LA LUZ AZUL Y LA ALTERACION DEL SUENO

Introduccioén: La relaciéon entre la luz azul y el suefio ha sido ampliamente estudiada. La luz
azul, presente en la iluminacion artificial y pantallas digitales, afecta la producciéon de
melatonina, la hormona que regula el ciclo suefio-vigilia.

Objetivos: Conocer el impacto de la luz azul en el suefio y proponer recomendaciones practicas
para mitigar sus efectos en aquellos trabajadores expuestos.

Material y métodos: Revision de 9 articulos cientificos (tabla 1).

Resultados: Las células ganglionares de la retina intrinsecamente fotosensibles contienen
melanopsina, un fotopigmento que responde a la luz azul e inhibe la produccidn de
melatonina. Durante el dia, esta inhibicidn es beneficiosa para el estado de alertay
rendimiento cognitivo. Sin embargo, la exposicion nocturna a la luz azul, especialmente la de
dispositivos electrénicos, puede alterar los ritmos circadianos, reducir la calidad del suefio y
aumentar el riesgo de fatiga.

Conclusiones: El uso de dispositivos electrénicos emisores de luz azul altera la calidad del
suefio lo que puede conllevar problemas de salud. La vigilancia de la salud de los trabajadores
deberd incluir la valoracién de la calidad de suefio (escala Pittsburgh) y dar recomendaciones
en el uso de pantallas como: la restricciéon 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 emision de luz de dispositivos electrénicos desplazando la emision de luz azul y verde

hacia el amarillo.



TABLA 1: BIBLIOGRAFIA REVISADA

TITULO ARTICULO ANO | TIPO DE RESULTADO Y CONCLUSIONES
ESTUDIO
2023 | Estudio En este estudio se describe el
. . experiment | desarrollo y verificacion de LEDs
Development and Verification of a alcon22 | centrados en el ser humano (HC-LEDs)
480 nm Blue Light pacientes que mejoran o reducen la luz azul de
Enhar_wed/Reduc_ed Human- 480 nm para controlar la concentraciéon
Centric LED for Light-Induced de melatonina inducida por la luz. Los
Melatonin Concentration , HC-LEDs disefiados para el dia
Controlhttps://pubmed.ncbi.nim.nih suprimen la melatonina, mientras que
-qov/38075810/ los disefiados para la noche aumentan
su secrecion. Los resultados sugieren
que los HC-LEDs pueden mejorar el
ritmo circadiano de las personas que
pasan la mayor parte del tiempo en
interiores, ayudando a mantener un
ciclo de suefio-vigilia saludable.
Effects of calibrated blue-yellow 2023 | Estudio El estudio evalua el impacto de cambios
changes in light on the human experiment | calibrados en la luz azul-amarilla sobre
circadian clock, Nature human al con 16 el reloj circadiano, el suefio y la alerta
behaviour. pacientes en 16 participantes. No se encontraron
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/38 diferencias significativas entre las
135734/ condiciones de iluminacion, reforzando
el papel principal de la melanopsina en
la regulacion circadiana y sugiriendo un
impacto minimo de los cambios de color
en el suefio.
lluminando el camino: Anadlisis de 2023 | Revision La revisién de la literatura revela que
la verdadera eficacia de los filtros sistematica | la calidad de la evidencia cientifica
de bloqueo de luz azul en una sobre la eficacia de los filtros de luz
revision azul es mixta. Algunos estudios
sistematicahttps://uvadoc.uva.es/bi sugieren una absorcién limitada de luz
tstream/handle/10324/69963/TFM- azul, mientras que otros muestran
H735.pdf?sequence=5 resultados mas prometedores. Como
resultado obtenemos que los filtros de
luz azul reducen la exposicién ocular a
esta; su efecto a largo plazo y
beneficios varian segun los estudios,
cuestionando el impacto en salud.
The influence of blue light on 2022 | Revision La luz azul puede mejorar el estado de
sleep, performance and wellbeing sistematica | alerta, el rendimiento cognitivo y los
in young adults: A systematic tiempos de reaccién, lo que podria
review, Frontiers in physiology. beneficiar a los atletas y personas que
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/article dependen de la toma de decisiones
s/PMC9424753/ rapidas. Sin embargo, también puede
afectar negativamente la calidad y
duraciéon del suefio, lo que podria
perjudicar la recuperacion y el
rendimiento fisico a largo plazo. Se
recomienda mas investigacion para
determinar estrategias optimas de uso
de la luz azul en diferentes contextos.
Daytime exposure to blue light 2022 | Estudio La exposicién prolongada a luz azul
alters cardiovascular circadian experiment | diurna afecta los ritmos circadianos
rhythms, electrolyte excretion and al con cardiovasculares, la excrecion de
melatonin production, ratones electrolitos y la producciéon de

Pathophysiology : the official
Journal of the International Society
for Pathophysiology.

melatonina. En ratas hipertensas, estos
ritmos son mas rigidos y menos
flexibles ante cambios ambientales, lo
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que sugiere una menor capacidad de
adaptacion.

The inner clock-blue light sets the 2019 | Articulode | La luz azul actia como un potente
human rhythm, Journal of la revista: sincronizador del ritmo circadiano,
biophotonics.https:/pubmed.ncbi.n Journal of | suprimendo la produccién de
Im.nih.gov/31433569/ Biophotoni | melatonina, lo que aumenta la alerta y
cs el rendimiento cognitivo durante el dia.
Sin embargo, la exposicion a la luz azul
antes de dormir puede interrumpir la
calidad del suefio y alterar el ritmo
circadiano, provocando desajustes en
los ciclos de suefio. Por lo tanto, es
crucial gestionar la exposicién a la luz
azul para mantener un equilibrio
saludable en los ritmos circadianos.
Systematic review of light 2018 | Revision En la revision se observé que la
exposure impact on human sistematica | exposicion a la luz afecta el ritmo
circadian rhythm circadiano tanto en la noche como enla
mafiana, y que incluso niveles bajos de
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30 luz  pueden inducir  respuestas
311830/ circadianas. La revision también
sugiere que la sensibilidad a la luz varia
con la edad y otros factores
individuales.
Suefio saludable: Evidencias y 2016 | Revision El presente documento pretende
Guias de actuacién. Documento bibliografic | realizar una revision de la literatura
Oficial de la sociedad espariola de adela cientifica actual sobre habitos de
suefo’, Revista de Neurologia, revista de | suefio que sirva de fundamento para
63(S02), p. 1. neurologia | establecer unas recomendaciones
doi:10.33588/rn.63s02.2016397.htt generales y utiles para la poblacion
ps://ses.org.es/wp- general espafiola, en el contexto de un
content/uploads/2016/12/rev- suefio saludable, e identificar aquellos
neurologia2016.pdf principales retos en la investigacion
sobre habitos de suefio.
De todos los aspectos abordados a lo
largo de este documento, se concluyen
unas recomendaciones generales
finales que serviran de guia ala
poblacién general y profesionales de la
salud, asi como se discuten los
principales retos ambientales y futuras
direcciones de investigacion.
Bigger, brighter, bluer-better? 2015 | Estudio En este estudio se analiza el impacto de
Current light-emitting devices- experiment | las emisiones de luz azul provenientes
adverse sleep properties and al con de dispositivos emisores de luz
preventative strategies. dispositivo | (tabletas, teléfonos inteligentes y
s lectores electronicos) en la calidad del
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26 electrénico | suefio y presenta estrategias para
528465/ s mitigar estos efectos adversos, tales

como el uso de gafas bloqueadoras de
luz azul y aplicaciones disefiadas para
reducir la luz azul durante la noche.
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