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La luz azul:

peligros y beneficios

La exposicidon a la luz, ya sea natural o artificial, afecta a nuestra
vida cotidianay a nuestra salud y bienestar a diferentes niveles.

Elusoy la exposicidon a

dispositivos emisores de luz azul es cada vez

mayor en la sociedad moderna actual, y esto plantea la necesidad
de aportar soluciones para minimizar los efectos adversos
que esta luz pueda ocasionar.

Eva Juan Salmeron

Farmacéutica comunitaria.
Diplomada en Salud Publica

En el presente articulo, abordaremos algunos aspectos clave de la luz azul pa-
raque el profesional farmaceutico tenga suficientes herramientas con las que
poder dar respuestay consejo en la oficina de farmacia, de modo que le sea
posible resolver cualquier consulta o necesidad relacionada con los efectos
nocivos de este tipo de luz.

En lalabor de educacion sanitaria para la promocion de habitos saludables
y medidas de prevencién de multitud de patologias, el papel del farmacéutico
es fundamental, y los efectos de la luz azul sobre nuestro organismo también
son una de ellas.

;Qué es la luz azul?
Laluzvisible al ojo humano es la parte del espectro electromagnético que pue-
de entrar en el ojo (figura 1), llega a la retina y es transformada por las células
visuales, conosy bastones, en impulsos eléctricos que se transmiten al cere-
bro. Es dificil definir con precision el espectro visible, porque la penetracion
de laluz varia con la edad y en cada individuo.

La luz azul, sequn la definicion de la Comision Internacional de lluminacion
(CIE), se refiere solo a la parte de la luz visible comprendida entre las longitu-
des de onda de 380y 510 nm (tabla 1).
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La luz azul: peligros y beneficios

«El papel del farmaceéutico es fundamental en la labor de educacion
sanitaria parala promocion de habitos saludables y medidas
de prevencion de multitud de patologias. Los efectos de la luz azul

sobre nuestro organismo también son una de ellas»
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Figura 1. Espectro electromagnético de la luz visible

Tabla 1. La gama del azul

Longitud de onda (nm) Color

380-449 Violeta
443-466
466-478
478-483 Azul
483-490

490-510

Violeta-azul

Azul-violeta

Azul-verde

Verde-azul

¢Es realmente nociva para la salud?
Muchos son los estudios que se han llevado a cabo para
evaluar la sequridad de este tipo de radiacion emitida
por moviles, ordenadores, dispositivos electrénicos,
pantallasy fuentes de iluminacion (artificiales o natura-
les), que introducen esta alerta ampliamente recogida
porlos medios de comunicacion. Ciertamente, enalgu-
nos casos los resultados no son del todo concluyentes,
peroen otros la evidencia cientifica sicorroboralos ries-
gos de la exposicion.

La luz azul es un agente externo que nos afecta a ni-
velintegral. Cuando pensamos en la palabra luz, la aso-
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ciamos univocamente a los 0jos, pero si empleamos el
sinénimo radiacion el campo de vision es mucho mas
amplioy enseguida nos viene a la mente el téermino piel.
A continuacion, veremos como a través de los ojos y de
la piel este tipo de radiacion puede afectarnos a diferen-
tes niveles.

Riesgos de la luz azul para los ojos:

icuandoy como?

Diversos experimentos cientificos realizados hasta el

momento con aplicacion de luz azul intensa a ratones

de laboratorio demuestran una alteracion en la retina
después de la exposicion. A pesar de ello, las condicio-
nes experimentales, la intensidad de la radiacion y los
meétodos de estudio no permiten una conclusion defini-
tiva sobre la peligrosidad de los LED comercialesy su
posible efecto acumulativo alo largo de la vida. Aunque
las condiciones del ensayo no son directamente aplica-
bles al ojo humano, no deja de serunserio aviso que de-
be hacernos recapacitar.

Hemos de tener en cuenta que:

« Laslongitudes de onda mas téxicas se encuentran en-
trelos 415y los 455 nm, correspondientes ala franja vio-
leta azul muy cercana a lazona de la luz ultravioleta.

- La toxicidad es inversamente proporcional a la edad
del individuo. La cornea y el cristalino de los nifios
permiten atravesar toda la radiacionazul. Conla edad,
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Figura 2. Riesgo de la exposicion de la emision de luz azul. (Fuente: imagen
propia)

el cristalino esta mas envejecido, cada vez es mas
amarillento y actla parcialmente de filtro, de modo
que ya no deja pasar el azul con la misma intensidad.
Elriesgo de la emision de luz azul por las pantallas en
exposiciones cortas y a una distancia prudencial es
bajo, pero significativo para exposiciones largas y a
una distancia corta(figura 2).

