m— U ropean Scientific institute

ESJ Natural/Life/Medical Sciences

Caracteristicas Circadianas del suefio en Personas Adultas de
Panama

Biseth Arauz- Arauzt,
Departmento de Biociencias y Salud Publica, Corregimiento de Ancon,
Albrook, Paseo Diogenes de la Rosa, Panama,
Universidad Especializada de las Américas
Gabriel Medianero-Arauz,
Facultad de Psicologia, Universidad de Panama, Campus Harmodio Arias

Madrid
Do0i:10.19044/esj.2022.v18n3p162
Submitted: 04 September 2021 Copyright 2022 Author(s)
Accepted: 06 December 2021 Under Creative Commons BY-NC-ND
Published: 31 January 2022 4.0 OPEN ACCESS

Cite As:

Arauz B.,& Medianero-Aralz G., (2022). Caracteristicas Circadianas del suefio en Personas
Adultas de Panama European Scientific Journal, ESJ, 18 (3), 162.
https://doi.org/10.19044/esj.2022.v18n3p162

. _________________________________________________________________________________________________________________________|
Abstracto

La importancia de los estudios cronobiologicos y homeostaticos esta
asociada a la importancia de describir los patrones de comportamiento de los
organismos de acuerdo a los cambios geofisicos de la tierra en su ciclo de 24
horas. El presente trabajo se enfoca en los patrones de suefio de jovenes
estudiantes universitarios panamefios, lo que permite conocer sus periodos de
suefio y el indice de somnolencia de este grupo por sexo. El cuestionario se
administro a 350 estudiantes de pregrado dentro del rango de edad de 26 afios.
El 74% de los participantes eran mujeres, el 26% eran hombres y el 67% tenian
entre 17 y 25 afios de edad. Se aplicd una bateria de pruebas compuesta por la
prueba de somnolencia de Stanford (SSS) y la escala de somnolencia de
Epworth (ESS). Ademas, se extrajeron algunas preguntas del cuestionario de
Pittsburg (PSQI). Se obtuvo un indice de somnolencia (ESS) de 6.83 y 8.16
para estudiantes de 17 a 20 afios y estudiantes de 21 a 24 afios,
respectivamente. Los resultados sugieren diferencias significativas entre los
patrones de suefio por sexo y edad.

Keywords: Modélisation, Onde De Tempéte, Niveaux D’eau Extrémes, Créte
Maximale, Jet De Rive, Morphogene, Ablation
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Abstract

The importance of chronobiological and homeostatic studies is
associated with the importance of describing the behavioural patterns of
organisms according to the geophysical changes of earth in its 24 hours cycle.
This paper focuses on the sleep patterns of young Panamanian undergraduate
students, which makes it possible to know their sleeping periods and the
sleepiness index of this group by sex. Questionnaire was administered to 350
undergraduate students within the age range of 26 years. 74% of participants
were women, 26% were men, and 67% were between the age range of 17 to
25 years. A battery of test was applied consisting of the Stanford sleepiness
test (SSS) and the Epworth Sleepiness Scale (ESS). Questions were extracted
from the Pittsburg questionnaires (PSQI). A sleepiness index (ESS) of 6.83
and 8.16 was obtained for students from 17 to 20 years and students from 21
to 24 years old, respectively. The results suggest significant differences
between the sleep patterns by sex and age.

Keywords: Students, Sleep, Patterns, Sex, Sleepiness, Chronobiology

Introduccion

El suefio se encuentra dentro de las funciones fisiolégicas mas
importantes para el correcto funcionamiento de las capacidades cognoscitivas
del ser humano (Meijer, 2007). Sin embargo, en un mundo de intensa
competencia, cada dia son mas las personas que padecen algin grado de
somnolencia diurna. De esta manera, todos los aspectos de su vida se ven
alterados ya que poseen baja atencién, rendimiento y un estado de animo
alterado que se evidencia en clase, en el trabajo o en el tréfico.

La somnolencia es un fendmeno de transicion normal y universal que
representa una fluctuacion en los procesos fisioldgicos y cognoscitivos, que
acompafia un cambio en el estado de alerta. Por consiguiente, la somnolencia
diurna excesiva o hipersomnia, puede tener diferentes causas dentro de las que
se encuentran la cantidad insuficiente de suefio y la fragmentacion de este,
actividades que son frecuentes en los estudiantes universitarios (Huitron-
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Reséndiz et al., 2004). En este sentido también son muy conocidos los
comportamientos como caminar 0 hacer movimientos con manos o pies de
estudiantes privados de suefio intentando compensar o disminuir los efectos
cognitivos de la perdida de suefio (Rogers et al., 2003; Horne et al., 1985).
Sin embargo, el esfuerzo de compensacion para resistir el suefio en ultima
instancia no puede impedir las intrusiones de la iniciacion del suefio en estado
de vigilia.

