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TIEMPO DEDICADO AL SUENO EN POBLACION MEXICANA.
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Juarez Reyes y Liliana Anel Zepeda Ruiz

Escuela Nacional de Antropologia e Historia

RESUMEN

El metabolismo humano esta estrechamente relacionado con el ciclo circadiano que inter-
viene en los procesos fisioldgicos, tales como dormir y comer, los cuales son esenciales para
la regulacion de la conducta. Destinar diariamente el tiempo adecuado al suefo evita danos
fisicos, emocionales y en el entorno social, ademas de ser indispensable para la homeostasis
del cuerpo. A partir de la informaciéon de la Encuesta Nacional del Uso del Tiempo en
2009 (ENUT) aplicada por el Instituto Nacional de las Mujeres (INM) y el Instituto Nacio-
nal de Estadistica y Geografia (INEGI) presentamos los resultados del tiempo dedicado al
suefo en poblacién mexicana, especificamente en edades de 12 anos y mas. La muestra
esta integrada por 57 918 personas: 48.5 % son hombres y 51.5 % son mujeres. La vari-
able dependiente considerada fue el tiempo en la semana dedicada a dormir. Asimismo, se
incluyen diferentes factores sociodemograficos que podrian influir en el tiempo de suefio,
como son: situacion conyugal, nivel de escolaridad, localidad de residencia, situaciéon labo-
ral y parentesco en el hogar. Las mujeres, jovenes, mayores, solteros, separados, viudos,
residentes en zonas rurales y de menor nivel de escolaridad duermen significativamente
mas tiempo respecto a los otros grupos.

PALABRAS CLAVE: Suefio, ritmo circadiano, uso del tiempo.

ABSTRACT

Human metabolism is tightly related to the circadian cycle, intervening in physiological
processes such as sleeping and eating, which are essential for the regulation of the behavior.
Adequate time to sleep daily, avoid physical, emotional and social environment damage,
besides being essential and necessary for the homeostasis of the body. The collected data
from National Survey on the Use of Time in 2009 (ENUT-2009) applied by Instituto
Nacional de las Mujeres (INM) and Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI),
show the sleeping time results analyzed in Mexican population from 12 years and older.
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The sample includes a total of 57 918 people, of which 48.5 % are men and 51.5 % are
women. The considered dependent variable was the weekly time dedicated to sleep. Dif-
ferent socio-demographic factors that could influence the sleeping time were also included,
such as: marital status, education level, residence place, employment status and kinship at
home. The statistical results tests found that women, young, old, single, separated, wid-
owed, people living in rural areas and lower levels of schooling, sleep significantly longer
compared to other population groups.

KEYWORDS: Sleep, circadian rhythm, use of time.
INTRODUCCION

Los ritmos biolégicos tienen una recurrencia en intervalos regulares, estan
adaptados al medio, determinados genéticamente y el organismo es capaz de
generarlos una vez que se establecen (Marquez de Prado 2004: 1). Existen varios
ciclos o ritmos, entre ellos, el circadiano tiene una actividad ritmica durante
las 24 horas del dia; cirea se refiere “alrededor de” y diano es una derivaciéon de
dies que significa “dia” (Mercado 2009). Este ciclo es influenciado por el medio
ambiente (Mendoza 2009: 86), en aspectos como luz-oscuridad, alimentacion,
temperatura, entre otros, y se acompana de cambios fisioldgicos que disminuyen
durante la noche (Salgado 2009: 18). A este enfoque habria que agregarle el
medio ambiente social y cultural que también impacta el ritmo circadiano, en
particular aspectos laborales, educativos, recreativos, de convivencia familiar,
etcétera.

Recientemente, se ha estudiado el mecanismo circadiano en bacterias,
hongos, moscas de fruta y ratones. En el hipotalamo humano estan las neuronas
responsables de generar y sincronizar los ritmos circadianos, determinados por
un conjunto de genes que producen, mantienen y sincronizan el reloj biologico.
Se cree que estos relojes han evolucionado en paralelo con la historia geologica
de la Tierra y aun en ausencia de senales de tiempo ambientales (luz/oscuri-
dad, frio/calor, etcétera) estos ritmos son precisos y autosostenidos (Paranjpe y
Kumar 2012).

