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Una carta de nuestro Director-General y Presidente

El sueno: fundamental parala
salud, crucial para nuestro futuro

EnResmed, sabemos que el sueiio, que es el tercer pilar de la salud junto con la nutriciény el ejercicio, es
esencial para el bienestar generaly la calidad de vida. Esta comprension define todo lo que hacemos, desde
serlavanguardista de tecnologias de salud conectadas hasta el avance de la atencion en el hogar.

Durante varios afos, nuestra Encuesta Global del Sueno ha examinado cédmo duermen las personas en todo
elmundo. Esta investigacion va mas alla de los habitos. Explora las fuerzas sociales, culturales, econdmicasy
sistémicas que configuran la salud del suefo. Nos muestra dénde se esta progresando, dénde persisten las
deficiencias y donde es necesario actuar.

Los hallazgos de este afto marcan un punto de inflexion.

La concienciacion sobre laimportancia del suefio sigue creciendo. Cada vez mas personas comprenden su
conexién con la salud alargo plazo. Dispositivos inteligentes (wearables) y las herramientas de seguimiento
del sueio se estan generalizando. Los consumidores estan prestando atencion.

Aun asi, la concienciacién por sisola no es suficiente.

Demasiadas personas aun luchan porlograr un suefio constante y reparador. Demasiados casos de apnea del
suefo permanecen sin diagnosticar ni tratar. La oportunidad ahora es convertir la concienciacion en acciones
medibles, especialmente enla comunidad clinica, para que la salud del sueio se priorice, diagnostique y
trate agran escala.

Nuestra visidn es clara: Un mundo donde todos puedan alcanzar su maximo potencial a través de un mejor
suefo y respiracién, con atencidn ofrecida en su hogar. Esta visién define nuestras inversiones en dispositivos
conectados, plataformas de salud digital e iniciativas educativas que hacen que el suefio sea mas accesible,
personalizadoy factible.

Convertir la perspectiva enimpacto requerird progreso a todos los niveles. Las personas, los sistemas de
salud, los empleadoresylos legisladores tienen un papel que desempenar.

Esperamos que la Encuesta Global del Suefio de este aiio sirva de catalizador: un catalizador para que las
personas prioricen su suefio, para que los profesionales sanitarios impulsen la detecciony el diagnéstico,
y para que los lideres reconozcan el sueiio como unimperativo de salud publica.

Dormir mejor esta al alcance, pero solo siactuamos.

Mick Farrell, Director General Ejecutivo y presidente de Resmed
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El sueno eslomas valorado, pero el
descanso de calidad aun esta fuerade
nuestro alcance

El sueno se reconoce como un pilar fundamental para la salud alargo plazo'. Cada
vez mas personas consideran el suefo de calidad como el comportamiento mas
importante para una vida largay saludable, porencima de la dietay el gjercicio.

53% 46% 1%
I Ol I N
Suefio Tomando una alimentacion @% Actividad fisica regular

equilibrada

Sinembargo, este reconocimiento no se ha traducido en un sueno de mejor calidad.

La sexta Encuesta Global del Sueno anual de Resmed, basada enlasrespuestas
de 30.000 personas en 13 paises, muestra una creciente desconexion:

la concienciacidn sobre el suefio como una prioridad para la salud esta
aumentando, pero lograr un suefo de calidad aun es insuficiente para muchos.

Mas de la mitad de los encuestados (53%) afirma dormir bien solo
cuatro noches ala semana o menos.

Menos de 1de cada 3 personas duerme bien todas las noches.

Elinforme de este ano examina la creciente brecha entre la concienciaciony
laaccion, asicomo las fuerzas sociales y culturales, los factores médicosy las
presiones laborales que influyen en el sueno actual.

'Centros para el Controly la Prevencion de Enfermedades. (15 de mayo de 2024). Sobre el suefio. https://www.cdc.gov/sleep/about/index.html
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En diferentes paises, los hallazgos revelan patrones sorprendentes. Aunque el suefio cobra
mayor importancia, su calidad continua empeorando.

Desglosando la brecha a nivel global entre la concienciaciony la calidad del sueio

Los principales paises que clasifican el sueiio de calidad como su comportamiento de salud mas
importante son:

66%
@ Brasil

64%
@ Japon

64%
‘@. México

Vg 63%
\}. o Corea

60%

_ Polonia
\ 4

Paises con el promedio mas bajo de noches de sueiio de calidad (cuatro noches o menos):

) 66%
' Francia

64%

élk ReinoUnido [
<4y
; 61%
&k e=w, I @400
_ 58%
' Australia

58%
‘; ' México

Top countries reporting difficulty in falling and staying asleep three or more nights a week:

7%
B £euu. .

