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Sueio inadecuado de

adolescentes crecio
60% en 12 anos

ANGELES CRUZ MARTINEZ

En 12 afios (2012 a 2024) aument6
en 60 por ciento el sueio inade-
cuado en adolescentes mexicanos,
sobre todo en agquellos que cursa-
ron el bachillerato, viven en zonas
urbanas y en el norte del pais, re-
veld un analisis de los resultados
de la Encuesta Nacional de Salud
y Nutricién (Ensanut) 2022-2024
efectuado por investigadores del
Instituto Nacional de Salud Publi-
ca (INSP).

Los especialistas advirtieron que
no dormir suficiente se asocia con
una menor regulacién emocional,
deterioro cognitivo y en el rendi-
miento académico. También favo-
rece los hibitos alimentarios poco
saludables.

Senalan que el factor que incide
en este fendmeno es el mayor acce-
so y exposicion a dispositivos elec-
tronicos, por lo que es importante
promover habitos saludables de
suefio en este grupo de edad.

De los datos de la Ensanut tam-
bién sobresale el aumento de per-
sonas con estudios de nivel bachi-
llerato. Pasaron de 44.4 por ciento
en 2012 a 61.8 por ciento en 2022-
2024 y es el sector que reportd los
mayores porcentajes de suefio in-
adecuado, sobre todo en hombres
y en dreas urbanas.

Los investigadores, integrantes
del Centro de Investigacién en Nu-
tricidn y Salud del INSP, destacan
que fa adolescencia es una etapa
clave en el crecimiento y desarrollo

del ser humano por los cambios fi-
sicos, emocionales y sociales que se
presentan y sientan las bases para
la salud, el bienestar y las oportuni-
dades enla vida adulta.

Ademis de una buena calidad del
sueiio, influye la actividad fisica y
la limitacién de comportamientos
sedentarios, los cuales también se
han visto alterados en el periodo
de estudio.

Se identifico que 36 por ciento
de los adolescentes no realizan ac-
tividad fisica y 25 por ciento se pasa
mucho tiempo sentado. Llamaron

la atencion sobre las mujeres, los
menores de 18 afios y, en especial,
los que viven en zonas rurales,
pues tuvieron mas posibilidad de
no cumplir las recomendaciones so-
bre el ejercicio y el comportamiento
sedentario, en particular quienes
tienen un indice de bienestar alto
y no trabajan.

Sobre quienes viven en dreas ru-
rales, la disminucion de la actividad
fisica se puede atribuir alo que seha
denominado “revolucion rural”, co-
mo parte de la cual ha habido cam-
bios en la estructura de vida, el in-
cremento de vehiculos y la reduc-
cién de ocupaciones agricolas.

Mujeres, mas sedentarias

Respecto de las mujeres adolescen-
tes, el estudio destaca que el incre-
mento del sedentarismo es ocasio-
nado por el mayor tiempo que ven
la televisién, escuchan musica o
platican mientras estin sentadas.

El mismo fenémeno se observa
en los jévenes que tienen un mayor
nivel de estudio, bienestar, que no
trabajan y viven en zonas urbanas,
pues utilizan mas vehiculos motori-
zados para trasladarse, pasan mds
tiempo en el uso de pantallas, redes
sociales o videojuegos.

Con base en estos resultados, los
investigadores plantearon la nece-
sidad de politicas que involucren a
diferentes sectores, a fin de contar
con estrategias diferenciadas por se-
x0, zona de residencia y nivel socio-
econémico, con especial atencion
a mujeres, zonas rurales y adoles-
centes urbanos con alto bienestar.

Exposicion a
dispositivos
electronicos,
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incidencia
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