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La luz natural desempefa un papel fundamental en la
regulacion de los ritmos circadianos, actuando como el
principal sincronizador externo del reloj biologico huma-
no. Esta influencia se ejerce a través de vias no visuales
que comienzan en la retina y se proyectan hasta el nticleo
supraquiasmatico del hipotalamo, centro que orquesta
una amplia gamade funciones fisiologicas y conductuales,
incluyendo el ciclo sueiio-vigilia, lasecrecion hormonal, la
temperatura corporal y el metabolismo energético.

Sin embargo, cuando la exposicion a la luz se produce
en momentos inadecuados del dia, o cuando es sustituida
por fuentes artificiales con caracteristicas espectrales
y temporales desalineadas del entorno natural, puede
inducirse una desincronizacién circadiana. Este feno-
meno tiene importantes implicancias para la salud, pues
se ha vinculado con alteraciones del suefio, disfunciones
cardiometabdlicas y un mayor riesgo de enfermedades
neuropsiquiatricas.

El estilo de vida actual ha favorecido una disminucién
significativa de la exposicion a la luz natural durante el
dia, en paralelo a un aumento sostenido de la exposicion
afuentes de luz artificial durante lanoche, especialmente
provenientes de dispositivos electrénicos como teléfonos
moviles, tabletas y televisores. Estainversion enlos patro-
nes de iluminacién ambiental constituye una amenaza
silenciosa parala estabilidad de nuestros ritmos biol6gicos.

Ademas, se ha observado que una baja exposicién a la
luz natural también se asocia con un mayor riesgo de desa-
rrollar miopia en nifios, mientras que pasar mas tiempo
al aire libre (al menos dos horas diarias) puede reducir
significativamente su incidencia.

Normalmente, la luz que permite la visién humana

durante el dia se mide en espacios interiores y exteriores
en términosde iluminancia fotopicaolux. Parasincronizar
adecuadamente elreloj biologico, se requieren niveles altos
de iluminacién, superiores a 10.000 lux, similares a los
de la luz natural diurna. En comparacién, la iluminacion
artificial en interiores, como oficinas, varia entre 100 y
500 lux. Un dia nublado puede ofrecer hasta 5000 lux,
mientras que la luz solar directa puede incluso alcanzar
los 100.000 lux. Las recomendaciones actuales sugieren
unailuminanciaminimade 500 lux paraactividades como
la lectura o la escritura.

Diversos estudios han demostrado que la exposicion
adecuada a la luz solar durante las primeras horas del
dia mejora la calidad del sueho nocturno, el estado de
animo y la regulacién de la melatonina, hormona clave
parainiciar el sueio. En contraste, laexposicion nocturna
a luz artificial, incluso de baja intensidad (100 lux), se ha
asociado con efectos metabdlicos adversos, como mayor
resistencia a la insulina y alteraciones en la arquitectura
del sueno, incluyendo menos sueiio profundo y mas des-
pertares nocturnos.

Por tanto, promover una adecuada “higiene luminosa”
se convierte en una estrategia preventiva de bajo costo y
alto impacto. Esto incluye fomentar actividades al aire
libre en horas diurnas, optimizar elingreso de luz natural
en espacios interiores, reducir la exposiciéon a pantallas
electronicas durante las horas previas al suefio y emplear
fuentes deluz calida y tenue durantelanoche. En definitiva,
alinear nuestra exposicion luminica con los principios de la
biologia circadiana constituye una herramienta poderosay
accesible para preservarlasalud fisica, mental y emocional
a lo largo del ciclo vital.
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