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¢Por qué incluir el tema de la contaminacion luminica en una sesion sobre
Salud y Habitabilidad Urbana?

En las fotografias nocturnas de la Tierra tomadas en el siglo XXI se puede
identificar, con toda certeza, la localizacién de los centros de poblacién, incluso los
mas pequefios, simplemente por la luz que emiten. La utilizacién de las fuentes de luz
artificial tras la puesta del sol nos ha permitido llevar a cabo tareas y desarrollar
diversas actividades durante mucho mas tiempo en cada periodo de 24 horas. De
hecho, la luz durante la noche se ha convertido en algo tan comin que en muchos
lugares del mundo la verdadera oscuridad esta virtualmente desapareciendo (Figura
1).

Primeramente fueron los astronomos quienes, desde hace décadas, se
mostraron preocupados por esta utilizacion generalizada de la luz tras la puesta del sol
porque comprometia su capacidad de observar el cielo nocturno. Sin embargo, en la
actualidad cada vez se habla mas de “la contaminacion luminica”, de cuales son sus
efectos y de la busqueda de estrategias para intentar reducirlos. El concepto de
contaminacion luminica hace referencia a “la emisién de flujo luminoso de fuentes
artificiales nocturnas con intensidades, direcciones o rangos espectrales innecesarios
para la realizacion de las actividades previstas en la zona donde se han instalado las
luces” (Ley 6/2001, de 31 de mayo, de Ordenacion Ambiental del Alumbrado para la
Proteccion del Medio Nocturno).

Esta contaminacioén tiene un gran impacto sobre la biodiversidad; ademas va a
interferir con las observaciones astrondmicas. El alumbrado va a suponer el consumo
de una gran cantidad de energia que, ademas, llevar4d asociado un gran gasto
econdmico. Ahora sabemos que la luz por la noche también va a tener una serie de
efectos fisioldgicos en el ser humano y posiblemente consecuencias fisiopatolégicas
que pueden comprometer el estado de salud de las personas. Todo ello hace
necesaria la busqueda de las mejores estrategias de alumbrado tanto en interiores
como en exteriores para intentar reducir la contaminacién luminica y los efectos que
lleva consigo.

Figura 1. Panoramica desde John Hancock Observatory (Chicago, IL, Estados Unidos). Beatriz Bafio
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Desde que la vida se origin6 en nuestro planeta, ha estado sometida a cambios
ciclicos ambientales, entre ellos la sucesion del dia y noche con una periodicidad de
24 horas. En este ambiente ciclico no es de extraflar que cada forma de vida
desarrollara mecanismos para poder medir el paso del tiempo y asi garantizar la
coordinacién temporal interna con dicho entorno ciclico.

El sistema en nuestro organismo que se encarga de esta funcion de generacion
y coordinacion de ritmos de 24 horas es lo que se conoce como sistema circadiano.

La estructura basica
estd  integrada  por  un
marcapasos o reloj central que
oscila de manera autbnoma
pero que ha de ponerse en
hora cada dia, ha de
sincronizarse a las sefales
periddicas del ambiente (Figura Sincronizacién
2). Entre los sincronizadores
mAas importantes se encuentra
la alternancia luz-oscuridad.
Finalmente, este reloj central ha
de transmitir la sefial temporal
ritmica a todos los 6rganos y
tejidos a través de distintas
salidas, entre ellas, la hormona
melatonina.
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Figura 2. Estructura del sistema circadiano de mamiferos

La melatonina muestra un marcado ritmo circadiano con valores bajos durante
el dia y elevados durante la noche, lo que ha llevado a que se la conozca como la
“oscuridad quimica”. Sin embargo las funciones de esta hormona van mas alla de
informar al organismo de la llegada de la noche sino que ademas se ha descrito como
un agente antioxidante, inmunoestimulante y oncostatico en determinados tipos de
cancer (Figura 3).
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Figura 3. Perfil circadiano de los niveles de melatonina y principales funciones



No solamente es importante que la mayoria de las variables sigan ritmos
circadianos sino que ademas, estos ritmos han de estar coordinados entre si. De
manera que, podemos pensar en nuestro organismo como una orquesta en la que
cada uno de esos ritmos seria un masico y en la que todos ellos han de tocar en el
momento correcto, todos ellos han de estar coordinados entre si, para que suene una
maravillosa Quinta Sinfonia de Beethoven.

Si reflexionamos acerca de la sociedad moderna que estamos creando, nos
daremos cuenta de que se trata de una sociedad de 24 h que tiende a la constancia
ambiental y en la que el ciclo natural de luz-oscuridad se esta viendo alterado por el
abuso de la luz artificial durante la noche.

