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Cuestionario Ritmo Circadiano
MCC-Spain Study

DD e
Nombre y apellidos: ...

ENtrevistador/a: oo

Hora inicio: |__|__|: |__]__|h

A. Cronotipo

Vamos a hacerle preguntas sobre sus habitos del suefio. Por favor, responda de acuerdo a lo
que usted considera una semana estandar, basandose en sus condiciones de vida actuales.
Empezaremos por los habitos de suefio en dias laborables o entre semana.

Al. ¢A qué hora se acuesta normalmente?
| |__|:]__|]_] horas NS= 99:99

[Nota entrevistador: consignar todas las horas usando la escala de 24 h]

A2. Si tiene en cuenta que puede permanecer despierto algin tiempo cuando esta en la
cama (leyendo, mirando la tele, etc.), éen realidad a qué hora apaga las luces y esta listo
para dormir?

| |__I:]__|]_]| horas NS= 99:99
A3. éCuantos minutos necesita para conciliar el suefio?
|__|__| minutos NS=99
A4. (A qué hora se despierta?
|| |:]__]__] horas NS= 99:99
A5. éCuanto tiempo pasa desde que se despierta hasta que decide levantarse?
|__|__| minutos NS=99
A6. ¢Utiliza despertador los dias laborables o entre semana?
] 1
N [o I 2
No sabe............ 9

Ahora le haré preguntas para los dias no laborables o fin de semana.

A7. ¢A qué hora se acuesta normalmente?
|||+ ]__|]__] horas NS= 99:99

A8. Si tiene en cuenta que puede permanecer despierto algun tiempo cuando esta en la
cama (leyendo, mirando la tele, etc.), éen realidad a qué hora apaga las luces y esta listo
para dormir?

| 1__|]:]_]__| horas NS= 99:99

A9. ¢{Cuantos minutos necesita para conciliar el suefio?
|__|__| minutos NS=99
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A10. ¢A qué hora se despierta?

| |_|:]__|]__]| horas NS= 99:99
A11. {Cuanto tiempo pasa desde que se despierta hasta que decide levantarse?
|__|__| minutos NS=99
A12. éUtiliza despertador los dias no laborables o de fin de semana?
] [ 1
N\ [o I 2
No sabe............ 9

Le preguntaré a continuacién sobre el tiempo que pasa al aire libre.

A13. {Cuanto tiempo pasa al aire libre, de promedio, los dias laborables o entre semana?
|__|__I,|_]| horas NS=99,9

A14. {Cuanto tiempo pasa al aire libre, de promedio, los dias no laborables o de fin de
semana?
|__]__|,_| horas NS=99,9

Ahora voy a preguntar sobre si usted se considera mas matutino o mas nocturno. Si por
ejemplo le gusta dormir un poco mas durante los dias libres comparado con los dias

laborables o si no se puede levantar los lunes por la mafiana entonces seria méas un tipo
nocturno. Sin embargo, si se levanta por la mafiana y se siente despierto directamente o
si prefiere acostarse temprano por la noche entonces es mas probable que sea matutino.

A15. Usted, écdmo se considera actualmente?

O Claramente "matutino” ... e 1
O Mas "matutino” que “"NOCLUINO ... . it aeas 2
O Mas “nocturno” que "matutino”.......ccciiiiiiiii e 3
O Claramente MNOCEUMNO" i s et rii i s i i i s aaaaaaaes 4
I T N[ o Y= o1 9

A16. Cuando era adolescente, écOmo se consideraba?

O Claramente “matUtino” . ..iiiii i i i e iaees 1
O Mas "matutino” que “NOCLUINO" . ...iii i rereraenaenaens 2
O Mas “nocturno” que "mMatutino” . ...coviiiii e 3
O Claramente MNOCTUMNO .iiiiiiii i i s s s rinnare e s rananes 4
I 0 T Y1 9

A17. [Si es mayor de 65 afios] Hacia la mitad de su vida, écédmo se consideraba?

O Claramente "matutino” ... e 1
O Mas "matutino” que “"NOCLUINO ... . it aeas 2
O Mas “nocturno” que "matutino”.......ccoiiiiiiiii e 3
O Claramente MNOCEUMNO" v e r s s i aaaaaaes 4
I T N[ o Y= o1 9
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B. Habitos de sueno

Ahora le voy a preguntar sobre sus habitos de suefio en dos periodos de su vida, a los 40 afios aproximadamente y en el ultimo afo.