' 55%
. Alemania
) 4

54%

:; ReinoUnido M

> 50%

i Australia I 4
50%

QD Brasi I 4 4
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“El suefio es fundamental para la salud y lalongevidad, pero
amenudo se pasa por alto. Esta es una brecha critica: dormir
mal estarelacionado con peores resultados de salud,
incluyendo enfermedades cronicas como enfermedades
cardiovasculares, diabetes y depresion. Priorizar el suefio
no es solo una ciencia soélida, sino una de las maneras mas
efectivas de ayudar alas personas a vivir vidas mas largas y
saludables”.

J)

o de las personas afirman que enfrentan
o barreras clave paralograrun suefno mas
consistente y de calidad.

Carlos Nuiez, M.D., Director Ejecutivo Médico en Resmed

Los cinco factores principales que contribuyen a una mala noche de sueio
en todo el mundo:

Estrés o ansiedad

39%

22%
Responsabilidades laborales
21%

Uso de dispositivos electronicos antes de dormir

19%
ﬁ Responsabilidades domésticas
18%

e

248 Trastornos del sueno
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Entendimiento de labrecha
entre la concienciaylaaccion

A nivel global, la mayoria de las personas comprende laimportancia del sueno:

e EI82% delos encuestados afirma que es muy o extremadamente importante para
su bienestarylongevidad.

e EI77% reconoce que lafalta de sueno puede contribuir a enfermedades cronicas
como diabetes, enfermedades cardiovasculares, hipertension, obesidady problemas
respiratorios.

La tecnologia se esta convirtiendo en una puerta de entrada a la concienciacion

sobre el sueno

En tan solo un ano, eluso de wearables para el seguimiento
del sueno ha aumentado a nivel mundial del 16%?2 al 53%.

Paises lideres en el monitoreo del sueno:

aa °1%
ndia

41%

A 2
Singapur
31%

‘@' México NI

Rutinas de monitoreo del sueio por edad:

47%

25-29afos

43%

30-39afios

39%

18-24af0s
33%

40-49afios I

2Resmed, Encuesta Global del Suefio 2025, https://sleepsurvey.resmed.com/
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Las tecnologias inteligentes (wearables) también estan empezando a influircomo las
personas piensan sobre obtener ayuda médica. Dos tercios de los usuarios de dispositivos
inteligentes afirman que probablemente buscarian atencion médica si su dispositivo
indicara unriesgo potencial de:

66% 62%

Hipertensidn arterial [N Apneadelsueiio NGNS
63% 62%

Enfermedad I Fibrilacién atrial [N

cardiovascular

En conjunto, estos hallazgos sugieren que la tecnologia wearable puede ayudar a identificar
de formatemprana posibles riesgos parala salud del suefio y fomentar conversaciones mas
proactivas conlos profesionales de la salud.

“Elauge de la tecnologia del suefio es alentador porque demuestra
que cadavez mas personas prestan atencion a su suefo einician
conversaciones importantes sobre salud. Pero el monitoreo por si
solo no es suficiente. Los dispositivos inteligentes puedenrevelar
patronesy senalar riesgos potenciales; sin embargo, el verdadero
progreso se produce cuando esos conocimientos conducen
alaaccion, la orientacion clinicay un cambio significativo. La
tecnologia es poderosa, pero funciona mejor cuando se combina
con el apoyo médicoy el compromiso de dormir mejor”.

Profesor Dr. Christoph Schobel, Jefe del Centro de Medicina del
Sueno,Hospital Universitario de Essen

Aun existen oportunidades para fortalecer la participacion de los profesionales de la salud:

Sibien el 66% de las personas consultaria a un profesional sanitario por problemas de sueno habituales,
solo el 23% lo ha hecho. ;Por qué?

20%

zZ
No consideran sus problemas de suefio como importantes
17%
I
Consideran los problemas de suefio como parte de lavida
15%
5
B Afirman que esperarian a que los problemas se agravaran antes de buscar ayuda
46%

Menos de la mitad afirma haber hablado con un profesional sanitario sobre el suefio
durante las visitas de rutina

Elresultado: la concienciacion es alta, pero la participacion sigue siendo baja.
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Para muchos, el sueno se convierte en una prioridad solo cuando los sintomas alteran el
funcionamiento diario.

