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SESION 4:
LUZ, TRABAJO Y SALUD - ¢{COMO LA ILUMINACION
AFECTA TU BIENESTAR?
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MEDICO UNIVERSIDAD NACIONAL POSTGRADO SALUD
OCUPACIONAL UJTL. MAESTRIA DE EDUCACION CON ENFASIS EN
INVESTIGACION CUALITATIVA U DE LA SABANA. DIPLOMADO
PROMOCION DE LA SALUD CIP-SALUD, U. DE ANTIOQUIA, EVES -
ESPANA ASESOR INTERNACIONAL DE CALIFICACION DE
INVALIDEZ Y ORIGEN, CERTIFICADOR DE DISCAPACIDAD,
PROFESOR DE POSTGRADO Y MAESTRIA U EXTERNADO DE
COLOMBIA, U NACIONAL UDES, UJTL, U DE CUENCA ECUADOR.



SESION 1;
SEDENTARISMO LABORAL
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COMPANIA DE SEGLIROS

SESION 4:
LUZ, TRABAJOY SALUD -
¢COMO LA ILUMINACION
AFECTA TU BIENESTAR?

comunica Yy cultura preventiva
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COMPANIA DE SEGLIROS

comunica Yy cultura preventiva
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enfermedad y que, ademas, no presagia nada bueno™.
K
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Cuales son las relaciones
( existentes entre la luz, la

luminacion y la salud.

Evidenciar cuales son las
patologias asociadasy
entender su fisiopatologia

Analizar las posibles
soluciones que se pueden
iImplementar en las
empresas.

Objetivo
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Definiciones clave

La luz es una forma de
energia electromagnética
visible (longitudes de onda

entre 380—780 nm) capaz de
estimular el sistema visual
humano y generar

respuestas biologicas no
visuales.
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COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

Definiciones clave

La iluminacion es la
aplicacion controlada de la

luz en un espacio de trabajo
para permitir el desempeno
seguro, eficiente y
confortable de las tareas.
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Definiciones clave

e | uz = fendmeno fisico

e |luminacion = condicion
ambiental disefhada
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Relacion entre luzy
trabajo
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Relacidon entre luz, trabajo e iluminacion

i
//J\\ i

La iluminacion influye

\\\.

mmad) Desempeno laboral

b) Seguridad

directamente en tres
dimensiones del trabajo:
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La iluminacion influye directamente en tres dimensiones
del trabajo

%Y.,

Precision visual

a) Desempeiio Velocidad de
laboral ejecucion

Reduccion de
errores
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La iluminacion influye directamente en tres dimensiones
del trabajo

ldentificacion de
riesgos

. Prevencion de
b) Seguridad accidentes

Percepcion del
entorno
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La iluminacion influye directamente en tres dimensiones
del trabajo

= JSalud mental
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SOMPANIA DE SEGUROS

La iluminacion influye directamente en tres dimensiones
del trabajo

»
® ®
‘e @ ©
» O
lluminaciéon @
® inadecuada

00 exce es un factor

de riesgo
laboral
fisico
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Sistemas del cuerpo
afectados por la
iluminacion
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COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

Definicion

1. Sistema visual

e Retina (conos y bastones)
e Nervio Optico

2. Sistema nervioso central

e Regulacion del estado de alerta
e Procesamiento cognitivo

3. Sistema endocrino (clave)

e Regulacion de melatonina (glandula pineal)
e Ritmo circadiano

4. Sistema musculoesquelético
(indirecto)

e Posturas forzadas por mala visibilidad
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¢Como afecta la
iluminacion?




COMPANIA DE SEGUROS

¢Como afecta la iluminacion?

Esfuerzo visual

lluminacion excesivo, Fatiga
deficiente ocular. Errores
laborales
lluminacion Deslumbramiento
excesiva o mal , Estrés visual,
distribuida Ceileae

o Supresion de
Luz artificial melatonina,

nocturna Alteracion del
sueno

e rositiva SUMO.. WY educo
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PANIA DE SEGUROS y cultura preventiva

Tipos de
iluminacion Fuentes de luz

A. lluminacion natural

o bl
:
B. lluminacién artificial - g}z
1. lluminacion incandescente '
2. lluminacion fluorescente

3. lluminacion LED

4. lluminacion haldgena NatU l'a| ArtlflC|a'

5. lluminacion de descarga (HID
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COMPANIA DE SEGUROS

