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Resumen

Introduccion: La actividad fisica (AF), el tiempo de pantalla (TP) y el suefio son habitos de vida
modificables relacionados con la salud. Los objetivos de este estudio fueron: a) examinar la
asociacion entre la AF y el TP y ambos con los habitos de suefo; b) determinar la influencia de
los habitos de AF y el TP sobre los problemas asociados al suefo en nifas chilenas.

Pacientes y métodos: El estudio involucrd a 196 nifas (12,2 anos). Los habitos de suefio fueron
evaluados con el cuestionario Self-report sleep y la AF con el Physical activity questionnaire
for adolescents, ambos en castellano. El TP se evalu6 a través de diversas preguntas sobre el
tiempo de uso de la television, videoconsola y ordenador.

Resultados: El 63,2% de las nifas excedieron el limite recomendado de 2 h al dia de TP. En
general, las nifias mas activas (Ultimo cuartil) que no excedian las recomendaciones de TP
reportaban valores mas altos de calidad del suefio y puntuacion total respecto a las que no
cumplian ambas. El analisis de regresion logistica mostro que las nifas que no cumplian ambos
habitos tenian mayor probabilidad de presentar problemas asociados a su calidad del suefio
(odds ratio=17,8; p=0,018) y suefo general (odds ratio=7,85; p=0,025).

Conclusiones: Parece necesario que los padres establezcan limites respecto a las horas de
ocio sedentario y favorezcan un mayor habito activo, puesto que el suefio es un parametro
intimamente ligado a un mejor perfil saludable en ninos.
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Physical activity, screen time and sleep patterns in Chilean girls

Abstract

Introduction: Physical activity (PA), screen time (ST), and sleep are modifiable lifestyle habits
for health. The objectives of this study were: a) to examine the association between PA, ST,
and both, on sleep patterns; and b) to determine the influence of PA and ST on sleep problems
in Chilean girls.

Patients and methods: The study involved 196 children (12.2 years). Patterns and sleep pro-
blems were assessed using the Spanish version of the Sleep Self-Report, and the PA through the
Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A), both in Castilian. The ST was assessed
using several questions about television, game console and computer use.

Results: The ST recommendation (2 h a day) was exceeded by 63.2% of the girls. In general, the
most active girls (last quartile) that did not exceed the recommendations of ST reported higher
sleep quality and total score values compared to those who did not meet both. The logistic
regression analysis showed that girls who did not meet both habits were more likely to have
sleep quality (odds ratio=17.8, P=.018), and general sleep problems (odds ratio=7.85, P=.025).
Conclusions: Parents need to set limits on sedentary leisure time and encourage more active
habits, as sleep is a parameter closely linked to a better health profile in youth.

© 2014 Asociacion Espafola de Pediatria. Published by Elsevier Espafa, S.L.U. All rights reser-

ved.

Introduccion

El suefo inadecuado en la infancia tiene importantes con-
secuencias sobre la salud’. Del mismo modo, se relaciona
con dificultades de atencion, trastornos cognitivos, bajo
rendimiento escolar y trastornos del estado de animo?. En
este sentido, la falta de sueno y los trastornos del sueno
son comunes entre los jovenes y adolescentes en todo el
mundo?. En los ultimos afios la restriccion del suefio también
se ha ganado la atencion como un potencial contribuyente
a la epidemia de obesidad en adultos y nifios*. Ademas de
la duracion del sueiio, diversos trabajos prestan interés en
la calidad de este®®.

Son diversos los estilos de vida influyentes en la can-
tidad y calidad del suefo de los jovenes, entre los que
encontramos la actividad fisica (AF) y los habitos saludables
como el tiempo de pantalla (TP)”2. La literatura existente
respecto a la AF presenta resultados poco concluyentes y
dispares>®~'2. Por su parte, las nuevas tecnologias y sus
patrones de uso estan cambiando rapidamente y requie-
ren mayor atencion debido a su impacto sobre el suefo y
el bienestar’. Estudios al respecto indican que dedicar mas
de 2 h diarias de TP parece tener efectos negativos sobre el
nifo'®, que muestra una demora en conciliar el suefio, des-
pertares nocturnos, ansiedad del suefo y duracion del suefio
acortada'".

