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Resumen
El uso nocturno de pantallas electrónicas se ha asociado con una disminución en el tiempo total del sueño y alteraciones 
en el ritmo circadiano, así como el desempeño académico. El objetivo de este estudio fue determinar el uso de pantalla y 
la duración de sueño en estudiantes universitarios. La investigación fue descriptiva, observacional y de corte transversal, 
la población de estudio fueron estudiantes de nivel licenciatura del Centro Universitario del Sur de la Universidad de 
Guadalajara, México, obteniendo un total 220 participantes. Se realizaron preguntas relacionadas con la duración de 
uso de pantalla, si se contaba o no con televisión en la habitación o se usaban pantallas electrónicas antes de dormir y se 
aplicó el cuestionario de perfiles de conductas crononutricionales. Se observó que la media de horas de sueño fue mayor 
en días de descanso típico o fin de semana (DT/FS) que en días de trabajo típico o entre semana (TT/ES), asimismo hay 
una tendencia a dormir y despertar más tarde en DT/FS que en TT/ES tanto en hombres como en mujeres. Alrededor 
de un tercio de la población tuvo un jetlag social de más de dos horas, con una mayor proporción en hombres (38.55%) 
que en mujeres (30.3%); la media de horas de uso de pantallas electrónicas por día fue de 6.15 ± 3.00 h. Se identificó que 
el 56.74% de los universitarios utilizaban entre 5 y 10 h algún tipo de pantalla y se encontró que el 40.47% no contaban 
con televisor en la habitación. Esta información puede ser útil para generar políticas de salud pública y educativas 
considerando el rol de la duración del sueño, el uso de pantallas y el jetlag social en intervenciones que previenen la 
obesidad y promuevan la salud pública.
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Abstract 
Nighttime use of  electronic screens has been associated with decreased total sleep time and circadian rhythm disturbances, 
as well as academic performance. The aim of  this research was to determine screen use and sleep duration in university 
students. The research was descriptive, observational, and cross-sectional; the study population were undergraduate 
students from Centro Universitario del Sur, Universidad de Guadalajara, Mexico, obtaining a total of  220 participants. 
Questions were asked related to the duration of  screen use, whether there was a television in the room or electronic 
screens were used before going to sleep, and the chrononutritional behavior profile questionnaire was applied. Mean 
hours of  sleep were greater on weekends than on weekdays, and there was also a tendency to sleep and wake up later on 
weekends than on weekdays in both men and women. Around a third of  the population had a social jetlag of  more than 
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two hours, with a higher proportion in men (38.55%) than in women (30.3%); mean time of  use of  electronic screens 
per day was 6.15 ± 3:00 h. It was identified that 56.74% of  university students use some type of  screen between 5 and 
10 h and 40.47% did not have a television in their room. This information can be useful to generate public health and 
educational policies considering the role of  sleep duration, screen use, and social jetlag in interventions that prevent 
obesity and promote public health.
Keywords: screen time, sleep duration, college students

USO DE PANTALLA Y DURACIÓN DE SUEÑO EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Introducción
La etapa universitaria es un periodo en el que los jóvenes 
continúan su crecimiento y desarrollo a medida que 
transitan de la adolescencia a la edad adulta. En este periodo, 
el estudiante universitario experimenta diversos cambios 
psicológicos, fisiológicos y ambientales que desencadenan 
el establecimiento de conductas que impactan en su estado 
de salud (Albqoor y Shaheen, 2021; Juárez et al., 2019). 
Algunos estudios indican que los universitarios tienden a 
reducir sus horas de sueño, perciben tener mala calidad 
del sueño, retrasan su horario de irse a dormir o tienen 
dificultades para conciliar el sueño (Gradisar et al., 2013; 
Levenson et al., 2016). Por otra parte, se ha observado que 
solo alrededor del 30% de los estudiantes mantiene una 
duración de sueño acorde a las recomendaciones emitidas 
por los organismos de salud para adultos jóvenes que oscila 
entre siete y nueve horas de sueño (Benaich et al., 2021). 
Además, se ha descrito que las alteraciones del sueño 
oscilan entre el 15 a 35% de la población, existiendo una 
tendencia al aumento de estas cifras (da Silva et al., 2020).

