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Efectos de las actividades en submarinos militares
sobre la calidad del sueno: una revision sistematica

Effects of military submarine activities on sleep quality: a systematic review

Resumen: Este estudio tiene como objetivo analizar los efectos de
las actividades en submarinos militares sobre la calidad del suefio.
Se realiz6 una revisién sistemdtica basada en una busqueda en las
bases de datos PubMed, Cochrane, Web of Science, LILACS,
SCOPUS y Embase en octubre de 2023 (actualizada en julio de
2025) siguiendo las directrices PRISMA 2020. Se utilizaron los
descriptores “submariners” y “sleep” (encontrados en MeSH y
DeCS) y sus sinénimos. Se incluyeron estudios que muestrearon
a submarinistas, cuyos resultados indicaban calidad del suefio,
pruebas médicas y de laboratorio, y cuestionarios de autoinforme.
En total, se recuperaron 198 articulos de las bases de datos; de estos,
seis estudios se incluyeron en esta revisién. Se encontraron varios
instrumentos de evaluacién del suefio, como cuestionarios,
andlisis de laboratorio de melatonina y cortisol salivales, y datos
de actigraffa de mufieca. Las actividades en el submarino afectan
al tiempo total de suefio de los marineros y a la calidad del suefio
autoinformada. El trabajo por turnos operativo en los submarinos
afecta negativamente a la calidad del suefio de los marineros.

Palabras claves: submarinista, suefio, suefio inadecuado,
personal militar.

Abstract: This study aims to analyze the effects of military
submarine activities on sleep quality. A systematic review based on
a search carried out on the PubMed, Cochrane, Web of Science,
LILACS, SCOPUS, and Embase databases in October 2023
(updated in July 2025) following the PRISMA 2020 guidelines.
The descriptors “submariners” and “sleep” (found on MeSH
and DeCS) and their synonyms were used. Studies that sampled
submariners were included, the results of which indicated
sleep quality, medical and laboratory tests, and self-reported
questionnaires. In total, 198 articles were retrieved from the
databases, of these, six studies were included in this review. Several
sleep assessment instruments were found, such as questionnaires,
laboratory analyses of salivary melatonin and cortisol, and wrist
actigraphy data. Submarine activities affect sailors’ total sleep
time and self-reported sleep quality. The operational shift work
on submarines negatively affects sailors’ quality of sleep.

Keywords: Submariner, Sleep, Inadequate Sleep, Military Personal.
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EFECTOS DE LAS ACTIVIDADES EN SUBMARINOS MILITARES SOBRE LA CALIDAD DEL SUENO: UNA REVISION SISTEMATICA

1 INTRODUCCION

Los desafios ambientales y operativos a los que se enfrentan los submarinistas para
mantener un buen suefio son numerosos e incluyen el ruido en el interior del buque (Chabal ez 4.,
2023), la privacién de luz natural y del ritmo circadiano de 24 horas dfa-noche (Van Puyvelde
et al., 2022), las interrupciones frecuentes (Chabal ez al., 2023) y el trabajo por turnos (Duplessis
et al., 2007). Sin embargo, el éxito de las operaciones de submarinos depende de equipos que,
la mayor parte del tiempo, trabajan bajo fatiga fisioldgica y cognitiva (Chabal e 4/., 2018), lo que
convierte a la calidad del suefio en uno de los aspectos importantes para el éxito y la seguridad de
las misiones, al mejorar el rendimiento y reducir los accidentes (Mysliwiec ez /., 2013b).

Se considera que el suefio es un mecanismo de recuperacion esencial para restaurar la
energfa, mantener el sistema inmunitario y reponer los recursos psicofisiolégicos (Nieuwenhuys
et al., 2021). Ademds, los problemas de suefio a largo plazo pueden incrementar afecciones fisiold-
gicas y psicoldgicas (Good e al., 2020), entre las que se incluyen: enfermedades cardiovasculares
(Ulmer ez al., 2016), trastorno de estrés postraumdtico y alteraciones del estado de dnimo (Good
et al., 2020; Mysliwiec et al., 2013b).