CUADRO A: CUADRO B:
Alrededor a los 40 afos Durante el dltimo afio
Los dias de o Los dias de o
. Los dias libres o : Los dias libres o
trabajo o entre . trabajo o entre .
de fin de semana de fin de semana
Semana semana
B1. ¢A qué hora solia apagar las luces para
: . . _:_h _:_h
irse a dormir habitualmente?
B2. ¢A qué hora solia despertarse
. _:_h _:_h
habitualmente?
. , . . , . ., Totalmente oscura....... 1 | Totalmente oscura....... 1 | Totalmente oscura....... 1 | Totalmente oscura....... 1
B3. {Que luminosidad tenia la habitacion en la | casi totalmente oscura.2 | Casi totalmente oscura.2 | Casi totalmente oscura.2 | Casi totalmente oscura.2
que generalmente dormia? Tenue..... e JITTSTIIPORLS 3 |Tenue..... e FETTSTTPPRLES 3 |Tenue..... e SITTTSTITR 3 |Tenue..... e SITTTSTIIPO 3
Bastante iluminada.......4 | Bastante iluminada....... 4 | Bastante iluminada....... 4 | Bastante iluminada....... 4

B4. ¢{Solia despertarse por las noches?

B5. ¢Cuantas noches por semana se
despertaba?

noches por semana

noches por semana

B6. ¢Cuantas veces se despertaba por noche?

veces por noche

veces por noche

Shoviiiiiiiinnnen 1 Shviiiiiiinnnen 1

B7. ¢Solia despertarse para ir a orinar? N[ 2 NO..vveeranen. 2
SieMPre. . i 1 SIEMPre .o 1
B8. ¢Solia encender la luz cuando se Algunas veces ...........ooeviiininnnn, 2 Algunas veces ..........cceeviiiiiinnnn, 2
despertaba durante la noche? (habitacién y/o NUNCA tiiiiiiv i i e ennaees 3 NUNCA .t i viiaeee s 3
lavabo) No sabe.....coviiiiiiiii 9 No sabe.....cooviiiii 9
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B9. En una escala del 1 al 10, ¢Cuéanto le 1234586 7 8 9 10 123456 7 8 9 10
molesta el ruido que ||ega a su habitacion (no me molesta)--------- > (me molesta en extremo) | (no me molesta)--------- > (me molesta en extremo)
mientras duerme?
B10. En una escala del 1 al 10, éCémo 1 23456 789 10 1 23456789 10
valoraria el nivel de descanso durante el (muy malo)-----=-==-=n=n=mmmmmmmo o > (muy bueno) | (muy malo)-----------=-=-=--mn —-m-oooo > (muy bueno)
suefo?
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C. Trabajo de noche

[Nota entrevistadores: S6lo a los que nos han contestado que han trabajado de noche alguna vez y para todos los trabajados nocturnos realizados.]

C1. {Usted ha trabajado de noche de modo permanente durante al menos 1 afio seguido en su vida laboral? o Si o No

A continuacién, por favor, enumere los empleos en los que ha trabajado de noche, y le haré preguntas especificas para cada uno de ellos.

NUmero de
trabajo*

e.g

C2. {Cuantas
noches
trabajaba por
semana?

C3. éCudl era el
nimero maximo
de noches
consecutivas
trabajadas, sin
descanso?

C4. De promedio,
écuantos dias
descansaba entre
noches por
semana?




[Nota entrevistadores: S6lo a los que nos han contestado que han trabajado en turnos rotativos alguna vez]

C5. éUsted ha dicho que ha trabajado al menos durante 1 afio seguido en turnos rotativos? o Si o No

