabla 3.

Tabla 3. Habitos insanos en el personal de enfermeria

f %
. Si 104 72,73
Realiza anualmente control de su salud
No 39 27,27
. . . Si 89 62,24
Realiza usted algln ejercicio fisico regularmente
No 54 37,76
Diario 17 11,89
En caso de que realice ejercicio fisico, jcon qué | Dos veces a la semana | 36 25,17
frecuencia lo realiza? Una vez a la semana 14 9,79
Rara vez 76 53,15
15 —30 min 51 35,66
. . R . 30 - 45 min 26 18,18
Tiempo destinado para el ejercicio fisico 5
Mas de 45 min 28 19,58
Ninguno 38 26,57
Caminata 80 55,94
Ciclismo 2 1,40
Aerdbicos 9 6,29
(Qué tipo de ejercicio fisico realiza con mas | Crossfit 8 5,59
frecuencia? Fuatbol 7 4,90
Natacion 1 0,70
Bailo terapia 7 4,90
Ninguna 29 20,28
. . Si 94 65,73
(Considera usted que su dieta es balanceada?
No 49 34,27
. . . . . Frecuentemente 17 11,89
Con qué frecuencia consume comidas rapidas: pizza,
) ) Algunas veces 123 86,01
papas fritas, pollo frito, hamburguesas
Nunca 3 2,10
Carne roja 11 7,69
. . | Pollo 116 81,12
(Qué tipo de proteina consume con mayor frecuencia
] ] Pescado 1 0,70
en su alimentacion?
Carne de cerdo 1 0,70
Huevos 14 9,79
) ) . . 1 - 2 veces por semana 52 36,36
Con qué frecuencia consume alimentos ricos en
. . 3 - 4 veces por semana 41 28,67
fibra como: cereales integrales, avena, leguminosas,
o 5 - 6 por semana 16 11,19
frutas, naranja, linaza, entre otros -
Todos los dias 34 23,78
Semanal 19 13,29
Frecuencia de consumo de gaseosas Ocasional 111 77,62
Nunca 13 9,09
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f %
. Si 71 49,65
(Duerme al menos 8 horas diarias?
No 72 50,35
. ) Si 81 56,64
(Se siente muy estresado con frecuencia?
No 62 43,36
Bajo 64 44,76
Considera usted que el nivel de estrés que maneja es | Moderado 71 49,65
Alto 8 5,59
Total 143 100

Las personas involucradas en el presente estudio realizan anualmente control de su salud en un
72,73%; dentro de los habitos de practicar ejercicio fisico el 62,24% si realiza ejercicio, de los
cuales un 53,15% lo practican rara vez, el 35,66% en un promedio de 15 — 20 minutos, el ejercicio
fisico que realizan con mas frecuencia es la caminata con un 55,94%.

En lo que respecta a los habitos alimenticios el 65,73% considera que, si tienen una dieta
balanceada, el consumo de comidas rdpidas lo hacen algunas veces en un 86,01% de personas,
el 81,12% refieren consumir pollo como proteina mas frecuente en su alimentacion, el 36,36%
consumen alimentos ricos en fibra de 1 —2 veces por semana, el 77,62% de personas refieren consumir
gaseosas ocasionalmente.

En cuanto al habito de descanso el 50,35% refieren que no duermen mas de 8 horas; el 56,64%
refieren que se sienten estresados con mayor frecuencia llevando un nivel moderado de estrés el
49,65%.

Y para el tercer objetivo especifico se realizo una intervencion educativa en respuesta
al diagnostico realizado, para la modificacion de habitos personales insanos y prevencion de
somnolencia diurna excesiva en los profesionales incluidos en el estudio, que a continuacion se
detallo:

De acuerdo con los resultados obtenidos se realizd la siguiente revision bibliografica para
impartir una charla educativa al personal de enfermeria que labora en la institucion.