Las principales fundaciones y academias estadounidenses de estudio del suefio recomien-
dan dormir un minimo de siete horas por noche para los adultos mayores de 18 afios (Hirshkowitz
et al., 2015; Watson ez al., 2015). Sin embargo, un amplio estudio epidemiolégico norteamericano
con datos de mds de 110.000 individuos encontré que mds del 37% de los estadounidenses dor-
mia menos de las horas continuas de descanso recomendadas por noche (Krueger; Friedman, 2009).
El mismo estudio también sefialé que algunas variables estin asociadas con un suefo largo o corto,
como variables demogrificas, de estructura familiar, socioeconémicas, conductuales y de estado
de salud. En este panorama, los estudios realizados con muestras militares de diferentes segmentos
(Ejército, Fuerza Aéreay Marina) indican un tiempo total de suefio por debajo del nivel recomendado
por diversas razones, principalmente debido a las peculiaridades de sus actividades laborales (Ferreira
et al., 2023; Margel; White; Pillar, 2003; Mysliwiec ez al., 2013a; Van Puyvelde ez al., 2022).

Una revision sistemdtica de la literatura es importante para aportar informacién sobre las
lagunas para futuros estudios experimentales y ofrecer una base en la historia del tema. Por lo tanto,
esta revision sistemdtica tiene como objetivo analizar los efectos de las actividades en submarinos
militares sobre la calidad del sueno de aquellos que se encuentran en condiciones laborales extremas.

2 METODOLOGIA

Este estudio se registr6 en el International Prospective Registry of Systematic Reviews —
PROSPERO (CRD42023445442) — y se redactd de acuerdo con las directrices del Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis (PRISMA) (Liberati et al., 2009).

2.1 Estrategia de bisqueda

Se realizé una busqueda en octubre de 2023, actualizada en julio de 2025, en PubMed,
Cochrane, Web of Science, LILACS, SCOPUS y Embase. Se utilizaron los descriptores
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“submariners” y “ sleep” (encontrados en MeSH y DeCS) y sus sinénimos, sin delimitacién de
perfodo o idioma. Las frases de busqueda se obtuvieron utilizando los operadores booleanos
AND (entre descriptores) y OR (entre sinénimos). Ademds, se exploraron las listas de referencias
de las investigaciones recuperadas para encontrar estudios adicionales relevantes.

2.2 Criterios de elegibilidad

Los estudios incluidos en esta revisién cumplieron con los criterios descritos en la Tabla 1.

Tabla 1 — Criterios de inclusién

P Participantes Submarinistas
E Exposicién Actividad en un entorno submarino
. Grupo sin exposicién al entorno subacudtico ni comparaciones pre
Comparacion p p ., p prey
postexposicidn
Indicadores de calidad del suefio, pruebas médicas y de laboratorio,
(0] Resultado . . o,
cuestionarios de autoevaluacidn etc.
S Disefio del estudio Observacional

Fuente: Autores (2024).
2.3 Seleccién de estudios

Se evalué la elegibilidad de los estudios mediante dos revisores independientes utili-
zando el software de revision en linea Rayyan Qatar Computing Research Institute, disponible
en https://rayyan.qcri.org. Se eliminaron los duplicados antes de examinar el titulo y el resumen
de los articulos. Se recuperaron los textos completos de los estudios restantes y se evalué su
elegibilidad. Cualquier desacuerdo respecto a la inclusién de un estudio se resolvié mediante una
reunién de consenso o fue decidido por un tercer revisor.

2.4 Extraccién de datos

Se extrajeron los siguientes datos de los estudios seleccionados: autor, afio de publicacién,
pafs, muestra, sexo, edad, disefio del estudio, objetivo, segmento, instrumento de evaluacién de la
calidad del suefio y resultados. Los datos de los estudios seleccionados fueron extraidos de forma
independiente por dos revisores, y los desacuerdos se resolvieron mediante una reunién de consenso
o fueron decididos por un tercer revisor.

