La Prensa Austral

2024 Audiencia: 15.600 Seccion:
5.915  Tirada: 5.200 Frecuencia:
5.600 Difusion: 5.200

5.600 Ocupacion: 92,47%

ACTUALIDAD
DIARIO

nla primera noche da lu
ne nueva, contemplo el
cialo desds un camping

del norta de California, Estadas
Unidos. La noche es tan negra
que, cuando extiendo la mana,
no puadower la punta de losde
dos. Mo es solo una ausencia de
luz lo qua experimento: |a oscu
ridad se sisnte palpable, con un
pesn ¥ una textura propioa. Vao
la rueda brillante de la Via Lac-
tea. La visidn de esta galaxia
lejana me llena de asombro

Para la mayoria de nosotroa,
wer egta banda brumaosa de mi-
las de millones de estrallas es
un lujo poce frecuants. La con
taminacidon luminica impids
actualments ver la Via Lacteaa
més de un tarcio de la poblacidn
mundial. ¥ |8 prasancia de luces
artificiales por la noche aatd au
mantando en todo el mundo de-
bido al crecimisnto demografics
v a la urbanizacién.

En nuestro mundo frenético
v lumincao, cada vez més gants
comoyo busca la tranquilidad y
la profundidad de los cielos sin
luz. Loa "santuarios de cislo og
curo” 52 estdn convirtiendo en
destinas turisticos. La gente va
de axcursion a lugares como al
Walle da la Muarta, en Califor-
nia, o Tekapo Springs, en Nue
va Zalanda, ¥ asiste a festivalas
de cielo pacuro para desconec
tar da la contaminacion lamdnd-
ca y diafrutar da la cscuridad.

Cuando los diaa g8 acortan,

De qué manera los cielos oscuros

benefician la salud mental

* A medida que crece la popularidad de los santuarios de cielos oscuros, los centificos revelan
méds beneficios de 1a oscuridad, desde la reparacidn del ADN hasta la mejora de la salud mental.

Un panorama de cielos ogcuros sabre sl paisaje desértice del valle de Spiti, una regitén de gran altitud en el Himalaya. Cada vez hay mis proebas de
que un ciela ocure por 1a noche s bueno para la salud mental ¥ ol bienestar.

&g hora de aceptar la legada
de |a "satacion oscura” ¥ cam
bios en el horario da verano en
muchas partes del mundo. Los
cambios pusden resultar cho-
cantes alli, ya que s= adelanta
una hora al despeartador y las
jornadas laborales comienzan
en la oscuridad. Sin embar-
go, este cambio estacional, al
igual que los santuariog csou
rog, ofrece un respiro muy ne
casatio del resplandor de la vi

da cotidiana

“lluminar nuestros dias y
oscurecer nuestras noches es
fundamental para nueetra sa-
lud", sostiene Lynne Peaples,
autora de The Inner Clock: Li
wing in Sync with Our Cireca
dian Rhythme (El reloj intarior:
wiviendo an sincronia con nues
tros ritmos circadianos). En
contrar un aquilibrio oportuno
entre luz y ogcuridad nos ayuda
& mantansrnos Banos.

Los beneficios a la salud
de pasar tiempo en la
oscuridad

La ciencia ya ha revelado al-
gunos de los efectos nocivos de
la contaminacitén luminica, gue
estd relacionada con el inaom-
nio, &l cancer de mama, los ac-
cidentes cersbrovasculares y la
fartilidad. Un estudio reciente
sugiers incluso que pueds con-
tribuir ] desarrollo de la enfer
medad de Alzheimer.

Bajo el arce de la Vis Lactea, el monte Taranaki de Nueva Zelands se recorta contra el tenue resplandor de las auroras australes en ¢l horizonte. E
turisme de clelos oscuras estd en alza, y Nusva Zelanda espera convertiras en una “nacidn de clielos ascuras™ por su conservasién de paissjes nocturnos
pristinos.