Unadelas actividades masimportantes que caracterizan el ciclo circadiano
es el suefio. Existen dos niveles de suefio normal: el primero consta de movi-
mientos oculares rapidos (MOR) y el segundo, de movimientos oculares lentos
(MOL). El sueno MOL se conforma de cuatro etapas. La primera es un estado de
somnolencia y dura unos cuantos minutos, el individuo se encuentra relajado
y con los ojos cerrados, todavia la respiracion y el pulso son regulares. En la
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segunda, el sujeto experimenta un suefio ligero. En la tercera se encuentra ya en
un sueno medianamente profundo, en esta etapa hay disminucién de tempera-
tura corporal y de presion sanguinea. En la Gltima etapa se esta profundamente
dormido y es muy dificil despertar, la relajacion es absoluta; en esta misma fase
ocasionalmente hay sonambulismo (Moreno 2010: 7).

¢CGual es la diferencia entre dormir y sofar? Dormir implica permanecer
en la fase MOL, es un acto del comportamiento animal, mientras sofiar implica
estar en la fase MOR. Se considera que aproximadamente un tercio de la vida
del ser humano debe ser destinada al descanso, especificamente alos procesos del
suefio, ya que cumple la funciéon de retroalimentacion y de caracter reguladory
reparador del organismo. La falta de suefio o no dormir adecuadamente se ha
asociado a problemas de salud mental y fisica, afectando las actividades cotidi-
anas de los individuos. La agitada vida y la creciente urbanizacién, entre otros
aspectos, ha propiciado que el tiempo dedicado al suefio disminuya de manera
sustancial desde la segunda parte del siglo anterior.

El enfoque del uso del tiempo permite conocer los modos de vida e indi-
rectamente las trayectorias, limitaciones y proyectos futuros; la importancia del
estudio del uso del tiempo radica en conocer como lo distribuye la poblacion
en sus actividades diarias. Dicha distribucion refleja desigualdades y diferentes
accesos a los recursos econémicos y sociales (Meil y Rogero 2012: 20).

Este estudio se limita al tiempo que las personas dedican al suefo y la
influencia que los factores sociodemograficos ejercen sobre ¢l, partiendo del
supuesto de que el tiempo dedicado al suefio es diferente en la poblacion y es
un indicador mas de nuestra diversidad biopsicosocial. Algunos de los factores
que pueden estar relacionados con estas diferencias son: género, edad, condicion
laboral, tipo de localidad de residencia, nivel escolar, situacién conyugal y pa-
rentesco. En este contexto, el objetivo de este documento es describir y analizar
el tiempo que dedica la poblacién mexicana al suefio.

ASPECTOS METODOLOGICOS

La muestra procede de la Encuesta Nacional del Uso del Tiempo, aplicada
por el Instituto Nacional de las Mujeres y el Instituto Nacional de Estadistica y
Geografia en 2009 (INEGI 2013). La base de datos esta compuesta por 57 918
encuestados a nivel nacional: 48.5 % son hombres y 51.5 % son mujeres. La
informacion corresponde a poblacion entre 0y 99 afios de edad, en este trabajo
solo se considera a la de 12 afios o mas (44 505). Los grupos de edad quedaron
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de la siguiente manera: 12-18, 19-29, 30-39, 40-49, 50-59, 60-69 y 70+. La
variable dependiente es el tiempo dedicado al suefio, medida en horas que el
individuo report6; dicha variable se encuentra en el apartado de cuidados per-
sonales en el cuestionario como “tiempo dedicado a dormir”. Explicitamente
la pregunta aplicada fue: ;Durante la semana pasada cudnto tiempo durmié? (Incluida
la siesta); aunque la pregunta distinguia las horas entre semana (lunes-viernes)
y el fin de semana, el estudio consideré la suma de todas las horas, obteniendo
una variable cuantitativa.

También se consideraron otras variables sociodemograficas que son parte
del medio social, las cuales pudieran estar asociadas al tiempo dedicado al sueno.
Por tanto, ademas de edad y sexo se tomo en cuenta el tipo de localidad de
residencia (urbana, rural), condicion laboral (trabaja o no), nivel de escolaridad
(primaria, secundaria, bachillerato, superior), situacién conyugal (union libre/
casado, separado/divorciado, viudo y soltero) y parentesco en el hogar, en par-
ticular si es jefe de familia.

El analisis estadistico consistio en la aplicacion de pruebas para comparar
la media del nimero de horas semanales de suefio, reportadas entre los grupos
definidos por las categorias de las variables independientes. Considerando si se
puede o no asumir una distribucién normal en la poblacién (prueba de Shapiro-
Wilk), se usa la prueba ¢ de student o U de Mann Whitney si se comparan dos
grupos y la prueba ANOVA o Kruskall-Wallis en el caso de mas de dos grupos,
con la prueba Tukey para comparaciones multiples. Para los calculos se utilizo
el programa SPSS version 19.