2.5 Evaluacién de la calidad metodolégica de los estudios

Se utilizé National Institutes of Health Quality Assessment Tool for Observational Cobort
and Cross-Sectional Studies (Herramienta de Evaluacién de la Calidad del National Institutes de la
Salud para Estudios Observacionales de Cohortes y Transversales) para evaluar el riesgo de sesgo
de los estudios incluidos (disponible en: https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/study-quality-

79

assessment-tools). Los revisores respondieron de forma independiente a cada pregunta como “Si”,
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“No”, “No es posible determinar”, “No aplicable” 0 “No informado”, basindose en la revisién critica
de cada estudio. Las preguntas respondidas con “Si” recibieron una puntuacién de 1, mientras que
las demds respuestas recibieron una puntuacién de 0. La puntuacion total de cada estudio se utilizé
para clasificar el riesgo de sesgo como bajo (10-14), moderado (5-9) o alto (0-4). Los desacuerdos se
resolvieron mediante una reunién de consenso o fueron decididos por un tercer evaluador.

3 RESULTADOS

Este estudio localizé 198 articulos y eliminé 48 duplicados. Tras el examen, 144 no
cumplieron con los criterios de inclusion y fueron excluidos de la muestra. La Figura 1 resume
los resultados de la busqueda y los motivos de exclusion. Esta revisién sistemdtica incluyd seis
estudios. Las Tablas 1 y 2 muestran las caracteristicas de estos estudios y sus resultados. La Tabla 3
muestra su puntuacion de calidad metodoldgica y su riesgo de sesgo.

Figura 1 — Diagrama de flujo de los estudios en esta revisién sistemdtica sobre los efectos de las actividades en

submarinos militares en la calidad del suefio.

Identificacién de estudios a través de bases de datos y registros

o
'§ Registros identificados desde: Registros eliminados antes del cribado:
& Bases de datos (n = 198) —» Registros duplicados (n = 48)
= Registros (n = 0) Registros no elegibles para herramientas
= automidticas (n = 0)
Registros eliminados por otros motivos (n = 0)
Registros seleccionados: Registros excluidos:
(n =150) (n = 137)
- Informes solicitados para NG Informes no recuperados:
E recuperacién: (n = 13) (n=1)
O
Informes evaluados para elegibilidad: Informes excluidos:
(n=12) —> Otros tipos de estudios (n = 6)
Otros objetos de estudio (n = 0)
&
= Estudios incluidos en la revisién:
3 (n=6)
&

Fuente: Autores (2024).
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Tabla 1 — Caracteristicas generales de los estudios seleccionados

_ ; Edad media | Disefio del . . Seguimiento
isan s + DE (afios)| estudio o (diaflclie misién)
Kelly et . Investigar los ritmos
(1999) 1999 |[EE.UU.| 20 Jd | 23,00£3,00 | Cohorte circadianos de la 42
melatonina salival.
Margel, Monitorear el suefio
White, and | 2003 | Israel | 8 Jd | 23,00£3,00 | Cohorte | observando las altera- 11
Pillar (2003) ciones respiratorias.
. Evaluar el impacto
Martin- de la actividad fisica
Krumm et 4l.| 2021 | Francia| 29 d | 29,80+6,45 | Cohorte ., 50
(2021) enla regulac1.0n yla
salud del timo.
Examinar las fluctua-
Nicuwenhuys Patses ciones diarias en el
2021 . 14 d | 27,3613,57 | Cohorte | suefio, el rendimiento 67
et al.(2021) Bajos .
cognitivo y el estado
de recuperacidn.
Analizar la incidencia
B de ajustes fisiolégicos
Van Puyvelde 2022 Pal's <l J | 27,36%3,57 | Cohorte | y ccinductuales fn la 67
et al.(2022) Bajos L
secrecién hormonal
y el suefio.
Relacionar el con-
sumo de cafeina por
Chabal ez al. 2023 [EE.UU| s8 g 27.8 Cohorte p.arte de los subfnari— 30
(2023) nistas que trabajan en
el entorno operativo
con la somnolencia.

