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Por Claudia Ramón Rodríguez

¿CÓMO te sentirías a plena 
luz solar todo el tiempo? 

Sin que anochezca… ¿puedes 
imaginarlo? Esa es una realidad 
para miles de personas en va-
rias regiones de nuestro planeta.

“Sol de medianoche” o “no-
ches blancas” es el fenómeno 
causante de estos días inusuales 
y ocurre en las regiones del círcu-
lo polar ártico durante el verano. 
El Sol permanece visible las 24 
horas del día, sin llegar a poner-
se por completo en el horizonte: 
debido a la inclinación del eje 
terrestre, explican las revistas de 
divulgación científi ca Muy Inte-
resante y National Geographic.

Vivir muy arriba
Desde finales de mayo hasta 
mediados de julio puede ob-
servarse, con una duración 
variable según la latitud. En 
lugares como Svalbard, No-
ruega, el Sol no se oculta por 
completo durante varios meses. 

La cultura y tradiciones de 
los pueblos nórdicos ha sido 
marcada por este particular. Fes-
tividades como el Juhannus en 
Finlandia celebran el solsticio de
verano con hogueras y bailes bajo 
la luz del “sol de medianoche”. 
Presenciar este espectáculo es 
una experiencia inolvidable que 
atrae a miles de turistas cada año.

Este suceso natural no solo 
ofrece un panorama visual úni-
co, también infl uye en el ritmo 
de vida de las personas en estas 
regiones. Los habitantes suelen 
experimentar alteraciones en sus 
ciclos de sueño por la falta de 
oscuridad. No obstante, muchos 
aprovechan y realizan activida-
des al aire libre a cualquier hora.

Siempre bajo luz
La fauna y fl ora de estas regio-
nes igualmente se afecta debido 

Sol de medianoche
Algunas zonas de la Tierra no oscurecen durante el verano, 
sugerencia de Juan Andrés, de La Habana

a la exposición prolongada a las 
radiaciones solares, alterando 
patrones de comportamiento 
y ciclos reproductivos. Inves-
tigadores de las universidades 
de Iowa y del Ártico, del Insti-
tuto Islandés de Historia Natu-
ral, entre otros, estudian estos 
efectos para comprender me-
jor la adaptación de las espe-
cies a condiciones extremas.

En los humanos, puede au-
mentar el riesgo de problemas de 
salud relacionados con la falta 
de sueño y la sobreexposición 
a los rayos ultravioleta. Las co-
munidades afectadas han desa-
rrollado estrategias que mitigan 
estos efectos, como el uso de 
cortinas opacas y gafas de sol.

Al arte y la literatura en cam-
bio, le ha sido y es inspiración. 
Escritores, pintores y fotó-
grafos han capturado la magia 
de este fenómeno, destacan-
do su influencia en la percep-
ción del tiempo y la belleza natural 
del mundo. La luz continua crea 
paisajes surrealistas que pare-
cen salidos de un sueño. Fiódor 

Dostoyevski, uno de los más no-
tables autores rusos del siglo XIX, 
tuvo en las “noches blancas” ins-
piración de su obra homónima.

Pero, ¿dónde?
Las noches blancas, se viven, 
principalmente, en los países 
ubicados dentro del círculo 
polar ártico y, en menor medi-
da, en aquellos que están en la-
titudes cercanas. Entre los más 
notables están Noruega, Sue-
cia, Finlandia, Rusia, Canadá, 
Groenlandia e Islandia, así como 
Alaska, en Estados Unidos.mm

En Noruega, es visible en re-
giones como las Islas Lofoten y 
Svalbard; en Suecia y Finlandia 
se vive intensamente, especial-
mente en lugares ubicados en el 
norte,  como Laponia. En ciuda-
des de Rusia ubicadas al norte 
del círculo polar ártico, como 
Murmansk. También ocurre es-
pecialmente en los territorios ca-
nadienses del noroeste y Yukón.

Y tú, ¿dormirías en las noches 
soleadas o aprovecharías para 
otras actividades?nnnjnnnnn

Una luz tenue protagoniza buena parte del verano en los países 
cercanos al Círculo Polar el Ártico. Foto: nationalgeographic.com.es
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🏹De tiro rápido

EN el mundo de la apnea de-
portiva, la estática se destaca 

como una disciplina que desa-
fía los límites de la resistencia 
humana. Consiste en mantener 
la respiración el mayor tiempo 
posible mientras se permanece 
inmóvil en el agua, requiriendo 
una combinación de técnica, 
control mental y calma absoluta. 

“Aunque, en un principio, pue-
da parecer entrenamiento físico, 
el deporte de la apnea se basa 
principalmente en la relajación 
mental del individuo, la buena 
alimentación e hidratación, el 
fomento de los refl ejos mamí-
feros en humanos, y el entrena-
miento en ambientes de hipoxia 
y de presiones hidrostáticas altas 
donde los gases se comprimen 
dramáticamente y el volumen 
de los pulmones se ve consi-
derablemente reducido’’, ex-
plica la Dirección General del 
Deporte Universitario en el sitio 
web de la Universidad Nacio-
nal Autónoma de México.mmn

Los atletas entrenan intensa-
mente para reducir su consumo de 
oxígeno y aumentar su capacidad 

En las profundidades
Sobre la apnea estática indaga Luis Miguel Hernández, desde 
Santiago de Cuba

Deportista practicando apnea estática. 
Foto: muyinteresante.com

pulmonar, logrando hazañas que 
parecen sobrehumanas. La apnea 
estática se practica en dos va-
riantes: con o sin oxígeno previo. 

La primera implica respirar 
oxígeno puro antes de la in-
mersión, lo que permite tiempos 
más largos debido al mayor al-
macenamiento de oxígeno en el 
cuerpo. La segunda, más desa-
fi ante, requiere que los apneítas 

•WILLIAN PÉREZ GONZÁLEZ: En las entra-
ñas de la península de Yucatán, los cenotes 
se abren como ventanas hacia un mundo 
sumergido, donde la vida ha evoluciona-
do al margen del tiempo. Se forman por el 
colapso de la roca caliza, albergan ecosis-
temas únicos que parecen sacados de una 
novela de ciencia fi cción. La fl ora y fauna de 
los cenotes han desarrollado adaptaciones  
sorprendentes. A diferencia de los océanos 
o los ríos, los cenotes ofrecen un hábitat de 
aguas estancadas, con baja luminosidad y 
altas concentraciones de minerales, lo que 
genera condiciones extremas para la vida. 
Sin embargo, musgos, algas y pequeños 
crustáceos han encontrado en este ambien-
te su nicho ecológico, creando una cadena 
alimenticia peculiar y frágil. 

confíen únicamente en su capaci-
dad pulmonar y control mental 
para prolongar la inmersión. 
Ellos describen momentos de 
tranquilidad absoluta y un 
profundo sentido de conexión 
con su entorno. Esta discipli-
na con su mezcla de desafío y
serenidad, continúa fascinando 
a aquellos que se atreven a ex-
plorar el silencio del agua.mm

Cenote Ik kil, cerca de Mérida. 
Foto: laminasyacero.com
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