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CONTAMINACION LUMINICA
ASIAFEGTANUESTRA SALUD

Las grandes urbes de todo el mundo la padecen desde hace tiempo. Es generada
por las emisiones de luz que provienen de fuentes artificiales con una alta intensidad
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demds de la contamina-
cién atmosférica y de la
acustica, las grandes urbes
de todo el mundo padecen
desde hace tiempo lo que
Se conoce como contami-
nacién luminica. Generada por las
emisiones de luz que provienen de
fuentes artificiales con una alta in-
tensidad, esta ultima puede causar
estragos en nuestra salud.

“Yo consideraba que no habia tal
contaminacién hasta que me en-
frenté a los anuncios espectacula-
res de leds que se han instalado en
diversos puntos de la Ciudad de
México. Su intensidad es bestial.
Por si fuera poco, algunos estan en
lugares inadecuados. Por ejemplo,
cuando uno va manejando de no-
che sobre el segundo piso del Pe-
riférico aparece de pronto uno de
€s0s anuncios espectaculares con
un fondo oscuro que no molesta
tanto, pero luego cambia a un fon-
do blanco o de colores muy brillan-
tes que da la impresién de que un
carro en sentido contrario te acaba
de echar las luces altas, lo cual des-
controla mucho”, comenta Raul
Aguilar Roblero, investigador de la
Divisién de Neurociencias del Ins-
tituto de Fisiologia de la UNAM.

Una variante de esta contami-
nacién luminica es la que generan
las pantallas de los televisores, las
computadoras y, sobre todo, los
celulares (debemos tomar en
cuenta que la mayoria de la gente,
en especial los jévenes, pasa horas
yhorasviendola pantalladesu ce-
lular y ésta produce una radiancia
muy alta).

Inhibicion de la secrecion de melatonina
La exposicion, durante la noche, a
fuentes de luz intensa inhibe la se-

Asi como la contaminacién atmosférica y la acustica, también es global.

crecion de melatonina, una hor-
mona que se encarga de regular el
ciclo suefio-vigilia. Al respecto, el
investigador universitario explica:
“En todos los animales diurnos, la
secrecion de melatonina se lleva a
cabo en la noche. Es necesario que
no haya luz o que haya muy poca
para que se secreten los niveles
adecuados de esta hormona. Antes
del anochecer, cuando aun se per-
cibe una luz tenue en el cielo, 1a se-
crecion de melatonina empieza a
aumentar paulatinamente. Por eso,
siuna persona no la secreta en esos
momentos o la secreta muy poco,
se puede prever que tendrd insom-
nio, pues esta hormona permite
conciliar el suefio. ;Por qué? Lame-
latonina frena, de alguna manera,
la actividad neuronal general, lo
cual da lugar a la reestructuracion
de los circuitos cerebrales que po-
sibilita el suefio.”

Porlogeneral,lagente de méasde
60 afios secreta menos melatonina
y, en consecuencia, tiene proble-
mas de suefio. De ahi que se les re-
comiende tomar melatonina exo-
gena (en pastillas) para ayudar a su
organismo a secretar esta hormona
en mayores cantidades.

“Si la luz tenue del atardecer in-
hibe la secrecion de melatonina o
hace que se secrete muy poca, lo
que sucedera al encender la televi-
sion o la computadora, o al poner-
nos a ver el celular justo antes de
acostarnos es que nos mantendre-
mos bien despiertos, incapaces de
conciliar el suefio”, aflade Raul
Aguilar Roblero.

Trastornos del estado de animo
La exposicién a fuentes de luz in-
tensa en la noche modifica varias
funciones cerebrales, lo cual nos
ocasiona no solo insomnio, sino
también trastornos del estado de
4animo durante la vigilia.