El sueño es esencial para el mantenimiento de la 
homeostasis del organismo, el metabolismo energético y 
las funciones cognitivas, y está relacionado con los ritmos 
circadianos y la sincronización de los relojes principales 
y periféricos que coordinan la fisiología del organismo 
(Albqoor y Shaheen, 2021; Buysse et al., 1989). Los 
problemas del sueño tienen importantes consecuencias 
negativas para la salud de los estudiantes universitarios, 
por ejemplo se ha observado que la disminución en la 
duración del sueño afecta significativamente el desempeño 
académico, el rendimiento físico y causa alteraciones en la 
composición corporal como aumento de peso (Benaich et 
al., 2021). 

Se ha evidenciado que el aumento de la excitación a la 
hora de acostarse y los comportamientos que implican la 
exposición a la luz brillante como el uso de dispositivos 
móviles y medios electrónicos están asociados con 
alteraciones del sueño (Fossum et al., 2014) . Estudios 
emergentes han encontrado asociaciones entre el uso de 
dispositivos multimedia y problemas relacionados con el 
sueño entre adultos jóvenes y se estima que alrededor del 
50% mantienen sus teléfonos encendidos cuando se van a 
dormir (Hale et al., 2018; Levenson et al., 2016). 

El uso nocturno de los medios electrónicos y su efecto 
sobre el sueño muestra consistentemente que está asociado 
con retraso en la hora de irse a dormir, en el tiempo de 
inducción al sueño y reducción en el tiempo total del 
sueño, además se ha observado que el uso aumenta si los 
dispositivos se encuentran en el dormitorio (Maurya et al., 
2022). En esta misma línea, diversos estudios han observado 
asociaciones consistentes entre la corta duración del sueño 
y un mayor consumo de comida rápida, mayor ingesta 
total de energía, mayor ingesta total de grasas y aumento 
en el consumo de bebidas con cafeína (Dashti et al., 2015; 

Doan et al., 2022; Kruger et al., 2014; Mozaffarian et al., 
2020); además, las personas que duermen poco pueden 
tener episodios alimentarios irregulares, caracterizados 
por menos comidas principales y un mayor número de 
bocadillos nocturnos, los cuales suelen ser palatables 
y densos en energía (Dashti et al., 2015; Widome et al., 
2019). 

Por otra parte se ha observado que a mayor uso de 
pantallas existe una tendencia a preferir alimentos ultra 
procesados, consumo de bocadillos con alta densidad 
energética y consumo deficiente de frutas y verduras (Rocha 
et al., 2021), conduciendo en algunos casos al desarrollo 
de sobrepeso y obesidad. Estos comportamientos se han 
asociado a que las personas aumentan su ingesta alimentaria 
cuando miran algún tipo de pantalla electrónica (Pearson 
et al., 2018).

Esta problemática viene acompañada con el aumento en 
la disponibilidad y el uso de dispositivos electrónicos, como 
teléfonos móviles, consolas de videojuegos, reproductores de 
DVD, televisores, reproductores de audio, computadoras, 
tabletas, etc. (Levenson et al., 2016) y la independencia que 
tienen los adultos jóvenes en el uso de pantallas electrónicas 
en comparación con otras poblaciones, lo que se asocia con 
más tiempo gastado en el uso de estos dispositivos (Maurya 
et al., 2022). Aunado a este panorama, también se ha 
observado que los jóvenes tienden a desfasar su horario de 
sueño habitual entre semana versus los fines de semana, 
dado que tienden a quedarse despiertos hasta tarde con la 
finalidad de socializar, lo que se ha denominado como jetlag 
social, observándose repercusiones a nivel tanto fisiológico 
como conductual (Caliandro et al., 2021; Henderson et al., 
2019).

Actualmente existe poca evidencia sobre el tiempo 
frente a la pantalla y la duración del sueño en estudiantes 
universitarios, por lo que analizar estos fenómenos permitirá 
generar evidencia que permita abordarlos adecuadamente 
(Benaich et al., 2021). El objetivo del presente trabajo es 
determinar el uso de pantalla y la duración de sueño en 
estudiantes universitarios, así como la presencia de jetlag 
social. 

