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L aina 2005 ba sido cossiderado por
Orgesizockin de las Nockines
Unicas para la Edvcacidn. la Ciencia y
I Cultura (UNESCO) comso el Ao In-
terucioeal de 1a Lae y Tecoalogia Re-
lacionmlz, La luz es encrgin electromag-
nética producida por ls actividad de los
wstros: Uy estresha parte de e ener-
gla es apravechada por los seres vivos
para prockacir energia guimica, como en
hfouxﬁl«ndclavl-lsamw-
tives 3l okl
puuhnel-mb:me(fmm)e
imcluso imigenes complejas a través de
sastemin de visice,

La Juz emitida poc el Sal gue nos pemmile
wer s Ccosocidks Como “espactn visible™
¥ representa un tpo valxaso de informa-
citn en el ambiente, ademds del cam:
bio el g y Ta noche, ¥ fas estaciones
del afio. La vida en nuestro planetn ha
evalucicnndo bajo |a influencia de estas
sefiabes de ciclos de uz, por o gue los
sestenins Mokigioms foloansibles sucken
SET COMMINES &1t X5 SEres vivas.

Los ciclos de oz y cecuridaxd hoan mol-
deada un sisiema hokigico que co-
nocemos coma el “reloj circadiane” y
@3l existe en microbios come bas algss
werde-azules, bactenias, hangos plantas v
animales. Bl relo) circadiano nos paamite
percibir ¢l paso de los dias ¥ las hoeas,
Va9 priicipa)
funclones a Jas momentos mis conve-
nientes del din. Nuestro reloj circadiano
s Jlama asi porsjue poe si s6lo tiene vn
cleho complesa de activalad en corca de
un dia, pero disfamente temnemas que
ajustario i ky duracicn de um diis nitural,
La fomea en que 3o hacemos es prinei-
palmente mediante la luz.
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La pecsentia de hue aetificial

CPor quée debmas poner o ligiega <din-
riamene suestio reko) blokigico? Poc-
que de esta forma estamas peeparados ¥
actvas en el momento que aprovechs-
Mos mepor bs combaiones del dis v s
noche, ¥ pam obtener os racursos que
necesilamos par vivir y para eprod-
Cirnos, L Cudles el paexor momenia ], eso
depende del arganismo que observemos.
Otras seoales del ambiente, como la
hoes de slimentciin, wuliin oS prr-
misen ajustar &l redoj clready peml-
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il mplhmo alusta su relo| drcadlano

de acuerdo a la ausencia
o presencia de bae

Fort: s

o asste del
e

La luz stificial presente cuando 5
mente 0o % espera implica w

reloi y el resaltda tiene infl
resto del ongamise,

Hasta aqui comprendemcs que ln lu
natural es imporante para el ajuste del
welo) S, pero von ol dessarallo

daghon de ka bz arificial renemes a

luz ambiental tiene un efecto |

ble. Nuestro eeloj circadiani casi sive-
POE Sk se0ocEi I sisterrs capie de
percibér lo Juz, ¢ inclusive en alguncs
organismos el sistoma folo receptor es

wm di fuentes de Juz y de
dwcmmmddqnmﬂumndz

moche. L bz antificad nos fa permickd
Mummvﬁhmﬂay
mﬁm sin embargo, lambién b

ot e b maquisaria o mivel

del refo): poe fo tamae, I bz es un facoor
ambiental fundsenencal para poder paner
nuesiros redojes binlagioos 2 tiempo.

LComo la luz ajusea a nuestro redo) ? Nor-
malmente I iz tese ofecto en by noche.
Al sardocer v principio de b noche, s
xposicidn retrass el borario ded relajc
cuando hay luz en Ia segunda mitad de la
noche antes del amancocr, el reoj avan-
24 ¢l hanacos cimeda recshimes iz tanio
al mick y ol final de la noche, ¢l resud
1ado ¢ uea combinacido de relrsas ¥
RVANCES U 008 Sincroniz con ¢l ciclo
del din y 12 noche satsmles. Poe 1o tanto,
T lue il fimal e Ba arde y al inicio de Ja

1563 o i Falta de con-
sideraciin de como se regulan nuestros

ciclos hinlogxve.
La luz 005 permine nids tiempo de actl-

mirica. Posiblemente. ¢l uso de fu
tes de luz como monitores, tablel
reléfoncs celulares debe ser regul;
en funcide al tipo de Juz y la bril
goe emiten. También el tipo de ull
mao doméuleo ¥ pﬂblico H

I.candmd! luz y encuridad han
moldeado un sistema biokigico que
canocess coma o “reloj drcadiano™
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