Los encuestados afirmaron que seria mas probable que buscaran tratamiento si:

27% 23%
Se sentian de forma persistente Sus sintomas comenzaban a afectar el trabajo,
cansados oincapaces de concentrarse. laconduccion o las responsabilidades diarias.

Dénde buscan consejos sobre el sueno:
24%
|
% Amigosy familiares
23%
|
/9;.\ Profesional de la salud
22%
I
D Motores de busqueda
18%
L

Sitios web médicos o relacionados con la salud

14%

Plataformas enlinea y de redes sociales

‘ Romperla distancia entrela
concienciacionylaaccion
sobre el sueno comienza con el

reconocimiento de las normas
socialesylas presiones diarias

. que habitualmente socavanun
sueno saludable.
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Las mujeres enfrentan desafios
desproporcionados del sueno

Entodoslos géneros, lalucha contra el sueio es generalizada y esta en crecimiento.

e Casilamitad delas mujeres (48%) reportan dificultad para conciliar el suefio, en comparacion
con el 38% del ano pasado.

e Loshombres estan experimentando una tendencia similar, conun aumento de la dificultad para
conciliar el sueno del 29% al 42%?2.

Estos aumentos apuntan aun desafio compartido: lograrun sueio de calidad es cada vez mas dificil para
todos. Aun asi, los datos también revelan que las mujeres siguen enfrentandose a mayores barreras.

La brecha de género en el sueino

Enfrentan dificultad para conciliar el suefio:
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Elimpacto del sueno enla salud mental

El estrésyla ansiedad siguen siendo los principales interruptores del
sueno en todo el mundo.

Las consecuencias de dormir mal son tangibles y se experimentan a nivel mundial: La
irritabilidad (36%) y el aumento del estrés (33%) son los efectos mas reportados después
de una noche deinsomnio, lo que enfatiza cdmo un sueino de mala calidad puede afectar el
bienestar emocional.

El estrés por dormir mal es el mas alto en:

51%

Brasil

®

47%

‘@) Corea |
‘\k.é'

45%

@. México NN e

Las sensaciones de depresion se reportan con mayor frecuencia en:
31%

Polonia [

30%

i}

" India

‘@

29%

I

-~ EE.UU.

|

Factores estresantes semanales que interfieren con el sueio:

36% 34%

% Responsabilidades familiares Trabajo
35% 24%

) I & I

Al Finanzas personales Situacidén geopolitica actual
34%

G

Salud personal
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Asicomo la falta de suefo tiene un costo, un suefio reparador (despertar sintiéndose
verdaderamente descansado) marca una diferencia medible'. Cuando las personas
descansan bien porlanoche, reportan beneficios para la salud mental, incluyendo:

50% 43%
Aumento de energia Mejora en el enfoque y enla concentracion
1% 37%
X,
I Y I
Mejor salud mental en general Manejo mas firme del estrés

Los beneficios positivos para la salud mental del sueno de una buena noche:

40%

Tener mas energia para hacer las cosas que aman
38%

5 Experimentarreduccién deirritabilidad

33%

5

Estar mas motivado en el trabajo
28%
o

Q
i% Sermas propenso a hacer ejercicio

28%

e

Tener mas energia para pasar el tiempo con las personas que aman

Mejorar la salud del suenorequiere
mas que mejores habitos de sueno.

Serequieren soluciones que reconozcan

las fuentes de estrés'que configuran
la vida diariay ayuden a crear
condiciones donde un'sueno de
calidad seamas facil de lograr.
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La falta de sueno en el lugar de trabajo

Entodo elmundo, las largas jornadas, los horarios exigentes y la conectividad constante dejan
amuchos empleados fatigados y con dificultades para conciliar el sueno porlanoche’.

Las exigencias laborales también sonunimpulsorimportante enlainterrupcion del sueio:
58%

@ Afirman que las altas cargas de trabajo afectan negativamente su sueio
49%

Lk

. Afirman que la salud del suefio no se prioriza en su lugar de trabajo
67%

Q7

Afirman que la falta de suefio afecta directamente su capacidad para concentrarse y rendir en el trabajo

Los dias de sueiio se refieren alos dias de baja

porenfermedad que unempleado setoma (o) admiten que han llamado

porgue esta demasiado cansado para trabajar 7 O /o al trabajo parareportarse

después de una noche de mal suefio. GNP OGS EIE T
demasiado cansados

Estos “dias de suefio” indican una creciente carencia jesloulés deunanoche
de suefioy suimpacto enlafuerzalaboral. € matsueno.

