
La ciencia suma
evidencia de que la
exposición a la
polución se relaciona
con disminución de
la energía, cambios
de humor y con un
aumento de síntomas
de ansiedad y
depresión. Además se
ha visto que algunas
personas son más
vulnerables que otras.
El efecto del material
particulado en el
cerebro y cambios
conductuales podrían
ser la explicación.

L
os científicos han em-
pezado a comprender
que la contaminación
del aire no solo afecta
el sistema respiratorio

y cardiovascular, sino que también
existe una relación con el cerebro y
la salud mental.

Una de las investigaciones más
recientes, realizada por científicos
de la Universidad de Stanford
(EE.UU.) y publicada el mes pasa-
do en la revista Plos One, encontró
que la polución está asociada con
una disminución de la energía y
con cambios en el humor y el esta-
do de ánimo; y que esto varía signi-
ficativamente entre las personas.

Para llegar a estos resultados,
sus autores recopilaron datos de
150 individuos en EE.UU. durante
más de un año, registrando diaria-
mente sus estados afectivos y com-
parándolos con niveles locales de
contaminación del aire.

Óscar Lazo, neurobiólogo y aca-
démico de la Facultad de Psicolo-
gía y Humanidades de la U. San Se-
bastián, opina que uno de los ha-
llazgos más sorprendentes de este
estudio es que, en días con mayo-
res niveles de contaminación, la in-
tensidad emocional disminuye.

Lazo explica: “Según lo que ellos
vieron, la gente no necesariamente
anda más triste cuando hay más
contaminación, pero sí se aplana
afectivamente, hay menor intensi-
dad en las emociones”.

Este fenómeno, según Lazo, tie-
ne implicaciones importantes para
la salud mental y para las políticas
públicas, porque “de las personas
estudiadas, se observaron niveles
de respuesta muy diferentes, con
algunas personas siendo mucho
más vulnerables a los cambios en
la polución que otras”. Esto, señala,

tegias de salud pública.
Tras realizar esta investigación,

sus autores introdujeron el con-
cepto de “sensibilidad afectiva a la
contaminación del aire”, el cual
describe cómo los estados de áni-
mo de las personas fluctúan con
los niveles de contaminación at-
mosférica diarios.

Además, señalaron que la rela-
ción encontrada podría explicar
cómo la exposición prolongada a la
contaminación contribuye a pro-
blemas de salud mental como an-
siedad y depresión.

En esta misma línea, otra investi-
g a c i ó n , p u b l i c a d a e n J A M A
Psychiatry en 2020, determinó que
los niveles elevados de contamina-
ción están asociados con una ma-
yor incidencia de problemas de sa-
lud mental en adolescentes, inclu-
yendo depresión severa. 

Este estudio incluyó datos gené-
ticos y de salud de más de 200 mil
adolescentes del Reino Unido. 

“Los resultados justifican que se
adopten estándares de calidad del

aire más estrictos a nivel mundial
para mitigar el riesgo de enferme-
dades mentales relacionadas con
la contaminación”, dijeron los au-
tores del análisis.

Al año siguiente se dio a conocer
otro trabajo, esta vez publicado en
The Lancet Planetary Health, el
cual concluyó que las personas
que viven en zonas altamente con-
taminadas tienen un 20% más de
riesgo de sufrir enfermedades co-
mo depresión y ansiedad.

Este trabajo se basó en datos de
más de 390 mil personas y analizó
el impacto de contaminantes co-
mo material particulado fino (co-
nocido como PM 2,5) y el dióxido
de nitrógeno, el cual está asociado
a emisiones de vehículos, plantas
industriales e incendios forestales.

Romina León, académica de la
Escuela de Psicología de la Univer-
sidad de los Andes, comenta que la
evidencia disponible “sí permite
establecer una relación entre la
contaminación del aire y la posibi-

lidad de aparición de síntomas an-
siosos o depresivos”.

Sin embargo, aclara que si bien
se han encontrado estos vínculos,
la contaminación del aire no se ha
establecido como una causa direc-
ta y única de trastornos mentales.

“Los problemas de salud mental
son multicausales. Otros elemen-
tos, como la vida personal y los fac-
tores de riesgo que ya tenga una
persona, también juegan un papel
importante”, comenta León.

Viviana Tartakowsky, directora
de la carrera de Psicología de la
Universidad Bernardo O’Higgins,
explica que los humanos son seres
biopsicosociales, es decir que su
salud y bienestar dependen de la
interacción entre la biología, la psi-
cología y el entorno.

Por ello, plantea la experta, “no
sería sorprendente que la calidad
del aire impacte directamente en la
salud física y mental”. 

En ese sentido, los entrevistados

comentan que aún no se conocen
bien todos los mecanismos exac-
tos que explican la asociación en-
tre contaminación y salud mental y
estado de ánimo. Pero hay varias
hipótesis que podrían explicarlo.