Pese a que existen multitud de trabajos referentes al
ejercicio fisico y el TP por separado, la informacion res-
pecto al cumplimiento de estos habitos y su relaciéon con
la calidad del suefo en jovenes es escasa. En este sen-
tido, las nifas parecen ser un grupo ideal en la promocion
de habitos saludables, debido a sus bajos niveles de AF'®
y peores habitos de suefio (principalmente ansiedad rela-
cionada con dormir)'” en comparaciéon con sus homélogos
masculinos. Asi, los objetivos de este estudio fueron: a)

examinar la asociacion entre la AF, el TP y ambos con los
habitos de suefio; b) determinar la influencia de los habitos
de AF y el TP sobre los problemas asociados al suefo en ninas
chilenas.

Pacientes y métodos
Pacientes

Se realizé un estudio transversal descriptivo en el que se
invitd a todas las alumnas de primaria de séptimo grado
de 7 escuelas de la region del Maule (Chile) a participar;
aceptaron 196 (89%). Los sujetos asistian a colegios pUblicos,
parcialmente subvencionados, o privados de zonas rurales.
Se accedié a la muestra por conveniencia. Las nifas fue-
ron excluidas si tenian necesidades educativas especiales o
tenian algun tipo de disfuncion limitante para llevar a cabo
actividad fisica. El protocolo de estudio fue aprobado por
el Comité de Etica de la Universidad Auténoma de Chile y
posteriormente por el director de cada colegio. Tras esta
aprobacién, se envioé una carta a los padres de todos los
nifos de séptimo grado, invitandolos a una reuniéon donde
se presentaron los objetivos del estudio y se obtuvo el con-
sentimiento por escrito para la participacion de sus hijos en
el estudio. Finalmente se recogieron todos los formularios
firmados y los investigadores se reunieron con el maestro
de educacion fisica para obtener datos durante el otono de
2014 (marzo a junio).

Cineantropometria

Los participantes con ropa ligera se pesaron 2 veces utili-
zando una balanza digital con una precision de 100g. La talla
se midid 2 veces y sin zapatos, utilizando un estadiometro
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de pared. Se utilizé la media de estas medidas para calcular
el indice de masa corporal (IMC) como el peso en kilogramos
dividido por el cuadrado de la altura en metros (kg/m?).
Finalmente, los nifios fueron clasificados como normopeso o
sobrepeso/obesidad basados en los puntos de corte estable-
cidos por el Internacional Obesity Task Force'®.

Actividad fisica

El cuestionario empleado para medir la actividad fisica fue el
Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) en
su version en castellano'. En general, el PAQ-A fue disenado
para evaluar los niveles de AF moderada y vigorosa de los
jovenes. La AF se define como «deportes, gimnasia o danza
que hacen sudar o sentirse cansado o juegos que hagan que
se acelere tu respiracion como jugar al pilla pilla, saltar a la
comba, correr, trepar y otra». Se les pidié que cuantificaran
los niveles de AF en su tiempo libre, en los 7 dias anteriores.
Nueve items en escala Likert de 5 puntos se promediaron
para obtener una AF en general (1 a 5; puntuaciones mas
altas indican niveles mayores de AF).

Tiempo de pantalla

El TP autorreportado se midié a través de 3 preguntas:
«;Cuantas horas al dia sueles ver la television, jugar a jue-
gos de ordenador o de video, y usas el ordenador (para fines
distintos de juegos, por ejemplo, correo electronico, chat,
o navegar por Internet o hacer la tarea) en tu tiempo libre?»
Estas preguntas fueron utilizadas en el estudio Health beha-
vior in school-aged children®. Por Ultimo, el promedio de TP
diario se calculé mediante la suma de estas 3 preguntas. Asi,
el TP se categorizo en bajo-medio <2 h/diay alto > 2 h/dia,
siguiendo las recomendaciones del American Academy of
Pediatrics al respecto?'.