B G N

o Dias
Turno de mafiana Turno de tarde Turno de noche Libres
NGm C6. Los
cambios de C7. C10. C13. C1e6. ,
traba -7 , C C S~z .
| rotacién, | ¢Cuantas C9. | ¢Cuantas |C11. Cl2. | éCuantas ¢Cuéntos |C17. Despues de _ ,
Jo 5~ o C8. Hora C14. Hora | C15. Hora P hacer turno de C18. {Cada cuanto
e€.g ccomo mananas inicio Hora tardes Hora Hora noches inicio final dias libres noche, équé turno | cambiaba de turno?
' eran? trabajaba final | trabajaba |inicio final trabajaba tenia por le se :Jl,aq) !
por mes? por mes? por mes? mes? guia:
a) Fijos o
regulares a) Tarde Cada |_|:||_|
Dias
b) ~ ] Semanas
5 |Irregulares | |__|__ | (De__:__ [A__: | |__|__| [Pe__:__[A__: _ ||| |De__:__ |A__:__ |__|__| |b) Mafiana [ Meses
o flexibles
c) Variable Variable
a) Fijos o
regulares a) Tarde Cada I_|:||_|
Dias
b) ~ ] Semanas
7 |Irregulares | |__|__ | |De__:_ |A_: | |__|__| |Dbe__:__|A__: _ ||| |De__:_ |A__: |__|__| |b)Mahana [ Meses
o flexibles
c) Variable Variable
a) Fijos o
regulares a) Tarde Cada |_|:||_|
Dias
b) ~ ] Semanas
8 |Irregulares | |__ | | [De__:_ [A__:__ | |__|__| |Pe__:__[A__: _ ||| |De__:__ |A__:__ |__|__] |b) Mafiana [] Meses
o flexibles
c) Variable Variable
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D. Habitos alimentarios \
A continuacion le preguntaré sobre sus habitos alimentarios también en dos periodos
de su vida, a los 40 afios aproximadamente y durante el Ultimo afio. Me gustaria
gue me contestara separadamente los dias laborables y los dias libres.

Empezaba a Tiempo que Empezaba a Tiempo que
las: dedicaba: las: dedicaba:
ALREDEDOR A LOS 40 ANOS: (A qué hora solia...? // ¢{Cuanto tiempo dedicaba a...?
O No desayunaba
D1. Desayunar habitualmente _:h _:h
D2. Almorzar 0 No almorzaba h min h min
(comida) habitualmente — - - -
D3. Merendar 0 No merendaba h h
' habitualmente — —
D4. Cenar O No cenaba I min _: h min
habitualmente
D5. Tom.a,r un O No tomaba
tentempié antes de | tentempié _:_h _:_h
ir se a dormir habitualmente

D6. ¢Solia picotear
entre las comidas
principales del dia?

O No picoteaba
habitualmente

OEntre el desayuno y el almuerzo
OEntre la merienda y la cena
OEntre la cena y el desayuno

OEntre el desayuno y el almuerzo
OEntre la merienda y la cena
OEntre la cena y el desayuno

DURANTE EL ULTIMO

ANO: ¢A qué hora

suele...? // ¢(Cuanto tiempo

dedica a...?

O No desayunaba

D7. Desayunar habitualmente I o __: h

D8. Almorzar O No almorzaba h min h min

(comida) habitualmente — — — —

D9. Merendar O No merendaba h h

' habitualmente I i

D10. Cenar 0 No cenaba h min h min
habitualmente - - - - -

D11. Tor.n,ar un O No tomaba

tentempié antes de | resopén _:_h _:_h

ir se a dormir habitualmente

D12. ¢Solia picotear
entre las comidas
principales del dia?

O No picoteaba
habitualmente

OEntre el desayuno y el almuerzo
OEntre la merienda y la cena
OEntre la cena y el desayuno

OEntre el desayuno y el almuerzo
OEntre la merienda y la cena
OEntre la cena y el desayuno




2. ¢A qué hora habitualmente tomaba...?

N O

Los dias de trabajo o entre semana

Los dias libres o de fin de semana

o~ Media o Media | Tarde- - Media o Media | Tarde-

Mafiana mafiana Mediodia Tarde Noche Noche | Mafiana mafana Mediodia Tarde Noche Noche
(08:00- | (10:00- | (12:00- | (15:00- | (19:00- | (23:00- | (08:00- | (10:00- | (12:00- |(15:00- | (19:00- | (23:00-
10:00) | 12:00) | 15:00) | 19:00) | 23:00) | 08:00) [ 10:00) | 12:00) | 15:00) | 19:00) | 23:00) | 08:00)

