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¿Realmente conocemos nuestro contaminante? 
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LUZ Y VISIÓN

Primera generación de luz

Durante las primeras 10,000 generaciones de existencia humana, nuestros antepasados 

se bañaron con una luz diurna rica en azul y durmieron en la oscuridad por la noche. Esta 

alternancia entre la luz del día rica en azul brillante y la ausencia de azul en la noche es la 

señal clave que mantiene los procesos rítmicos de 24 horas de nuestros cuerpos, 

llamados ritmos circadianos, en armonía con el mundo natural.

Segunda generación de luz

Hace unos 250,000 años, los humanos obtuvieron por primera vez el control del fuego. Los 

fuegos de leña sin azul y la luz de las velas (de hace 3,000 años) liberaron a los humanos 

de la tiranía de la noche sin alterar nuestros ritmos circadianos, aunque cubrieron todos los 

interiores con hollín.

Tercera generación de luz

En 1882, en la ciudad de Nueva York, Thomas Edison introdujo la bombilla incandescente, 

a la que siguieron otras fuentes de luz eléctrica de bajo azul. Estas nuevas luces nos 

permitieron conquistar la noche, pero eran ineficientes en el uso de la energía.



LUZ Y VISIÓN

Cuarta generación de luz

2014 fue el comienzo de la adopción generalizada del " lampara LED”, que proporcionó 

un aumento de 20 veces en los lúmenes de luz producidos por vatio de electricidad, 

pero su luz brillante rica en azul tuvo un costo enorme para la salud humana por la 

noche.

Quinta generación de luz

Las luces azules circadianas proporcionan automáticamente una dosis efectiva de luz 

azul celeste durante todo el día y un nivel seguro y sin interrupciones de luz azul por la 

noche. Suministran las dosis azules necesarias para una buena salud al tiempo que 

proporcionan la luz blanca de alta calidad día y noche que necesitamos para vivir y 

trabajar.



LUZ Y VISIÓN

Experimento de la refracción de la luz- Isaac Newton 1665
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LUZ Y VISIÓN

- Luz UV-A (315 - 400 nm): Dentro del rango UV son las longitudes de onda más largas, 

es menos perjudicial y se emplea para provocar respuestas fotomorfogénicas beneficiosas 

(horticultura).

- Luz UV-B (280 – 315 nm): Provoca daños celulares en humanos y plantas. Gran parte de 

estos rayos son absorbidos por la capa de ozono.

- Luz UV-C (100 – 280 nm): Altamente dañina y absorbida por la atmósfera. Utilizada 

generalmente en esterilización o desinfección, como en purificadores de aire.



LUZ Y VISIÓN

- IR (630 - 660 nm): este rango penetra superficialmente la parte mas externa de la piel. 

Estimulan la producción de colágeno, mejorando la piel y reduciendo arrugas.   

- IR (660 – 670 nm): este rango, de mas profundizar, alanza músculos y tejidos conectivos. 

Se utiliza para aliviar el dolor y reducir la inflamación. 

- IR (670 -850nm): alcanzan huesos articulaciones. Con el fin de mejorar el metabolismo 

celular y reparación de tejido. 



LUZ Y VISIÓN

- Estar en casa mas tiempo

- Un correcto descanso

- Ejercitarnos después de las 20hs

- Minimizar el riesgo de caídas

- Realizar una tarea con componente visual

- Mejorar las condiciones de reproducción de un ave

- Reducir los patógenos en plantas

- Apreciar la final del futbol 

- Realzar formas y texturas de los materiales y objetos

- Que la circulación vial sea mas segura 

- La desinfección de espacios 

¿Qué nos permite una adecuada iluminación? 
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LUZ Y VISIÓN

La luz es una forma de energía radiante que se propaga en forma de ondas 
electromagnéticas y que puede ser percibida por el ojo humano



LUZ Y VISIÓN

• INCANDESCENTES

Producción de luz a partir de la elevación de temperatura de un filamento de 

tungsteno, que se torna incandescente cuando es atravesada por una corriente 

eléctrica

• DESCARGAS DE GAS

Una corriente eléctrica que a través de un gas o mezcla de gases  entre dos electrodos, 

produce la excitación del gas cuya radiación ultravioleta al alcanzar las paredes internas de 

bulbo revestido con sustancia fluorescente emite luz.