Practicamente todas las formas de privacién de suefio dan como
resultado el aumento de los estados de animo negativos, especialmente la
sensacion de fatiga, pérdida de vigor, somnolencia y confusién (Dumer, 2005).
La evidencia experimental ha demostrado que después de la privacion de
suefio, los estados de animo negativos y los sentimientos de irritabilidad,
ansiedad y depresion son el resultado de un suefio insuficiente. Por otro lado,
estas alteraciones en el estado de &nimo se han observado varias veces cuando
la privacion del suefio se produce sin tener en cuenta las condiciones
ambientales (Murray,1974).

El rendimiento en tareas cognitivas, incluso muy breves, que miden la
velocidad de rendimiento cognitivo, la memoria de trabajo, y otros aspectos
de la atencién han encontrado una alta sensibilidad a la privacién de suefio
(Kribbs & Dinges, 1994). Sin embargo, dos factores de confusion que puede
ocultar los efectos de la pérdida de suefio en muchas tareas cognitivas son la
variabilidad interindividual y la variabilidad intraindividual (Dorrian et al.,
2005).

Por otro lado, diversos estudios han planteado que los factores
ambientales como la temperatura y cantidad de luz también afectan la
estructura, la continuidad y/o la profundidad del suefio. Otros factores que
también parecen estar influyendo son los ritmos circadianos, temperatura
corporal, el tipo de alimentacion y/o la administracion, uso o abuso de
farmacos y la privacion de suefio. Ademas, de que cualquier cambio en los
estilos de vida puede alterar los héabitos de suefio o la necesidad de suefio en
un estudiante (Garaulet Aza & GoOmez Abellan, 2016; Valentinuzzi &
Fontenele Araujo, 2008). El objetivo general de la investigacion fue describir
las caracteristicas circadianas del suefio en adultos jovenes panamefios y el
objetivo especifico, identificar el indice de somnolencia en los jovenes
universitarios.

Meétodos y materiales

Se realiz6 un estudio transversal, a estudiantes universitarios, durante
el primer semestre de 2020. Se aplico una bateria de pruebas, mediante una
hoja formulario de Google via web
(https://forms.gle/gmxNUXme8FHEX6BI6). Esta bateria estuvo conformada
por 39 preguntas divididas en cuatro secciones: un cuestionario
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sociodemografico, un cuestionario de Stanford (Hoddes et al., 1973),
cuestionario de Epword (Johns, 1991) y Karolinska (Shahid et al., 2011);
ademas se extrajeron preguntas de los cuestionarios Pittsburg (PSQI- Buysse,
Reynolds Monk, Berman, & Kupfer, 1989) y Adan y Almiral (Adan &
Guaérdia, 1997), luego fueron reordenadas y adaptadas a la cultura panamefia
incorporando una escala liker.

La Epworth Sleepiness Scale (ESS) de Johns 1990-1997 ha sido
validada para detectar somnolencia diurna excesiva y mide los niveles de
somnolencia diurna que se presentan en ocho situaciones cotidianas, en el
cuestionario eran las preguntas del 1 al 8. Cada situacién fue valorada de 0 a
3, de forma que la puntuacion en esta escala puede oscilar de 0 a 24, siendo
los valores bajos (1-6) correspondientes a un estado general normal de
vigilancia, mientras que valores de 7 y 8 corresponden a somnolencia media 'y
los valores altos entre 9 a 24 se corresponden con una elevada somnolencia
durante el dia, posiblemente patologica.

El cuestionario Stanford (SSS) mide los niveles de somnolencia
subjetiva en el momento de la evaluacion, se compone de siete descripciones
de estados progresivos de somnolencia, entre las cuales el sujeto debe elegir
la que indica su nivel de somnolencia actual (Hoddes, Zarcone, Smythe,
Phillips, & Dement, 1973). El resultado se expresa entre 1 y 7, un puntaje
mayor o igual a 3 se asocia con una disminucion en el rendimiento que esta
relacionado con la somnolencia (Saldias Pefiafie, Gassmann Poniachika,
Canelo Lopez, Uribe Monasterio, & Diaz Patifio, 2018).

Para comprobar la comprension de los distintos items que componian
la bateria de pruebas y verificar la confiabilidad, se realizé un estudio piloto
en octubre de 2019, en la que participaron 30 estudiantes de la Facultad de
Biociencias y Salud Publica (UDELAS Panama) del turno nocturno. Ademas,
se pidi6 la revision de la bateria de pruebas a seis expertos universitarios.

El tamafio de la muestra se calcul6 para un nivel de confiabilidad del 95% y
una potencia del 90% con 5% de taza de error, y una taza de no repuesta de
10%.

La bateria de pruebas se aplico de forma voluntaria y anénima
mediante una hoja de formulario via web
(https://forms.gle/gmxNUXme8FHEX6BI6), entre abril y octubre de 2020.
Participaron 350 estudiantes universitarios que dieron su consentimiento
informado. Todos los participantes estaban matriculados en la universidad en
los turnos matutino, vespertino o nocturno en la provincia de Panama,
Republica de Panama.