A. lluminacion natural

Proviene del sol.
Caracteristicas:
Espectro completo
Dinamica (varia durante el dia)
Regula el ritmo circadiano
Ventajas:
Mejora el bienestar
Reduce fatiga visual

. Aumenta productividad
Desventajas:
Dificil control

Deslumbramiento

Dependencia climatica
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COMPANIA DE SEGUROS

B, lluminacion
artificial

1. Hluminacion
incandescente

2. lluminacion
fluorescente

3. lluminacion LED

4. lluminacion halégena

5. lluminacion de
descarga (HID)
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B. luminacion artificial

1. luminacion

incandescente

- Generada por filamento

caliente .
Caracteristicas: lomenta .
°Luz calida ?iﬁi’& | e
*Baja eficiencia conicores o
energética o

Partes de una bombilla
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B. luminacion artificial

2. lluminacion
fluorescente

- Descarga eléctrica
en gas

Caracteristicas:
- Mayor eficiencia

- Puede generar
parpadeo (flicker)
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B. luminacion artificial

3. lluminacion LED

Diodos emisores de
luz

Caracteristicas: |
. Alta eficiencia //X Chip (50
. Larga duracion =

. Puede emitir qu Anodao [+) Céatodo [-)
azul
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B. luminacion artificial

4. luminacion

haldégena

*Variante de |
incandescente e

Filamento de halogenos
tungstendo

Caracteristicas: ==
o !"%.
- Luz intensa seser [

- Mayor [
temperatura :

lavijas de enchufe
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B. luminacion artificial

5. luminacion de

descarga (HID)

Ej: sodio, e
mercurio Do
EiCarga

Caracteristicas:
~Uso industrial
Alta intensidad

(Tas
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‘_7 Similitudes
diferencias ‘
Caracteristica | Natural | Artificial [ %

ST Completo  Variable
Control  LEIL Alto

: : : Puede
Ritmo circadiano Regula
alterarlo

Consumo energético [ Variable

: Bajo (bien  Moderado—
Riesgo laboral .
manejada) alto
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Patologias laborales
asociadas a la
iluminacion
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Patologias laborales asociadas a la iluminacion
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OMPANIA DE SEGUROS

Patologias laborales asociadas a la iluminacion

Segun evidencia cientifica y marcos como el Decreto 1477 de 2015, se asocian:

== A. Sistema visual

= B. Neurologicas

) C. Trastornos del
Patologias —— =
sueno

== D.Salud mental

E. Riesgo I Accidentes de
indirecto Trabajo
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Patologias laborales asociadas a la iluminacion

Segun evidencia cientifica y marcos como el Decreto 1477 de 2015, se asocian:

A. Sistema visual

eFatiga visual
(astenopia)

eSindrome de ojo seco

eTrastornos de
acomodacion



W) educo
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COMPANIA DE SEGUROS

Astenopia (Fatiga visual)

Definicion

e Trastorno funcional ocular causado por sobreesfuerzo del
sistema visual ante condiciones inadecuadas de iluminacion o
uso prolongado de pantallas.

Sintomas

e Cansancio ocular
e Vision borrosa intermitente
e Ardor o escozor

e Diplopia ocasional

e Fotofobia leve

e ¢ Signos

e Hiperemia conjuntival

e Disminucion del parpadeo
Espasmo acomodativo

Diagnostico

Evaluacion optométrica/oftalmoldgica
e Pruebas de acomodacion y convergencia
e Test de Schirmer (si hay ojo seco asociado)
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COMPANIA DE SEGUROS

Sindrome de ojo seco

Definicion

e Alteracion de la pelicula lagrimal que produce dano en
la superficie ocular.

e Sensacion de cuerpo extrano
e Ardor

e Lagrimeo paraddjico

e Vision fluctuante

e Disminucion menisco lagrimal

Falla la produccion del

e Tincion corneal (fluoresceina) componente 6ras0 T
e Parpadeo incompleto

[

La cérnea

Diagndstico i

e Test de Schirmer
e Break-Up Time (BUT) '
L d TinCién Con ﬂUOrescellna En consecuencia, el componente acuoso se seca antes por

evaporacion.

A veces el ojo produce més fase acuosa para compensar. Ese exceso
puede ocasionar lagrimeo.
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Patologias laborales asociadas a la iluminacion

Segun evidencia cientifica y marcos como el Decreto 1477 de 2015, se asocian:

B. Neuroloégicas

e Cefalea tensional
eMigrana

Tension Migraine Cluster



Cefals flacil con il

b

Definicion

B

Sintomas

Diagndstico

Dolor de cabeza desencadenado por estimulos luminosos
inadecuados (intensidad, parpadeo, deslumbramiento).