RESULTADOS

La edad y el sexo son dos categorias que dan lugar a inequidades en diversos
aspectos de la vida. Algunos estudios de género han advertido diferencias en las
condiciones de las mujeres en relaciéon conlos hombres en cuanto ala realizacion
de labores cotidianas del hogar y en la atencion de los hijos, si es que los tienen.
Se hace especial referencia a la excesiva responsabilidad que tienen las mujeres 'y
ala baja participacién de los hombres, situacién que se vuelve mas compleja en
lamedida en que mas féminas entran al mercado laboral (Damian 2014: 186). En
el caso de la edad, se cree que existe una relacién inversa en el nimero de horas
de suefio y la edad, es decir, al aumentar la edad, el nimero de horas de suefio
disminuye. Losresultados del cuadro 1 muestran hallazgos importantes. Primero,
la relacion entre la edad y el nimero de horas de sueno tiene forma de “U”,
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es decir, la mayor concentraciéon de horas de suefio esta presente en las edades
jovenes y avanzadas (10-18 y 70+), en tanto, el menor nimero se encuentra en
edades productivas y reproductivas (30-39, 40-49 y 50-59). Hay una diferencia
de aproximadamente seis horas, lo cual indica una hora menos de sueno diaria de
la poblacion en edad productiva, respecto a los jévenes y personas de mayor
edad. En el caso de los mayores es posible que se confunda el nimero de horas
de sueno con el tiempo que se intenta destinar a dicho aspecto, es decir, el sueno
entre los mayores es de menor calidad pues es discontinuo y a menudo se padece
de insomnio, situacion que suele compensarse con un mayor tiempo dedicado
a las siestas diurnas. Otro resultado sorpresivo es que las mujeres de todos los
grupos de edad declararon dormir mas tiempo que los hombres (p < 0.05), lo
cual es opuesto a lo esperado. Estos resultados motivaron la bisqueda de otros
factores que influyan en el nimero de horas de suefio.

Ellos duermen significativamente menos horas que ellas (p < 0.05). Hay
una relacion inversa entre las horas de sueno y el nivel de escolaridad, es decir,
al aumentar el nivel de escolaridad disminuye el nimero de horas semanales
dedicadas a dormir (p < 0.05). Las personas con estudios de nivel superior
duermen menos horas. La diferencia absoluta entre los de nivel superior y
primaria es aproximadamente de cinco horas semanales. Este dato indica que
alcanzar niveles altos de estudios se relaciona con mayores responsabilidades,
probablemente se encuentra asociado con poblacion que habita en zonas mas
urbanizadas y que utiliza mas tiempo de traslado hacia su escuela o trabajo y
que cuando llega a su hogar, realiza actividades antes de dormir o se levanta
temprano, restando horas al sueno.

Al medir el impacto de la situacién conyugal, resulta que los viudos y
solteros duermen significativamente mas horas (p < 0.03). Los unidos o separa-
dos y divorciados dedican menos horas al sueno, esto concuerda con el hecho
de que muchos se encuentran en edades productivas (20-59 afios), ya sea en el
mercado laboral y/o atenciéon de las labores y cuidados del hogar. Hombres
y mujeres viudas carecen de diferencias significativas (p > 0.05) respecto al
tiempo dedicado al sueno, esta situaciéon también se presenta en los separados o
divorciados. En el resto de los grupos (solteros y unidos), los hombres duermen
significativamente menos horas que las mujeres (p < 0.05). Probablemente los
resultados estan mediados por otros factores, como los roles en el hogar, jefatura
familiar, composicion del hogar, entre otros. Un ejemplo es el caso del rol en
la familia, los resultados indican que los jefes de hogar duermen menos horas,
lo cual puede deberse a las responsabilidades inherentes al mantenimiento del
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Cuadro 1. Comparacion de horas de suefo entre hombres y mujeres segun diferentes