Las variables bajo estudio fueron edad, sexo, nivel de estudio e indice
de somnolencia. Ademas, se efectud andlisis estadistico mediante el programa
estadistico SPSS 26.0 (IBM, 2020) para correlacionar el efecto producidos por
el patron de suefio en las variables dependientes.
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Resultados

Entre abril y octubre del afio 2020 se envi6 una bateria de pruebas a
350 participantes de ambos sexos, matriculados en universidades publicas con
edades que oscilaban entre 17 a 61 afios, con un promedio de 26.5 afios, una
mediana de 19 y una desviacion estandar de 8.5. La tasa de respuesta fue de
91.4 %. EIl instrumento posee un alfa de Cronbach de 0.658 La valides del
contenido de la bateria utilizada fue de 0.7. Se eliminaron los cuestionarios
incompletos o aquellos que no dieron su consentimiento.

El 74 % de los encuestados fueron mujeres y 26% fueron varones El
91.94 % de los encuestado fueron estudiantes de pregrado y el 8.06%
posgrado. El 63% de los encuestados fueron estudiantes entre 17 y 24 afios, y
el 37% fueron estudiantes mayores de 37 afios (Figura 1). La edad promedio
fue 20.6+11.67 afios.

Media= 20.60

200 desviacion estandar= 11.167

150

146
N= 320
100 61
50 . 25 12 15 13 10 18 7 9 4
0 | — _— — — | | — — -
17-20 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 41-44 45-48 49- 53 54-58 59-61
Afos

N° de estudiantes

En la Tabla 1, se puede observar que los encuestados entre 21 a 24 afios
tiene un valor de somnolencia diurna segun la Epworth Sleepiness Scale
(ESS) de 8.16; los de 33 a 36 con 9.36 y los de 41 a 44 afios presentaron 8.7.
Sin embargo, los encuestados que tenian mas de 54 afios reportan una
somnolencia diurna normal de 4.22. Los mayores indices de somnolencia se
encuentran en el grupo etareo de 33 a 36 afios con un indice de 9.36. En este
rango la persona podria quedarse dormida en situaciones 0 momentos que son

riesgoso para la vida de los estudiantes.
Tabla 1. Grado de somnolencia (ESS) por categoria de edad

Somnole | 6.8 8.2 9.0 6.3 9.4 7.6 8.7 5.9 7.6 4.2 4.8
ncia
(ESS)

Edad 17- 21- | 25- | 29- | 33- | 37- | 41- | 45- | 49- | 54- | 59-
20 24 28 32 36 40 44 48 53 58 61

En varones de 25 a 28, de 33 a 36 y de 41 a 44 se registraron valores altos en
la prueba de ESS, estos valores (9 a 24) corresponden una elevada
somnolencia durante el dia, posiblemente patologica. Sin embargo, en las
edades de 17 a 20, 21-24, 37 a 40, 45-48, 54-55, 59-61 afios se registran
valores bajos (1-6) que corresponden a un estado general normal de vigilancia
(Figura 2).
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Figura 2. Somnolencia( ESS) en varones por edad

Al analizar los valores de la pueba ESS para las mujeres (F) la somnolencia
podemos observar que entre los 21 a 24 afios es de 9.0 y luego entre los 49 a
53 afios el valor es de 9.3, que corresponde a una somnolencia alta. Ademas
entre los 17 a 20, 25 a 28, 33 a 36, 37 a 40 y de 41 a 44 se registran valores
de 7 y 8 que corresponden a una somnolencia media (Figura 3).

Edad [ESS
. 1720 71
12 2124008

10

17-20 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 41-44 45-48 49-53 54-58 59-61
Edad (afios)

- |
Figura 3. Somnolencia (ESS) en mujeres por edad

La media del grado de somnolencia (ESS) de los encuestados es 7.30 y la
desviacidon estandar fue de 4.5. Igualmente, el 24% encuestados, menciona que
tiene una disminucion de la alerta durante el dia, mientras que el 76%
menciona que durante el dia se encuentran alerta.

Al efectuar un analisis de varianza de una via (ANOVA), para las variables
edad y prueba de somnolencia mediante Epworth Sleepiness Scale (ESS), se
observa que hay diferencias significativas de las media en cuanto a la edad
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de los encuestados y el grado de somnolencia diurno F(42, 277)=1.7179,
p=0.0059 (Figura 4).

35

F(42, 277)=1.7179, p=.00590
30

25

20

15 0 o

ESS
O
O

10 ol o

-10
17 20 23 26 29 32 3 38 41 44 47 51 55 58 61

Edad

Figura 4. Analisis de varianza (ANOVA) de una via para las variables Edad y los
resultados de la prueba de somnolencia Epworth Sleepiness Scale (ESS).