Una de las consecuencias fisioldgicas directas de la exposicion a luz nocturna
es la supresion de la sintesis de melatonina (Figura 4). Este grado de supresion
vendra definido por el momento en que tenga lugar la exposicién a la luz, la duracion
de dicha exposicién y las caracteristicas de la luz (intensidad y longitud de onda)
(Figura 5). Se ha descrito que las longitudes de onda que producen una mayor
inhibicién de la secrecion de melatonina son las que se encuentran en el rango de los
460-480 nm (luz azul). Si recordamos las mdltiples funciones que desempefia esta
hormona, es facil pensar que la inhibicion de su sintesis no deber resultar muy
beneficiosa para el organismo. Asi, la exposicion inadecuada a la luz durante la noche
puede a contribuir a la pérdida del orden temporal interno del organismo.
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Figura 4. Inhibicién de la produccion Figura 5. Espectro de fotorrecepcién donde se indican
de melatonina por exposicion a la luz los maximos correspondientes a la visidén fotdpica,
durante el periodo de oscuridad escotépica y para la “visién circadiana” mediada por

una subpoblacién de células ganglionares de la retina.
Modificado de Rol et al, 2011.

Si volvemos al simil de la orquesta que estaba tocando esa maravillosa
Sinfonia de Beethoven, lo que ocurre en situaciones de alteracién del orden temporal
interno es que cada musico empieza a tocar cuando no le corresponde y esa musica
se convierte en ruido. Cuando ese ruido aparece en nosotros es lo que se conoce
como cronodisrupcion.

Numerosos estudios vinculan la cronodisrupcién o alteracion del orden
temporal interno con una mayor incidencia de distintas fisiopatologias, como por
ejemplo, el sindrome metabdlico, enfermedades cardiovasculares, deterioro cognitivo,
insomnio, envejecimiento acelerado y algunos tipos de cancer.



Para mantener un buen estado de salud es necesario que el sistema circadiano
funcione correctamente. Teniendo en cuenta que la alternancia luz/oscuridad es el
principal sincronizador del sistema circadiano, es importante que el dia sea dia y la
noche noche. Sin embargo, en las sociedades modernas existe la necesidad de la
iluminacién durante la noche, asi pues la pregunta a considerar es, ¢coémo iluminar la
noche?

Estrategias de alumbrado publico a tener en cuenta de cara a la creacion de
ciudades mas habitables en las que se proteja el medio frente a la
contaminacion luminica.

-lluminar estrictamente las zonas en las que la luz sea necesaria evitando la
sobreiluminacién y hacerlo en los horarios en los que tenga sentido.
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Figura 6. Fotografia de Bedford Street South, 03:00h. (Liverpool, Reino Unido). Beatriz Bafio

-Evitar la intrusién del alumbrado publico en el ambito privado (Figura 6),
regulando una distancia minima de las luminarias a las ventanas o puertas de los
edificios.

-Utilizar luminarias que eviten la .
dispersién de luz hacia el cielo.
Han de ser luminarias que no
emitan luz por encima del plano
horizontal y en las que el haz de
luz se dirija hacia las superficies
qgue se deben iluminar (Figura 7).
La luz enviada hacia los lados
pontrlpuye al resplandor qeleste, la Figura 7. Evitar la iluminacién directa hacia el
intrusion y el deslumbramiento. cielo
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LPS - Sodio de baja presion (Amarilla)

-Elegir el tipo de lampara mas [ - ]

apropiado teniendo en cuenta el . B )
espectro de emision (Figura 8). En HPS - Sodio de alta presion (Naranja)
este sentido se recomendarian . | 3
aquellas ldmparas en cuyo
espectro de emisién se encuentre MH - Haluros metalicos (Blanca)
reducida la banda del azul, siendo
las lamparas de sodio a baja -I|I|I...-
presion las mas recomendadas.

MV - Vapor de mercurio (Blanca)

Figura 8. Diferentes tipos de ldmparas con
su espectro de emision. Modificado de Rol et
al, 2011

Menor efecto sobre los seres vivos




Conclusioén

Debemos hacer un uso adecuado y racional de la iluminacién durante la noche
tanto en exteriores como en interiores para poder reducir asi la contaminacion luminica
y los efectos que lleva consigo. De esta manera contribuiremos a una mejor calidad de
vida en los sistemas urbanos, y en definitiva, a una mayor HABITABILIDAD URBANA.
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