caracteristicas. Prueba ¢t o Mann-Whitney segtin corresponda

Hombres Moujeres
n x K n x s Sig *
12a18 4045 57.70 8.30 4115 58.42 8.52 $<0.05
19a29 4899 53.19 8.82 5338 5491 8.73 $<0.05
30a39 3937 52.07 8.35 4421 53.23 8.21 $<0.05
FEdad 40249 3243 51.51 8.76 3710  52.56 8.52 $<0.05
50a 39 2356 51.81 9.24 2629 52.40 8.96 $<0.05
60 a 69 1519 53.30  10.09 1686  54.09 10.34  p<0.05
70+ 1215 56.68  13.10 | 1392 5825 13.01  p<0.05
Hasta primaria 11903 54.93  10.24 | 13223  55.69 9.84 $>0.05
Secundaria 6343 54.29 8.78 6457  55.64 8.84 $<0.05
Nivel escolar
Media superior 4063 52.43 8.62 4870  53.33 8.66 $<0.05
Superior 3117 50.72 8.26 2804  51.54  8.57 $>0.05
Viudo(a) 467 56.59  13.31 1671 5595 11.96  p<0.05
Lo Soltero(a) 8114 55.42 8.87 7881  56.06 9.06 $<0.05
Sttuacion con-
yugal Unido(a) 11841  52.38 9.21 12154 53.90 8.87 $<0.05
Separado(a) o _
. . 789 52.62  10.22 1585  52.64  9.45 $<0.05
Divorciado(a)
Jefe(a) 11619  52.35 9.30 3860 53.28 10.03  p<0.05
Conyuge 520 5245  10.23 | 10024  53.69 8.70 $<0.05
Hijo(a) 12460  55.34 8.73 12061  56.14  8.86 $<0.05
. ~0.05
Parentesco Nicto(a) 1826 57.51 9.02 1744 57.61 8.76 1$>0.05
en el hogar Yerno o nuera 400 52.22 8.84 601 56.53 9.26 $<0.05
Padre o madre 105 60.19  16.04 358 57.47 1279 p>0.05
Tio(a),

sobrino(a), 816 55.58  10.72 845 57.04 11.39  $<0.05

primo(a)

Fuente: Elaboracién propia con base en ENUT 2009.

*Significancia por sexo.
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hogar, siendo menor en los hombres respecto a las mujeres. Abuelos y nietos
duermen mas horas, aunque quizas la calidad de suefio de los mayores no sea
tan buena. Si ademas de la jefatura familiar se considera la situacién laboral,
los hombres y las mujeres que trabajan duermen menos horas que los jefes que
no tienen una actividad remunerada.

El cuadro 2 contiene el nimero de horas de suefio, considerando edad y
sexo y la condicion laboral de la semana de referencia. En todos los grupos de
edad el nimero de horas de suefio entre los trabajadores es significativamente
menor (p < 0.05), respecto de quienes no trabajan. Entre los que trabajan, los
resultados indican un promedio de horas de suefio significativamente menor (p <
0.05) en hombres en relaciéon con las mujeres en el grupo de 19-29 afios de edad.
Siguiendo con los grupos de trabajadores, las mujeres duermen menos horas
en edades a partir de los 30 afios. Este aspecto podria hablar de una jornada
mayor, en la cual ademas del trabajo fuera del ambito doméstico, al llegar a su
hogar siguen con las labores y el cuidado de los hijos. Ellas son las primeras en
levantarse, preparan lo necesario para que el esposo y los hijos acudan al trabajo
y a la escuela, respectivamente. Son las Gltimas en ir a descansar pues atienden
sin fin de detalles hogarenos (Gammage y Orozco 2008: 8). Sin embargo, las
diferencias en hombres y mujeres no son significativas (p > 0.05).

Otra caracteristica que puede estar diferenciando el nimero de horas de
sueno es el tipo de localidad de residencia (rural, urbana). Los resultados indican
un mayor namero de horas de sueiio (p < 0.05) en las zonas rurales respecto a
las urbanas, en todos los grupos de edad con excepcion del grupo de 70+. Este
dato pareceria indicar que si el nimero de horas de suefio es un indicador de
calidad de vida, ésta es menor en las grandes urbes debido a los largos reco-
rridos que se tienen que realizar a los centros de trabajo y de estudio, ademas de
existir mayores distractores que en las rurales. En ambos tipos de localidades los
hombres duermen mas horas que las mujeres en edades previas alos 50 afios (p <
0.05), situacion que cambia en los de edad mayor (50-59, 60-69, 70+) donde no
hay diferencias significativas por sexo. En zonas rurales las mujeres que trabajan
duermen menos que los hombres que también trabajan, lo cual podria ser un
indicador mas de desigualdad de género en los hogares, permeando ademas
otras causas como la migraciéon masculina hacia las ciudades, lo que provoca
que las féminas ademas de las labores del hogar también realicen el trabajo que
correspondia a los varones.
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DISCUSION Y CONCLUSIONES

El sueho es una de las actividades basicas de los humanos, es necesario para el
buen funcionamiento del organismo y estd regido biolégicamente por el ciclo
circadiano, el cual es sensible al contexto donde la parte social es fundamental.
Las encuestas de uso del tiempo intentan medir la mayoria de las actividades
que realiza la poblacion, su finalidad es obtener indicadores de desigualdad so-
cial que orienten la elaboraciéon de politicas ptblicas que aminoren esta brecha.
Aspectos como género, edad, localidad, educacion, situaciéon conyugal, laboral,
parentesco, entre otros, permiten dar cuenta de las desigualdades que se pre-
sentan, siempre influenciados por estos factores. La mayoria de las encuestas no
considera el tiempo dedicado al sueno en un apartado especial, mas bien se le
engloba en el modulo de cuidados personales y su analisis es practicamente nulo.