Los sintomas de fatiga ocular atribuidos a las panta-
llas de luz azul se deben al exceso de convergencia 'y
acomodacion al que se someten los 0jos.
Elagravamiento de la sequedad ocular se debe alare-
duccion del parpadeo cuando fijamos la vista en las
pantallas y no propiamente a la luz azul.

La toxicidad aguda para la retina esta cientificamen-
te demostrada.

Queda por demostrar su toxicidad acumulada, ya sea
por el desarrollo de cataratas o degeneracion macu-
lar asociada a la edad (DMAE).

La luz azul como «input» de los ritmos
circadianos: de la melanopsina

a la melatonina

Las células de laretina que transforman la luz en impul-
sonerviosoy permitenlavision sonlosampliamente co-
nocidos conosy bastones(figura 3). Pero enlafisiologia
ocular se ha descubierto recientemente que existen
otras células fotosensibles, implicadas en comporta-
mientos visuales subconscientesy que no forman ima-
genes: son las llamadas células ganglionares de la reti-
naintrinsecamente fotosensibles(ipRGC). Estas células
tienen un papel fundamental en los reflejos pupilares, la
regulacion del suefo, los ritmos circadianos, el estado
de animoy el aprendizaje. Responden alaluz expresan-

tendencias

Colores, formas
y contrastes

Vision de
patrones

Conos y
bastones

Fotoentrenamiento
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Estado
de animo

—> NEENENE

Reflejo

pupilar Aprendizaje

Melatonina

Figura 3. Células de la retina fotorreceptoras: conos, bastones y células
ganglionares intrinsecamente fotosensibles (ipRGC). (Fuente: imagen propia)

do el fotopigmento melanopsina. Si la melanopsina se
activa por el componente de longitud cortade la luz, su-
prime la sintesis de melatonina.

La luz azul y sus efectos en el suefo

Asipues, laexposicion alaluzazulesimportante para su-
primir la secrecion de melatonina, y paramantener el es-
tado de alertay el rendimiento cognitivo durante el dia.
Por el contrario, la exposicion cronica a la luz azul de ba-
jaintensidad directamente antes de acostarse puede te-
ner serias implicaciones en la calidad del sueno.

Estudios epidemiolégicos demuestran que los tiem-
pos de exposicion a pantallas digitales mas largos dan
como resultado una peor calidad del suefo y una dura-
cion mas corta de este.

Lo cierto es que leer un libro emisor de luz antes de
dormir, en comparacion con un libro impreso, aumenta
el tiempo para conciliar el sueno. Se hacomprobado que
las personas que leenlibros electronicos antes de acos-
tarse sufren un retraso en su reloj circadiano y ven su-
primidos sus niveles de melatonina en sangre, de modo
gue su estado de alerta a la mafana siguiente esta re-
ducido.

«Laluz azul es un agente externo que nos afecta a nivel integral»

octubre 2022 - el farmaceéutico n. 614

©2022 Ediciones Mayo, S.A. Todos los derechos reservados




Laluz azul: peligrosy beneficios

«La sintesis de melatonina se ve suprimida cuando la melanopsina
se activa por el componente de longitud corta de la luz»

Interrupcion circadiana

y enfermedad

Aunque los diversos estudios realizados
aportan principalmente una evidencia indi-
recta, sugieren una ligera implicacion en el
riesgo para la salud. Lasinterrupciones cro-
nicas del ritmo circadiano pueden tener el
potencial de afectar seriamente ala salud de
las personas.

La disminucion de los niveles de melatoni-
na tiene un papel importante en el desarrollo
de enfermedadesy alteraciones, tales como:
- Cancer.

» Enfermedades cardiovasculares.

« Reproduccion.

- Endometriosis.

Problemas gastrointestinalesy digestivos.
- Diabetes.

» Obesidad.

« Depresion.

Privacion del suefo.

- Trastornos del espectro bipolar.

- Deterioro cognitivo.

