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Por ejemplo, de día la luz inhibe la producción de melatonina (hormona del sueño) y estimula la actividad;

mientras que de noche la oscuridad activa la liberación de melatonina, promoviendo el 

Muchas personas con problemas de sueño ignoran uno de los reguladores más potentes y gratuitos del sistema

nervioso: la luz natural del sol. Si sabes cómo y cuándo exponerte, 

La exposición a la luz natural regula los ritmos circadianos, sincroniza el reloj biológico interno y estimula la

producción de serotonina. Por eso solemos sentirnos más activos y con mejor humor en 

La exposición solar es fundamental para tener un sueño de calidad y proteger nuestra salud. Se trata de la

principal señal ambiental para 

Un nuevo estudio publicado en el Journal of Health Psychology destaca la relación entre la exposición a la luz

solar por la mañana y la mejora de la calidad del sueño.

El sueño de mala calidad se ha convertido en un problema común en las sociedades modernas, afectando

negativamente tanto la salud física como la salud mental de 

Desde la regulación de los ciclos de sueño-vigilia hasta el impacto de la vitamina D y la serotonina en nuestros

niveles de energía, existen 

El cambio de estación puede generar ansiedad y afectar el bienestar emocional. Descubre por qué ocurre y qué

La exposición a la luz natural regula los ritmos circadianos, sincroniza el reloj biológico interno y estimula la
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producción de serotonina. Por eso solemos 

Luz solar y bienestar: descubre cómo el sol mejora la salud, el ánimo y el descanso. Beneficios, estudios y

recomendaciones para cuidarte.

Un nuevo estudio publicado en el Journal of Health Psychology destaca la relación entre la exposición a la luz

solar por la mañana y 

Desde la regulación de los ciclos de sueño-vigilia hasta el impacto de la vitamina D y la serotonina en nuestros

niveles de energía, existen diversas razones científicas que explican 

El cambio de estación puede generar ansiedad y afectar el bienestar emocional. Descubre por qué ocurre y qué

estrategias puedes aplicar para gestionar mejor la transición 

Esto significa que el contacto con la luz solar contribuirá a un mejor estado de vigilia durante el día y a la

aparición del sueño a la hora correcta. Una exposición adecuada a la luz natural durante el día 

La exposición solar es fundamental para tener un sueño de calidad y proteger nuestra salud. Se trata de la

principal señal ambiental para regular nuestros ritmos circadianos, 
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