Lamayoriadelos estudios sobre uso del tiempo se ha enfocado ala desigual-
dad de género en el tiempo dedicado a labores tanto domésticas como extra
domésticas, a fin de realzar la importancia que tiene este trabajo y su relacion
con las actividades remuneradas. El analisis sefial6 que estas dos variables estan
estrechamente relacionadas con el tiempo dedicado al suefio. Sin embargo, las di-
ferencias por género estan permeadas por la situacion laboral, de forma que las
trabajadoras duermen en promedio menos horas que los hombres en la misma
situacion; esto puede explicarse por su rol en el hogar, pues ademas del trabajo
remunerado estan a cargo de la casa, de la crianza de los hijos o cuidan enfermos
y/0 personas mayores, superando muchas veces la norma de tiempo para el
trabajo doméstico y/ o extra doméstico que es de 48 horas, garantizando de esta
forma la reproduccion social. Existe un desbalance entre el trabajo productivo y
el no productivo, a causa de la mayor cantidad de horas que ellas dedican a las
tareas del hogar y al trabajo remunerado en conjunto (Garcia y Pacheco 2014).

La diferencia en las horas de suefio en personas que laboran puede expli-
carse por el tipo de actividad que realizan. En México, es comin que muchas
tengan un trabajo donde rotan turnos; esto es un desajuste del ritmo circadiano,
alterando los horarios que normalmente se dedican a dormir y se relacionan
con la oscuridad (Serra 2013). Moreno (2010) da cuenta de estos trastornos en
trabajadores de la industria de papel y carton. Ademas de la rotaciéon de turnos,
otros aspectos que afectan las horas de suefio son los largos traslados y el transito
intenso que en las urbes se realizan para ir a laborar o estudiar y que ademas
deben complementarse con tareas domésticas, dependiendo del sexo y el rol
que se tenga en el hogar.
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Los datos indican que los habitantes de zonas rurales duermen mas horas.
La cercania con su lugar de trabajo, menor nimero de distractores, costumbres
arraigadas y la influencia por el aprovechamiento de la luz natural son algunos
aspectos que se relacionan con un suefio mas favorecido. La edad es una variable
que genera diferencias en las horas de suefio. Los resultados indican mas horas
en los grupos jovenes y de mas edad. Entre los mayores se encontraron datos
inesperados, pues se ha visto que a mayor edad la producciéon de melatonina
disminuye, por lo cual los ciclos de suenio son menores conforme envejece el
organismo (Waterhouse et al. 2012: 10).

El aumento en el nivel escolar implica disminucién de horas de suefio,
siendo menores los valores en hombres. El desempeno de la profesion o los es-
tudios en formacion, ademas de la obsesion por el trabajo y el estudio generan
aumentos en el estrés, induciendo a ciertos individuos al consumo de alcohol,
mala alimentacion, tabaquismo, entre otros males (Jiménez 2008: 18), afecciones
que pueden estar relacionadas con un sacrificio de horas de suefio. Los jefes de
hogar que cuidan al resto de los integrantes de la familia y que ademas proveen
recursos econéomicos y materialesimpactan negativamente en el tiempo dedicado
al descanso y particularmente a las horas de sueno (Loza et al. 2007).

En los tltimos afios se ha dado mayor énfasis a la calidad del suefo, con
la finalidad de erradicar trastornos emocionales y fisicos que afectan la calidad
de vida del individuo y sus efectos sobre la salud (Lasso 2004). Ejemplo de estos
esfuerzos es el dia mundial del suefio que desde el 2008 ha celebrado la WASM
(World Association of Sleep Medicine) en varios paises. En México su relevancia
ha dado pie a la creacion de clinicas de trastornos del suefio, entre otras, en la
Universidad Nacional Autonoma de México y Universidad Autonoma Metro-
politana, en donde atienden e investigan los padecimientos relacionados con
alteraciones de este fendémeno.
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