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Dormir bien no es solo una ne-
cesidad bioldgica, también es un
determinante de seguridad, pro-
ductividad y salud publica. En el
mundo del trabajo, donde la fatiga
suele normalizarse como parte del
esfuerzo, la ciencia del suefo esta
empezando a demostrar que ese
enfoque tiene costos humanos y
economicos significativos.

Hoy incluso la tecnologia estd
ampliando lo que sabemos. Mode-
los de inteligencia artificial como
SleepFM, capaces de integrar
actividad  cerebral, ritmo
cardiaco, respiracion y movi-
mientos oculares, han mos-
trado una notable capacidad
predictiva sobre riesgos de salud.
Sin embargo, esimportante ser pru-
dentes: no se trata de herramientas
diagndsticas, sino de modelos de
riesgo que atin requieren validacio-
nes prospectivas antes de incorpo-
rarse ala practicaclinica. Aun asi, el
mensaje es claro: el suefio contiene
informacion valiosa sobre la salud
futura.

En Chile esta discusién es par-
ticularmente relevante. El acceso
a estudios de suefio como la poli-
somnografia sigue siendo limitado
fuera del sistema privado, lo que
reduce la posibilidad de diagnosti-
co precoz de trastornos frecuentes
como la apnea del suefio.

Ademas, la investigacion actual

ha identificado alteraciones del
suefno como sefiales tempranas de
enfermedades neurodegenerativas.
Cambios en el suetio no REM (fase
profunda del suefio reparador) o el
trastorno de conducta del suerio
REM (cuando la persona “actia”
sus suefios por pérdida de la para-
lisis muscular normal) pueden pre-
ceder en aios a patologias como el
Parkinson. Esto abre una pregunta
incomoda pero necesaria: ;deberia-
mos evaluar periodicamente el sue-
no en trabajadores sometidos
a alta carga cognitiva, como
médicos, controladores aé-
reos 0 operadores de procesos
industriales?

El problema no es menor. Cer-
ca del 50% de los chilenos duerme
menos de siete horas, y estudios
nacionales sugieren que uno de
cada cuatro accidentes de trayec-
to se relaciona con problemas de
sueno. En transporte, la Asociacion
Chilena de Seguridad ha senalado
que la fatiga estd presente en hasta
el 80% de los accidentes, mientras
que investigaciones en faenas mi-
neras chilenas atribuyen alrededor
del 4,5% de los accidentes fatales a
somnolencia o fatiga.

A pesar de estas cifras, Chile ca-
rece de un marco regulatorio trans-
versal que aborde la fatiga como
riesgo laboral. a diferencia de lo que
ocurre en aviacion o en varios pai-
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ses OCDE.

Parte de la solucion pasa por redi-
senar la organizacién del trabajo. La
evidencia cronobiologica indicaque
los turnos deberian rotar en sentido
horario —manana, tarde, noche—
para reducir la disrupcion circadia-
na. También sabemos que el ejer-
cicio regular mejora la calidad del
suefio, aumentando el suefio pro-
fundo y reduciendo la latencia para
dormir. Las pausas activas, por tan-
to, no son solo bienestar corporati-
vo: son intervenciones preventivas
conimpacto en seguridad.

En una fuerza laboral donde la
diabetes supera el 12% y la hiper-
tension el 25%, evaluar el sueno
deberia ser parte habitual de la sa-
lud ocupacional. Eso si, con limites
éticos claros: la informacién debe
protegerse estrictamente bajo las

normas de privacidad para evitar
cualquier forma de discriminacién
laboral.

No obstante, quizd el cambio
mds importante es cultural. Decirle
a un trabajador que “duerma mds”
mientras se mantienen jornadas
extensas, turnos mal disenados o
trayectos interminables es simple-
mente insuficiente.

Las organizaciones deben avan-
zar hacia sistemas de gestion del
riesgo por fatiga, incorporar instru-
mentos de evaluacion del suefio en
exdmenes preventivos y considerar
la calidad del descanso como un
indicador de salud laboral, al mis-
mo nivel que la accidentabilidad
o el ausentismo. Descansar no es
una concesion individual ni un lujo
biolégico, es literalmente, una con-
dicion de seguridad.