Pero los investigadores tam-
bién estin empezando a sxplo
rar 8l lado opusasto dal excaso
de luz artificial por la noche:
sstin astudiands los beneficios
para la salud de pasar tiempo
an la cacuridad natural. Ahora
sabamos que disfrutar dela no
che puade contribuir a mejorar
la salud.

El més conocido da astos ba
neficica eg el papel que desem
pefiala cscuridad al estimularla
glandula pinesal de nuestro ce
rabro para que empiacea a liba
rar melatoning. Esta hormona
ssancial no sole nos ayudaa dor
mir, sino que pusds reducir los
dafing an el ADN al eliminar kos
radicales bres, proteger contra
el dafic ceidativo y potenciar la
mafuinaris de reparacion gana
tica del propic organisme.

¥ esono es todoe lo que & os
curidad puede hacer por ti. Un
satudic de 2020 demostrd que
realinsar el reln circadiano con
un compuasto que activa los re
ceptores de melatenina enel ca
rabro pusde disminuir los mar
cadores inflamatarios, reducir la
aneisdad v aliviar la depresién.

Cielos oscuros y
salud mental: 1a
ciencia del asombro

Cada vez hay mas prusbas
de gue la misma alquimia gus
gentimos an un santuario a
cielo agcuro (una sensacion de
asombro al contemplar la in
memnsidad del coemos) estd aso
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ciada a una mejor salud men-
tal y a la falicidad.

Hace tiempo que esta cla-
10 gque pasar tiempo en la na-
turaleza es bueno para la salud
mantal, y un estudic publicade
an 2024 en al Journal of Envi-
ronmental Peychology sugiers
que estos beneficios son va-
lidos tanto de noche como de
dia

“Experimentar la oscuridad
natural desencadena en las per-
s0nas una sensaciin de asom-
bro ¥ maravilla que pueds sar
protectora de la salud humana®,
afirma Ruskin Hartley, director
sjecutive de Dark Sky Interna-
tienal, un grupo sin dnimo de
lucro con sede en Tucson, Arl
zona (Estados Unidosg), qua ha
certificado mas de 220 lugares
de Cielo Oscuro Inteinacional
desde 2001 y sigue de cerca la
investigacitn académica ao-
bre contaminacidn luminica ¥
oscuridad.

Dacher Keltner, profescr de
la Universidad de California en
Barkelay, plasmé esta sensa-
cidn en su libro Awe: The New
Science of Everyday Wonder
and How It Can Transtorm ¥Your
Life {Asombro: La nueva cien-
cia del asombro cotidiano y co-
mo puade transformar tu vida).

Keltner argumentd que “el
ascmbro trata de nuestra rela-
citn con los vastos misterios
de la vida". Eg una smocidn
que tisne implicaciones biold
gicas reales: pueds ayudar a
reduciz la respuasta inflamato-
ria de citoquinas del cuerpo (tu
ragpuasta al ataque de patéga-
noa}, asi como calmar nuestro
sistema nervioss y desencads
nar [a libaracién de oxitocina,
una hormena que promuave
santimientos pesitivos y que a
veces 28 denomina la “hormona
del amor”.

Loa benaficios paiceldgi
cos de pasar tiempo en la os-
curidad puesden sar profundos.
Tanto la atencidon plena como
la creatividad pueden veres fa-
vorecidas por los espacios més
oscuros, coma han descubisrto
durants milanioa las personas
que acuden & iglesias, sinago-
gas ¥y mezquitas.

Hay una razfn mas profun
da por la que laa luces 58 apa-
gan antes de que sa levants el
teldn en las producciones tea-
trales y cinematograficas: la
oscuridad cres un espacio limi
nal donde la imaginacién pua-
de fluir con mayor libertad. La
atenuacién da la luz al anoche-
cer eg la propia caida del telén
de la naturaleza.

