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Turnos de noche o rotativos hacen que sea dificil mantenerse al corriente debido a las horas no comunes de descanso y
debido al tiempo no comun de comenzar. Afortunadamente, hay muchos consejos practicos que pueden beneficiar hasta
al mas experimentado de los trabajadores de turno. Las areas principales de enfoque para estrategias para aguantar giran

alrededor de dormir, fortalecer las relaciones, mantener una dieta saludable y mantenerse seguros en el trabajo.
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DURMIENDO

- Tener reuniones para discutir las

necesidades de dormir y las normas para

interumpir el sueno de dia.

- Mantenga un tiempo regular de acostarse.

- Evite siestas si su siguiente tiempo de
dormir es de noche.

- Limite los turnos dobles - demasiados
pueden llevarlo perdida crénica de
sueno.

- Tranquilicese y preparese para dormir sin
cafeina, pildoras para dormir, nicotina o
alcohol.

- Use tapones para los oidos o maquinas
de sonido tranquilizante ("white noise”
machine) para reducir los efectos del
ruido.

- Use una venda para los ojos o aisle su
cuarto con cortinas pesadas y alfombra.

- Mantenga el cuarto a una temperatura
constante y confortable.

- Use una cama confortable.

- Evite actividades estimulantes o que los
despierten antes de acostarse.

- Minimice los efectos del sol. Trate de
usar lentes para el sol mientras maneja a
la casa después de un turno de noche.

SEGURIDAD

- Duerma lo suficiente.

- Tome un descanso de ejercicio en el

trabajo cuando comience a sentirse

cansado. Tome una caminata rapida y
suba y baje varios vuelos de escalones.
Si no puede dejar su estacion, cambie de

posicion, estirece o simplemente
levantese por un poco de tiempo.

- Varie su rutina. Cambie frecuentemente
de tareas y deje el trabajo mas agradable
para las horas donde se le hace mas dificil
mantenerse despierto.

- Evite hacer trabajos criticos durante el
tiempo de energia baja.

- Trabaje o hable con sus compaiieros de
trabajo para estimular su mente y
ayudarlea mantenerse alerta.

- Use su espacio de trabajo sabiamente. Si
puede use un radio o ponga mas luz para
mejorar su disposicion y estimular el
mantenerse alerta.

- Tome descansos cortos para reposar.

- Ayude a sus companeros de trabajo a
reconocer las sefales de adormecimiento
y promueva la seguridad.

DIETAY SALUD

- Coma hidratos de carbono para estimular
el sueno.

- Coma proteina como ayuda para
mantenerse alerta en la noche.

- Haga ejercicio como ayuda para
mantenerse alerta y ayudarle con su
humor y para mantener su peso.

- Coma porciones pequenas saludables,
mas a menudo durante el turno de la
noche.

- Mantenga una dieta balanceada.

- Evite comidas grasosas y con mucha
condimentacion, especialmente de noche.

- Evite demasiada cafeina, especialmente
al final de un turno.

- Evite el alcohol antes de acostarse.

- Evite el fumar.

- Aumente la salud fisica para reducir el
estrés y promover buena salud.

- Tome su tiempo de recreo seriamente.
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