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Columnas de Opinién: Mas que horas de sol: laluz y su impacto en la salud

DR. LUIS MOLINA CALISTRO,
UNIVERSIDAD SAN SEBASTIAN

Mas que horas de
sol: la luz y su
impacto en la salud

Con la llegada de la primavera los dias se
alargan y la naturaleza despierta de su le-
targo invernal. Estos cambios estacionales
también influyen en nuestro reloj biol6gi-
co, un mecanismo interno que regula los
ciclos de sueno y vigilia, entre otras fun-
ciones vitales.

Nuestro reloj biolégico esta ubicado en
una pequeia region cerebral llamada nu-
cleo supraquiasmatico, el que controla los
ritmos circadianos, que son ciclos de aproxi-
madamente 24 horas. Estos ritmos estan
sincronizados principalmente por la luz na-
tural. En primavera, la mayor exposicion a
la luz solar tiende a adelantar nuestro re-
loj biologico. Este ajuste es beneficioso, ya
que un ritmo circadiano sincronizado con
el entorno natural esta asociado con una
mejor salud mental y fisica. Esto se traduce
en despertarnos mas temprano y sentirnos
mas activos durante el dia. Ademas, se in-
crementa la produccion de serotonina, un
neurotransmisor relacionado con el bienes-
tar y buen humor.

Por otro lado, la contaminacion lumi-
nica, es decir, el exceso de luz artificial
durante la noche puede desregular nues-
tro reloj biol6égico, manteniéndonos en un
estado de alerta cuando en realidad necesi-
tamos dormir. La luz azul de las pantallas
de dispositivos como celulares o compu-
tadores puede reducir hasta en un 80% la
produccion de melatonina, la hormona in-
ductora del suefio. Como resultado, podemos
experimentar insomnio, suefio de mala ca-
lidad y fatiga constante. En nifos, ademas
de estos efectos, se reducen la sintesis de
hormonas relacionadas con el apetito y el
crecimiento, afectando de manera negati-
va su desarrollo.

Para ayudarnos a adaptarnos a los cambios
de la primavera y minimizar el impacto de
la contaminacion luminica, podemos tomar
algunas simples medidas, como aprovechar
mas la luz natural durante las primeras ho-
ras del dia. Ademas, es beneficioso reducir
el uso de dispositivos electrénicos unas dos
horas antes de ir a dormir y disponer de
horarios establecidos para acostarse y le-
vantarse. El uso de cortinas opacas también
puede ayudar a crear un ambiente propicio
para el sueno.

La primavera, con su aporte de luz re-
novada nos ofrece una oportunidad para
ajustar naturalmente nuestro reloj biol6-
gico. Sin embargo, como la contaminacion
luminica es un desafio constante, es esen-
cial ser conscientes de como gestionamos
nuestra exposicion a la luz artificial. Al
hacerlo, podemos disfrutar de una prima-
vera mas saludable, un suefio reparador y
un bienestar general mejorado.
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