• ELECTROLUMINISCENCIA

Un material emite luz en respuesta a una corriente eléctrica que lo atraviesa  



LUZ Y VISIÓN

• Las características cromáticas 
de la fuente de luz

• Características reflectantes del 
objeto

• Capacidad del sistema visual 
humano

PERCEPCIÓN DEL COLOR 
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LUZ Y VISIÓN

IRAM AADL J2006-2021 Iluminación en ambientes laborales en interiores

TEMPERATURA DE COLOR CORRELACIONADA

Definición



LUZ Y VISIÓN

Capacidad de reproducción cromática (IRC o Ra): 

Capacidad de una fuente en asemejarse a las características espectrales de 
una fuente de referencia

Ra Ra Ra Ra



EL ESPECTRO DE LA LUZ Y SUS EFECTOS 

Células ipGRC- Melanopsina 



EL ESPECTRO DE LA LUZ Y SUS EFECTOS 

¿Y QUE ES LA MELATONINA?

La melatonina es una hormona que se produce en respuesta a la oscuridad y regula el ciclo de sueño-vigilia. Su 

nivel mas alto ocurre entre las 02 am y 04am.

Una hormona clave en nuestro reloj biológico

Sin embargo, su función no se limita al sueño. También 

participa en procesos fundamentales como la regulación 

del sistema inmune, la presión arterial y, especialmente, 

la protección celular.



EL ESPECTRO DE LA LUZ Y SUS EFECTOS 

RITMOS CIRCADIANOS

• Ciclo de sueño/vigilia

• Ritmos metabólicos

• Temperatura corporal

• Sistema inmunológico



EL ESPECTRO DE LA LUZ Y SUS EFECTOS 



EL ESPECTRO DE LA LUZ Y SUS EFECTOS 

Autor: Luis Deschères Publicado en: Revista Ingeniería Eléctrica- Modificado de Schlangen et al. (Front. Neurol., 04 
March 2021). (A–C) Representación gráfica de los efectos de la luz en el perfil de melatonina de 24 h.



EL ESPECTRO DE LA LUZ Y SUS EFECTOS 

Identificar la composición espectral de la fuente de luz nos permite tomar acción
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EL ESPECTRO DE LA LUZ Y SUS EFECTOS 

La luz es el “marcador temporal” de nuestro reloj
biológico; un estímulo que influye en el estado de
ánimo, tanto desde el punto de vista psicológico
como fisiológico. Mediante una adecuada
iluminación, las personas son capaces de rendir más
y mejor, pueden avivar su estado de alerta, pueden
mejorar su sueño y en resumen su bienestar. Las
exigencias, recomendaciones y normas de
iluminación deberán, por tanto, basarse no sólo en
las puras necesidades fisiológicas sino también en las
biológicas del ser humano.

Guía Técnica. Aprovechamiento de luz natural en la iluminación de 
edificios- Comité Español de iluminación 

La luz del sol es una fuente de vitamina D, esencial para la salud de nuestros huesos y el sistema inmunológico.



EL ESPECTRO DE LA LUZ Y SUS EFECTOS 

Debemos buscar colocar el cielo en el “cielo raso”



RENDIMIENTO VISUAL

El rendimiento visual es la 
capacidad del ojo para 
realizar la tarea visual con 
velocidad y precisión.
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RENDIMIENTO VISUAL

Dependerá de: 

• Niveles de iluminancia

• Las características de la tarea a 

realizar (tamaño del objeto, 

evitar elementos distractores)

• Contraste de luminancias

• Características cromáticas

• Agudeza visual SVH



RENDIMIENTO VISUAL

Para mejorar el rendimiento visual, no 

siempre la solución es aumentar la 

iluminancia. 