Al preguntarle al participante por los niveles de somnolencia subjetiva en el
momento de la evaluacion (test de Stanford 6 SSS), el 21.56 % se siente en
plena forma, el 48.75% estaban bastante activados, mientras que el 11.6 %
reconoce estar adormecido y somnoliento y el 1.25 menciona estar casi
dormido (Figura 5).
60

48]75
50 :[7
40
30 21156
20 F 16|88
10 GTG

1,B5
: E 7
5

-10

Porcentaje

Grado de Somnolencia- 555

Figura 5. Grado de somnolencia en este momento

1: Me siento en plena forma y lleno de vitalidad, alerta y totalmente
despierto.

2: Bastante activado, pero no al maximo, capaz de reaccionar.

3: Relajado, despierto, pero no del todo despierto, con tendencia a dejarse ir.
4: Adormecido, empezando a no intentar seguir despierto, enlenteciéndome.

www.eujournal.org 168



http://www.eujournal.org/

European Scientific Journal, ESJ ISSN: 1857-7881 (Print) e - ISSN 1857-7431
January 2022 edition Vol.18, N0.03

5: Somnoliento con ganas de acostarme combatiendo el suefio, embotado. 6:
Casi dormido en el comienzo del suefio sin combatir el suefio.

Para el test de Somnolencia de Stanford ¢ SSS, el sexo femenino (F) presenta
valores mayores entre 1.8 y 2.6 en las edades de 17 a 53 afios, a diferencia
de los varones cuyos valores variaron entre 1.7 y 2.7, en las edadedes de 17
a 61 afios. Los valores de 2 corresponden a un alto nivel de funcionamiento
aunque no al méximo, siendo capaces de concentrarse. Los valores en el sexo
femenino muestran que en general se encuentra por debajo de su nivel
Optimo entre los 17 a 53 afios (Tabla 2).

Edad
1720 | 2124 | 2528 | 2932 | 3336 | 3740 |
n Sexo (M= masculino, F= femenino)
& M F M F M F M F M F M F
=| 19 23 | 18 | 26 | 27 | 25 | 18 | 22 18 |18 | 18 | 24
Edad
41-44 | 45-48 | 49-53 | 54-58 | 59-61
8 Sexo
7p] M F M F M F M F M F
x 2 2.6 | 1.7 2.4 2 2 18 | 1.8 2 2
Tabla 2. Niveles de somnolencia en el momento de la evaluacion (test Stanford) por sexo
y edad

1: Me siento en plena forma y lleno de vitalidad, alerta y totalmente
despierto.

2: Bastante activado, pero no al maximo, capaz de reaccionar.

3: Relajado, despierto, pero no del todo despierto, con tendencia a dejarse ir.
4: Adormecido, empezando a no intentar seguir despierto, enlenteciéndome.
5: Somnoliento con ganas de acostarme combatiendo el suefio, embotado.

6: Casi dormido en el comienzo del suefio sin combatir el suefio.

El 30% de los encuestados poseen valores superiores a 3, que indica una
gran somnolencia diurna, siendo las mujeres las que mayormente registran
estos valores superiores a 3 principalmente entre los 18 y 48 afos. En las
edades de 17 a 28, el 20.9 % de las encuestadas reportan valores que indican
somnolencia diurna, en 12 de ellas los valores son superiores a 5, que podria
estar relacionado a un problema patologico.

El 4.1 % de los varones en la prueba SSS, reportan valores superiores a 3,
de estos 0.94% presentan valores superiores a 5.

El 70%, de los encuestados reconocen que su suefio normalmente es bueno
y profundo y solo el 30 % dice que se despierta muchas veces durante la
noche.
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Sin embargo, el 48.8 % de los encuestados reportan que se van a acostar
normalmente entre las 10 y 12 de la noche y el 16.6 % menciona ir a la cama
después de las 12 de la noche. Dentro de las conductas normales antes de ir a
la cama el 37 % menciona que suelen jugar con el celular, videojuego o
computadora y solo un 4.7 % escribe, lee, estudia u ora.
Otro aspecto que se evidencia es que el 69.7% reconoce que tienen un suefio
bueno y profundo, mientras que el 9.9% reconoce tener un suefio inquieto y
con dificultades para descansar, el 9.6 se despierta muchas veces durante la
noche y el 10.8 % le cuesta conciliar el suefio, por lo que podriamos decir que
el 30.3 % son malos durmientes. Algunos investigadores mencionan gque esto
puede deberse a sus expectativas ante el suefio (Monroe, 1967; Adam,
Tomeny, & Oswald, 1986; Fabbri & otros, 2021). Debido a que la falta de
suefio produce reacciones fisiologicas en el organismo que aumenta los
niveles de ansiedad y estrés, que producen a su vez mayor alerta y activacion
y por consiguiente mayor dificultad para relajarse y dormir (Adam, Tomeny,
& Oswald, 1986)
El54.7 % de los estudiantes indica que se despierta despejado y listo, mientras
que el 40.6 % dice que tarda algo en despejarse. Aungue hay un 4.06% que
menciona que tarda mucho en despejarse y un 0.94% dice que amanece
cansado.

