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La luz y su impacto en la salud

Con la llegada de la primavera los dias se
alargan y la naturaleza despierta de su letar-
go invernal, Estos cambios estacionales tam-
bién influyen en nuestro reloj biologico, un
mecanismo interno que regula los ciclos de
sueno y vigilia, entre owas funciones vitales,
MNuestro reloj bioldgico esta ubicado enuna
pequena region cerebral llamada niicleo su-
praquiasmitico, €l que controla los ritmos
circadianos, que son ciclos de aproximada-
mente 24 horas. Estos ritmos estdn sincroni-
zados principalmente por 1a luz natural. En
primavera, la mayor exposicion a la lnzsolar
tiende a adelantar nuestro reloj bioldgico. Es-
te ajuste es beneficioso, ya que un ritmo dr-
cadiano sincronizadeo con el entorno natural
estd asoclado con una mejor salud mental y
fisica. Esto se traduce en despertarnoes mas
tempranay sentirnos mas activos durante el
dia. Ademis, se incrementa la producdén de

serotoning, un neurotransmisor relacionado
con el bienestar y buen humonr.

Porotro lado, la contaminacion luminica, es
decir, el exceso de luz artificial durante la no-
che puede desregular nuestro reloj biologi-
co. manteniéndonos en unestado de alerta
cuandoen realidad necesitamos dormir, La
Iuz azul de las pantallas de dispositivos como
celulares o computadores puede reducir has-
taen un 80% la producddn de melatonina,
la hormona inductora del sueno. Como re-
sultado. podemos experimentar insomnio,
suenode malka calidad y fatiga constante, En
ninos, ademas de estos efectos, se reducen la
sintesis de hormonas relacionadas con el
apetitoy el crecimiento, afectando de mane-
ra negativa su desarrollo.

Para ayudarnos a adaptarnos a los cambios
de la primavera y minimizar el impactode la
contamimacion luminica, podemos tomar al-

gunas simples
medidas, como
aprovechar mas la luz natural durante las
primeras horas del dia. Ademds, es benefi-
cipso reducir el uso de dispositivos electrdni-
¢os unas dos horas antes de ir a dormir y dis-
poner de horarios establecidos para acostar-
se y levantarse. El usode cortinas opacas
también puede ayudara crear un ambiente
propicio para el sueno,

La primavera, con su aporte de luz renovada
nos ofiece una oportunidad para ajustarna-
turalmente nuestro reloj bioldgico. Sin em-
bargn, comola contaminacion huminica es
un desafio constante, es esencial ser cons-
dentes de comogestionamos nuestra expo-
sicidna la luzartifical, Al hacerlo, podemos
disfrutar de una primavera mis saludable,
un suenoreparador y un bienestar general
miejorado.
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