Por lo cual debemos trabajar 

necesariamente en las características 

de la tera a realizar



RENDIMIENTO VISUAL

TIPOS DE DESLUMBRAMIENTO

• Deslumbramiento molesto o fisiológico

• Deslumbramiento reflejado o directo

No debería existir deslumbramiento fisiológico en interiores



RENDIMIENTO VISUAL

¿Qué ocurre con el rendimiento visual?

¿Tendremos mayor fatiga visual?



RENDIMIENTO VISUAL

FATIGA OCULAR

Centrarse en una tarea por largo tiempo sin parpadear

Falta de luz o exceso de brillo en pantallas

Alguna dificultad visual propia de la persona

Forzar la vista

Posturas inadecuadas 

CONSECUENCIAS

Sequedad o irritación ocular

Visión borrosa

Dolor de cabeza

Molestias a la luz



INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN

Amanecer 4000K Mediodía 5000K Atardecer 2700K

¿COMO SE MIDE 

ACTUALMENTE?

“LO UTIL”

“TODO”



INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN

Amanecer 4000K Mediodía 5000K Atardecer 2700K



INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN

Mediodía 5000K Atardecer 2700K

• Los medidores de iluminancia son 

detectores de un solo elemento y miden 

la intensidad de la luz que cae sobre 

una superficie como la percibe el 

sistema visual del ojo humano (Vλ)

• No contempla subjetividades

• Su unidad es el Lux o lm/m2

LUXÓMETROS



INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN

Mediodía 5000K Atardecer 2700K
LUXÓMETROS



INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN

Mediodía 5000K Atardecer 2700K
ESPECTROFOTÓMETROS



INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN



INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN

¿Podemos sustituir la Luz natural con la luz artificial?

115lx



APLICACIONES  

HORTICULTURA AVICULTURA PETROLERA

MINERÍA PESQUERA OTRAS



APLICACIONES

INTERIOR- HORTICULTURA



APLICACIONES

INTERIOR- CRÍA AVÍCOLA

Predominancia de espectro verde/luz blanca

Estimulará las células musculares y el 

crecimiento óseo

Predominancia de espectro azul

Fomenta la producción de proteínas y estimulan 

las células musculares para que crezcan más.

Predominancia de espectro verde

Estimulará las células musculares y el 

crecimiento óseo

Predominancia de espectro rojo

Estimula los procesos reproductivos. 



APLICACIONES 

INTERIOR- MINERÍA



APLICACIONES 

EXTERIOR- EXTRACCIÓN DE PETRÓLEO
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ASPECTOS NORMATIVOS EN ILUMINACIÓN LABORAL

• Ley 19587 Higiene y Seguridad en el Trabajo

• Dec. 351/79 reglamentario a Ley 19587 

• Dec. 911/96 reglamentario a Ley 19587, para la industria de la construcción

• Dec. 249/2007 – Reglamento de Higiene y Seguridad para la Actividad Minera

• Res. SRT 84/2012 Medición de iluminación en ambientes
◦ Guía practica de la SRT La iluminación en ambiente laboral

• Norma IRAM 10005-1: Colores y señales de seguridad. Colores y señales fundamentales.

• Norma IRAM 10005-2: Colores y señales de seguridad. Aplicación de los colores de 
seguridad en señalizaciones particulares. 

• Código de Edificación (provincial / municipal)

• Listado de Enfermedades Profesionales Dec. 658/96.  
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ASPECTOS NORMATIVOS EN ILUMINACIÓN LABORAL

IRAM AADL J2006:2021

- Iluminancias mínimas

- Uniformidad  

- Colores de seguridad

- Rendimiento visual

- Luminancia

- Ergonomía visual

- Iluminación ajustada al ser humano

- Aspectos de color

- Iluminancia en otros planos

- La importancia del diseño

- Eficiencia energética

- Sostenibilidad

• IRAM AADL J2006:2021 Iluminación en 
ambientes interiores.

