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RESUMEN 
 
El ritmo biológico refleja la adaptación fisiológica a las fluctuaciones ambientales. Los seres 
humanos son por naturaleza activos durante el día y descansan por la noche; sin embargo, 
condicionado por la tipología circadiana o cronotipo de cada individuo, existe variabilidad en la hora 
preferida para dormir, en los niveles de alerta y la disposición para realizar actividades; con el fin 
de evaluar esta peculiaridad, se han desarrollado instrumentos, como el cuestionario de 
matutinidad y vespertinidad y el cuestionario del cronotipo de Múnich. Trabajar o estudiar en 
horarios desalineados al cronotipo individual implica riesgos para la salud, que se agravan cuando 
la situación se hace crónica; este tema de investigación, paradójicamente, permanece inexplorado 
en Cuba. Es criterio del autor que amerita desarrollar investigaciones al respecto, pues  estas 
podrían sugerir intervenciones que impacten favorablemente en el estado de salud y rendimiento 
de los estudiantes universitarios. 
 
DeCS: ritmo circadiano//fisiología. 
 
 

ABSTRACT 
 
Biological rhythm reflects the physiological adaptation to environmental changes. Human beings 
are inherently active during the day and rest at night; however, there is variability among preferred 
sleeping time, levels of awareness and disposition to carry activities in dependence on the circadian 
typology or chronotype of each individual. Many tools like the Morningness-Eveningness 
Questionnaire and the Munich Chronotype Questionnaire have been developed to evaluate this 
peculiarity. Working or studying in misaligned times with respect to individual’s chronotype imply 
some health risks, that get worse when the situation becomes chronic; paradoxically, this research 
topic remains unexplored in Cuba. We think investigations should be done in this sense as these 
could suggest interventions that will have a favourable impact on health condition and performance 
of university students. 
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DeCS: circadian rhythm/phisiology. 
 
Los procesos biológicos en los seres vivos tienen una expresión funcional variable, en la que 
alternan períodos de actividad máxima con otros de actividad escasa o nula. Tan remoto en la 
historia, como en la Grecia antigua o en la obra de los psiquiatras alemanes de la segunda mitad 
del siglo XIX, se encuentran alusiones a ciclos diarios y estacionales de las enfermedades 
mentales; la depresión constituye un ejemplo típico, pues se asocia con anormalidad rítmica diaria 
y estacional.

1
 Fue un astrónomo: Jean Jacques d´ Ortous de Mairan, quien realizó el primer estudio 

sobre la variación fisiológica diaria, al observar que la hojas de la planta mimosa se abrían y 
cerraban cíclicamente entre el día y la noche; de Mairan se sorprendió porque el ritmo de apertura 
y cierre de las hojas persistió de forma invariable al colocar la planta en un lugar oscuro; con 
posterioridad, se hicieron otras observaciones  en plantas y animales que apoyaron el concepto de 
que los ritmos biológicos se generan internamente y se adaptan al ritmo ambiental que imponen los 
movimientos astrofísicos.

2
 

Se entiende por ritmo biológico la recurrencia de un fenómeno biológico en intervalos regulares de 
tiempo relacionados con ciclos geofísicos, como  noche y día, verano e invierno, resultante de la 
rotación y traslación de la Tierra. Estos eventos geofísicos imponen retos de adaptación a todos los 
seres vivos, que han de acoplarse a las fluctuaciones periódicas del ambiente. Los relojes 
biológicos coordinan internamente los cambios diarios de sueño y vigilia, metabólicos, hormonales 
y de toda nuestra fisiología, asegurando que todos los procesos fisiológicos se lleven a cabo en el 
momento y con la intensidad adecuada para el día o la noche y de que estén coordinados entre sí.

3 

A las variaciones que tienen periodicidad aproximada de 24 horas se les denomina circadianas. 
Los humanos son por naturaleza activos por el día  y descansan durante la noche; sin embargo, 
existen diferencias considerables entre los individuos, y también en un mismo individuo en 
diferentes momentos de su vida, en la hora de inicio del sueño.