N= ndmero de participantes; &'= masculino; DE= desviacion estdndar; Fuente: Autores (2024).

Tabla 2 — Segmento de evaluacién, instrumento de evaluacién de la calidad del suefio y

resultados de los estudios seleccionados.

Instrumento de evaluaciéon de

Autor Segmento la calidad del suefio Resultados
i +
Se recogieron muestras de . . Melatonina 524’35 B 0,18 h)
saliva al brincioio. a mitad Melatonina salival; cercana al perfodo estimado del
Kelly ez al. 2] final IZle las Is)eis, semanas cuestionario sobre el suefio de |marcapaso circadiano humano en
1999 Y . laNHRC; MEQ); y registros | este entorno. Los datos del cues-
de patrulla. Se respondieron yres
Euestior'larios f diario diarios del suefio. tionario no mostraron ninguna
’ relacién con la melatonina.
Margel, Mediciones: 1- submarino Actigrafia de mufieca (TST'y TST (285 + 46,8 min);
White e atracado; 2- inicio de la misidén; | ES); Escala de somnolencia de ES (77 + 11 ‘V)'_ESE’ (7.8 +’3 4)
Pillar (2003) y 3- fin de la misién. Epworth (ESE). b 0=
Muestra: personas que La duracidén del suefio
Martin- practican actividad fisica en . . . disminuyé en el grupo post-AF
Krummezal.| el buque (AF)y personas que Cizs;oonziliie dzv&lfgg gl) del en comparacion con el grupo
(2021) no la practican (n-AF) antes y ’ pre-AF, a diferencia del grupo
después de la misién. n-AF (p = 0,09).
Continua...
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Tabla 2 — Continuacién

Instrumento de evaluacién de

Autor Segmento la calidad del suefio Resultados

Nieuwenhuys

e e T s e ciad s | LS IT 00,
. . Pittsburgh (PSQI); A e

i) | melondi s | o e e |7 002 15
61 ciclos completos de 24 horas. (TST, SOL, WASOyy ES). min); y ES (82,52 £ 9,91%).
Picos de cortisol > después de

bloques de suefio con perfodos
de suefio mds largos; es decir,
(5,14 + 1,41 frentea 2,13

2,00 en el grupo 1y 4,95 £2,71

frentea 1,28 £ 0,76 en el grupo 2,

Andlisis de muestras: grupo 1, ~ _

“grupo de suciio diurno” (blo- Lameorins mosrd onitno
Van Puvvelde| 9U€ operativo 1: 00:00-06:00 | Cortisol y melatonina salivales; endéeeno conservado aue alcanza
et al.( 2}3/22) h, 2: 12:00-18:00 h) y grupo actigraffa de mufieca swum agx imo por la mar’l:?na dismi-

) 2, “grupo de suefio nocturno” (TST, SOL, WASO y ES). g p | dia. B yd .

(bloque operativo 1: 06:00- nuye ,urante el + ect(l)ble e
_ 1004 raccién entre el grupo y el bloque

12:00 h, 2: 18:00-24:00 h). parael TST [E(1, 190067,34) =

126,258, P < 0,001], SOL [E(1,
343) = 1188,94, P < 0,001],
ES [F(1, 7,068) = 18,867,

P =0,003] y WASO-min [F (1,
6,969) = 20,318, P = 0,003].