Educacion para la salud con enfoque de prevencion de somnolencia diurna excesiva y hdabitos
saludables recomendados

El autor Serra M, recomienda la importancia de la educacion al personal en cuanto a sus habitos
saludables, la relacion al deterioro de la salud y los riesgos de presentar somnolencia, ademads indica
que los trabajadores deben de optimizar los tiempos y tener una buena higiene del suefio. Otro punto
de vista del autor es aumentar los niveles de alerta a través de siestas programadas antes del turno y/o
a la mitad de este y el uso de farmacos estimulantes de la vigilia, pero debe ingerirse con precaucion
para no afectar al descanso posturno.

Descanso

Entre las medidas bésicas para la educacion en cuanto al descanso en el personal que labora a turnos
tendriamos las siguientes recomendaciones:

» Limitar el tiempo que se permanece acostado, se debe usar la cama solamente para dormir, evitando

comer, leer, ver la television.

* Procurar un ambiente tranquilo en el dormitorio sin ruido ni temperaturas extremas.

 Tener un horario fijo para acostarse y levantarse.

* No prolongar las horas de suefio durante el fin de semana.
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» Las comidas deben ser con horarios regulares, en las noches alimentarse con comidas suaves, en
poca cantidad y no copiosas.

* Evitar el consumo de drogas y estimulantes.

» No dormir siestas en el dia para consolidar mejor el suefio en la noche.

 Durante la jornada nocturna de trabajo tomar una pequefia siesta.

* Realizar ejercicio fisico'.

Alimentacion

El autor Marquez?*', observé durante 7 dias los habitos alimenticios en el sector sanitario concluyendo
que la muestra no tiene una dieta equilibrada, optan por consumir mas hidratos de carbono, grasas,
altas cantidades de sodio y existe un déficit en la ingesta de calcio, factores que predisponen a
presentar patologias como la osteoporosis e hipertension arterial.

Ante esta situacion es aconsejable educar al personal que deben consumir alimentos saludables
y variados como proteinas, hidratos de carbono, lipidos, vitaminas, minerales y agua, ya que los
alimentos aportan nutrientes indispensables para el crecimiento, desarrollo, rendimiento fisico e
intelectual por la energia que generan los nutrientes, de esta manera una persona bien alimentada
tiene mas oportunidades de vivir con salud, desarrollarse, aprender, trabajar y protegerse de
enfermedades®.

Como se ha mencionado anteriormente existen patologias gastrointestinales, obesidad, diabetes,
hipertension asociada al habito insano de alimentacion; se debe recomendar al personal que labora a
turnos rotativos seguir los siguientes habitos saludables:

* Para evitar dislipidemias educar sobre la importancia del desayuno por la cantidad de energia que
proporciona los alimentos a esta hora del dia.

» Comer cantidades normales y con alimentos variados.

* Consumo diario de lacteos, frutas y verduras.

* Ingerir una amplia variedad de carnes rojas y blancas excepto sus grasas.

* Preparar las comidas con aceite crudo.

* Disminuir el consumo de sal y azucar.

+ Consumir panes, cereales, pastas, harinas, féculas y legumbres.

 Disminuir el consumo de bebidas alcohdlicas.

* Ingerir abundante cantidad de agua durante el dia.

 Aprovechar el momento de la alimentacion para el encuentro familiar y dialogo con otras personas®.

Ejercicio

Otra recomendacion para evitar las enfermedades profesionales es el tema del ejercicio fisico siendo
un pilar fundamental dentro de los hébitos saludables, seglin los resultados publicados de la American
Heart Association indican que el personal que labora a turnos debe realizar caminatas o trotes suaves
al dia, no recomiendan carreras intensas por la falta de energia y el cansancio laboral acumulado que
tienen los profesionales junto con las tareas fuera del trabajo®.

El ejercicio fisico debe formar parte de los habitos diarios de todas las personas para tener una vida
saludable, verse bien y sentirse mejor, no solo como una indicacion para bajar de peso o complemento
de las dietas, si no por la importancia que tiene para la prevencion de enfermedades; a continuacion,
se detalla una lista de los beneficios del ejercicio®:

* Los musculos queman glucosa de esta forma se evita que el exceso se transforme en grasa.
* Quema grasas siendo importante para adelgazar.

