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Boas practicas de iluminacion

en actividades nocturnas

Usando a luz de forma intelixente e
sostible no Parque Nacional Maritimo-

Terrestre das lllas Atlanticas de Galicia
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NOTA

Este breve texto recolle un conxunto de boas practicas para a iluminacién
sostible das actividades nocturnas educativas e de lecer, en particular as
de Astronomia, a realizar no Parque Nacional Maritimo-Terrestre das lllas
Atlanticas de Galicia.

O obxectivo é facer un uso intelixente da luz, de forma que permita o
normal desenvolvemento das actividades, evite accidentes nas persoas e
as cousas, e minimice todo o posible a afectacion ao medio ambiente
nocturno.

As recomendaciéns aqui contidas deben entenderse como orientacidns
Xxenéricas, sen caracter legal, que procuran garantir o correcto uso da luz
artificial. Prevalecera en todo caso o disposto na normativa vixente,
especialmente na relativa @ seguridade no traballo e & prevencion de
accidentes, asi como no R.D. 1890/2008, de 14 de novembro, polo que se
aproba o Regulamento de eficiencia enerxética en instalacions de
alumeado exterior e as suas Instruciéns técnicas complementarias EA-01 a

EA-07, en todo aquilo que resulte de aplicacion.

Texto elaborado por:
Salva Bard, Area de Optica, Departamento de Fisica Aplicada, Universidade de Santiago de
Compostela.

Ana Ulla Miguel, Area de Astronomia e Astrofisica, Departamento de Fisica Aplicada,

Universidade de Vigo.



A LUZ NECESARIA

A luz artificial é necesaria en moitos casos para realizar unha
actividade nocturna co menor risco posible para as persoas e as
cousas. A luz permitenos ver os camifios e a contorna na que nos
movemos, detectar posibles obstaculos que dificulten a nosa
marcha, evitar golpes e caidas, reconecer caras, localizar os

obxectos que nececesitamos...

Porén, a emision de luz artificial en horario nocturno ten tamén
efectos colaterais non desexados: pode distorsionar o medio
natural no que viven moitas especies que necesitan da noite para se
desenvolver adecuadamente, pode facernos perder a adaptacion a
escuridade e mesmo pode encandearnos, dificultando a nosa visién.

Debemos evitar eses efectos.

E necesario facer un uso apropiado da luz, que nos permita realizar
as actividades nocturnas en condicions idéneas e ao mesmo tempo

minimice todo o posible a afectacion ao medio natural do Parque.

LUZ E VISION NA NOITE

Podemos dicir que temos "dous sistemas visuais": Un funciona moi
ben coa luz do dia e permitenos ver con detalle e en cores. Esta
baseado nas células receptoras de luz chamadas conos. O outro
funciona ben con moi pouca luz, e ainda que con el non vemos con
demasiado detalle nin percibimos as cores, € moi sensible e
permitenos ver cousas moi tenues. Estd baseado nas células da

retina coflecidas como bastons.



Cando pasamos de ter moita luz a ter moi pouca (por exemplo, ao
sair dun local a un camiio das lllas, ao apagarmos as lanternas...) o
noso sistema visual necesita un certo periodo de adaptacion en
condicidns de escuridade (entre 15 e 30 minutos) para poder pasar
da visién diurna (ou fotdpica) a vision nocturna (ou escotdpica). Serd
despois dese tempo de espera cando os nosos ollos tefian a maxima
sensibilidade e poderemos ver todas as estrelas que o noso ceo

permita.

O proceso inverso é moito mais rapido: se estando adaptados a
escuridade alguén nos da un fogonazo de luz (cunha lanterna, unha
lampada, os faros dun vehiculo, ou acende a pantalla dun mabil
perto de nds) ou entramos nun recinto iluminado, os bastdns
satUranse e perdemos rapidamente o estado de adaptacion a
escuridade. Necesitaremos un tempo relativamente longo a

escuras, sen luces, para recuperalo de novo.

A INTRUSION DE LUZ ARTIFICIAL NO MEDIO NOCTURNO

A vida no planeta Terra evolucionou ao longo de centenares de
milléns de anos baixo oscilacions periddicas da iluminacion: o ciclo
diario do dia e a noite, o ciclo mensual das fases da Lua, o ciclo
anual da distinta duracion dos dias e as noites asociado as

estacions...

A maioria das especies desenvolveron adaptaciéns para tirar o
maximo partido destes ritmos. A introducion de luz artificial no

medio nocturno distorsionaos, con multiples efectos no



metabolismo, padréns de alimentacién, movemento, relacidns

predadores-presa, etc, de diferentes especies nocturnas.

COMO ILUMINAR?
lluminando ONDE SEXA NECESARIO

* Durante os desprazamentos polas illas iluminade ben o camifio
sobre todo naqueles lugares que poidan presentar algun perigo
para as persoas: peiraos, camifos co chan irregular, zonas cercanas

a rochedos, etc.
* Noniluminedes as zonas que estan féra dos camiios.

e Dirixide o feixe de luz cara ao chan, nunca en direccién aos vosos

ollos nin aos ollos das persoas que vos acompafan.

 Nas illas nas que poden circular vehiculos pola noite levade
chaleques reflectantes durante os desprazamentos. Procurade non
iluminar de fronte a calquera vehiculo que poidades atopar:

poderiades encandear as persoas que o conducen.

lluminando CANDO SEXA NECESARIO

* Apagade sempre as luces cando ninguén as necesite: ao rematar os

desprazamentos, durante a observacion do ceo, etc.

lluminando EN CANTIDADE SUFICIENTE

e lluminar ben non significa iluminar moito: significa iluminar o
necesario para vermos o chan que pisamos, as cousas que usamos e

o camifio que temos por diante.



* O nivel de luz que necesitaremos dependerd do noso estado de
adaptacion a escuridade. En noites de Lua chea a luz desta pode ser
suficiente para a maioria das tarefas. En noites escuras deberemos

axudarnos de lanternas.

» E preferible usar lanternas que permitan graduar a cantidade de luz

gue emiten, e regulalas ao minimo nivel necesario.

lluminando CO ESPECTRO APROPIADO

e Utilizade lanternas con luces vermellas tenues, ou cubride cun
plastico vermello as lanternas de LEDs brancos. As luces vermellas e
laranxas tenden a interferir menos que as azuis e violetas coa vision
de moitos animais nocturnos, e coa nosa propia vision adaptada a
escuridade. As luces brancas estan formadas pola mestura de luces
de todas as cores, por iso convén cubrilas con filtros que atenuen as

azuis e deixen pasar as vermellas.
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