Habitos y problemas de sueno

El cuestionario utilizado para evaluar los habitos y proble-
mas de sueno fue el Sleep Self-Report (SSR) en su version en
castellano'. Cada item tiene una escala de 3 puntos para
indicar la frecuencia de cada habito: normalmente (2=de 5
a 7 veces a la semana), algunas veces (1=de 2 a4 veces a la
semana) y pocas veces (0=nunca o una vez a la semana).
El cuestionario se compone de 19 elementos (3 de ellos
aportan informacion adicional, pero no se incluyen en nin-
guna subescala), agrupados en 4 subescalas: a) la calidad del
sueno; b) ansiedad relacionada con dormir; c) rechazo a dor-
mir; y d) rutinas para ir a dormir. Una puntuacion global se
obtiene sumando las puntuaciones de los 16 items (variable
puntuacion total). Las puntuaciones mas altas indican mas
problemas relacionados con el sueno. Utilizamos los pun-
tos de corte para indicar problemas de suefo teniendo en
cuenta los criterios establecidos por Orgilés, Owens, Espada,
Piqueras, Carballo'’: 7 para la calidad del suefio, 6 para
la ansiedad relacionada con dormir, 4 para el rechazo a
dormir, 3 rutinas para ir a dormir y 16 para la puntuacion
total.

Estatus socioeconémico

El estatus socioeconémico se midié utilizando una escala
basada en el método modificado de Graffar??, teniendo en
cuenta 3 categorias segun el colegio de estudio (alta, media
y baja). Estas categorias se han utilizado recientemente en
estudios con nifos?® chilenos.

Tabla 1 Caracteristicas de los sujetos de estudio
Media DT

Edad, anos 12,23 0,71
Composicion corporal

Talla, m 1,56 0,06

Peso, kg 54,44 10,16

IMC, kg/m? 22,21 4,58
Autoinforme de sueno infantil

Calidad del sueno (0-10) 3,32 2,03

Ansiedad relacionada con dormir (0-10) 2,08 2,21

Rechazo a dormir (0-6) 1,52 1,45

Rutinas para ir a dormir (0-6) 2,32 1,17

Puntuacion total (0-32) 9,25 4,47
Comportamiento sedentario

Television, h/dia 1,56 0,91

Videojuego, h/dia 0,27 0,61

Ordenador, h/dia 1,79 1,16

TP, h/dia 2,43 1,09
Actividad fisica

PAQ-A (1-5) 1,84 0,29

n %

Estado nutricional

Sobrepeso/obesidad 70 35,53
Problemas del suefio

Calidad del sueno 19 9,69

Ansiedad relacionada con dormir 23 11,73

Rechazo a dormir 28 14,28

Rutinas para ir a dormir 57 29,08

Puntuacion total 18 9,2
Comportamiento sedentario

Television en la habitacion 107 54,59

Excede limite recomendado® 124 63,26
Actividad fisica

Alta® 40 20,41
Habitos saludables

AF +TP 23 11,73
Estatus socioeconémico

Bajo 38 19,38

Medio 124 63,26

Alto 34 17,35

IMC: indice de masa corporal; PAQ-A: Cuestionario de actividad
fisica para adolescentes??; TP: tiempo total de pantalla-suma
del tiempo de uso de television, videojuego y ordenador.

2 > 2 h al dia?'.

b 4.° cuartil (= 1,97).
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Tabla 2 Diferencias en los parametros de sueno en funcion
ambos®

de las categorias de actividad fisica?, tiempo total de pantalla y

Bajo-medio Alto F p Tamano del efecto

Actividad fisica
Calidad del sueno 3,64+1,98 3,21+1,89 2,247 0,136 0,22
Ansiedad relacionada con dormir 2,67 +2,31 1,95+2,17 3,127 0,074 0,32
Rechazo a dormir 1,58+1,16 1,55+ 1,54 0,223 0,637 0,02
Rutinas para ir a dormir 2,33+1,28 2,27 +1,14 0,047 0,829 0,05
Suefo puntuaciontotal 9,92 +4,25 8,78 44,55 4,127 0,044 0,26

<2 h/dia > 2 h/dia

Tiempo total de pantalla
Calidad del sueno 3,05+1,82 3,934+2,15 7,797 0,006 0,43
Ansiedad relacionada con dormir 2,00+2,09 2,51+2,57 1,886 0,172 0,21
Rechazo a dormir 1,45+1,38 1,83+1,64 1,566 0,213 0,21
Rutinas para ir a dormir 2,29+1,09 2,30+1,23 0,030 0,862 0,01
Suefo puntuacion total 8,43 +4,24 10,37 +5,54 5,329 0,022 0,38