70

60 g
50

2

£ 40

3

5 30

= 20 19,06
20 T ==
10

0,94 0,31 0,31

(=]

Entre6a8 Entre8al0 Masdel2 5 o menos Entre 506 No contesto
horas horas horas horas horas

Numero de horas que duermen pornoche

Figura 6. Numero de horas que duerme por noche

El 60.3 % de los encuestados reconoce que duerme entre 6 a 8 horas por noche,
20.3 % duerme de 8 a 10 horas, un 18.11 % dice que duerme 5 0 menos horas
por noche, y un 1.29 duerme mas de 12 horas, con una desviacion estandar de
0. 656 y una media de 3.03 (Figura 6). Es interesane igualmente mencionar
que 52.8% de las mujeres y el 56.7% de los varones duermen de 6 a 8 horas
por noche, pero 3.6% los varones duerme mas de 12 horas por noche,
mientras que un 1.69% de las mujeres duerme ese mismo tiempo por noche.
El 87.0 % de los encuestados en la época de examenes finales reconoce que
se acuesta mas tarde de lo habitual (Figura 7), mientras que 13.0 % nunca se
acuesta mas tarde de lo habitual durante los examenes finales.
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M 1-nunca
2- alguna vez
H 3- a menudo

M 4- siempre

Figura 7. En épocas de examenes me acuesto mas tarde de lo habitual

El 55.31 %menciona que en los ultimos quinces dias no ha perdido horas de
suefio y el 33.44% reconocen que si ha perdido horas de suefio. EI 85 % de los
que perdieron horas de suefio en los tltimos quince dias fueron mujeres y un
5% varones, siendo las jovenes de 18 afios los que mayormente fueron
afectados. En los ultimos quince dias la probabilidad condicionada de que
allan perdido horas de suefio las mujeres fue de 38.4%, mientras que en los
varones fue de 19.28%.

Mientras que el 59.06% de los encuestados admite haber perdido horas de
suefio en los ultimos 30 dias, siendo las mujeres las mayormente las afectada
(78.31%), en ambos eventos. La probabilidad condicionada en este caso fue
de 62.44 % para mujeres que perdieron horas de suefio en los ultimos 30 dias.
Un 44% menciona tardar algo o mucho en despertarse y un 0.63% admite
amanecer cansado.

60

47,81

(%)
o

39,06

JPorcentaje,
o o

o

9,38

=
o

3,44
0,31

0

Actividade%en la cama

1 cC

Figura 8. Porcentaje de estudiantes encuestados que describen su actividad estando ya en
cama
Actividad 1: Hablaba con un hermano, padre u otro familiar.
Actividad 2: Abrazaba un mufieco, tela, etc.
Actividad 3: Dejaba la luz encendida.
Actividad 4. Encendia el abanico/aire acondicionado.
Actividad 5. No contesto.
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En cuanto a las actividades que realizan los estudiantes estando ya en cama,
el 47.81% mencionan necesitar la regulacion térmica del ambiente mediante
el encendido de un abanico o aire acondicionado, el 39.06% reconoce hablar
con un familiar y un 3.44% deja la luz encendida. La media de los datos fue
2.61 y la desviacion estandar es de 1.41, que indica una mayor dispersion de
los datos dentro de los resultados (Figura 8).

Al efectuar la prueba t de Student para los valores sexo y grado de
somnolencia podemos observar que existe diferencia significativas (, t=
3.034; df=318; p=0.002573) entre el sexo del individuo y el grado de
Somnolencia (SSS). El sexo femenino tiene mayor somnolencia que los
varones, sin embargo hay mayor variacion de los valores en los varones en
cuanto al grado de somnolencia (SSS) (Figura 9.)

2.6

2 Media [ MediatEs = Media+1.96*ES
25}

2.4

)

23+

——
L

2.2 ¢

2.1

Grado de Somnolencia _SSS)

2.0

1.9 -

1.8

1.7

Femenino Masculino

sexo

Figura 9. Prueba t de Student para las variables sexo y grado de somnolencia (SSS), t-
value = 3.038726; df = 318;p= 0.002573

Discusion

El nivel de respuesta de la bateria de pruebas aplicadas fue de 91.4,
que es relativamente alto. Esto se podria deber al hecho de haberlo realizado
a través de la web. En cuanto a la proporcion de sexo de los encuestados estan
en concordancia con lo presentado por el Instituto Nacional de Estadistica y
Censo (INEC 2017).