Dolor opresivo frontal
Sensibilidad a la luz

Fatiga mental

Fotofobia

Tension muscular cervical

Clinico

Exclusion de causas neurologicas

Relaciéon temporal con exposicion luminica

i
|
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Patologias laborales asociadas a la iluminacion

Segun evidencia cientifica y marcos como el Decreto 1477 de 2015, se asocian:

C. Trastornos
del sueno

elnsomnio
eTrastorno del

ritmo = Trastorno
circadiano B Y del suefio
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COMPANIA DE SEGUROS

Trastornos del ritmo circadiano

e Alteraciones del ciclo sueno-vigilia
causadas por exposicion inadecuada a la
luz (especialmente luz artificial
nocturna).

Definicion

* [nsomnio, Somnolencia diurna
e Fatiga cronica, Bajo rendimiento

e Alteracion en horarios de sueno
e Cambios conductuales

e Historia clinica, Actigrafia
e Polisomnografia (casos complejos)
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Patologias laborales asociadas a la iluminacion

Segun evidencia cientifica y marcos como el Decreto 1477 de 2015, se asocian:

D. Salud

eEstrés
eFatiga mental
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Estrés y fatiga mental

Definicion

e Respuesta neuropsicologica a
condiciones ambientales
inadecuadas, incluida iluminacion
deficiente.

Sintomas

rritabilidad
e Dificultad de concentracion
-atiga

Diagnostico

e Escalas psicologicas (ej: NASA-TLX)
e Evaluaciéon ocupacional
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Fisiopatologia
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COMPANIA DE SEGUROS

Fisiopatologia

1. Fatiga visual ’

. Sobrecarga de musculos ciliares

. Disminucion del parpadeo
. Sequedad ocular

2. Alteracion circadiana

. Luz azul = inhibe melatonina

. Desfase sueno—vigilia

3. Cefalea

. Estimulacion excesiva del nervio optico
. Sobrecarga cortical

. Estimulos luminosos inadecuados = activacion del sistema simpatico
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COMPANIA DE SEGUROS

Via visual y sobrecarga ocular

corteza
visual

® ®
XY | ‘o fotorrecept
La luz entrae : ores (conos nervio
: retina - L
‘o al ojo - - y bastones) optico =

%

Alteraciones:

e [luminacidn baja > 1 esfuerzo acomodativo
e [luminacidn alta - saturacion retinal

& Resultado:

e Fatiga muscular (musculo ciliar)
e Disminucion de eficiencia visual
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JOMPANIA DE SEGUROS

Disminucion del parpadeo

o ® ‘e
O
O ‘ ‘ O
Normal: 15-20 ®
o  parpadeos/min

&

Consecuencia:

e Evaporacion lagrimal

e |nestabilidad de
pelicula lagrimal

e Inflamacion ocular

En pantallas: J,
hasta 5—7/min
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COMPANIA pE SEGUROS

Luz azul y sistema circadiano

(=460-480 nm) Retina > * |nhibicion de
actua sopre células ntcleo melatonina
ganglionares . " .
retinales con supraquiasmati e Alteracidn
melanopsina. co (hipotalamo) del suefio
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COMPANIA pE SEGUROS

Alteracion endocrina

& Exposicion
nocturna a luz
artificial:

Kluz y la melatonina tienen una \
relacion inversa y fundamental

en el ciclo circadiano: |la : . ,
) . ., e Desincronizacion circadiana
oscuridad estimula la produccion T 05 del
. [ J
de melatonina para preparar al rastornos metabolicos y de
cuerpo para dormir, mientras que SUENO
la luz la inhibe para promover el
estado de alerta
La glandula pineal \_ )

regula la melatonina:
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Melatonina
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COMPANIA DE SEGUROS

Deslumbramiento y estrés visual

El deslumbramiento
produce:

e Dispersion de luz en retina
e Disminucion del contraste

& Resultado:

e Mayor esfuerzo cortical
e Cefalea y fatiga mental
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Relacion con sistema nervioso autonomo

o ® .‘
o
0@ °,
lluminacion ©
® inadecuada:

Activa sistema
simpatico T
cortisol

Estrés
cronicoy

Consecuencia: :
Fatiga
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Intervenciones en
empresa
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COMPANIA DE SEGUROS

