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Resumen:

El descubrimiento del funcionamiento del sistema circadiano y de sus relojes (central y
periférico) es uno de los mas destacados en la tltima década. Practicamente todas las funciones
bioldgicas del organismo vivo cambian ritmicamente a lo largo del periodo de 24 horas,
adaptandose a los cambios ambientales. El sistema circadiano del organismo esta compuesto por
el reloj circadiano central y los relojes periféricos. El reloj bioldgico central o el marcapasos en
los mamiferos se localiza en el nucleo supraquiasmatico, un grupo de neuronas del hipotalamo,
que en respuesta al estimulo de luz-oscuridad libera la hormona melatonina. El reloj central
expresa genes ritmicamente a través de un mecanismo de retroalimentacion negativo, siendo los
mas importantes “genes reloj” Clock, Bmaill, Per y Cry [1]. Estos genes codifican una serie de
proteinas que son responsables de la regulacion ritmica de suefio, comportamiento alimentario,
presion arterial y frecuencia cardiaca, entre otros. Actualmente se sabe que practicamente todas
las células del organismo tienen sus propios relojes periféricos. En muchos organismos, incluidos
los humanos, la sefial externa de luz-oscuridad es el controlador primario o zeitgeber utilizado
para sincronizar el sistema circadiano a través de la liberacion de la melatonina circulante.

Debido a la importancia del reloj biologico en la organizacion circadiana del funcionamiento
del organismo y de su comportamiento, una desincronizacién entre las sefiales externas y el
reloj biolégico central puede dar lugar a disrupcién circadiana o cronodisrupcion [2]. Entre las
principales causas de la cronodisrupcidn se encuentra la exposicién a la luz artificial por la noche
(light at night, LAN) [3]. Se ha demostrado que la exposicion dela retina ala iluminacién de tan solo
1 lux y una longitud de onda en el rango de 440-460 nm (luz azul) puede reducir significativamente
la produccion nocturna de melatonina por el reloj central, provocando la desincronizacién de los
relojes periféricos y la cronodisrupcion. La cronodisrupcion se asocia con el sindrome metabdlico
y la obesidad, enfermedades cardiovasculares, desordenes cognitivos y depresion, aumento de
incidencia de cancer de mama, entre otros, problemas reproductivos y dafios en los recién nacidos
[4], un envejecimiento prematuro. Trabajos nocturnos, una vida nocturna, sobre todo en los
jovenes y los nifios, al igual que el uso excesivo de los aparatos electronicos hace que la poblacién
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sea mas propensa a desarrollar la cronodisrupciéon que conlleva a importantes problemas de
salud a lo largo de la vida [5]. Se debe tomar la consciencia y adaptar las medidas para que la
cronodisrupcién afecte lo menos posible a la salud: evitar utilizar teléfonos méviles, tabletas,
ordenadores, televisores y demds aparatos electronicos al menos 2 horas antes de acostarse. Si
fuese necesario utilizar alguno de estos aparatos, se deberia ajustar el color y la reduccién azul de
estos o incluso utilizar gafas con bloqueo de luz azul. Por el contrario, al despertar por la mafana
se debe obtener luz brillante y natural. Al igual que una adecuada iluminacion en las unidades de
cuidades intensivos podria evitar o disminuir la cronodisrupcidn en los pacientes agudos [6].
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