Los jovenes entre 21 a 24 afios tiene un valor de somnolencia diurna
para el test ESS de 8.16, mientras que los 33 a 36 afios reportan 9.36 en este
rango la persona podria quedarse dormida en situaciones 0 momentos que son
riesgoso para la vida del individuo. Mientras que en el grupo de 41 a 44 afos
el indice es 8.7, hallazgo que merece atencion, debido a que es una
somnolencia de valor medio, que implica problemas para concentrarse
adecuadamente. En este sentido los estudios efectuados por Caskadon (1999)
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y Fonseca y Genzel (2020) concluyen que la poblacion joven universitaria se
encuentra en una etapa con alto riesgo de sufrir problemas de suefio, ya que
posponen los tiempos de suefio a favor del trabajo cognitivo o de las
interacciones sociales, produciéndose una desalineacion entre las sefiales
externas de tiempo y las necesidades internas. El alto grado de estrés causado
por la sobrecarga intelectual, fisica 0 emocional puede estar impidiendo el
inicio del suefio durante las noches y provocar excesiva somnolencia diurna.
(Sanchez Oviedo & otros, 2021; Nifio Garcia, Barragan Vergel, Ortiz
Labrador, Ochoa Vera, & Gonzélez Olaya, 2019). Sin embargo los
encuestados que tenian mas de 54 afios reportan una somnolencia diurna
normal (4.75).

El 19% de los encuestados mencionan que duermen menos de 5 horas,
con una somnolencia 9.36, por lo que este grupo podria estar sufriendo de una
somnolencia elevada durante el dia. Esta pérdida de suefio en los estudiantes
podria estar asociada al estrés, sobrecarga mental, fisica 0 emocional producto
de los cursos o del momento académico en el que se encuentran. Esto
concuerda, con lo planteado por Carskadon (2000) que menciona que debido
a la constante y creciente exigencia académica y a habitos inadecuados de
suefio los estudiantes universitarios, provocan un efecto acumulativo que
aumenta la somnolencia diurna con cada noche de restriccion del suefio. El
porcentaje encontrado en nuestro estudio de malos dormidores esta
relacionado con lo plateado por Rosales et al. (2007), que menciona que en
estudios epidemiologicos de somnolencia en la poblacion en general adulta
existe una prevalencia entre 15% a 35% de mala calidad del suefio. (Narang et
al., 2012; Lomeli et al., 2008).

En las categorias de edades entre 33 a 36 y 41 a 44 se evidencia el

aumento del grado de somnolencia (9.36 y 8.7 respectivamente). Estos altos
valores de somnolencia diurna segun algunos autores estan relacionados con
un pobre desempefio académico (Ellenbogen et al., 2007).
Existe diferencia significativas (, t= 3.034; df=318; p=0.002573) entre el
sexo del individuo y el grado de Somnolencia (SSS). Ambos sexos sufren de
somnolencia sin embargo el sexo femenino tiene mayor somnolencia que los
varones, pero existe mayor variacion en los valores de los varones en cuanto
al grado de somnolencia (SSS) (Figura 9), por lo que es importante que se
den maés estudios para entender mejor los grados de somnolencia en los
varones y las actividades que podrian estar afectandolos. Segin (Mong &
Cusmano, 2016), las mujeres suelen informar de una calidad de suefio
deficeinte y muchos despertares nocturnos, en las distintas etapas de la vida.
Este sexo por tanto esta mayormente cinculado con trastornos de suefio y
suefio insufieciente, que lleva a transtornos en el estado de animo y a
depresion.
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Existe diferencias significativas entre las media en cuanto a la edad de los
encuestados y el grado de somnolencia (ESS) diurno de los estudiantes F(42,
277)=1.7179, p=0.0059. Segln los investigadores son los adolescentes y
jovenes de 12 a 25 afios la poblacion en alto riesgo, de sufir somnolencia
diurna. Debido a que se encuentran en una etapa del desarrollo que implica
cambios a nivel bioldgico y social; las variaciones en los patrones de suefio en
esta etapa repercuten en sus vidas futuras Escobar-Cérdoba et al. (2008) y
Pérez-Larraya (2007). Aquellas personas con trabajos por turnos o que
permanecen en largos periodos de estudio, son personas susceptibles para
sufrir deficit de suefio.

Segun Warner (2008), es la luz artificial emitida por los ordenadores
un factor ambiental que contribuye a disminuir la cantidad de melatonina
segregada, lo que impediria que los jovenes se den cuenta de su necesidad de
dormir. Esto probablemente este influyendo en la hora de inicio del suefio.
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Conclusion

Los jovenes entre 21 a 24 afios tienen un valor de somnolencia diurna
segun la Epworth Sleepiness Scale (ESS), los valores altos podrian llevar al
estudiante a quedarse dormido en situaciones 0 momentos gque son riesgoso
para la vida de ellos. Los valores medios se reportaron entre los 41 a 44 afios,
estos estudiantes podrian estar sufriendo de una baja concentraciéon. Al
realizar la ANOVA se observa que hay diferencias significativas de las
media en cuanto a la edad de los encuestados y el grado de somnolencia
diurno F(42, 277)=1.7179, p=0.0059.
Ademas, los datos demuestran que ambos sexos sufren de somnolencia
diurna. Sin embargo, el sexo femenino tiene mayor somnolencia que los
varones, pero existe mayor variacion en los valores de los varones en cuanto
al grado de somnolencia.
La mayoria (60.3%) de los estudiantes duermen entre 6 a 8 horas por noche,
siendo importante mencionar que existe un 18.11 % reconoce dormir menos
de 5 horas. Esta poblacién de adultos podria estar sufriendo serios ¢??? de
somnolencia diurna, que estaria afectado su vida diaria.
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Anexo