Efectos de la luz azul en
la piel: digital aging

Rayos uve uvB UVA Visible
Longittld d)e onda (200-290)  (290-320) (320-400) (400-800)
nm

0zono

Cristal

Epidermis

Dermis

Hipodermis
(tejido subcutaneo)

Infrarroja
(800-5000)

Elfotoenvejecimiento ha sido atribuido has-
tanuestrosdias alasradiaciones ultraviole-
ta(UVB, UVA)yalinfrarrojo(IR). EI80% de los
signos visibles del envejecimiento son debidos a la ra-
diacion solar. Pero, ademas de a la radiacion solar (que
también contiene luz azul), nos exponemos diariamente
durante muchashoras alaluzazul emitida por pantallas
(ordenadores, tabletas, smartphones...).

Laluz azul emitida por el soly los aparatos tecnolo-
gicos penetra en nuestra piel incluso mas profunda-
mente que la radiacion UV (figura 4), y puede producir
radicales libres (ROS) que inducen el fotoenvejeci-
miento.

De hecho, podemos decir que estamos en la era del
«fotoenvejecimiento digital». Durante el reciente pe-
riodo de confinamiento debido a la pandemia, las jor-
nadas de teletrabajo han aumentado, lo que ha dado
lugar aunincremento de las alteraciones en la piel del
rostro, tales como manchas, deshidratacion, arrugas
y rojeces.

Existe evidencia cientifica de que la sobreexposicidn
alaluz azul artificial es una causa de:

32 octubre 2022 - el farmacéutico n.c 614

Figura 4. Penetracion de la radiacion en la piel

« Aumento de la produccion de ROS y dano oxidativo en
el ADN.

- Hiperpigmentacion.

« Induccion al fotoenvejecimiento prematuro.

:Qué podemos aconsejar en la farmacia?
Desde el mostrador de la oficina de farmacia el mejor
consejo siempre es la prevencion. En el caso que nos
ocupa, el eje central de nuestras recomendaciones se
centraraen la concienciacion al usuario de los posibles
riesgos de la exposiciony en la necesidad de preveniry
tratar los efectos directos (tabla 2):

- Evitar la sobreexposicion continuada a dispositivos
electronicos emisores de luz azul en las horas previas
alahora de acostarse.

« Colirios. Existen en el mercado soluciones oftalmicas
que ejercenun efecto barrera, protectory antioxidan-
te frente al dafo ocasionado por la radiacion, acele-
rando el proceso natural de reparacion. Contienenac-
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tendencias

«En comparacion con un libro impreso, leer un libro emisor de luz
antes de dormir aumenta el tiempo para conciliar el suefo»

Tabla 2. Riesgos: efectos de la luz
azul y prevencion

Riesgos | Efectos Prevencion
Ojos Directos:
« Estrés y fatiga visual
« Sequedad ocular
« Envejecimiento ocular
prematuro
« Picor
« Enrojecimiento

« Colirios hidratantes
« Gafas con filtro

Indirectos:

« Alteraciones del suefio

« Alteraciones del ritmo
circadiano

« Medidas conductuales
« Filtros de pantalla

Digital aging:

« Fotoenvejecimiento
« Hiperpigmentacion
« Deshidratacion

« Manchas

« Arrugas

« Fotoprotectores

tivos como la vitamina B, (riboflavina), vitamina E,
MSM, aminoacidos y acido hialurdnico.

Gafas. Las lentes de color naranja o ambar pueden fil-
trar selectivamente la exposicion a los ojos de la luz
azul por el uso continuado de dispositivos electroni-
cos, y minimizar asi los efectos adversos.

Cremas fotoprotectoras. Las innovaciones dermato-
logicas en cosmeticay fotoproteccion solar ya hanin-
corporado activos que protegen la piel del dano indu-
cido por la luz azul, ya sea natural o artificial. Se ha
demostrado que laincorporacion de polifenoles, vita-
mina C, vitamina E y opsinas enlas formulaciones der-
matologicas ayuda a minimizar los principales signos
del envejecimiento digitaly el fotoenvejecimiento. De-
bemos potenciar el uso de la crema de proteccion so-
lar durante todo el afio, y conseguir que se incluya en
la rutina diaria de cuidado facial.

Beneficios terapéuticos de la luz azul

Los efectos de laluzazul en el organismo han originado
tratamientos individualizados con fototerapia. Esta te-
rapianoinvasiva ha dado resultados beneficiosos en di-
versos trastornos:

« Alteraciones del ritmo circadiano.
- Trastorno afectivo estacional.
- Problemas dermatologicos(acné).

Ademas, los ultimos avances médicos en optogenética
suponen un nuevo campo de accion en la terapéutica
luminica para un futuro tratamiento de la DMAE.
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