{Cudnta oscuridad
necesita una personat
Mi propia fascinaciin por la

oacuridad comenzd en occtubre
de 2022, cuando ma encontré
flstando enuna balea Zodiac en

[Ests magica vista del cielo nocturne austral sabre el lage Wairarapa, Nusva Zelanda, (una reserva oficial de
ciale oscirs) te lens de asombro v admiracién? 51 es as, pusde gor bueno para tu galod. Los sentimientos de

ge han rel

el mar Artico. Nuestzo guia de
expedicidn habia alejado nues-
tra balsa de goma de las luces
artificiales de nuestra embar-
cacidn mayor, habia apagado
el motor fueraborda v nos ha

hia ordenado que guardéramos

silencio.

Mis compafieros y yo mi-
rdhamos hacia la inmensidad
del cusnco celaste mientras
las constelaciones giraban en
al cislo negro. La cecuridad era
tan densa gque no podia dis-

con una menor inflamacidn y un mayor bisnestar mental.

tinguir entra amriba y abajo, ni
dénde terminaba el cielo noc-
turno y empezaba al mar. Ma
gentia desorientada y euférica.

Senti una oleada de sen-
timiantos pogitivos miantras
miraba las eatrellas en aguella

La luna llena se eleva gobre las montafas invernales de Breldabolsstadi (Islandia), luminandas la balleza del
palisaje nevads.

oscura noche artica. La expe
riencia cambid mirelaciin con
la gscuridad. Come siempre
me habia guetado acostarme
pronto para dormir bien, deci
di apagar las luces artificiales
v los aparatos electrdnicos a
primera hota de la noche. Tam-
bign empecé a preguntarms
qué “dosis” de cacuridad ara
ideal para mi salud cada nocha.

Peeples, autora de The Inner
Clock (El relsj interior), me di-
jo gque “atenuar las luoes en las
horas previas a acostarss (in
cluidas lag pantallas eléctricas)
es fundamental para relajarss,
mantensr sincronizados nues-
tros relojes circadianos y favo-
recel al aumento de nuestros
niveles da melatonina Una vez
an la cama, lo mejor e la asouw
ridad total®. § Bu sugerencia pa
1a los que no vivimos en Zonae
naturalments oscuras? Masca-
ras para dormir y gruesas cor-
tinas ocpacas.

Esato 83 mas dificil, por su-
puesto, para log habitantes de
las ciudades, donda la luz art-
ficial del cielo invade casi to-
dos los espacios pablicos. Sa-
gin Peeples, la clave estd en
gl contraste: compensar la lu-
minosidad del dia creando un
ambiante oscuro por la noche,
sobre todo durante las horas de
suefio. Log que vivan en lugares
con demasiada escuridad pue
den probar las ldmparas scla
188, que pueden encendersa y
apagarae para ayudar a reali-
near los ritmos circadianos.

Uno de los mayores obs-
taculos para abrazar la cecu-
ridad pusdan ser los valores
negativoa que le atribuimos,
incluida la creencia de gque
la cecuridad esta relacionada
con el desorden y la delincuen-
cia ilo gque lleva a aumentar al
alumbrado piblice en muchas
partes del mundo), asi como
nuestro arraigado miedo a to-
das las cosas que hacen ruido
por la nocha.

Artistas, poatas y cantauta-
1258 llevan muche tismpo com-
prandiando nuestio miado a la
oacuridad, asi como al consua-
lo que pueds aportarnas. Pama
mi, la cancién da Simen & Gar-
funkel The Scund of Silence,
qua empisza con la frasa Hello
darkneas, my old friand {Ho
la, oacuridad, mi vieja amiga),
capta la esencia de por quéa a
waCces 88 Natasario escapar
da la luz. Mos recuerda qua al
gunos de nuestros momeantos
mas profundos dea curacidn ¥
CoMmprensiin OcuIren &n la as
curidad

Jutia Flynn Siler, escritora v
periodista, rema a menudo en
la bahia de 5an Francisco antae
dal amanecer.
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