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El exceso de luz
artificial reduce la
exposicidn a la
oscuridad, lo que
desregula el reloj
bioldgico del
organismo,
elevando el riesgo
de diabetes y
favoreciendo el
aumento de peso,
entre otros
trastornos.
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unto a los ya tradicionales
J o

ma equilibrada y ejerci-
tarse de manera permanente, a
la lista de hédbitos saludables
para tener unabuena calidad de
vida deberia agregarse el apa-
gar las luces.

La razon estd en que el exceso
de luz artificial que caracterizaa
las sociedades modernas nos es-
td alejando de la oscuridad, ne-
cesaria para mantener el equi
brio de los patrones de suefo-vi
gilia de las personas. Este cam-
bio estd trayendo consecuencias
negativas para I salud.

“Con el adven; nto de la
luz eléctrica tenemos un “dia’
de 24 horas; luego se fueron
agregando pantallas de televi-
sion, computadores y celulares
que no hacen mas que prolon-
gar la exposicidn a luces artifi-
ciales”, comenta la neuréloga
Julia Santin, directora del Cen-
tro del Suefio de la Red de Salud
ucc S
Para los especialistas, el pro-
blema es evidente: cada vez es
mis frecuente la consulta por
trastornos del suefio y conse-
das, como som-
nolencia, alteracién del dnimo o
disminucidn del rendimiento fi-
sicoy cognitive, coma precisa el
doctor Pablo Guzman, neurdlo-

Estudios y opiniones de especialistas:

Apagar la luz le hace bien al cuerpo

La contaminacidn luminica de
as ciudades y habitos como
quedarse hasta tarde frente a
la pantalla del televisor, de
tabletas o celulares alte
ciclo suefio-vigill

n el

Falsa oscuridad

Junto a la temperatura, la luz ambiental es uno
de los moduladores externos mas importantes
del relaj biolégico que regula cudndo dormir o
estar despierto. "A nivel interno, factores como
la temperatura corparal y los niveles de melato-
nina son determinantes”, precisa la neurdloga

Julia Santin.

El problema con el exceso de luz en la noche es
que bloguea la secrecion de melatonina, la hor-

go de Ia Clinica Somno Medici-
nadel Suefio. "Afecta a diferen-
tes poblaciones, perosobre todo
a la gente mds joven, v a todos
quienes se quedan dormidos
mds tarde”

Leonardo Serra, neurdlogo v
académico de la U. del Desarro-

mona que regula el ritmo circadiano o reloj
bioldgico que, a su vez, rige las funciones fisio-
légicas del organismo.

Un fendmeno frecuente asociado a lo anterior es
el sindrome de fase retrasada del suefio, en que
las personas comienzan a desplazar hacia mas

tarde la hora de dormir. "Como deben levantar-

llo y de Clinica Alemana con-
cuerda. “Dia a dfa lo estamos
viendo mds en la consulta; esta-
mos durmiendo una a dos horas
menos que nueslros antepasa-
dos de comienzos del siglo pasa-
, agrega.

Un estudio del Centro de In-

se temprano, se va produciendo una privacién
crénica de suefie”, dice el doctor Pablo Guzman.

vestigacion Epidemioldgica del
Suefio de la U. de Stanford
(EE.UU.), publicado en marzo
pasado, mostrd que las personas
que habitan en grandes ciudades
estdn mds propensas a dormir
menos de seis horas por noche,
producto de la contaminacién

luminica

“Hemas reducido nuestra ex-
posician a la oscuridad y eso po-
dria estar afectando nuestro bie-
nestar”, dice €] doctor Maurice
Ohayon, director del centro y je-
fe de la investigacion en la que
siguieron los habitos de 16
mil personas durante ocho afios.

Suefio incompleto

Diversas investigaciones
muestran que el exceso de luz
inhibe la secrecién de melatoni-
na, la hormona que reg el re-
loj bioldgico del organismo, »Al
dormir menos, es mayor la posi-
bilidad de generar resistencia a
la insulina v eso, a su vez, eleva
el riesga de diabetes”, dice e
doctor Serra.

e e

Un suefio incompleto también
se havisto que produce resisten-
cia a la leptina, hormena que
contrala el hambre y la saciedad,
favoreciendo el aumento de pe-
s0,incluso en nifios. “Al aumen-
tar la diabetes, la obesidad y la
hipertensién hay mas morb
dad y mortalidad por problem:
cardio v cerebravasculare
agrega ¢l neurdlogo

Eso no seria todo. Esta sema-
na, el Centro Médico de la U. de
Leiden, en Holanda, agregd nue-
vos antecedentes al tema.

En un estudio publicado en la
revista Current Biology dan a
conacer qué ocurrié con ratones
expuestos a una luz artificial de
manera constante durante 24 se-
‘manas: se debilitd su sistema in-
mune, hubo pérdida de masa
muscular y signos lempranos de
osteoporosis,

“Es un aporte a informacion
que se tenia de manera indirecta.
Pero hay que interpretarlo con
cuidado, porque los ratones se
comportan de manera diferente
que los humanos: ellos tienden a
esconderse o inhibirse con la
luz”, dice Serra.

De todas formas, es una luz
—otra mds— de alerta, “La bue-
na noticia es que estos efectos
negativos para la salud son re-
versibles cuando el ciclo natural
de luz-oscuridad se restablece”,
comenta Johanna Meijer, autora
principal de la investigacion.
“Cuando los ratones volvieron a
un ciclo normal después de dos
semanas, las neuronas involu-
cradas en los procesos de suefio-
vigilia recuperaron su ritmo
normaly los prablemas de salud
se revirtieron”

Paor eso, los expertos concuer-
dant en la importancia de respe-
tar las horas de suefio y en evitar
la exposicion excesiva a luces ar-
tificiales —ldmparas, pantallas
deTVyeelulares, por ejemplo—
al caer la noche.
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LIDERES EN LA

CALIDAD EDUCATIVA

ESTABLECIMIENTO ESTATAL
Y CON VOCACION PUBLICA

Liceo administrado por Universidad de Santiago
se convierte en el primero de caracter publico
gratuito en recibir certificacion de calidad 1SO 9001

e trata del Instituto Comercial Eliodero Dominguez, establecimiento técnico profesional estatal y publico, cuyo reconocimiento por la
empresa Aenor posee validez tanto en Chile como a nivel internacional. El rector de esta Casa de Estudios, Dr. Juan Manuel Zolezzi Cid,
anticipé que a més tardar en marzo de 2017 también seran acreditados los otros tres liceos administrados de manera delegada por el plantel.

Maria Angélica Sanhueza Morales, gerente general de Aenar, v Fatricia Silva
Sanchez, directora del instituto Comercial Eliodore Domingue.
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