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Mas que horas de sol:1a luzy suimpacto en la salud

leza despierta de su letargo invernal. Estos cambios estacio-

nales también influyen en nuestro reloj bioldgico, un me-
canismo interno que regula los ciclos de suefio y vigilia, entre otras
funciones vitales.

Nuestro reloj biologico esta ubicado en una pequena region
cerebralllamada niicleo supraquiasmatico, el que controla los rit-
mos circadianos, que son ciclos de aproximadamente 24 horas.
Estos ritmos estan sincronizados principalmente por laluz natu-
ral.

En primavera, la mayor exposicion a la luz solar tiende aade-
lantar nuestro reloj biologico. Este ajuste es beneficioso, ya que
un ritmo circadiano sincronizado con el entorno natural esta aso-
ciadocon unamejor salud mentaly fisica. Esto se traduce en des-
pertarnos mas temprano y sentirnos mads activos durante el dia.
Ademas, se incrementa la produccion de serotonina, un neuro-
transmisor relacionado con el bienestar y buen humor.

Por otro lado, la contaminacién luminica, es decir, el exceso
de luz artificial durante la noche, puede desregular nuestro reloj
biologico, manteniéndonos en un estado de alerta cuando en rea-
lidad necesitamos dormir. La luz azul de las pantallas de disposi-
tivos como celulares o computadores puede reducir hastaen un

C onlallegada de la primavera los dias se alargany lanatura-

80 por ciento la produccién de melatonina, la hormonainducto-
radel sueno. Como resultado, podemos experimentar insomnio,
suefio de mala calidad y fatiga constante. En nifios, ademas dees-
tosefectos, se reduce la sintesis de hormonas relacionadas con
elapetito y el crecimiento, afectando de manera negativa su de-
sarrollo.

Para ayudarnos a adaptarnos a los cambios de la primavera y
minimizar el impacto de la contaminacion luminica, podemosto-
mar algunas simples medidas, como aprovechar més la luz natu-
ral durante las primeras horas del dia.

Ademas, esbeneficiosoreducir el uso de dispositivos electro-
nicos unas dos horas antes de ir a dormir y disponer de horarios
establecidos para acostarse y levantarse. El uso de cortinas opa-
cas también puede ayudar a crear un ambiente propicio parael
suefio.

La primavera, con su aporte de luz renovada, nos ofrece una
oportunidad para ajustar naturalmente nuestro relgj biologico.
Sin embargo, como la contaminacién luminica es un desafio cons-
tante, es esencial ser conscientes de como gestionamos nuestra
exposicion ala luzartificial. Alhacerlo, podemos disfrutar de una
primavera mas saludable, un suefio reparador y un bienestar ge-
neral mejorado.