No cumple Cumple

AF+TP
Calidad del sueno 4,76 + 2,20 3,23 +£1,92 7,573 0,007 0,79
Ansiedad relacionada con dormir 2,61 + 2,66 2,14+2,25 0,781 0,378 0,18
Rechazo a dormir 1,60+ 1,51 1,46 +£1,33 0,009 0,926 0,09
Rutinas para ir a dormir 2,69+1,25 2,26 +1,67 1,977 0,162 0,34
Suefo puntuacion total 10,77 £5,45 8,05+4,62 4,304 0,041 0,50

Los valores son media =+ DE.
AF: actividad fisica; TP: tiempo de pantalla.

Analisis ajustado por edad, indice de masa corporal, estatus socioeconémico, television en habitacion y actividad fisica o tiempo total

de pantalla en funcion de la variable independiente.
a Bajo-medio (25-75 cuartil) <1,97; alto (ultimo cuartil) > 1,97.
b Cumple > 1,97 de AF y<2 h al dia de TP.

Analisis estadistico

Las variables continuas se expresaron como media+
desviacion estandar y distribucion de frecuencias para los
datos categoricos. La normalidad estadistica fue determi-
nada usando la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Se llevo
a cabo un ANOVA para determinar las diferencias en los
habitos de suefo (calidad del suefio, ansiedad relacio-
nada con dormir, rechazo a dormir, rutinas para ir a
dormir y puntuacion total) por categorias de AF y TP
(medio-bajo vs. alto), ajustando por edad, IMC, esta-
tus socioeconomico, television en la habitacion y AF o
TP en funcion de la variable independiente incluida en
el modelo. El tamano del efecto (TE) se calculd uti-
lizando las medias marginales estimadas, y se clasifico
como pequeno (0,20-0,50), moderado (0,51-0,80) o grande
(>0,80)*. Finalmente, se utilizaron modelos de regresion
logistica (odds ratio [OR] y el 95% del intervalo de confianza
[IC]) para determinar la influencia que el cumplimiento de
los habitos de AF y TP (variable independiente =cumple
ninguno, uno o 2 habitos) tienen sobre la probabilidad de
tener problemas del sueno (variable dependiente), ajus-
tado por edad, IMC, estatus socioeconomico y television
en la habitacion. El analisis estadistico se realizd con el
paquete estadistico SPSS version 22 (SPSS Inc., Chicago, IL,
EE. UU.).

Resultados

La tabla 1 muestra las caracteristicas de las nifas participan-
tes. El 35,53% fueron clasificadas con sobrepeso/obesidad.
La prevalencia de problemas del sueno fue del 9,20% (pun-
tuacion total). En cuanto al TP, el 63,26% de las nifas
excedian las recomendaciones (> 2 h/dia). Por ultimo,
aunando los criterios de AF (ultimo cuartil) y TP, solo el
11,73% cumplian ambos.

La tabla 2 muestra las diferencias en los diferentes patro-
nes de suefo segln las categorias de AF y TP, ajustadas por
edad, IMC, estatus socioeconémico, television en la habi-
tacion y AF o TP en funcion de la variable independiente
incluida en el modelo. Los resultados muestran que las ninas
menos activas tuvieron valores mas altos en cuanto a la pun-
tuacion total, si bien las diferencias fueron pequefas (9,92
vs. 8,78; TE=0,26). Por su parte, aquellas que excedian el TP
recomendado (>2 h/dia) mostraron ligeramente peor cali-
dad del suefo (3,05 vs. 3,93; TE=0,43) y puntuacion total
(8,43 vs. 10,37; TE=0,38). Por ultimo, teniendo en cuenta
la AF y el TP en conjunto, las nifias que cumplian ambos
habitos mostraron mejor calidad del suefio (3,23 vs. 4,76;
TE=0,79) y puntuacion total (10,77 vs. 8,05; TE=0,50), con
diferencias moderadas.