ALREDEDOR A LOS 40 ANOS

D13. Bebidas O No toma

alcohdlicas habitualmente

p 4 No toma
D14. Cafe habitualmente
D15. Té Q No toma

habitualmente

D16. Otras bebidas con
cafeina (Coca-Cola,
etc)

a No toma
habitualmente

DURANTE EL ULTIMO ANO

D17. Bebidas Q No toma
alcohdlicas habitualmente
. a No toma
D18. Cafe habitualmente
D19. Té 4 No toma

habitualmente

D20. Otras bebidas con
cafeina (Coca-Cola,
etc)

a No toma
habitualmente
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E. Actividad fisica

A continuacion le preguntaremos sobre actividades fisicas que se realicen fuera de horas de trabajo, incluyendo caminar, realizar
algun deporte, ir al gimnasio, etc. Nos interesan actividades fisicas que hayan realizado de manera continua y durante un periodo
de tiempo de 6 meses o0 mas, a lo largo de su vida.

E2. ¢ A qué hora realizaba o realiza esta
actividad?

El. (Qué tipo de | vapana | Med1d | vediodia | Media | Tarde- | e

actividad mafiana Tarde Noche
realizaba o No seguia
realiza? un patrén | No sabe

(08:00- | (10:00- | (12:00- | (15:00- | (19:00- | (23:00- | €specifico
10:00) | 12:00) | 15:00) | 19:00) | 23:00) | 08:00)

variable libre como
la E3 del
cuestionario




F. Medicamentos

Le voy a preguntar sobre las horas en que ha tomado ciertos medicamentos de forma habitual, a lo largo de su vida.

B. (A qué hora del dia la tomaba habitualmente?
- Media . Media Tarde- p
A. ¢Ha tomado alguna vez la siguiente Manana afana Mediodia 154 Noche eEis B ::g:gg un
medicacion? (08:00- (10:00- (12:00- (15:00- (19:00- (23:00- T
10:00) 12:00) 15:00) 19:00) 23:00) 08:00)
F1. Anticonceptivos Hormonales Puede marcar mas de una opcién
, [En caso afirmativo pasar
oNo oSi al cuadro B] a a a a a Q Q
F2. Suplementos de melatonina
, [En caso afirmativo pasar
oNo oSi al cuadro B] a a a a a a a
F3. Estatinas (Atorvastatina,
Lovastatina, Simvastatina...)
, [En caso afirmativo pasar
oNo oSi al cuadro B] Q a a a Q a a
F4. Aspirina / Adiro
, [En caso afirmativo pasar
oNo oSi al cuadro B] Q a a a a a a
F5. Antiinflamatorios no esteroideos
(Ibuprofeno, Naproxeno, Diclofenaco...)
, [En caso afirmativo pasar
oNo oSi al cuadro B] Q a a a a a a

10
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G. Viajes Transatlanticos

G1. ¢Ha tenido durante algun periodo largo de su vida (al menos 1 afio) que realizar
viajes transatlanticos con mucha frecuencia (al menos 1 viaje al afio a América, Asia
u Oceania)?

Si s 1
NO .ovvvvvivviinns 2
No sabe........... 9

G2. ¢A qué edad empezo a viajar con esta frecuencia?
|__|__| afios
NS=99

G3. ¢A qué edad dejo de viajar con esta frecuencia?
|__|__| afos
NS=99

G4. {Cuantos viajes transatlanticos ha realizado a lo largo de su vida? (cuente la ida
y la vuelta como 1 viaje)
|__|__| viajes transatlanticos

NS=99

11
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H. Calidad de la entrevista
H1. Resultado final de la entrevista
ACAbAda. . i 1
Acabada parcialmente.........coooiiiiiiiiii 2
RECNAZO .. it e 3
Fallecimiento ....ccoviiiiii i e 4
Otras (especificar: ) R 5
H2. La cooperacion de la persona entrevistada fue:
Muy buena.......cccviiiiiiiiii 1
BUENA ..ot 2
Regular ....coovviiiiiiiiiiiiiiecieeans 3
Mala .o 4
H3. La calidad general de la entrevista es:
Insatisfactoria ........cooevvvvviiiinnnnen. 1
Cuestionable .......ccvvviiiiiiinnnen, 2
Fiable. ..o 3
De alta calidad ..........ccceeviinennnen. 4

H4. Observaciones

Hora fin entreVvista: .oiviiiiiiiii i e

12