Principales paises que se toman un “dia de siesta” cuatro o mas veces al aiio:

B 50% 24%

"o India e @ remania  —

a 24% 32%

@ Australia dE s v
30%

@ o E—

Generaciones principales que se toman un “dia de siesta” cuatro o mas veces al ano:
41%

25-29 afios e
40%
18-24 afios ]
32%
30-39 afios I

3 Academia Americana de Medicina del Sueio. (2023). Costo de la fatiga en el trabajo. Consejo Nacional de Seguridad.
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Pais (clasificado) Han tomado un “dia de siesta” Creen que la salud del sueiio no

almenos una vez al aho es una prioridad en el lugar de trabajo
“o" India I 92% I 57%
@ cnina I 80% I 54%
% EE.UU I 73% I 47%
g Australia o 72% I 45%
@R singapur ] 72% [ 42%
:: : Reino Unido I 62% [ ] 47%
@: Brasil [ ] 58% [ 53%
. Alemania [ 56% [ 44%
‘@' México I 55% [ ] 51%
g Polonia I 53% [ ] 44%
<@, Corea | 51% I 35%
‘ . Francia [ 47% [ ] 49%
@ Japon I 39% I 25%

A medida que las cargas de trabajo se intensificany los limites entre el trabajo y el
descanso se difuminan, los empleadores puedeninfiuir enlos resultados del suefo.

EI 59% de los encuestados afirman que los arreglos laborales flexibles les
ayudan a gestionar mejor su sueno.

—

“Nuestros cuerpos estan biolégicamente programados para la vigilia
diurnay el suefio nocturno; aun asi, la falta generalizada de suefio
se esta extendiendo al lugar de trabajo, lo que perjudica la salud,
la seguridady la productividad. Las largas jornadas, las cargas de
trabajointensasy el apoyo limitado dejan alos trabajadores exhaustos
y descentrados, lo que refuerza el argumento de que el sueno se
considere un pilar fundamental del bienestar en el lugar de trabajo”.

Lisa Artis, Directora General Ejecutiva Adjunta de The Sleep Charity
(Reino Unido)

= Resmed Encuesta Global de Suefio de 2026 de Resmed 15



Con quien comparte lacama
slimporta

Entre las personas en parejas, el 85% comparte la cama con su pareja la mayoria de las
noches. Sinembargo, estos patrones difieren considerablemente segun el pais. Las
personas en Brasil (75%) y Francia (70%) son mucho mas propensas a dormir con su pareja
todaslas noches, en comparacion con Corea (39%)y Japon (29%).

Estos arreglos compartidos suelen conllevar interrupcion.

39 % Afirman que su pareja interrumpe su suenfo al menos unavezala semana.

% 20 % Afirman que su pareja nuncainterrumpe su suefo.

Las causas mas comunes de la interrupcion del sueino de la pareja incluyen:

36%

Ronquidos o respiracién ruidosa
25%

Parejas que se levantan durante lanoche

21%

Horarios de suefio desparejados

18%

m Uso del teléfono o la tableta enla cama

Enla Encuesta Global del Sueno de 2025 de Resmed, muchas personas informaron que
los companeros en la camainterrumpian su descanso?, sin embargo, los datos de 2026
revelaron efectos positivos significativos de compartirla cama.

La mayoria de las parejas que comparten la cama cada noche afirmaron:

61% 53%
&2
Mejoro la comunicacion Tuvo impacto positivo en su vida sexual
63% 54%

Aumenté la conexion emocional Mejoré la calidad del sueno para ambos
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Como lograr un mejor sueno a traves de
datos y conversaciones con el medico

El progreso enla priorizacion de la salud del suefio esta acelerando, con un mayor conocimiento
sobre laimportancia del suenoy su efecto enla salud general. La oportunidad ahora esta en
convertir este impulso en mejoras sostenidas que ayuden a mas personas alograr un suefio
consistente y de calidad.

inteligentes (wearables) estan

acelerando elimpulso hacia Principales dispositivos inteligentes que se
decisiones mas proactivas e estan utilizando para el monitoreo del sueiio:

informadas. 58%
I
©

Casi cuatro de cada diez personas (39%) . .
Reloj de seguimiento

comprueban su suefo almenosunavezala

semana conunrelojinteligente, un anilloouna 36%
pulsera de actividad, lo que indica un cambio o [ ]

)
fundamgntal enla form~a enque las personas ulaam desciiEEs]
interactuan con su suefo. 9%
El93% de los usuarios dicen que hanrealizado © I

cambios en su estilo de vida basandose en las Anillo de seguimiento

informaciones de su dispositivo inteligente.