Finalmente, el modelo de regresion logistica muestra que
las niflas que no cumplian ningln habito (>1,97 de AF y <2
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Tabla 3 Modelo de regresion logistica que predice los
problemas del sueno segin el cumplimiento de habitos
saludables

OR 95% IC p
Calidad del sueno
Cumple 2 habitos 1
Cumple un habito 4,41 0,47-41,43 0,193
No cumple ninglin habito 17,80 1,62-45,22 0,018

Ansiedad relacionada con dormir

Cumple 2 habitos 1

Cumple un habito 3,15 0,49-20,10 0,225

No cumple ningin habito 1,99 0,56-7,06 0,283
Rechazo a dormir

Cumple 2 habitos 1

Cumple un habito 0,89 0,09-8,20 0,918

No cumple ningiin habito 1,51 0,54-4,25 0,429
Rutinas para ir a dormir

Cumple 2 habitos 1

Cumple un habito 1,21 0,32-4,60 0,779

No cumple ningin habito 0,76  0,35-1,65 0,496
Puntuacién total

Cumple 2 habitos 1

Cumple un habito 2,66 0,66-10,72 0,167

No cumple ningun habito 7,85 1,29-47,72 0,025

Analisis ajustado por edad, indice de masa corporal, estatus
socioecondmico y television en la habitacion.

h/dia de TP) presentaron mayor probabilidad de tener pro-
blemas relacionados con la calidad del sueno (OR=17,80;
p =0,018) o suefo general evaluado a través de la puntuacion
total (OR=7,85; p=0,025) (tabla 3).

Discusion

El presente estudio muestra que los habitos saludables tanto
de AF como de TP se asocian a una mejor calidad del
suefo. Asimismo, las nifas que relnen ambas recomen-
daciones parecen tener incluso mejor calidad del suefo
y puntuacion total. Por el contrario, no reunir ninguno
de los habitos predice problemas en cuanto a la calidad
del suefio y a la puntuaciéon total de las nifas partici-
pantes. Respecto a sus homologos masculinos, las ninas
muestran niveles mas bajos de AF (evaluada a través de
acelerometria)'®, peores habitos de suefo (medido a tra-
vés de electroencefalografia?® o cuestionarios'’) y similares
habitos en cuanto al TP (menos participacion en videojue-
gos pero mayor del teléfono maévil)?. Por este motivo parece
necesario estudiar a fondo este grupo de poblacion joven y
fomentar habitos saludables. Asi, el presente trabajo trans-
versal parece indicar que las nifas deberian ser aconsejadas
para que limitaran o redujeran el TP, especialmente antes o
durante las horas de dormir para minimizar sus efectos noci-
vos en el sueno y el bienestar, asi como promover un estilo
de vida activo.

La suposicion de que la AF promueve un mejor suefo
se sustenta en varias hipotesis con relacion a la conserva-
cion de energia, la restauracion del tejido o la reduccion

de la temperatura corporal de la persona?’. Trabajos
recientes han analizado esta relacion a través de acele-
rometria. El acelerometro estima la AF realizada por el
nino durante varios dias consecutivos (normalmente una
semana) y durante la noche registra el tiempo real en
el que el nifo se duerme (inicio del sueno) y se des-
pierta (final del suefo), calculando la duraciéon total y
los despertares nocturnos. En este sentido, un estudio
reciente reporta que los nifos mas activos muestran peor
calidad de suefio (mas despertares nocturnos)''. Estos auto-
res indican que una mayor AF moderada-vigorosa (AFMV)
se asocia a un suefio mas fragmentado, si bien, acos-
tarse temprano favorece un menor sedentarismo durante
el dia posterior. Por el contrario, son varios los estu-
dios que muestran una relacion positiva respecto a varios
parametros de calidad del suefo. Asi, la AFMV se rela-
ciona con una mayor eficiencia del suefio (porcentaje de
tiempo de suefio)'® y menos despertares nocturnos’, incluso
evaluado a través de electroencefalografia?®. Igualmente
parece que los ninos que se acuestan y levantan tem-
prano son mas activos durante el dia’. Nuestros resultados
confirman estos hallazgos a través de cuestionario autoadmi-
nistrado, que muestran que las niflas mas activas presentan
una mejor puntuacion total que sus homologas menos activas
(TE=0,26). Por su parte, comparadas con otras poblaciones
evaluadas a través de este cuestionario’®??, las nifias parti-
cipantes muestran una mayor inactividad, con lo que seria
necesario determinar que una mayor AF mostraria un mejor
suefio'® o viceversa''.