4
 Sobre la base de diferentes 

instrumentos, entre los que se destaca el cuestionario de matutinidad y vespertinidad de Horne-
Ostberg (CMV), se han identificado diferentes  tipologías circadianas o cronotipos: el madrugador o 
alondra, el nocturno o búho y el neutro o indefinido; su predicción  está basada en las respuestas 
dadas en escala graduada a 19 preguntas por el propio sujeto; estas evalúan la hora de levantarse, 
acostarse, horarios preferidos para la actividad física y mental, así como la percepción subjetiva del 
nivel de alerta. Otro instrumento diseñado más recientemente para el estudio de la tipología 
circadiana es el cuestionario cronotipo de Múnich (CCM), al que también se responde como 
autorreporte e inquiere sobre el momento de acostarse y despertarse, pero considera otros 
aspectos, como la latencia de sueño, el mecanismo  utilizado por la persona para despertar, el 
tiempo que demora en levantarse; en el CCM se hacen distinciones entre días de trabajo y 
descanso, considera la exposición a la luz solar, la ingestión de bebidas estimulantes, sustancias 
para dormir y alcohol. Los resultados obtenidos del CCM clasifican a los sujetos en seis categorías 
(0: temprano extremo, 1: temprano moderado, 2: temprano ligero, 3: normal, 4: tardío ligero, 5: 
tardío moderado y 6: tardío extremo). La principal diferencia entre ambos instrumentos radica en 
que el CMV mide hábitos de preferencia que pueden ser  vistos como atributos de personalidad y 
el CCM estima los hábitos reales impuestos por la realidad en que se desempeña el individuo.

5
 

El cronotipo, independientemente del método utilizado para su estimación, es un atributo de los 
seres humanos, que refleja su fase circadiana individual; esta, a su vez, revela la actividad de 
funciones físicas, niveles hormonales, temperatura corporal, facultades cognitivas y patrones de 
alimentación y sueño;

5
 se ha sugerido que las diferencias individuales entre los sujetos afectan su 

funcionamiento biológico y psicológico en la salud y la enfermedad.
6
 Las personas que estudian y 

trabajan en horarios desalineados a sus ritmos internos exhiben los signos de la pérdida crónica 
del sueño o su disrupción, y esto deteriora su desempeño por afectación de la memoria de trabajo, 
así como la capacidad para mantener la atención sostenida y el bienestar en general. De forma 
crónica, se incrementa el riesgo de enfermedad cardiovascular, obesidad y otros problemas de 
salud.

7
 Se han observado diferencias de característica de personalidad, hábitos y estilos de vida 

entre los individuos matutinos y vespertinos; existen pocas dudas sobre la asociación entre el ritmo 
circadiano y los trastornos afectivos, alimentarios y las adicciones.

8
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El estudio de la tipología circadiana ha atraído el interés de la comunidad científica en los últimos 
años; en marzo de 2016 se contaban más de 64 000 artículos indexados en PubMed,

8
 la gran 

mayoría procede de Europa, Asia, los Estados Unidos, Canadá y Brasil. Es criterio de los autores 
de la presente comunicación que urge iniciar en Cuba investigaciones sobre el tema, pues son 
varias las aristas relevantes y pendientes en la agenda investigativa; entre ellas se destaca 
caracterizar poblaciones, comparar los resultados de distintos instrumentos de evaluación, 
determinar el impacto del sexo, la edad, latitud geográfica, hábitos y costumbres en el cronotipo; 
asimismo, es  pertinente evaluar la influencia del cronotipo en el desempeño laboral y académico 
de las personas, su relación con los procesos de salud y enfermedad, con los patrones de sueño, 
con la presencia de hábitos no saludables y, probablemente, muchos más. Por este motivo, se ha 
diseñado un proyecto de investigación conjunto en el que participa la Universidad de Ciencias 
Médicas «Serafín Ruiz de Zárate Ruiz» de Villa Clara y la Facultad de Psicología de la Universidad 
Central Marta Abreu de Las Villas, cuyo principal objetivo es caracterizar  la tipología circadiana en 
una muestra de estudiantes universitarios de ambas instituciones. El conocimiento derivado de 
este trabajo pudiera sugerir intervenciones que impacten favorablemente en el estado de salud y el 
desempeño académico de los estudiantes universitarios. 
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