Los principales cambios incluyen:
38%

Mejorar los habitos de suefio
36%

F*

Hacer ejercicio con mas frecuencia
34%

09
Aumentar los pasos diarios

32%

0) , y
Aumentar la hidratacion

A medida que el monitoreo se vuelve Los dispositivosinteligentes (wearables)
habitual, la verdadera oportunidad no pueden generar conversaciones mas
zztjtﬁggﬁgzp”ar los datos, sino informadas con los proveedoresy

' convertir la concienciacion en accion.
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Colaborandp con su medico
para un sueno mejor

A pesarde que los datos sobre el sueio son cada vez mas accesibles, muchas personas
aun afrontan los desafios del sueno por sisolas. Aun asi, los hallazgos sugieren que existe
tanto interés como una clara oportunidad para una mayor participacion clinica.

Para el 40% de los encuestados, las soluciones de sumédico desempefan un papel enla
resolucion de los desafios del suefo, siendo las mas comunes:

52%
.6 Medicamentos para el suefio

34%

=

© .
=3 Melatonina
30%

N
[+ . . . 0
=M Medicaciones paralaansiedad o la depresion

Las pruebas de suefio también pueden ayudar aidentificar la causaraiz de los problemas
de sueno. Aun asi, casi el 30% de las personas afirma que su profesional de la salud nunca
les harecomendado ninguna, a pesar de estar dispuesto arealizarla.

Una prueba de suefio recopilainformacion de su cuerpo mientras duerme. Sumédico
puede usar estas informacion para determinar si tiene un trastorno del suefio. Incluso
cuando se recomiendan las pruebas del suefo, hay barreras practicas y emocionales que
loimpiden, que incluyen:

20% 19%
s Largostiemposde espera ' Falta de tiempo
20% 18%

\‘ ’)‘ T
@; Miedo o ansiedad sobre un posible diagndstico No creer que la prueba seaimportante
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Las conversaciones en una etapa mas temprana con un profesional dela
salud pueden abrir la puerta a orientacion personalizada, estrategias de
selecciony practicas.

“Los proveedores, en particular los proveedores de atencion
primaria, estan posicionados de forma uUnica para ayudar alas
personas de ir mas alla de hacer frente a dormir mal.Alintegrar el
sueno enlas conversaciones diarias sobre la atencion sanitaria,
podemos traducirla concienciacion en atencion personalizada
y ayudar a mas personas a acceder al apoyo que necesitan. Los
problemas de suefio no son “solo parte de lavida”; los médicos
pueden ayudarle a encontrar maneras practicasy basadasenla
evidencia para mejorar sudescansoy bienestar”.

Moira Junge, Fundacion parala Salud del Sueio de Australia

Iniciadores de conversacion sobre el sueno:

Para pacientes

78 “Estoycansado casitodoslos dias, incluso cuando creo que duermo lo suficiente.
¢(Es esonormal?”

“;Cuadles sonlas principales sefales de alerta de que mis problemas de suefio
podrian requerir atencion médica?”

“;Qué cosas son, una o dos, que puedo empezar a hacer ahora paramejorar mi suefo?”

“¢. Como puedo optimizar mejor mi energia?”

B 6 & C

Para profesionales de la salud

“.Como esta su sueno ultimamente?”

“;Se siente descansadoy alerta durante el dia?”

“¢Hanotado alguien cambios en su sueno, como ronquidos fuertes, pausas
en larespiracion o movimientos inquietos?”

“¢Esta embarazada o esta experimentando la menopausia?”

“¢Como esta su salud mental? ;Se siente agobiado, ansioso o deprimido?”