Relaciones positivas entre el con-
sumo de cafefna y la eficiencia del
suefio (F = 6,11, p = 0,02), y rela-
ciones negativas entre el consumo

Comparacién entre los mismos Actiorafia de mufieca: y el estado de vigilia tras el inicio
& ; del suefio (F = 9,36, p = 0,004) y

Chabal ez 4. soldados en tierra y en.el AND IF; PSQL; MEQ; ¢ fndice S )
(2023) mar, con turnos de trabajo de de Gravedad del Insomnio la fragmentacion del suefio (F =
| 24,73, p<0,0001). Un mayor

ocho horas.
consumo de cafeina también se re-
laciond negativamente con la du-
racién del suefio autoinformada
en el mar (F=4,73, p=0,03).

348

NHRC= Naval Health Research Center [Centro de Investigaciéon Naval sobre Salud]; MEQ= Morningness-
Eveningness Questionnaire [Cuestionario de mafiana-noche]; TST= total sleep time [tiempo total de suefio];
ES= sleep efficiency [eficiencia del suefio]; HSDQ= Holland Sleep Disorder Questionnaire [Cuestionario de
trastornos del suefio de Holland]; SOL= sleep latency [latencia del suenio]; WASO= time awake after the onset of

sleep [tiempo de vigilia tras el inicio del suefio]; Fuente: Autores (2024).

Las puntuaciones de calidad metodoldgica de los estudios en esta revision sistemdtica oscila-
ron entre 8 y 10 de un total de 14 puntos posibles (Tabla 3). Esta revision clasific cinco estudios con un
riesgo de sesgo moderado y uno con un riesgo de sesgo bajo. Todos los estudios incluidos en esta revi-
sién incorporaron su pregunta orientadora u objetivo (ftem 1) y especificaron la poblacién de estudio
({tem 2). Ademds, todos los estudios indicaron un perfodo suficiente en el que razonablemente podrfan
esperar una asociacién entre la exposicion y el resultado (ftem 7), distintos niveles de exposicién al resul-
tado (item 8) y medidas de resultado vilidas y fiables (item 11). Sin embargo, la mayorfa de los estudios
no justificaron el tamafio de sus muestras (ftem 5) y ninguno obtuvo puntuacién en los ftems 12 y 14.
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Tabla 3 — Herramienta de evaluacién de la calidad para estudios observacionales de cohortes y transversales

Referencias 1/2(3|4(5|6|7|8|9|10(11|12|13 |14 Total | Riesgo de sesgo
Kelly et 2l.(1999) S|IS|NI|S|N|S|S|S|N|S|S|NIINI|N| 8 Moderado
Margel, White e Pillar (2003) | S|S| S ININ|S|S|S|S|S|S|NI|S |NI| 10 Bajo
Martin-Krumm ez 2/.(2021) | S|S|[NI|S|{N|S|{S|S|S|S|S|NI|NI|NI| 9 Moderado
Nieuwenhuys ez 2/.(2021) SIS|{N|S|S|IN|S|S|S|S|S|NI|INI|INI| 9 Moderado
Van Puyvelde ez 4/.(2022) SIS|NI|S|N|S|S|S|S|S|S|NIINI|INI| 9 Moderado
Chabal ez 4/.(2023) SIS|S|SIN[S|S|S|S|N|S|NI|N|NI| 9 Moderado