@ docs.google.com/forms/d/1alMQ24eWih_MKdOHsZooUIMmLmBeLrwGeNeRItHaF8/edit ® % * R A

BY Personalizar vinculos Excélpatas; Prueba.. M Gmail @8 YouTube | [ Otosfavorites [ Lista de lectur:

CUESTIONARIO DE SUENO 2020

Descripcion del formulario

Correo ™

Correo valido

Este formulario registra los correos. Cambiar configuracian

Doy mi consentimiento para uso de datos en = @ Warias opeiones
la investigacion. El cbjetive es caracterizar los

horarios de suefio de los jGvenes

universitarios, en Panama. No apareceran mis

datos personales. Solo mis respuestas.

O si

Sexo *
O Femenino

() Maseulino

Edad (afios) *

Texto de respuesta corta

nivel académico *
() secundario
() licenciatura
O teécnico

() posgrado
T - T

1-Has llegado a sentirte cansado, o a sentir somnolencia, ¢ incluso a dormirse al estar Sentado *
y leyendo.

() 0 =nunca me adormece
() 1= siento alge de adarmeeimiente
() 2 =siento un adormesimiento moderado

() 3= siento un adormezimiento intenso.

nDE®3®e

2 Hasllegado a sentirte cansado, o a sentir somnolencia, o incluso a dormirse al estar viendo *

la televisién

() 0 =nunca me adormece

() 1 = siento alge de adormecimiento

() 2 = siento un adormesimiento moderado

() 3= siento un adormegimiento intenso
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3 Has llegado a sentirte cansado, o a sentir somnolencia, o incluso a dormirse al estar
Sentado inactivo en un lugar publico (cine, reunién)

0=nunca me adormece:

1= siento algo de adormecimienta ®
2 = siento un adormecimiento moderado a
b

3= siento un adermecimiento intensa.

Otra

4 Has llegado a sentirte cansado. o a sentir somnolencia, o incluse a dormirse al estar como
pasajero en un auta sin parar durante una hora.

0 =nunca me adermece

1= siento algo de adormecimiento

L @

2 = siento un adormecimiento moderado

3= siento un adormecimiento intenso,

m e e

5 Hasllegado & sentirte cansado. o a sentir somnolencia, o incluso a dormirse al estar
Sentado tranguilamente después de una comida sin alcohel

0 -nunca me adermece
1= siento algo de adormecimiento
2 = siento un adormecimiento moderado

3= siento un adormecimients intenso

6- Has llegado a sentirte cansado, o a sentir somnolencia, o inclusoc a dormirse al estar

Acostado después de comer para descansar cuando puede hacerlo

0 =nunca me adormece

1= siento algo de adormecimienta

2 = siento un adormecimiente moderado

3= siento un adormecimiento intenso.

7 Has llegado a sentirte cansado, o a sentir somnolencia, o incluso a dormirse al estar
Sentado y hablande cen alguien

MEBDF®O

0 =nunca me adormece

1= siento algo de adormecimienta

siento un adormecimiento moderado

3= siento un adormecimiento intenso.
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8. Has llegado a sentirte cansado, o a sentir somnolencia, o incluso a dormirse al estar En el
carro, parado unos minutos cuando se detiene el trafico

0 =nunca me adormece
1= siento algo de adormecimiento
2 = siento un adormecimiento moderado

3 = siento un adormecimiento intenso.

9- Encierra en un circulo la frase que describa mejor tu grado de somnolencia en este
momento.

MEDFwe

1.Me siento en plena forma y leno de vitalidad, alerta totalmente despierta

2 Bastante activado pero no al méximo, capaz de reaccionar

3Relajado, despicrto pero no del toda despierte, con tendencia a dejarse ir

4.Adermecido, empezando a no intentar sequir despierto, enlenteciéndome

& docs.google.com/forms/d/1aIMQ24eWiQh_MKdOHsZooUIMmLmBeLrwGeNeRItHaF8/edit e

Personalizar vinculos @) Excélpatas: Prusba.. M Gmail [ YouTube otro

10-5i por algun motivo te has acestado varias horas més tarde de lo habitual, v el dia siguiente
no has de levantarte a ninguna hora en particular. ;A qué hora crees que te despertarias?

10 Més tarde de lo habitual.

20 A la hora habitual y valveria a dormirme.

3o A la hora habitual y luego dormitaria.

40 A la hora habitual y ya no dormiria mas.

11- Una noche permaneces despierto hasta las 4 a 6 de la madrugada debido a trabajo
nocturno. Sin tener ningln compromiso al dia siguiente, ;Qué preferirias? >

mPB I e

1o No acostarme hasta pasado el turno.