ERE0R
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Transformando el progresoen
resultados duraderos para el sueno

Para aquellos que estan buscando sentirse mas descansados y mantenerun descanso
de calidad, las siguientes estrategias del Dr. Carlos Nufnez, Director Ejecutivo Médico de
Resmed, ofrecen una guia clara para habitos saludables del sueo:

Mantenga un horario consistente de sueio

Acostarse y despertarse ala misma hora todos los dias estabiliza su ritmo circadiano.
Los cambios frecuentes de horario pueden dejarle cansado o luchando para conciliar el suefio.

Cree un ambiente propicio para el suefio

Asegurese de que su entorno para dormir sea fresco, oscuro y tranquilo para mejorarla
calidad del suefo.
Esto tambiénimplica eliminar cualquier distracciéon, como dispositivos electrénicos.

B Evite caerenlastendencias del sueno

Desconfie de las soluciones rapidas o los productos de moda para el sueno. Concéntrese
enlos habitos basados en la evidencia, como el manejo del estrés, limitar la cafeinay el
alcohol, y buscar atencion médica para problemas persistentes.

Monitoree sus patrones de sueno

@

Llevar un diario de suefio o usar una herramienta de seguimiento del suefio puede ayudarle
amonitorear patrones, identificarinterrupciones y proporcionarinformacion para
conversaciones con su profesional de la salud.

Inicie una conversacion sobre el sueiho con sumédico

30

Hable sobre sus habitos de suefio durante su revision médica anual. Si sumédico no saca
eltema del sueno, sea proactivoy comparta cualquier patrén, dificultad o pregunta para
asegurarse de que forme parte de su conversacion sobre su salud general.
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Tome el control de su sueno

Sise despierta sintiéndose aturdido o
agotado lamayoria de los dias, es posible
que su sueno necesite atencion.

Sitiene algunainquietud o pregunta sobre

su sueno, hable con su profesional de la salud.

Mejor sueno es posible. Comienza con
conciencia, acciony el apoyo adecuado.

Sobre Resmed

En Resmed (NYSE (Bolsa de Valores de Nueva York): RMD, ASX
(Bolsa de Valores de Australia): RMD), creamos tecnologias para
la salud que cambian la vida que a la gente le encanta.

Nos comprometemos incansablemente a ser pioneros en
tecnologiainnovadora para empoderar a millones de personas
en 140 paises a vivir vidas mas felices y mas sanas.

Nuestras soluciones de salud digital impulsadas por IA,
dispositivos conectados alanube y software inteligente hacen
que la atencién sanitaria domiciliaria sea mas personalizada,
accesible y eficaz.

A fin de cuentas, Resmed imagina un mundo donde cada persona
pueda lograr su maximo potencial a través de mejor suefioy
respiracion, con atencién ofrecida en su propio hogar.

Descubra mas sobre como estamos volviendo a definir la salud
del sueio en Resmed.comy siga a @Resmed.

;Tiene curiosidad sobre su sueno?
Explore las herramientas de Resmed.

M Evaluacion del Sueno

v—

Responda un cuestionario exhaustivo
para identificarlos posibles factores
deriesgorelacionados conla apnea
obstructiva del suefo, elinsomnio y los
ronquidos.

;@3 Herramienta de

SelfieScreener Al*

Tome una fotografia de simismo (selfie)
para obtener perspectivas instantaneas
impulsadas porlA, sobre indicadores
visuales de su salud del suefio.

“La herramienta de SelfieScreener Al (IA para autoevaluacion) esta disponible
actualmente en paises seleccionados.

Metodologia

La Encuesta Global del Sueiio 2026 de Resmed tiene como
objetivo ofrecer una vision panoramica completay de gran
envergadura de cémo duermen las personas en todo elmundo
hoy en dia.

Este es el sexto afo que hemos conducido esta encuesta global.

Resmed encargd una encuesta independiente a 30.000
personas en 13 mercados: Estados Unidos (5.000), China
(5.000), India (5.000), Reino Unido (2.000), Alemania (2.000),
Francia (2.000), Australia (1.500), Japdn (1.500), Corea (1.500),
Brasil (1.500), Polonia (1.000), Singapur (1.000) y México (1.000).

La encuesta se desarrollé en colaboracion con The Sleep Health
Foundation (Fundacion de Salud del Suefio - Australia) y The
Sleep Charity (Reino Unido), haciendo uso de su experiencia para
ayudar aidentificary refinar las areas clave de enfoque.

Las muestras de cada pais fueron representativas de las
distribuciones nacionales por géneroy edad.

Se desplegd la encuesta usando Cint del 11 de diciembre de
2025 al14 de enerode 2026.




