La llum artificial altera cada vegada més el
ritme son-vigilia dels humans. Aixo no solament
es tradueix en un cansament més gran, ans
augmenta espectacularment el nombre
d'accidents laborals i de sinistres.
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AN . biem que aquest exit duri gaire,

W vista la fatiga extrema quc pro-

met a tot visitant que hi vulgui

passar més d’un quart d'hora”,

es llegia al diari frances La Presse, el 17 de

juny de 1879. El cronista es referia a la il-lumi-

naci6 electrica que havien comengat a instal-lar

en alguns indrets de Paris. Si bé la gent se sen-

tia atreta per la novetat, les molésties oculars
feien dubtar que allo tingués gaire futur.

I tanmateix, I’evidéncia ens estalvia tot co-
mentari. Perd si bé la nostra vista s’ha acostu-
mat, millor o pitjor, a la llum artificial, sembla
que el nostre organisme en general es troba
més alterat. Aixo és el que revela un estudi pu-
blicat a la revista Nature. L’estudi ha observat
durant cinc anys trenta-una persones exposa-
des a nivells de llum diferents. Els resultats
mostren que la llum, i no pas necessariament la
més brillant, altera el cicle biologic normal de
I’organisme —anomenat ritme circadia—. Fins
ara, hom suposava que certs tipus de llum alte-
raven aquest cicle, pero ’article de Nature as-
senyala que tota llum artificial, i en poques do-
sis també€, té aquests efectes.

La modificacié dels habits humans ha fet que
algt trobés una nova espécie, que hauria apare-
gut després de I’ Homo sapiens sapiens: es trac-
ta de I’Homeo insomnis. 1 és que els humans
dormim ara menys que mai. Des de la pre-
historia els mitjans per a allargar el dia havien
estat més aviat escassos, per bé que es van anar
perfeccionant. La llum de gas va dur un canvi
radical i va donar vida als carrers. Després de
segles d’acabar ’activitat amb la llum solar,
llocs d’espectacle, cafés i carrers acolliren I’in-
vent que permetia d’estirar les hores de vigilia.
Pero0 la llum eléctrica va ser un salt encara més
important. I, a més, I’electricitat aporta noves
formes d’allargar el dia que no consistien no-
més a posar-hi llum. Avui, amb radios, televi-
sions, llums de llegir o ordinadors per a con-
versar en plena matinada, amb espectacles o
llocs d’encontre que tanquen ben tard —o ben
d’hora, segons com es miri—, el ritme huma
s’ha trastocat totalment.

El ritme circadia normal té una durada de
vint hores a vint-i-vuit. Experiments realit-
zats amb persones confinades en coves o
llocs diversos durant un temps, sense cap re-
feréncia lluminosa, mostren que el ritme de
vint-i-quatre hores no és ben bé el més natu-
ral. Per0 cada vegada que dormim, i amb la
1lum solar del mati, el nostre rellotge bioldgic
es posa a I’hora. Ara bé, les activitats, i les
hores a qué les fem, alteren totalment aquest
ritme. I aix0d no té solament un impacte en
I’estat de son i de vigilia, sin6 també en uns
altres parametres, que depenen del ritme cir-
cadia, tals com la temperatura corporal, la se-
creccig d’hormones i la metabolitzacié de di-
verses substancies. Per tant, si alterem el rit-



me, no sols anem adormits, siné que tot 1’or-
ganisme va alterat.

Aixd no implica solament més fetiga i menys
rendiment intel-lectual o fisic, sind també
molts accidents. Als Estats Units atribueixen
250.000 accidents anuals de tot tipus a la man-
ca d’hores de son; no sols accidents de circula-
cio, sind també accidents laborals 1, cosa que
sembla més greu, en persones que tenen llocs
de responsabilitat en hospitals o en la seguretat
d’instal-lacions que afecten centenars de milers
de persones, com ara centrals eléctriques.

Entre les causes d’aquests acidents hi ha I’al-
teracid del ritme pel lleure, perd també els torns
nocturns o alterns. En el primer cas, les nits de
cap de setmana o les que els dies feiners allar-
guen la jornada, porten un trencament del rit-
me. Dormir més el diumenge al mati pot impli-
car menys son a la nit i pot fer comengar la set-
mana amb el ritme canviat. Per aixo els experts
recomanen el poc usual sistema d’anar a dormir
a hores semblants cada dia de la setmana.

Perd alld que realment sembla trencar les es-
tructures bioldogiques sén els torns de treball
nocturn, siguin permanents o periddics. La per-
sona que treballa sempre de nit no rep els esti-
muls lluminosos de la resta d’individus. Aixd
repercuteix en els senyals que regulen el meta-
bolisme i s’hi produeixen alteracions. El cap
de setmana o els dies de festa és probable que
la persona vulgui fer una vida familiar i social
normal i aix0 li torna a trencar el ritme. Les
conseqiiéncies encara son pitjors quan els torns
s6n irregulars —bombers, policies o metges,
que treballen dies sencers seguits i després po-
den tenir jornades de festa— o en treballadors
que tenen el torn de nit només durant algunes
setmanes o mesos 1’any.

Una de les solucions assajades és de posar
impulsos regulars de llum a les zones de treball
de nit. La companyia americana Shiftwork
Systems ha ideat sistemes programats per ordi-
nador que produeixen impulsos de llum que
permeten de ressituar el ritme biologic dels tre-
balladors. Entre les tres de la nit'i les sis del
mati és quan I’atencid i la capacitat disminuei-
xen i el programa produeix 1lum per fer que en
aquest horari el ritme bioldgic no decaigui.

D’aquesta forma, les empreses poden evitar
un rendiment menor, perd les autoritats també
voldrien estalviar molts accidents. Es un fet
destacat que molts accidents greus, com ara el
de la central nuclear de Three Mile Island, o el
del petrolier Exxon Valdez, han tingut lloc a
primeres hores de la matinada. I es calcula que
un conductor de tren o de cami6 té quinze ve-
gades més probabilitats de tenir un accident a
aquestes hores que no durant el dia, i aixd que
el transit és menor.

Entre les recomanacions fetes als qui treba-
llen de nit hi ha la de provar de viure amb la
maxima foscor de dia i de treballar en un lloc

Gran part de les activi-
tats humanes del nostre
temps es desenvolupen
mercés a la llum artifi-
cial. El que realment sem-
bla trencar les estructures
biologiques sén els torns
de treball nocturn, siguin
permanents o periodics. La
persona que treballa de nit
no rep els estimuls llumi-
nosos de la resta d'indivi-
dus.
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com més il-luminat millor de nit. Perd també
s’assaja si 1'Gs de melatonina, una hormona
que se segrega segons els estimuls externs
i que regula el cicle biologic, permetria d’ajus-
tar el ritme de vida.

Els problemes de la llum eléctrica no sola-
ment afecten els humans. Alguns ornitdlegs an-
glesos han manifestat que el pit-roig, un ocell
diiirn, altera el seu ritme natural, quan viu prop
de grans autopistes o de grans ciutats, amb
molta il-luminacid; es desperten hores abans
i comencen la seva activitat.

Es probable que el gran canvi social que va
provocar I’invent del nord-americd Thomas
Alva Edison no sols s’hagi convertit en un
simbol del progrés, ans tingui també unes con-
seqiiencies biologiques insospitades, per a
I’home i per a moltes altres espécies.
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