En cuanto a una probable mo-
dificacion de la microbiota intesti-

RAUL AGUILAR ROBLERO
Investigador de la Division de Neurociencias
del Instituto de Fisiologia de la UNAM

“En todos los animales diurnos,

|a secrecion de melatonina se lleva
a cabo en la noche. ES necesario
que no haya luz o que haya muy
poca para que se secreten los
niveles adecuados de esta hormona’

nal por una excesiva estimulacion
luminosa a deshoras, el investiga-
dor de la Universidad Nacional
apunta: “No estoy convencido de
que la evidencia sea tan directa.
Hay correlaciones, si, pero no sabe-
mos cudl eslacausay cudl el efecto.
Alo mejor, mi estado depresivo, in-
ducido por la falta de suefio, cam-
bia mis habitos de alimentacién y
esto modifica mi microbiota intes-
tinal, o al revés. Ahora bien, la me-
latoninaessecretada porlaglandu-
la pineal, que se localiza en el cen-
tro del cerebro, pero también por el
intestino. La que secreta el intesti-
nonoesreguladadirectamente por
la luz, pero si podria ser afectada
por la microbiota intestinal. ES po-
sible que mediante las conexiones
entre los microorganismos y el sis-
tema nervioso gastrointestinal pu-
dieran explicarse algunas de estas
alteraciones.”

Un hecho comprobado es que
cuando estamos expuestos a mu-
cha luz en la noche se nos abre el
apetito, y se ha visto que si come-
mos después de que la luz dismi-
nuyo en el ambiente en forma na-
tural, absorbemos maés los alimen-
tos y engordamos.

“Esdecir, sies posible quelacon-
taminacién luminica induzca
cambios en los patrones de inges-

tion de alimentos”, afiade Raul
Aguilar Roblero.

Hipertension, ohesidad, diabetes, cancer
Cuando estamos viendo una pan-
talla de television, de computadora
o de celular a las 10 de la noche
—cosa que no es natural, aunque si
comun— se alteran las sefiales que
le llegan al nucleo supraquiasma-
tico, el principal reloj bioldgico de
los mamiferos localizado en la par-
te anterior del hipotdlamo.

“Asi, la luz emitida en la noche
por esos aparatos le dice al nucleo
supraquiasmatico: ‘¢Sabes qué? Ya
estamos en verano, ya se alargaron
los dias. Tienes que cambiar tu ho-
ra.’Y éstelacambia, cuando en rea-
lidad no hallegado el verano. De es-
te modo, las diferentes funciones
que estan coordinadas con preci-
sién en el tiempo se desincronizan
internamente. Esto puede causar,
asimismo, trastornos del sistema
nervioso autéonomo como hiper-
tension, obesidad y diabetes, e in-
cluso promover el cancer. Por ejem-
plo, la incidencia de cancer de ma-
may cervicouterino es mayor enlas
azafatas y las mujeres piloto que
vuelan transocednicamente por-
que, como estan yendo y viniendo
de un continente a otro, su cerebro
ya no sabe en qué horario vive”,
afirma el investigador.

En resumen, el exceso de luz en
lanoche propicia una desorganiza-
cién del orden temporal y, por con-
siguiente, la propension alas enfer-
medades antes mencionadas.

“La relacion con el cancer la he-
mos encontrado a nivel genémico,
porque algunosdelos genes quere-
gulan el ciclo celular, que son los
que se vuelven locos en esa enfer-
medad, estan conectados con algu-
nos de los genes implicados en la
generacion y el mantenimiento de
los ritmos circadianos, cuyo nom-
bre es genes reloj”, finaliza Aguilar
Roblero. @
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Efectos en
oS animales

La contaminacion luminica afec-
ta no solo a los seres humanos,
sino también a los animales.

“Antes de abundar en esto hay
que considerar que el fotoperiodo
(el tiempo diario que un ser vivo
se expone a la luz del dia) es un
predictor ambiental, es decir, a
partir de una variacion en él, las
diferentes especies identifican el
momento del afio en que se en-
cuentran y con esta informacion
almacenada generan lo que se
conoce como historia fotoperiddi-
ca. Asi, a lo largo de su desarrollo
evolutivo, las especies han guar-
dado la informacién de que, des-
pués de un fotoperiodo extendi-
do, viene un fotoperiodo reduci-
do, y asi sucesivamente”, explica
Antonio Rolddn Roldan, acadé-
mico de la Facultad de Medicina
Veterinaria y Zootecnia de la
UNAM.