A. Diseno del sistema de iluminacion

e Cumplir niveles de iluminancia (lux) segun tarea
e Evitar deslumbramiento (UGR)
e Uniformidad luminica

B. Ergonomia visual

e Ubicacion de pantallas
e Control de reflejos
e Ajuste de brillo/contraste

C. Gestion del ritmo circadiano

e |luminaciéon dinamica (Human Centric Lighting)
e Luz calida en turnos nocturnos

D. Vigilancia epidemioldgica | Tu puesta de trabajo

! necesita la iluminacion adecuada.

e Evaluacion visual periodica
e Encuestas de sintomas

E. Capacitacion

e Higiene visual
e Pausas activas (regla 20-20-20)
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Programas exitosos
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COMPANIA DE SEGUROS

1. Oficinas con “Human Centric Lighting”

Empresas europeas:
. Ajustan temperatura de color segun hora del dia
. Resultados:
- | fatiga
- I productividad

2. Industria manufacturera (Alemania)

. Rediseno de iluminacion LED uniforme

@ ) B ®

. Resultados: . . »
Morning Noon Evening Midnight

- I errores en produccion W, S one

- , accidentes

3. Hospitales (EE.UU.) N M -

. lluminacion circadiana en turnos nocturnos

. Resultados: getting up
- Mejor calidad del sueno
- | fatiga en personal

4. Oficinas tecnoldgicas

the fastest
reaction time

. Uso de luz natural + control de reflejos
. Resultados:

drowsiness
and tiredness

the deepest sleep

¢} /]\ SatiSfaCCién Iaboral and body regeneration
- < sintomas visuales

midnight
00.00
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COMPANIA DE SEGUROS

“Human Centric Lighting” (iluminacion centrada en el ser humano)

Es una estrategia que ajusta:

Espectro de luz
(especialmente
luz azul)

Tiempo de | de regular la

o secrecion de
exposicion melatonina y el

estado de alerta.

Temperatura de

Intensidad (lux) color (Kelvin)

< éPor qué es necesaria en turnos nocturnos?

El cuerpo humano

.~ Resultado:

La luz artificial Se produce

El problema esta programado . Fatiga
orincipal es que: para dormir de nocturna altera el supresion de .
' ritmo circadiano melatonina *Bajo rendimiento
noche eMayor riesgo de enfermedad

¥ ¢COmo funciona la iluminacién circadiana?

Actua sobre la retina (células con Principio clave:
melanopsina) - sefial al hipotalamo

- regulacién hormonal. e No toda la luz afecta igual.




¢ Estrategia tipica en
turnos nocturnos
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JOMPANIA DE SEGUROS

2. Mitad del turno 3. Final del turno
(mantener rendimiento) (preparar el sueino)

1. Inicio del turno
(estimular alerta)

e Luz blanca fria e Luz neutra e Luz calida (amarilla)
e Alta intensidad (=300— e Intensidad moderada e Baja intensidad
500 lux) e Reduccioén de luz azul
e Mayor componente e  Efecto:
azul e Permite recuperacion
e _ Efecto: de melatonina
e Aumenta estado de e Facilita el sueno al
alerta salir del trabajo

e Disminuye
somnolencia
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/- La luz regula el reloj bioldgico
ubicado en el nucleo
supraquiasmatico:

e Luz azul = inhibe melatonina

e Oscuridad - estimula
melatonina

e ¢ Lailuminacidn circadiana
busca:

e Evitar supresion excesiva
nocturna

\.* Sincronizar el organisnm;
al turno invertido

-

e Programacion
automatica segun
horario

e Disefo por areas (no

toda la planta igual)

.

* Fisiologia detras

‘5 Aplicacidén en
empresas

PosITivA' SUMO.. W) educa

COMPANIA DE SEGUROS

A éQué pasa sin
iluminacion circadiana?

g Aplicacion en
empresas

\

¢ Desincronizacion bioldgica

e Trastorno del suefio por
turnos

e Mayor riesgo de:

e Enfermedad
cardiovascular

e Trastornos metabodlicos
e Fatiga crdnica

J

e Se implementa mediante:

e Sistemas LED regulables
(temperatura de color
dindmica)

J
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“La iluminacion no solo permite ver... regula
como pensamos, dormimos, trabajamos y nos
enfermamos.”
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COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva
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comunica y cultura preventiva

COMPANIA DE SEGUROS
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
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@Prositiva SUMO.. Weduca

iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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