Métodos
Se desarrolló una investigación de tipo descriptivo, 
observacional y de corte transversal. La población de 
estudio fueron 7,985 estudiantes de nivel licenciatura 
del Centro Universitario del Sur de la Universidad de 
Guadalajara del cual se determinó una muestra de 
105 participantes obtenida mediante una fórmula para 
poblaciones finitas con un nivel de confianza del 95% y un 
margen de error del 10%. El muestreo fue no probabilístico 
utilizando la técnica bola de nieve, obteniendo en total 
220 participantes. Los criterios de inclusión fueron: ser 
estudiantes de nivel licenciatura, aceptar el consentimiento 
informado y contestar en su totalidad el cuestionario. 
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El cuestionario fue realizado a través de Google Forms, 
en la primera sección se dio a conocer el consentimiento 
informado en el cual los participantes tuvieron la opción 
de aceptar o rechazar participar en la investigación, 
seguido de eso se tomaron datos generales. Posteriormente 
se realizaron preguntas relacionadas con la duración de 
uso de pantalla, si se contaba o no con televisión en la 
habitación y uso de algún tipo de pantalla electrónica antes 
de dormir (celular, televisión, tablet, laptop, reloj digital, 
etc.). 

Por otro lado, con la finalidad de determinar la duración 
del sueño en días de descanso típico o fin de semana 
(DT/FS) y en días de trabajo típico o entre semana 
(TT/ES), se utilizó el cuestionario de perfil de conductas 
crononutricionales. Los datos fueron procesados en el 
programa estadístico IBM SPSS versión 24, y se realizó 
el cálculo de medias, desviación estándar y porcentaje de 
cada una de las respuestas. De manera adicional se realizó 
la prueba de Kolmogorov-Smirnov para determinar la 
normalidad de los datos y t de Student para la comparación 
entre sexos y de acuerdo a la presencia de televisión en 
la habitación. Se realizó una prueba de correlación de 
Pearson entre las horas de uso de pantallas electrónicas y 
las horas de jetlag social. Además, se determinó el jetlag 
social calculando la diferencia absoluta entre el punto 
medio del sueño en días laborales (MSW) y el punto medio 
del sueño en días libres (MSF): MS (punto medio de sueño) 
= (MSF- MSW) (Henderson et al., 2019). 

Resultados
Se encontró que la media de horas de sueño entre semana 
fue de 6.19 ± 1.41 y 6.80 ± 1.60 h para hombres y mujeres 
respectivamente, mientras que en fin de semana fue de 
8.98 ± 1.67 y 8.91 ± 1.74 h, respectivamente. En el análisis 
de las horas de inicio y término del sueño, así como de 
la duración, se encontró que solo el 9.77% de la muestra 
mantuvo las mismas horas de sueño en los días de trabajo 
típico o entre semana y en días de descanso típico o fin de 
semana. Por otra parte, el 8.84% duerme menos horas en 
fin de semana y la gran mayoría (81.4%) duerme más horas 
el fin de semana. Cuando se analizó la información por 
sexo se encontró que solo el 6.32% de los varones mantenía 
la misma cantidad de sueño en los días de trabajo típico o 
entre semana y en días de descanso típico o fin de semana, 
mientras que una proporción mayor de mujeres (13.64%) 
presentaba la misma situación. Con respecto a las horas 
de sueño en DT/FS también se encontró una proporción 
mayor de mujeres que, en comparación con los varones, 
duermen menos horas en fin de semana (12.12% vs. 
3.61% respectivamente). Finalmente, un porcentaje mayor 
de varones duerme más horas en DT/FS en comparación 
con las mujeres (92.77% vs. 72.24%) (ver Figura 1 serie a). 

