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Luz en lanoche

La luz nocturna es la exposicion a la luz durante horas en las
gue normalmente esté oscuro. La exposicidon a la luz exterior e
interior, por la noche, en el hogar o en el lugar de frabajo puede
aumentar el riesgo de cadncer de mama.

Resumen Cientifico

Los estudios han demostrado una mayor incidencia de cdncer de mama en las mujeres expuestas
a la luz artificial por la noche y en las que trabajan en turnos nocturnos. La Agencia Internacional
para la Investigaciéon del Cancer (IARC, por sus siglas en inglés) considera que el frabajo nocturno
es un probable carcindgeno humano.
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Datos recientes sugieren que la exposicion a los teléfonos inteligentes y las pantallas de las
computadoras por la noche, antes de irse a dormir, también puede ser una fuente de luz
impactante por la noche.



¢ Qué puedo hacer por mi propio cuerpo y mi salud?

Hay medidas que puedes tomar para reducir el riesgo de cdncer de mama debido a la luz
nocturna, entre las que se incluyen las siguientes:

o Duerma en una habitacién lo mdés oscura posible usando cortinas opacas, un antifaz
para dormir u otros medios para bloquear la luz.

Sal al aire libre durante el dia. Cuanta mas luz solar reciba de dia, mds podrd
compensar el impacto de la exposicidon a la luz nocturna.

Apague las pantallas (TV, feléfonos inteligentes, tabletas, etcétera) al menos dos horas
antes de acostarse.

y, si compra dispositivos nuevos, verifique si existe esta opcidén antes de comprar. Si
necesita usar luces por la noche, considere usar focos rojos.

@ Aproveche las opciones de visualizacion de “turno de noche” en los dispositivos

- Si es posible, mantenga un horario regular de actividad y descanso, durmiendo y
despertando a la misma hora todos los dias.

¢, Como puedo navegar y obtener apoyo con cualquier barrera
sistémica para mi salud?

Existe una contaminacién luminica considerable donde las personas viven en alta concentracion.
La luz de transito, las carreteras, los edificios de oficinas, las tiendas y otras instalaciones son fuentes
importantes de luz ambiental. En algunas areas, las instalaciones que funcionan toda la noche a
menudo tienen luces brillantes que brillan al aire libre.

El frabajo por turnos desempena un papel importante en nuestra sociedad y economia, y muchas
profesiones y trabajos requieren trabajar durante las horas nocturnas. Un ejemplo es el crecimiento
esperado del trabajo agricola nocturno a medida que el cambio climatico conduce a temperaturas

elevadas durante el dia.

¢ Qué puedo hacer para apoyar la salud de mi familia, mis amigos,
y mi comunidad?
Las personas a menudo se sorprenden al escuchar que la luz nocturna aumenta el riesgo de cdncer

de mama. Hable con su familia, amigos y comunidades sobre la conexién entre la luz nocturna y el
céncer de mama, y las formas en que pueden protegerse.

Si frabajas en un frabajo o lugar de frabajo que incluye frabajo en turnos nocturnos, educa a tus
companeros de frabajo sobre el riesgo y cdmo mitigarlo, como al salir al aire libre durante el dia.



¢CoOmo puedo ayudar a abogar y apoyar el cambio sistémico para
eliminar las barreras a la salud?

Todas estas fuentes de luz se pueden mitigar mediante la implementaciéon de las mejores practicas
y/o el cambio de las ordenanzas de la ciudad y el condado para la iluminacién.

A medida que aumentamos nuestra comprensién de coémo mitigar el impacto del trabajo por
tfurnos en relacién con el cdncer de mama, podemos desarrollar politicas y horarios que protejan a
los trabajadores, al mismo tiempo que realizan el trabajo.

Estas son algunas maneras de participar en la accidn a nivel de los sistemas para reducir el riesgo
de cdncer de mama:

Trabaje con el ayuntamiento y la junta de zonificacidn para implementar politicas que
minimicen la contaminacién luminica en su comunidad sin sacrificar la seguridad.

Eduque a los trabajadores del furno de noche que estdn expuestos a la luz nocturna
sobre los beneficios de la exposicidon a la luz del dia y animelos a exponerse regularmente
a la luz del dia.

Trabaje con los lideres de la ciudad y las empresas para proporcionar cortinas opacas

o gratuitas, méscaras para dormir e informacion sobre otfras estrategias para reducir la
exposicion de los residentes a la luz nocturna cerca de instalaciones con iluminaciéon
exterior prillante.

Reduzca la luz nocturna exterior mediante el uso de estrategias como iluminar solo
(((E)» las areas necesarias, minimizar el deslumbramiento, reducir el brillo y usar sensores
de movimiento.

Pida a los lideres locales que adopten ordenanzas de iluminacién en toda la ciudad o el
condado, que establezcan estdndares que reduzcan la contaminacion luminica.

Identifique e implemente las mejores prdcticas para mitigar la exposicidon a la luz
nocturna en el lugar de frabajo mientras se mantiene un entorno de trabajo seguro.

y participe.

Breast Cancer Prevention Pariners (BCPP) es la principal organizacion de defensa
basada en la ciencia que trabaja para prevenir el cncer de mama mediante la
eliminacién de nuestra exposicidon a sustancias quimicas téxicas y otras exposiciones
ambientales relacionadas con la enfermedad.
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