Articulo técnico

La luz exterior y su influencia en
el sueno y la salud mental de
los adolescentes

NIMH

Instituto Nacional de Salud Mental
(Estados Unidos)
www.nimh.nih.gov

| Enero - Marzo 2020

Una investigacién llevada a cabo por el Instituto Nacional de Sa-
lud Mental de Estados Unidos, publicada en la revista JAMA Psychiatry,
muestra que los adolescentes que viven en dreas que presentan altos
niveles de luz artificial durante la noche tienden a tener menos horas
de suefio y estdan mas propensos a presentar desérdenes en sus estados
de dnimo, en comparacién con adolescentes que viven en entornos con
bajos niveles de luz durante la noche.

Se considera que los ritmos diarios, incluyendo los ritmos circadia-
nos que rigen los ciclos de vigilia y suefio, son factores importantes que
contribuyen a la salud fisica y mental. La presencia de luz artificial du-
rante la noche puede interrumpir estos ritmos, alterando el ciclo de luz-
oscuridad que influencia procesos biolégicos como los hormonales o
celulares. Los investigadores han c<indagado en las asociaciones entre
la luz artificial, los ritmos diarios y la salud mental, pero el impacto de la
luz artificial nocturna exterior ha recibido la mayor atencién, especial-
mente sobre su efecto en adolescentes.

En el escrito, examiné datos representativos a nivel nacional, reco-
lectados entre 2001 a 2004 como parte de la encuesta nacional (NCS-A).
El conjunto de datos incluyé informacién acerca de niveles individuales
y por vecindario acerca de la salud mental y patrones de suefio en un
total de 10.123 adolescentes de entre 13y 18 afos de edad.

Como parte de las entrevistas en persona para la NCS-A, los adoles-
centes completaron una evaluacién validada para determinar si cum-
plian los criterios de diagnéstico de diversos trastornos mentales. Los
adolescentes también respondieron a preguntas sobre sus habitos
de sueno, informando a qué hora solian acostarse y cuantas horas de

suefo solian tener durante la semana y los fines de se-
mana.

Para medir la exposicién de los adolescentes a la
luz artificial exterior durante la noche, los investigado-
res usaron datos de imagenes satelitales para calcular
los niveles promedio de luz artificial para cada grupo
de cuadriculas censales de Estados Unidos. Como se
esperaba, los niveles de luz artificial durante la noche
variaban de acuerdo con ciertos factores a nivel de ve-
cindario, como la urbanidad, los niveles socioeconémi-
cos y la densidad de poblacioén.

Es importante sefalar que los adolescentes que vi-
vian en zonas con altos niveles de luz artificial por la
noche tendian a informar que se acostaban mas tar-
de en la semana y que dormian menos durante la se-
mana. Esta asociacion se mantuvo incluso después de
que los investigadores tomaran en cuenta varios fac-
tores a nivel individual (como la edad, el sexo, la canti-
dad de hermanos, el nivel de educacién de las padres)
y factores a nivel de vecindario (como la urbanidad y la
densidad de poblacién). Los andlisis mostraron que, en
promedio, los adolescentes de las zonas con los nive-
les mas altos de luz exterior se acostaban 29 minutos
mas tarde y dormian 11 minutos menos que los ado-
lescentes de las zonas con los niveles mas bajos.

A su vez, los datos mostraron que los mayores nive-
les de luz artificial durante la noche también se asocia-
ban con una mayor probabilidad de padecer un tras-
torno del estado de dnimo o un trastorno de ansiedad.
Especificamente, los adolescentes que vivian en areas
con mayores niveles de luz artificial tenian mas proba-
bilidades de cumplir con los criterios de diagnéstico
del trastorno bipolar o una fobia especifica.

lluminacion y salud

Segun los autores esta asociacion es digna de men-
cién porque las alteraciones del suefio y los ritmos cir-
cadianos son una caracteristica bien documentada de
ciertos trastornos mentales, incluido el trastorno bipo-
lar. Los resultados del estudio apuntan a la alteracion
del suefio como un posible vinculo entre la exposicién
a la luz artificial nocturnay los resultados de salud
mental, un vinculo que deberia probarse en futuras in-
vestigaciones prospectivas.

Los resultados del estudio también ponen de re-
lieve las disparidades sociales en la exposicién a la luz
artificial, indicando que los adolescentes que perte-
necen a grupos minoritarios raciales/étnicos, que pro-
ceden de familias inmigrantes o que provienen de
familias de menores ingresos tienen mas probabilida-
des de vivir en zonas con altos niveles de luz exterior
durante la noche. En la medida en que la exposicion a
la luz artificial perturba los ritmos diarios, como los pa-
trones de sueio, podria servir de factor estresante adi-
cional para los adolescentes que ya corren un mayor
riesgo de sufrir problemas de salud debido a la des-
ventaja social.

Futuros estudios experimentales que examinen los
efectos de las diferentes propiedades de la luz artificial
—como el brillo y la composicién espectral— podrian
ayudar a los investigadores a determinar si es proba-
ble que las intervenciones centradas en la iluminaciéon
beneficien el suefio y la salud mental de los adoles-
centes.
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