Estas diferencias en las horas de sueño se explican a 
partir de las diferencias entre la hora de dormir y la hora 
de despertar, el 34.88% de la muestra no reportó diferir 
en la hora de dormir, mientras que el 26.52% durmió 
más temprano y el 38.60% más tarde en DT/FS, y este 
fenómeno se encontró de manera similar en hombres 
y mujeres (ver Figura 1 serie b). No obstante, cuando 
se analizó la hora de despertar el 86.05% de la muestra 
despierta más tarde, 5.12% despierta más temprano y 
solo el 8.84% despierta a la misma hora en DT/FS en 

comparación con TT/ES. Este fenómeno se presentó 
de forma más contundente en los varones en los que 
solo el 1.2% despierta a la misma hora TT/ES y DT/
FS, mientras que el 3.61% despierta más temprano y el 
95.18% despierta más tarde DT/FS; mientras que en las 
mujeres un 13.64% se despierta a la misma hora, un 6.06% 
se despierta más temprano y un 80.30% se despierta más 
tarde (ver Figura 1 serie c). Además de encontrarse una 
mayor proporción de la muestra, especialmente varones, 
que duermen más horas en DT/FS en comparación con 
TT/ES, fueron más horas de diferencia, 3.04 ± 1.47 en 
hombres y 2.99 ± 1.45 en mujeres, en comparación con la 
deuda de sueño definida como la diferencia entre las horas 
de sueño reales y las recomendadas, que fue de 0.83 ± 0.54 
horas en hombres y 0.91 ± 0.49 en mujeres.

En relación con el jetlag social, se calculó la diferencia 
entre el punto medio de sueño en TT/ES y en DT/FS 
como se menciona en la metodología, obteniendo una 
media de 1.44 ± 1.04 h (86.4 ± 62.4 minutos) de jetlag 
social en los participantes, con un máximo de 5.75 h. Se 
presentó una media de 1.2 ± 0.96 para los que tienen 
televisión en la habitación y 1.54 ± 1.08 para los que no 
la tienen. En relación con el sexo, se obtuvo una media 
de 1.4 ± 1.06 para hombres y 1.46 ± 1.02 para mujeres. 
La Figura 2 muestra la distribución de las horas de 
jetlag, general y por sexo, destacando que alrededor de 
un tercio de la población tiene un jetlag social de más 
de dos horas, con un efecto mayor en hombres (38.55%) 
que en mujeres (30.3%).

USO DE PANTALLA Y DURACIÓN DE SUEÑO EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Figura 1. Diferencias en las horas de sueño y horarios de dormir 
y despertar entre un día de trabajo típico y un día de descanso o 
fin de semana. Las gráficas de la serie a) muestran las diferencias 
en las horas totales de sueño; la serie b) las diferencias en la hora 
de dormir; y la serie c) las diferencias en la hora de despertar al 
comparar un día de trabajo típico con un día de descanso o fin de 
semana típico. Las gráficas con el número 1) representan al total de 
la población; las 2) al sexo masculino; y las 3) al femenino. El código 
de colores para la serie a) muestra en azul a quienes duermen la 
misma cantidad de horas, en amarillo a quienes duermen menos 
horas y en naranja a quienes duermen más horas en fin de semana 
que entre semana. Para las series b y c, el azul representa a los que se 
duermen o despiertan a la misma hora, el amarillo a los que lo hacen 
más temprano y el naranja a los que lo hacen más tarde.
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En relación con el uso de pantallas antes de dormir, 
sólo el 1.9% de la población refirió no usar ninguna 
pantalla en contraste con el 98.1% que reportó sí 
utilizar. También se preguntó acerca de las horas de 
uso de algún tipo de pantalla electrónica, la media de 
uso de pantallas por día fue de 6.15 ± 3.00 h, y este 
fue menor en mujeres con un 5.97 ± 3.22 h que en 
hombres, quienes reportaron 6.43 ± 2.62 h de uso. 
Aunado a esto, se observó que cuando se tiene televisión 
en la habitación, el uso de horas de pantallas por día es 
de 5.56 ± 2.57 h, en contraste con 6.54 ± 3.21 h de uso 
de pantallas cuando no hay televisión en la habitación 
(Tabla 1).

Por otro lado, el 28.84% de la población refirió utilizar 
menos de 5 h, el 56.74% más de 5 h, pero menos de 10 
h, mientras que el 12.09% reporta un uso entre 10 a 15 
h, por último, el 2.33% de los participantes mantiene un 
uso de más de 15 h (Figura 3). 

