
 

LA LUZ AZUL Y LA ALTERACIÓN DEL SUEÑO 

 

Introducción: La relación entre la luz azul y el sueño ha sido ampliamente estudiada. La luz 

azul, presente en la iluminación artificial y pantallas digitales, afecta la producción de 

melatonina, la hormona que regula el ciclo sueño-vigilia. 

 

Objetivos: Conocer el impacto de la luz azul en el sueño y proponer recomendaciones prácticas 

para mitigar sus efectos en aquellos trabajadores expuestos. 

 

Material y métodos: Revisión de 9 artículos científicos (tabla 1). 

 

Resultados: Las células ganglionares de la retina intrínsecamente fotosensibles contienen 

melanopsina, un fotopigmento que responde a la luz azul e inhibe la producción de 

melatonina. Durante el día, esta inhibición es beneficiosa para el estado de alerta y 

rendimiento cognitivo. Sin embargo, la exposición nocturna a la luz azul, especialmente la de 

dispositivos electrónicos, puede alterar los ritmos circadianos, reducir la calidad del sueño y 

aumentar el riesgo de fatiga. 

 

Conclusiones: El uso de dispositivos electrónicos emisores de luz azul altera la calidad del 

sueño lo que puede conllevar problemas de salud. La vigilancia de la salud de los trabajadores 

deberá incluir la valoración de la calidad de sueño (escala Pittsburgh) y dar recomendaciones 

en el uso de pantallas como: la restricción de uso de estos dispositivos 2h previas a acostarse, 

el uso de gafas con lentes de color naranja o de aplicaciones que ayudan a cambiar el espectro 

de emisión de luz de dispositivos electrónicos desplazando la emisión de luz azul y verde 

hacia el amarillo. 
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