ftem 1: Se describi6 claramente la pregunta o el objetivo de investigacién en este articulo?; ftem 2: $Se especificd y
defini6 la poblacién de estudio?; ftem 3: ¢La tasa de participacién de personas elegibles fue de al menos el 50%2; ftem 4:
¢Se seleccionaron o reclutaron todos los participantes de la misma poblacién o de poblaciones similares (incluyendo
el mismo perfodo)? ;Los criterios de inclusién y exclusidn para estar en el estudio fueron especificados previamente
y aplicados de manera uniforme a todos los participantes?; frem S: ;Se proporciond una justificacién del tamafio
de la muestra, una descripcién del poder estadistico o estimaciones de varianza y efecto?; ftem 6: Para los anilisis en
este articulo, ¢las exposiciones de interés se midieron antes que los resultados?; ftem 7: ;Fue el plazo suficiente como
para que razonablemente se pudiera esperar ver una asociacién entre exposicion y resultado si existiera?; ftem 8:
Para exposiciones que pueden variar en cantidad o nivel, el estudio examing diferentes niveles de exposicién en
relacién con el resultado (por ejemplo, categorfas de exposicién o exposicién medida como variable continua)?; ftem 9:
¢Las medidas de exposicidn (variables independientes) estuvieron claramente definidas, fueron vélidas, fiables y se
implementaron de manera consistente en todos los participantes del estudio?; ftem 10: ¢Se evaluaron las exposiciones
mds de una vez a lo largo del tiempo?; frem 11: ;Las medidas de resultados (variables dependientes) fueron claramente
definidas, vilidas, confiables e implementadas de manera consistente entre todos los participantes del estudio?;
ftem 12: ¢Los evaluadores de resultados desconocfan la exposicién de los participantes?; ftem 13: ¢La pérdida durante
el seguimiento después del inicio fue del 20% o menos?; ftem 14: ¢Se han medido las principales variables de confusién
potenciales y se ha ajustado estadisticamente su impacto en la relacién entre las exposiciones y los resultados?; S: Si;
N: No; NA: No aplicable; NI: No informado. Fuente: Autores (2024).

4 DISCUSION

Esta revisién sistemdtica tuvo como objetivo analizar los efectos de las actividades en
submarinos militares sobre la calidad del suefio mediante la inclusidn de seis articulos.

Los articulos utilizaron varios instrumentos de evaluacién y disefios metodoldgicos.
La mayorfa de los estudios incluyeron medidas subjetivas de la experiencia del suefio en sus instru-
mentos de autoinforme, como el cuestionario de suefio del Naval Health Research Center, la Escala
de Somnolencia de Epworth, la Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI), el Cuestionario de
Matutinidad-Vespertinidad y el Indice de Severidad del Insomnio utilizados por los estadounidenses
(Bastien; Vallieres; Morin, 2001; Buysse et al., 1976; Johns, 1991); el Leeds Slecp Fvaluation
Questionnaire utilizado por los franceses (Tarrasch; Laudon; Zisapel, 2003); y el Indice de Calidad
del Sueno de Pittsburgh, el Cuestionario de Trastornos del Suenio de Holanda y un diario de suefio
utilizados por los neerlandeses (Buysse ez a/., 1989; Kerkhof ez al., 2013); finalmente, los israelies uti-
lizaron la Escala de Somnolencia de Epworth (Johns, 1991). Ademis, en los estudios estadounidenses
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y neerlandeses se utilizaron andlisis de laboratorio de melatonina y cortisol salivales, y en los estudios
israelies, neerlandeses y estadounidenses se emplearon datos de actigrafia y mediciones de pulso para
evaluar el tiempo total de suefo, la latencia de suefio, el estado de vigilia y la eficiencia del suefio.

En general, el tiempo total de suefio de todos los articulos que obtuvieron esta res-
puesta mediante actigrafia de mufieca se mantuvo por debajo de lo recomendado para individuos
mayores de 18 afios (Watson ez /., 2015): un valor minimo de 4,75 horas (Margel; White; Pillar,
2003) y un mdximo de 6,62 horas (Van Puyvelde ¢z a/., 2022). Asimismo, el andlisis de la calidad
del suefio en los articulos que utilizaron el PSQI indicé una calificacién “deficiente” (Buysse ez al.,
1989). Sin embargo, los resultados de somnolencia mediante la Escala de Somnolencia de Epworth
(Johns, 1991) indicaron una “somnolencia media”.