Son diversos los estudios que determinan el impacto
negativo de los medios electrdénicos sobre el sueno de los
jévenes, especialmente sobre la duracion®® y el retraso de
la hora de dormir'. Sin embargo, los efectos y mecanis-
mos precisos siguen sin estar claros’-?. El presente trabajo
muestra que las ninas con mayores niveles de TP muestran
peor calidad del sueno (por ejemplo, despertarse durante la
noche a causa de un dolor) (TE=0,43) y puntacion total en
comparacion con sus pares con mayor TP (TE=0,38). Entre
los mecanismos que podrian explicar este hecho, se encuen-
tra una mayor activacion fisiologica, lo que hace mas dificil
que la nifa se relaje antes de la hora de acostarse, y una
supresion de la melatonina debido a la exposicion de noche
a la luz brillante de las pantallas, lo que favorece un retraso
del ritmo circadiano®?. Del mismo modo, un mayor TP a la
hora de acostarse podria deberse a un aumento en el uso
de ordenadores con fines educativos o0 a que esta edad (13
anos) es la minima para registrarse en diversas redes sociales
popularmente conocidas.

Respecto a ambos habitos, tan solo se observa un trabajo
al respecto que analizo el cumplimiento de las recomenda-
ciones de AF (>60 min/dia de AFMV) y TP (>2 h/dia) sobre
la calidad del suefio en nifos’. Estos autores indicaron que
acostarse y levantarse tarde se asocia a un menor cum-
plimiento de las recomendaciones de AF y TP, mostrando
consecuentemente peor salud, independientemente de la
duracion del sueio. Confirmando estos resultados, el pre-
sente estudio parece indicar que el factor mas importante
relacionado con una peor calidad del suefio (TE=0,79) y
puntuacion total (TE=0,50) es no cumplir ambos habitos.
Asimismo, su no cumplimiento parece predecir problemas
relacionados con la calidad del suefio y problemas del suefio
en general (puntuacion total). Este hecho podria sustentarse
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en que la nifa, al dedicar mas tiempo a los medios elec-
tronicos, disminuiria su tiempo de suefio o dedicaria menos
tiempo a otras actividades relacionadas con la buena higiene
del sueno (por ejemplo, la AF). De este modo cabria espe-
rar una menor percepcion de descanso y un suefio menos
satisfactorio’.

Limitaciones

El presente estudio presenta ciertas limitaciones que deben
ser reconocidas: a) se trata de un estudio transversal, con lo
que no se pueden establecer causalidad de los hallazgos; b)
los datos autorreportados pueden estar sujetos a sesgo y no
proporcionan las medidas directas de sueno que los estudios
con electroencefalografia o acelerometria si proporcionan;
c) el cuestionario de suefno basa sus respuestas en un periodo
retroactivo de una semana, lo que puede dificultar la detec-
cion de problemas de suefo, que requiere un periodo de
tiempo mas largo para su evaluacion'’. Igualmente, no dis-
tingue entre dias laborables y fines de semana; d) los datos
obtenidos sobre los niveles de AF y el TP (sedentarismo) no
pueden proporcionar una representacion precisa de estas
variables de estudio; y por ultimo e) no se tuvo en cuenta
el desarrollo madurativo de las nifas, aspecto que podria
influir sobre la cineantropometria de estas y posiblemente
sobre su calidad del suefio®.

Conclusiones

Los hallazgos del presente estudio indican la necesidad de
analizar el impacto de los habitos de AF y TP conjunta-
mente para evitar trastornos relacionados con el suefno y
otros parametros de salud asociados, incluida la obesidad.
Sin embargo, dadas las discrepancias entre los cuestionarios
y las medidas objetivas, parecen necesarias mas investi-
gaciones basadas en mediciones objetivas (acelerometria)
para establecer resultados concluyentes al respecto e inter-
venciones aleatorizadas controladas que promuevan ambos
habitos.
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