Respecto a la presencia del televisor en la habitación, 
de manera general se encontró que el 40.47% de los 
participantes contaba con este aparato en el dormitorio, 
mientras el 59.53% no tenía dicho aparato en esta área 
específica. Al estudiar esta variable de acuerdo con el 
sexo, se encontró que en las mujeres el 43% sí contaban 
con este aparato en el área mencionada, mientras el 
56.06% no lo tenían. De manera complementaria, en 
los hombres el 34.94% de ellos sí tenían televisor en la 
habitación y el 65.06% declararon no tenerlo (Figura 
3). Se realizaron pruebas de normalidad mediante la 
prueba de Kolmogorov–Smirnov, que confirmaron una 
distribución normal de los datos. Se realizaron pruebas 
t de Student para comparar las horas de sueño entre 
semana (p=0.75), en fines de semana (p=0.81), horas de 
uso de pantallas electrónicas (p=0.053), y horas de jetlag 
social (p=0.643) entre sexos. Asimismo, se compararon 
las horas de sueño entre semana (p=0.309) y en fines 
de semana (p=0.034), las horas de uso de pantallas 
electrónicas (p=0.265), y las horas de jetlag social 
(p=0.542) de acuerdo a la presencia de televisión en la 
habitación, sin encontrar diferencias estadísticamente 
significativas. No se encontró una correlación 

significativa entre las horas de uso de pantallas 
electrónicas y las horas de jetlag social (correlación de 
Pearson, p= 0.094).

Discusión
El propósito de la presente investigación fue determinar 
el uso de pantalla y la duración de sueño en estudiantes 
universitarios; en este sentido Hirshkowitz et al. (2015) 
señalan que la recomendación en la duración de sueño 
para adultos jóvenes es de 7 a 9 horas. Benaich et al. 
(2021) encontraron que tanto una duración corta (menos 
de 7 horas) como larga (más de 9 horas) del sueño fue 
asociada a un incremento en el riesgo de presentar 
sobrepeso y obesidad en estudiantes universitarios 
varones. Se ha reportado que una corta duración del 
sueño se asocia con niveles reducidos de la hormona 
anorexigénica leptina y una concentración elevada de 
la hormona orexigénica grelina, lo cual puede impactar 
en el consumo de alimento y estado nutricional de los 
estudiantes (Taheri et al., 2004). 

La falta de sueño es una epidemia creciente en la 
población, en particular los estudiantes presentan 
un inicio de sueño más tardío y debido a los horarios 
escolares despiertan más temprano durante la semana, 
provocando una desalineación entre el tiempo biológico 
y social (Díaz-Morales y Escribano, 2015). En niños y 
adolescentes se ha asociado un desempeño académico 
pobre con periodos cortos de sueño, horarios irregulares 
para dormir, hora de dormir tardía y somnolencia 
durante el día. Adicionalmente, se ha reportado que la 
deuda de sueño provocada durante los días entre semana 
ocasiona periodos prolongados de sueño durante el fin 
de semana causando lo que se ha denominado jetlag 
social (Díaz-Morales y Escribano, 2015). 

Con respecto a los efectos en la salud de la deuda de 
sueño se ha encontrado a) un impacto en el metabolismo 
de los carbohidratos y funciones endocrinas, 
incrementando la severidad de enfermedades crónicas 
como la diabetes mellitus tipo II (Arora et al., 2016; 
Spiegel et al., 1999); b) afectación de la fertilidad tanto 
femenina como masculina así como en la fertilización in 
vitro (Caetano et al., 2021);  c) asociación entre deuda de 
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Figura 2. Jet lag social general y por sexo en estudiantes 
universitarios. El color tinto muestra a aquellos con más de 2 horas, 
el naranja a los que presentan de1-2 horas, el amarillo a los de menos 
de una hora y en azul los que no presentaron cambios.

Tabla 1. Descriptivos de horas de uso de pantalla por día, horas de 
jetlag social y presencia de televisión en la habitación.

Nota: se presentan las medias y desviación estándar de las horas de uso de pantalla por 
día y el jetlag social, así como los porcentajes de presencia de televisión en la habitación. 

