Pasamos casi todo el tiempo en interiores, banados
por la Hluminacion artificial y con poco contacto con
|a luz solar. No somos conscientes del peligro que
supone: la ciencia esta demostrando que puede

ser muy perjudicial para la salud fisica y mental.
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orten Halmo Petersen vivia en un sétano
sin ventanas en Copenhague. Si no salia
durante el dia, perdia la nocién del tiempo,
se irritabay se deprimia. “Cuando vives en
un sotano solo con luz artificial, esta claro
que algo te falta. Es un estado emocional,
fisico y mental, todo mezclado”, dice Pe
tersen. Se trata de un caso extremo, pero lo
cierto es que los nuevos estilos de vida sur
gidos en el ultimo siglo y medio han cam
biado nuestra relacion con la luz. Antes de
la invencion de la iluminacién por gas en el
siglo XIX, la unica luz artificial que empledbamos procedia del fue
go, las velas o las ldmparas de aceite. La gente permanecia fuera de
casa muchas de las horas que permanecia despierta.

Hoy, los occidentales pasamos de media el 90 % de nuestras vidas
en interiores, lo que significa que recibimos menos luz durante el
dia y mds por la noche. Este patron se relaciona cada vez mads con el
suefio irregular y las alteraciones de los ritmos circadianos, oscila-
ciones fisicas, mentales y conductuales que siguen un ciclo de vein-
ticuatro horas y afectan a nuestra salud. Ademads, la escasez de luz
solar contribuye a la deficiencia de vitamina D y podria estar perju-
dicando a nuestros sistemas inmune y cardiovascular.

La transformacion de nuestra relacion con el sol influye profun-
damente en nuestra biologia. Es por esta razén por la que personas
como Petersen participan en estudios que analizan cudnto dafo nos
hace alejarnos de la luz y cudnta necesitamos. La buena noticia es
que los investigadores estdn descubriendo que pequefios incremen-
tos en la exposicién a la luz natural durante el dia presentan una
alta gama de beneficios, desde mejorar el suefio y el estado de 4nimo
hasta una recuperacion mais rapida de enfermedades graves.
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La autora del texto es una
periodista cientifica britani-
ca. Este aio ha publicado
el libro Chasing the Sun,
que analiza cémo nos
influye la luz solar.
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