 Tonifica los musculos dando una mejor apariencia fisica.

* Su practica diaria disminuye los niveles de colesterol.
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Al realizar de forma regular activa la circulacion sanguinea.

» Previene enfermedades cardiovasculares (infartos, accidentes cerebrovasculares).

» Disminuye los niveles de azlicar en la sangre previniendo la diabetes.

* Mejora la hipertension arterial.

+ Refuerza el sistema inmunoldgico aumentando las defensas.

* Mantiene sanas las articulaciones, mejorando sus dolencias en las personas.

* Elimina toxinas del cuerpo.

» Alrealizar ejercicio fisico mejoran su estado de animo las personas con depresion, ansiedad, estrés,
porque el cerebro elimina endorfinas brindando una sensacion de bienestar.

* Mejora el insomnio.

 Brinda mas resistencia evitando la fatiga y el cansancio.

» El cerebro se beneficia, mejora la lucidez mental y la memoria.

» Refuerza la densidad oOsea.

» Las mujeres se benefician con el ejercicio, existiendo menos posibilidad de desarrollar cdncer de
mama.

* Mejora la piel debido a la mayor irrigacion sanguinea y oxigenacion®,

Como se observa es un gran listado de los beneficios de realizar ejercicio fisico siendo el habito
saludable mas recomendable al personal que labora a turnos para evitar o mejorar las enfermedades
profesionales. Es importante la educacion para la prevencion de estas patologias por los beneficios
tanto para el trabajador como para la institucion ya que de esta manera los trabajadores van a tener
mayor rendimiento fisico e intelectual, existiendo mayor concentracion en sus labores por ende
menos accidentes laborales y se va a evitar las ausencias laborales por consecuencia de estas
patologias.

DiscusIiON

El presente estudio realizado al personal de enfermeria del “Hospital General Homero Castanier
Crespo” seglin la valoracion de la escala de somnolencia de Epworth demuestra que los trabajadores
presentan una somnolencia excesiva (55,94%), el 90,21% del personal labora en horario rotativos,
siendo mas frecuente las mujeres (91,61%) en presentar este sindrome, presentando irritabilidad
(22,38%) como afecciones en la conducta, y cefalea como un padecimiento mas frecuente; de
acuerdo a otras investigaciones en Brasil en el afio 2016 publicaron un estudio sobre la SDE en
el personal de enfermeria obteniendo resultados de un 35,9% de somnolencia leve, sefiald que
independientemente del turno del trabajo presentaron mala calidad del suefio debido al estrés que
enfrentan a nivel laboral y al cuidado de pacientes criticos?.

Un estudio similar es el realizado en el hospital de I nivel de la provincia de Esmeraldas al personal
que trabaja por turnos evidenciaron que segun la valoracion de la escala de Epworth la media fue de
8,79+ 4,555 correspondiendo un grado de somnolencia diurna media, observaron una similitud en
los resultados con un estudio realizado por Alshahrani y cols.” donde la media fue de 8,5+4,771 en
los trabajadores por turnos, mientras que aquellas personas que no laboraban bajo esta modalidad
era de un 7,13+4,458, existiendo una diferencia estadistica alta, demostrando que la SDE afecta a las
personas que laboran por turnos.

Podemos diferenciar que en distintos lugares a nivel local e internacional existe personal con esta
afeccion, siendo el hospital en estudio un lugar con mayor indice en el personal de presentar una
somnolencia excesiva, que en algunos estudios lo catalogan como una somnolencia patoldgica.
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El personal que labora en la institucion refiere que si realizan ejercicio fisico (72,73%), no lo hacen
de manera constante, teniendo un corto tiempo en practicar, en un promedio de 15 — 20 minutos,
ademas refieren llevar una dieta balanceada, pero si existe el consumo de comidas rapidas y gaseosas,
siendo un factor desencadenante para presentar otras patologias. En su gran mayoria de personal no
descansan mas de 8 horas diarias y llevan una vida constantemente estresada.