En los estudios que evaluaron el trabajo por turnos, Van Puyvelde ez al. (2022) mostra-
ron diferencias en el tiempo total de suefo y la eficiencia para un patrén de suefio bifdsico. Ambos
grupos tuvieron perfodos de suefio mds largos (de aproximadamente cuatro a cinco horas) y cortos
(de alrededor de 1,5 horas) durante el descanso. La secrecién de melatonina mostré un ritmo endé-
geno preservado y ningtin efecto de causalidad directa en los andlisis. La secrecién de cortisol mostrd
una adaptacién a la rutina del trabajo por turnos, lo que indica un ajuste a un horario de trabajo
riguroso, lo que corrobora el estudio de Pattyn ez @/ (2017). La secrecién de cortisol mostré una
adaptacién a la rutina del trabajo por turnos, lo que indica un ajuste a un horario laboral riguroso,
corroborando el estudio de Pattyn ez al. (2017). Esto se asemeja a Kelly ez a/. (1999), que investigaron
los ritmos circadianos de melatonina salival en miembros de la tripulacién que vivian un ciclo laboral
de 18 horas (seis de trabajo y 12 de descanso) y que convivian con compafieros expuestos a estimulos
de 24 horas, lo que podria intervenir en la sincronizacién, como los relojes y los contactos sociales.

El ritmo endégeno de melatonina mostré un periodo promedio de 24,35 £ 0,18 h.
Los datos indican que las relaciones sociales y el conocimiento de la hora son insuficientes para el
ajuste a un perfodo de 24 horas en el personal que vive un ciclo de descanso de 18 horas a bordo
de un submarino. El andlisis de Chabal ez 4/. (2023) fue diferente. No mostré una divisiéon de
resultados por turnos, pero el consumo de cafeina por parte de los submarinistas a bordo deberfa
considerarse en el desarrollo de posibles contramedidas para la somnolencia en condiciones de tra-
bajo por turnos. Es importante destacar la diversidad en los entornos y ciclos de trabajo/descanso
en los submarinos entre paises, lo que dificulta la comparacién de los resultados de los estudios.

Un punto fuerte de esta revision sistemdtica es la gran cantidad de bases de datos
electrénicas de las que se recuperaron los articulos incluidos. Sin embargo, dada la naturaleza hete-
rogénea de la literatura, este estudio no realizé un metaandlisis. Finalmente, a pesar de su basqueda
sistemdtica y exhaustiva, esta revision incluyd pocos estudios, lo que indica la necesidad de nuevas
investigaciones para respaldar mejoras en la calidad del suefio de los submarinistas.

5 CONCLUSION

Las actividades en los submarinos afectan al tiempo total de suefio de los marineros,
segiin su propia percepcién. Ademds, el trabajo por turnos en los submarinos afecta negativa-
mente a su calidad del suefio. Sin embargo, la secrecién de melatonina mostré un ritmo enddgeno
conservado, al igual que la secrecién de cortisol (que se adaptd a dicha rutina de trabajo).

Autoriay colaboraciones: Todos los autores participaron en la elaboracién del articulo en igual medida.
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APENDICE

Frases de busqueda utilizadas en las bases de datos:

Bases
de datos

Frases de busqueda

PubMed

(Submariners[Title/Abstract] OR Submarine[Title/Abstract]) AND (Sleep|[Title/
Abstract] OR “Sleep deprivation “OR “Sleep Hygiene”[Title/Abstract] OR “Sleeping
Habits”[Title/Abstract] OR “Sleep Habits”[Title/Abstract] OR “Sleep Habit”[Title/

Abstract] OR “Sleeping Habit”[Title/Abstract] OR “Sleep deprivation”[Title/Abstract]
OR “REM sleep deprivation”[Title/Abstract] OR “Sleep Insufficiency”[Title/Abstract]
OR “Sleep Insufficiencies”[Title/Abstract] OR “Insufficient Sleep”[Title/Abstract]
OR “Inadequate Sleep”[Title/Abstract] OR “Sleep Fragmentation”[Title/Abstract] OR
“Insufficient Sleep Syndrome”[Title/Abstract] OR “Insufficient Sleep Syndromes”[Title/
Abstract] OR “Sleep Debt”[Title/Abstract] OR “Good Sleep Habits”[Title/Abstract] OR
“Good Sleep Habit”[Title/Abstract])