Figura 3. Rangos de horas de uso de pantalla. El código de colores 
muestra en azul a quienes usan algún tipo de pantalla electrónica 
menos de 5 h, en amarillo a quienes usan más de 5 h pero menos de 
10 h, en naranja a quienes usan más de 10 h pero menos de 15 h y 
en tinto a quienes la utilizan más de 15 h al día. 
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sueño y la prevalencia de proteinuria en una forma dosis 
dependiente (Aoki et al., 2020); d) insuficiencia subjetiva 
del sueño y fatiga durante el día (Chami et al., 2020); 
e) mayor nivel de depresión y síntomas de melancolía 
(Regestein et al., 2010) entre otros efectos. 

Los resultados de este estudio coinciden con la 
evidencia existente, la cual señala que los adultos 
jóvenes pierden una mayor fracción de su periodo 
de sueño en comparación con otros grupos de edad, 
esto puede deberse a la necesidad de despertar más 
temprano para atender las actividades académicas sin 
el respectivo cambio en la hora de dormir. Al margen 
de esa evidencia, se han encontrado diferencias de 
acuerdo con el sexo en este fenómeno, como mejor 
eficiencia del sueño, mayor tiempo en sueño profundo, 
mayor duración del sueño y menor tiempo despiertas 
en mujeres. No obstante, también en mujeres se reporta 
mayor necesidad de dormir, mayor somnolencia durante 
el día y fatiga (Putilov et al., 2021). Asimismo, Putilov 
et al. (2021) no encontraron diferencias por sexo en la 
duración semanal promedio del sueño, duración del 
sueño entre semana, duración del sueño, punto medio 
del sueño en días típicos de descanso y jetlag social. 
Con relación a este último, el promedio de 86.4 ± 62.4 
minutos de jetlag reportado en este estudio se encuentra 
por debajo de lo reportado por otras investigaciones, con 
medias de entre 104.83 y 168 minutos (Henderson et al., 
2019; Mathew et al., 2019). Adicionalmente, el interés 
por el sueño como uno de los elementos determinantes 
de la salud mental ha aumentado en las últimas décadas 
(Henderson et al., 2019), considerando el jetlag social 
como un factor de riesgo de la salud física, mental y 
conductual (Henderson et al., 2019).

Las consecuencias reportadas del jetlag social son 
importantes para la salud de los individuos, incluyendo 
el reporte de un aumento en la probabilidad de consumir 
alcohol y tabaco (Wittmann et al., 2006) y los niveles 
de riesgo de depresión (Henderson et al., 2019), así 
como un efecto negativo en el rendimiento académico, 
y habilidades cognitivas, especialmente en el sexo 
femenino (Díaz-Morales y Escribano, 2015), por lo que 
la presencia del mismo en un 92.09 % de la población es 
causa de preocupación, aún si es de magnitud moderada 
(86.4 ± 62.4 minutos).

Aunque los valores menores en la magnitud de jetlag 
en nuestro estudio son alentadores, es importante tener 
en cuenta que  estos riesgos podrían mantenerse o 
incluso empeorar a través del tiempo, debido al reporte 
de persistencia por lo menos a lo largo de un periodo 
de dos años, especialmente en la población masculina; 
considerando al evaluación de variables como raza, 
nivel socioeconómico y cronotipo del participante, que 
también parecen tener un efecto (McMahon et al., 2018). 
De manera especial se debe poner atención en estas 
alteraciones crónicas que pueden estar relacionadas con 
cambios fisiopatológicos vinculados con el desarrollo de 
enfermedades crónicas como la obesidad, hipertensión 
enfermedades cardiovasculares diabetes y cáncer 
(McMahon et al., 2018). Esta información puede ser 
útil para generar políticas de salud pública y educativas 
considerando el rol de la duración del sueño y jetlag 
social en intervenciones que previenen la obesidad 