20 Dormir antes y dormir después

30 Un buen suefio antes y un sueficcito después

40 Dormir antes del turno.

12- Mi suefio normalmente es: *
1= bueno y profundo
= -inquieto y con dificultades

3= me cuesta conciliar el suefio

4=me despierto muchas veces durante la noche

13- Normalmente me acosto:

1-entre las 7 y 10 de la noche

G )

2- entre la nueve y 10:00 noche
3 entre 10y 12 noche
4- después de las 12 de la noche

Otra
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14.-Antes de irme a la cama suelo:
1- comer o beber algo, fumar

2- escribir un diario

®

3- preparar machila /ropa /ordenar la habitacién

[

4- jugar video juegos/ computadora/celular

o
B #

=
15- Me despierto normalmente - =
1- despejado y listo
2-tardo algo en despertarme
3- tardo mucho en despertarme
16- Tengo pesadillas *
1- nunca
2- alguna vez @
3- a menudo 3
4- siempre R
otra =]
(3]
S
17- Hablo dormide * —
1- nunca
2- alguna vez
3- amenuda
4- siempre
18- Cantidad de horas que duermo normalmente en total durante la noche *
1. entre 6 a 8 horas
2. Entre 8y 10 horas ®
3-més de 12 horas 5]
4-5 0 menos horas T
ot =
=
=

19- En los dltimos 16 dias he perdido horas de suefio por i para dormir (malestar

problemas, enfermedades nerviosas)
1-No
2.8i

3- no recuerdo
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20- Durante los ultimos 30 dias has perdido horas de suefio. *
1=Si

2=No

@

3= No recuerdo

[

T
21-En cama antes de dormir Q
1- hablaba con un hermano, padre u otro familiar o
=
=
2- abrazaba un mufeco, tela, etc
3-dejaba la luz encendida
4-encendia el abanicosaire acondicionado
22 -La noche del domingo a lunes duermo mal, despertandome con frecuencia y levantandome ™
cansado.
1-5i
2-No @
Otra
Tr
23- Durante la noche hage movimientos bruscos y repetidos de cabeza, brazos o piernas: - =
1= nunca =]

2 alguna vez
3-amenudo

4 siempre

24- Durante la noche rechino los dientes
1- Nunca
2- alguna vez
3- A menudo

4-siempre

25- Grito durante la noche:
1-nunca
2- alguna vez
3-amenudo

4-slempre
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26- Me considerc una persona deportista
O s
O zno

27- Consumo drogas o uso sustancia diariamente:

o} "
-nunca
() 2 algunavez IEI
O 3 & menudo =
() 4 siempre

-

28- Fumo drogas o uso cualquier otra sustancia quimicas (pastillas,...)
) 1-nunca

() 2-alguna vez

() 3-amenudo

() 4 siempre

29- Me acuesto mas tarde de lo normal los fines de semana:

() 1-nunca

) z-alguna vez

npge 3w e

() 3 amenudo

() 4 siempre

30- En épocas de examenes me acuesto mas tarde de lo habitual:

) 1-nunca
() 2~ alguna vez
() 3 amenudo

) 4 siempre

31- Mis padres /tutores tienen problemas de suefio,
) 1-No

() 2-si ¢Cual?,

) 3-Nosé

() otra_.

111 T I I (PO

32 -Mis hermanos tienen problemas de suefio.
) 1-No
() 2-si (Cual?

() 3-nosé

() 4. No tengo hermanos

33- Mis abuelos tienen problemas de suefio. *
) 1No
() 2-si Cual,

() 3-Nose

lpB Fwe
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34- Mis padres (o tutores) consideran que entre semana mi suefio es:  ~
1.-bueno
2- reqular

3- malo

no saben

35- Mis padres (o tutores) consideran que mi suefio los fines de semana es: *

. bueno

. regular

3. mal

IS

no saben

36- Mis padres tienen una hora habitual de dormir . *
1. No
2. 8i, ¢Cual?

3. No saben

37- Mis padres sufren de somnolencia diurna . *

3 Nosé

38- Mis hermanos sufren de somnolencia diurna

20~ $i 56/0 pensaras en cuando te sentirias =] ® varias opciones
mejor y fueras totalmente liore de planificarte
el dia. §A qué hora te levantarias?

1= Entre 17 2.m y 12:00 medisdia

2- Entre G:30 y 11:00 de la mafzna
3= Entre 8y 9:30 de la maiiana
2-Entre 6:30 y las B:00 de la manana
S=Entre 4:00y 6:30 de la mafiana

Anadir opeién o anadir respuesta "Otro”

(]
5]

Clave o {0 puntos) Cbligaterio
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42- Para levantarte por lamafiana a una hora [ @ Varias apciones
especifica. ;Hasta qué punto necesitas que

te avise el despertador? @
4= No sito X 2
T

3= L ito pe A x =
2= cesito bastante. X ®

1= Lo lo much & x =

o afiadir respuesta "Otra”
Clave de respuestas (0 puntos) 0O w Obligatorio ()}
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