Cochrane

Trials matching Sleep OR “Sleep deprivation “OR “Sleep Hygiene” OR “Sleeping Habits”
OR “Sleep Habits” OR “Sleep Habit” OR “Sleeping Habit” OR “Sleep deprivation”

OR “REM sleep deprivation” OR “Sleep Insufficiency” OR “Sleep Insufficiencies” OR
“Insufficient Sleep” OR “Inadequate Sleep” OR “Sleep Fragmentation” OR “Insufficient
Sleep Syndrome” OR “Insufficient Sleep Syndromes” OR “Sleep Debt” OR “Good Sleep

Habits” OR “Good Sleep Habit” in Title Abstract Keyword AND submariner or Submariners
in Title Abstract Keyword

Web of

Science

submarines or Submariners (T6épico) and Sleep OR “Sleep deprivation “OR “Sleep Hygiene”
OR “Sleeping Habits” OR “Sleep Habits” OR “Sleep Habit” OR “Sleeping Habit” OR
“Sleep deprivation” OR “REM sleep deprivation” OR “Sleep Insufficiency” OR “Sleep
Insufficiencies” OR “Insufficient Sleep” OR “Inadequate Sleep” OR “Sleep Fragmentation”
OR “Insufficient Sleep Syndrome” OR “Insufficient Sleep Syndromes” OR “Sleep Debt” OR
“Good Sleep Habits” OR “Good Sleep Habit”

SCOPUS

(TITLE-ABS-KEY ( submariner OR submariners ) AND TITLE-ABS-KEY ( sleep OR “Sleep
deprivation “ OR “Sleep Hygiene” OR “Sleeping Habits” OR “Sleep Habits” OR “Sleep
Habit” OR “Sleeping Habit” OR “Sleep deprivation” OR “REM sleep deprivation” OR

“Sleep Insufficiency” OR “Sleep Insufficiencies” OR “Insufficient Sleep” OR “Inadequate

Sleep” OR “Sleep Fragmentation” OR “Insufficient Sleep Syndrome” OR “Insufficient Sleep

Syndromes” OR “Sleep Debt” OR “Good Sleep Habits” OR “Good Sleep Habit” ) )

LILACS

(Sleep OR “Sleep deprivation “OR “Sleep Hygiene” OR “Sleeping Habits” OR “Sleep
Habits” OR “Sleep Habit” OR “Sleeping Habit” OR “Sleep deprivation” OR “REM sleep
deprivation” OR “Sleep Insufficiency” OR “Sleep Insufficiencies” OR “Insufficient Sleep”
OR “Inadequate Sleep” OR “Sleep Fragmentation” OR “Insufficient Sleep Syndrome” OR
“Insufficient Sleep Syndromes” OR “Sleep Debt” OR “Good Sleep Habits” OR “Good Sleep
Habit”) AND (submariner or Submariners)

Embase

(submariner:ti,ab,kw OR submariners:ti,ab,kw) AND (sleep:ti,ab,kw OR ‘sleep
hygiene’:ti,ab,kw OR ‘sleeping habits’:ti,ab,kw OR ‘sleep habits’:ti,ab,kw OR ‘sleep
habit’:ti,ab,kw OR ‘sleeping habit’:ti,ab,kw OR ‘sleep deprivation’:ti,ab,kw OR ‘rem sleep
deprivation’:ti,ab,kw OR ‘sleep insufficiency’:ti,ab,kw OR ‘sleep insufficiencies’:ti,ab,kw OR
‘insufficient sleep’:ti,ab,kw OR ‘inadequate sleep’:ti,ab,kw OR ‘sleep fragmentation’:ti,ab,kw
OR ‘insufficient sleep syndrome’:ti,ab,kw OR ‘insufficient sleep syndromes’:ti,ab,kw OR
‘sleep debt’:ti,ab,kw OR ‘good sleep habits’:ti,ab,kw OR ‘good sleep habit’:ti,ab,kw)
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