• IRAM AADL J2018:2019 Iluminación en 
ambientes exteriores. 

• Norma IRAM AADL J2027  Iluminación de 
Emergencia

• UNE - EN 12464-1 Iluminación en los lugares de 
trabajo- Lugares de trabajo en interior

• UNE - EN 12464-2 Iluminación en los lugares de 
trabajo- Lugares de trabajo en exteriores



ASPECTOS NORMATIVOS EN ILUMINACIÓN LABORAL

IRAM AADL J2006:2021

ILUMINACIÓN PARA 

TRABAJOS EN INTERIOR



ASPECTOS NORMATIVOS EN ILUMINACIÓN LABORAL

• Accidentes

• Fatiga visual

- Sequedad o irritación ocular, visión borrosa, molestias a la luz

• Fatiga Mental

- Síntomas extraoculares: dolor de cabeza, vértigos, ansiedad.

• Deslumbramientos

- Desde una molestia visual hasta pérdida momentánea de la visión, .

• Alteraciones del ritmo circadiano

Consecuencias de una iluminación inadecuada



RECOMENDACIONES

• Conocer la percepción de los operarios
• Conocer la tarea y sus necesidades visuales
• Identificar las características de la fuente de luz
• Capacitarlos en recomendaciones de iluminación 

circadiana
• Promover la implementación de planes de 

mantenimiento
• Los sistemas de iluminación deben ir alineados a 

la eficiencia energética y sostenibilidad 

https://www.insst.es/documentacion/catalogo-de-publicaciones/-

/asset_publisher/x10eMfRbZbxt/content/evaluacion-y-

acondicionamiento-de-la-iluminacion-en-puestos-de-trabajo-ano-2002



RECOMENDACIONES

• Mantente en contacto con tus compañeros de 

turno. 

• Deja de consumir cafeína al menos seis horas 

antes de irte a dormir

• No consumas dulces o grasas durante las horas de 

trabajo.

• Es importante que tus familiares y amigos tomen 

conciencia sobre los riesgos del trabajo nocturno. 

• Duerme al menos siete horas diarias, tratando de 

que el dormitorio sea lo más oscuro posible. 

• Es aconsejable utilizar cortinas gruesas que logren 

el máximo oscurecimiento de la habitación

• Al regresar al domicilio utiliza gafas oscuras, no 

conducir



RECOMENDACIONES

• Hacer actividad física durante el día.
• Aprovechamiento de la luz natural
• Tener una rutina y horarios de sueño regular
• Consumir alimentos preferentemente antes de 

las 21hs
• Evite la cafeína antes de dormir
• Reducir la exposición a pantallas antes de dormir
• Para dormir crear un ambiente oscuro y tranquilo 

para dormir.
• Dormir preferentemente 7hs diarias y entre las 

22hs y 06hs.
• Exponer a la luz natural durante el día. 



RECOMENDACIONES

VENTANAS VIRTUALES

CAPTADORES DE LUZ NATURAL 
CAPTADORES DE LUZ NATURAL 

POR FIBRA ÓPTICA



CONCLUSIONES

• Incorporar nuevas tecnologías de medición



CONCLUSIONES

Medición y análisis

Adecuada evaluación, 
conclusión y 

recomendaciones  

¿Qué es la luz?

Fuentes de Luz

Efectos de la luz en las personas

Identificar la necesidad visual

Conocer la reglamentación

Metodología de medición

Herramientas y técnicas de diseño



CONCLUSIONES



Iluminación: cómo medir el espectro que afecta a la prevención.



¡Muchas gracias!

Lic. FUENTES PABLO
Esp. MAVILE

pablo.shyst@gmail.com
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