La melatonina se secreta du-
rante las horas de oscuridad.
Entonces, si las horas de luz dis-
minuyen, la noche se hace mas
larga y el tiempo de liberacién
de esta hormona encargada de
regular el ciclo suefio-vigilia se
amplia; y viceversa: si las horas
de luz aumentan, la noche se
hace mads corta y el tiempo de
liberacion de la melatonina se
reduce.

“Gracias a esta diferencia en
los tiempos de secrecion de la
melatonina, los individuos de ca-
da especie pueden saber en qué
momento del afio se encuentran.
En el caso de las aves migrato-
rias, esto es muy importante. Al
percibir que las horas de luz dis-
minuyen y el tiempo de libera-
cion de la melatonina se amplia,
deben emigrar a regiones locali-
zadas mds hacia la linea central
del planeta, donde el invierno no
es tan crudo y agresivo. Ahora
bien, si perciben una informacion
luminica constante, pierden la
capacidad de saber exactamente
en qué momento del afio se en-
cuentran y sus tiempos de migra-
cién se ven alterados”, sefiala el
académico.

Por otro lado, una vez que re-
cibe la informacion fotoperiodi-
ca, el nucleo supraquiasmatico
establece cambios en los dife-
rentes ciclos corporales, como
aumentar la actividad locomoto-
ra o el consumo de alimentos,
entre otros.

“Sin embargo, si hay una infor-
macion luminica constante, el in-
dividuo se saldra de fase y su re-
loj bioldgico correra libremente,
por lo que, cuando deberia de
descansar, estard activo, y cuando
deberia de comer, estara descan-
sando. Se ha observado que, al
desarreglarse estos patrones de
actividad y descanso, el individuo
presenta dos alteraciones con-
ductuales: en primer lugar, ansie-
dad; y en segundo, depresion. Es-
to se ha estudiado en modelos
bioldgicos tales como hamsteres,
que son muy estacionales, ovinos
y aves, principalmente”, apunta
Roldan Rolddn. @ Roberto Gutié-
rrez Alcala

Perdida de cobertura forestal
por ano en la Ciudad de Mexico

:z:: De acuerdo con Blanca Lucia Prado Pano, inves-
tigadora del Instituto de Geofisica de la UNAM, de
2006 a 2010 se perdieron en la Ciudad de México
254 hectéreas de cobertura forestal al afio, lo que
supone grandes afectaciones al suelo por la urbani-
zacion. “Algunos modelos prospectivos estiman que
de 2010 a 2030 se registrard en esta misma ciudad
una pérdida anual promedio de 219 hectareas”, dijo.

# 4¢ Repunte de
infeccionesen
las vias respiratorias

i Seguin Victor GOmez Boca-
negra, académico del Departa-
mento de Salud Publica de la
Facultad de Medicina de la
UNAM, ante el repunte de in-
fecciones en las vias respirato-
rias entre octubre y enero es de
vital importancia evitar la auto-
medicacién y acudir con un
meédico. “La mayoria de estas
infecciones son virales, por lo
que la persona unicamente re-
quiere tomar abundantes liqui-
dos y algunos medicamentos
para disminuir los sintomas.
Los antibidticos solo deben ser
prescritos cuando la persona
presenta una infeccion bacte-
riana”, sefald.
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Tratamiento antirretrovira,
esencial para controlar el SIDA

ESPECIAL

i El Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida
(SIDA) se desarrolla en una minoria de personas
que no tienen acceso al tratamiento antirretroviral.
“Pero quienes si lo reciben pueden vivir con una
expectativa igual a la de aquellas que no estan in-
fectadas”, dijo Roberto Vazquez Campuzano, aca-
démico del Departamento de Microbiologia y Para-
sitologia de la Facultad de Medicina de la UNAM.
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