(Benaich et al., 2021; Díaz-Morales y Escribano, 2015).
Por otra parte, en la presente investigación se 

evidenció que casi la totalidad de los universitarios 
encuestados usan algún tipo de pantalla electrónica 
antes de dormir, datos similares a los encontrados por 
Brunborg et al. (2014), quienes refieren que el uso 
de medios electrónicos antes de dormir aumenta los 
niveles de autopercepción de sueño insuficiente, además 
de inferir que el uso de un teléfono móvil en la cama 
se asocia a un cronotipo tardío, indicando que su uso 
excesivo en el dormitorio puede causar retraso en la hora 
de dormir.  Por lo que el uso excesivo de los teléfonos 
móviles en la cama antes de dormir provoca un retraso 
de fase del ritmo circadiano, se asocia positivamente 
con el insomnio, somnolencia diurna, disminución en la 
duración del sueño y alteraciones metabólicas (Arshad 
et al., 2021). Por otro lado, las personas que están 
expuestas frecuentemente a la luz artificial y aparatos 
electrónicos por la noche presentan mayor probabilidad 
de desarrollar adiposidad, sobrepeso, enfermedades 
metabólicas; además, la exposición a la luz retrasa 
el inicio del sueño y promueve el desvelo, provoca 
alteraciones en la expresión de ritmos hormonales, 
aumenta los niveles de grelina y disminuye los niveles de 
leptina (Chami et al., 2020; Fonken et al., 2010).  

También se observó que el tiempo de uso de pantalla 
en el día es de 5 a 10 h, estos datos son contradictorios 
a los encontrados por Randjelovic et al. (2021), quienes 
refirieron un tiempo de uso de del teléfono de alrededor 
de 4 h por día, aunque cabe mencionar que el estudio 
fue llevado a cabo sólo en estudiantes de medicina y fue 
focalizado en el tiempo de uso de teléfonos inteligentes. 
Por su parte,  Haug et al. (2015) reportaron que los 
estudiantes universitarios usan algún tipo de teléfono 
inteligente más de 6 h al día, utilizándolos sobre todo 
para fines de entretenimiento, de comunicación y 
educativos; en el mismo estudio se evidenció que los 
estudiantes mostraron niveles altos de ansiedad, estrés, 
duración del sueño reducido, entre otros. 

Además, se ha evidenciado que cada aumento de una 
hora en ver videos se asocia con una reducción en la 
duración del sueño, lo que, en consecuencia, se relaciona 
con un aumento del 1.7 % en ansiedad/depresión, 
un aumento del 1.3 % en problemas de pensamiento 
y un aumento del 1.1 % en retraimiento/depresión 
(Guerrero et al., 2019). En concordancia, algunos 
estudios coinciden que un aumento en el tiempo de uso 
de pantallas como televisores, computadoras, tabletas, 
consolas de juegos y teléfonos inteligentes se relaciona 
con un mayor riesgo cardio metabólico, reducción en 
el rendimiento académico, falta de atención, trastornos 
del sueño, por lo que se deduce que puede ocasionar 
daños a la salud en un mediano y largo plazo (Hashemi 
et al., 2022; Lin et al., 2020). 

Si bien el porcentaje general de participantes con 
televisor en el dormitorio fue de solo 40%, es necesario 
aclarar que, por un lado, la presencia del aparato 
no indica necesariamente su uso, este dependerá de 
diferentes factores entre los que se incluyen el tipo de 
televisor, si tiene acceso a servicios de televisión por cable 
o a internet, y las funciones del mismo: aplicaciones, 
contrataciones de servicios de streaming, etc. Por otro 
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lado, la ausencia de este aparato en el dormitorio no 
necesariamente significa que no haya exposición a 
pantallas en esta habitación (Mohajeri et al., 2019; 
Tefertiller, 2020).

El televisor ya no es el único aparato en el que se piensa 
al hablar de pantallas y tampoco es el más importante. 
Actualmente, se cuenta con computadoras personales de 
escritorio o portátiles, ya sea que estas sean usadas para 
hacer tareas, jugar videojuegos, navegar por internet, 
hacer uso de redes sociales, etc. Así mismo, el uso de 
tabletas electrónicas en los últimos años se ha vuelto 
más común. Aún más importante es considerar que el 
uso de los teléfonos celulares inteligentes o smartphones 
se ha incrementado en la última década (Olson et al., 
2022). Este dispositivo se considera un objeto personal y 
ubicuo y por ende genera una exposición a pantallas en 
una diversidad de escenarios incluido no solo el baño, 
el comedor o el dormitorio sino incluso en la cama 
(Hodes y Thomas, 2021). Estos y otros dispositivos que 
representan “pantallas” o “screens” algunas veces se usan 
en momentos diferentes en lugar del televisor y en otras 
al mismo tiempo que el televisor (LeBlanc et al., 2017).