Un estudio realizado por la Universidad de Aconcagua, Chile? para determinar la situacion de salud
de los enfermeros que trabajan en el departamento de maternidad del Hospital Luis Lagomaggiore
aplicd un cuestionario autorregulado y una valoracion antropométrica. Encontraron los siguientes
resultados que pueden afectar el estilo de vida, en cuanto a los factores extrahospitalarios el 32% se
siente estresado y el 48% un poco; en relacion al sueio, un alto porcentaje del 93% duerme menos de
8 horas, un 43% la calidad de suefio es buena y el 93% no consume medicacion para dormir. El 89%
no realiza actividad fisica, en cuanto a las condiciones de salud el 48% consumen tabaco, el 55% no
tiene horario de comidas, un 45 % la alimentacion es mala y el 57% tuvo un aumento de peso desde
que empezaron a laborar. EI 57% no va a control peridédico y el 89% tienen alguna patologia las mas
representativas son los trastornos gastrointestinales, hipertension arterial y diabetes; el 39% tiene
sobrepeso y el 25% obesidad®. Todos estos datos reflejan como los estilos de vida intrahospitalaria
asociada a las extrahospitalarias repercuten en las condiciones de vida de la salud de las enfermeras.

En el 2016, en el Hospital Nacional Guillermo Almenara Irigoyen - Lima es una investigacion
sobre el estilo de vida de los profesionales de enfermeria de los servicios de medicina, cirugia y
traumatologia para la recoleccion de datos se utilizo el cuestionario de Marcos 2012, consta de 29
items que exploran seis dimensiones: actividad fisica y deporte, alimentacion, recreacion, descanso,
manejo del estrés y habitos del consumo, fue adaptado por las investigadoras y mide el estilo de
vida de los profesionales. De todos los profesionales estudiados el 63% presenta un estilo de vida no
saludable y el 36,5% un habito saludable?’.

De acuerdo con la investigacion los autores sugieren la necesidad de intervenir en el autocuidado
enfermero, a través de implementacion de estrategias educativas para la promocién de salud en
el personal, con el fin de reducir la probabilidad de presentar patologias y disminuir los costos de
morbilidad?’.

CONCLUSIONES

En el Ecuador se presenta un problema por la falta de reporte de esta patologia por parte de las
instituciones responsables de la atencidn al personal afectado, como consta en las estadisticas del
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS) 2020, entidad encargada del registro y calificacion
de enfermedades profesionales, los reportes son muy bajos y nulos en algunas provincias como es el
caso del Canar®.

Con este contexto de andlisis a nivel nacional acerca de las enfermedades profesionales
especialmente SDE, mas la indagacion empirica realizada por la autora de la investigacion a través
del intercambio de opiniones con profesionales de enfermeria que realizan turnos rotativos en los
diferentes departamentos del hospital, ha permitido obtener informacion relativa a la necesidad de
investigar sobre la prevalencia de SDE y la presencia de habitos personales insanos en ese tipo de
trabajadores para modificar conductas poco generadoras de salud, lo que contribuird a la disminucién
de estas patologias en esa poblacion que pueden tener un inicio agudo y luego tornase cronicas
disminuyendo la calidad de vida del trabajador e implicando costos a la institucion por ausencias
laborales y rehabilitacion.
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Luego de realizar el presente estudio se identifico que el personal de enfermeria en su gran mayoria
presenta habitos insanos; siendo trabajadores de la salud debemos cambiar estos hdbitos en nuestras
vidas por los riesgos perjudiciales que conlleva a nuestra salud, ademas debemos dar ejemplo a
vuestra familia para cambiar luego los habitos como sociedad.

Se realiza la intervencion educativa en la institucion demostrando a las personas los resultados
obtenidos en la investigacion; ademas se educa al personal sobre los habitos saludables que debemos
practicar para mejorar nuestros estilos de vida de acuerdo con estudios cientificos. Por otro lado, seria
interesante realizar estudios Intervencion Educativa en diferentes tematicas frente a la emergencia
sanitaria por la pandemia de covid-19?*7**! relacionados con aspectos emocionales®* e implementado
estrategias de aprendizaje®*>*33,
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