Los estudios indican que la medición del tiempo 
de pantalla por medio de auto reportes genera que el 
participante subestime o reporte menos tiempo del que 
realmente es destinado a esta actividad. Por ello, la 
medición del tiempo de pantallas debería ser cada vez 
más específica y debería utilizar nuevas tecnologías que 
estén a la par del desarrollo de dispositivos de este tipo.  
Para enfrentar el problema de subestimación de tiempo 
de pantalla actualmente se pueden utilizar softwares o 
aplicaciones especializadas que resultan más exactos en 
la medición de esta variable (Hodes y Thomas, 2021).

Como efectos sobre la salud asociados con el tiempo 
de pantalla se han descrito: disminución en el tiempo 
destinado a realizar actividad física, sedentarismo, 
alteración del lapso y/o horarios de sueño, depresión, 
comportamientos de autolesión, baja satisfacción con la 
vida y baja autoestima entre muchos otros (Guo et al., 
2021; Twenge y Farley, 2021). Sin embargo, no todas 
las pantallas tienen los mismos efectos y estos además 
podrían diferir de acuerdo al sexo del participante, 
como se evidenció en una investigación realizada en el 
Reino Unido con datos del año 2015, de adolescentes 
de entre 13 y 15 años, del que destacó que el tiempo 
dedicado a las redes sociales y el uso de Internet se 
asociaron más fuertemente con comportamientos de 
autolesión, síntomas de depresión, baja satisfacción con 
la vida y baja autoestima, que las horas dedicadas a 
los juegos electrónicos y a ver la televisión. De manera 
general las mujeres presentaron asociaciones más fuertes 
entre el tiempo frente a la pantalla y los indicadores de 
salud mental que los hombres. Entre las mujeres, las 
usuarias intensivas de Internet tenían un 166% más de 
probabilidades de tener niveles clínicamente relevantes 
de síntomas depresivos que las que tenían niveles ligeros 
de uso, en comparación con un 75% más de probabilidad 
entre los hombres (Twenge y Farley, 2021)

Como efecto del aislamiento por el COVID-19 
(Coronavirus Disease), algunos estudios han reportado un 
incremento en el tiempo de exposición a pantallas, a la 
par de una disminución en el tiempo destinado a realizar 

actividad física; si bien estas conductas se midieron 
durante el aislamiento valdría la pena investigar la 
permanencia de hábitos desarrollados durante este 
periodo (Guo et al., 2021).

Por último cabe mencionar que el mismo dispositivo 
podría tener diferentes efectos cuando se usa para 
diferentes actividades y que el uso de pantallas por sí 
mismo no causa necesariamente efectos nocivos, así, 
una persona podría beneficiarse de llamar a sus seres 
queridos por varias horas al día mientras otra persona 
que utiliza el dispositivo para ingresar a redes sociales 
mientras trata de estudiar o dormir podría experimentar 
efectos negativos (Olson et al., 2022).

Es importante continuar estudiando la variable 
tiempo de pantalla de manera detallada, utilizando 
las herramientas más actuales y especificando las 
actividades realizadas, así como los efectos y las 
diferencias entre géneros para poder realizar las 
asociaciones más exactas y con ellas obtener una base 
para realizar recomendaciones apropiadas. En un 
futuro será necesario validar instrumentos que midan 
los perfiles crononutricionales en la población mexicana 
explorando otras variables relacionadas con la 
cronobiología y la crononutrición. Asimismo, explorar 
las repercusiones del uso de pantalla y el fenómeno del 
jetlag social en otros grupos etarios y en adultos jóvenes 
que realicen diversas actividades, no solo actividades 
académicas, ampliando el estudio a la población 
mexicana en diversos contextos como rural y urbano.
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