Menos ejercicio

León señala dos factores clave:
el impacto directo de las partículas
contaminantes en el sistema ner-
vioso central y la disminución de
los niveles de oxígeno, ambos posi-
bles desencadenantes de síntomas
de salud mental. 

“Todas las partículas de conta-
minación de alguna manera tam-
bién ocupan un espacio del oxíge-
no que ingresa, y por lo tanto, eso
puede influir en el sistema nervio-
so central”, comenta la académica.

Lazo dice que también se plan-
tean otras dos hipótesis: una direc-
ta, la cual sugiere que ciertos con-
taminantes podrían afectar los pro-
cesos cerebrales; y otra indirecta,
donde los días con mayor polución
modificarían las conductas cotidia-
nas, como salir menos o realizar
menos ejercicio, lo que a largo pla-
zo afectaría el estado de ánimo.
“Puede ser que cambien tus con-
ductas y no necesariamente que
sea un tema del cerebro como tal”,
plantea el experto.

A la luz de los datos y mientras
la investigación avanza, los espe-
cialistas dicen que una buena for-
ma de contrarrestar los posibles
efectos de la contaminación del
aire en la salud mental tiene que
ver con enfocarse en los aspectos
de la vida que sí se pueden contro-
lar, como mantener un estilo de vi-
da saludable, dormir adecuada-
mente y cuidar las relaciones in-
terpersonales.

NUEVOS ESTUDIOS MUESTRAN ASOCIACIONES QUE SUGIEREN UN IMPACTO

Más allá de los pulmones:
la contaminación del aire
también puede afectar la

mente y el ánimo

JANINA MARCANO

El 90% de la
población
mundial respira
aire que no
cumple con los
estándares de
calidad de aire
habitable,
según la Orga-
nización Mun-
dial de la Salud.
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“Los datos sugieren que
hay gente súper
resistente a nivel
emocional ante la
polución y otros que son
más vulnerables”.

Óscar Lazo, neurobiólogo y
académico de la U. San Sebastián.

“Es importante
asegurarnos de
cuidarnos en los
aspectos que sí podemos
controlar, como tener
una vida saludable”.

Romina León, psicóloga y
académica de psicología de la U.
de los Andes.

La distancia
adecuada
para sostener
material de
lectura varía
según cada
persona, pero
generalmente
se recomienda
mantener el
texto a una
distancia de
aproximada-
mente 35 a
50 centíme-
tros de los
ojos. De esta
manera, no se
fuerza la vista
ni se genera
fatiga ocular.

El cantante británico de 82 años
Paul McCartney aseguró al perió-
dico The Times que realizaba yoga
ocular para no tener que usar an-
teojos. En la entrevista, el artista
contaba que había aprendido la
técnica en India hace algunos años
y que la practicaba frecuentemen-
te para ejercitar su vista. 

McCartney está tan convencido
de sus beneficios que incluso en
YouTube hay tutoriales (https://
tinyurl.com/tutorialmccartney)
donde él mismo enseña a hacer los
movimientos. Estos incluyen, entre
otros, mirar lo más arriba posible,
luego al centro y después hacia
abajo, lo más que se pueda.

“La literatura señala que el yo-
ga ocular es una práctica basada
en una serie de ejercicios ocula-
res diseñados para mejorar la sa-
lud visual, reducir la fatiga ocular
y fortalecer los músculos del ojo.
Estos ejercicios están inspirados

en las antiguas tradiciones del
yoga y se enfocan en mantener la
relajación, mejorar la movilidad
ocular y favorecer una visión
más clara”, explica Romina Caro,
académica de la carrera de Tec-
nología Médica de la Facultad de
Medicina y Ciencia de la U. San
Sebastián.

Sin embargo, la experta precisa
que, aunque el yoga en general me-
jora el bienestar físico y mental,
“aún no existe evidencia científica
sólida que respalde sus beneficios
para la salud ocular”.

En esta línea, Caro añade que
“para establecer una relación cla-
ra entre la práctica del yoga ocu-
lar y la salud visual sería necesa-
ria la realización de ensayos clíni-
cos randomizados de alta calidad
que evalúen los efectos de la prác-
tica en diferentes condiciones vi-
suales, incluyendo la prevención
o manejo de patologías específi-
cas como el glaucoma, la retino-
patía o la fatiga visual”.

Higiene visual

Si bien hay una falta de evidencia
científica respecto a las ventajas del
yoga visual, existen algunas prácticas
de higiene y ergonomía visual que
los especialistas sí recomiendan.

Nelsareth Campos, oftalmóloga
y académica de la U. de Talca, su-
giere controlar el uso de dispositi-
vos electrónicos y, al utilizarlos, se-
guir la regla de 20-20-20: “Cada 20
minutos tomar un descanso de 20
segundos y mirar a más de 20 pies
(seis metros) de distancia”.

Esta técnica ayuda a relajar los
músculos oculares, prevenir la se-
quedad en los ojos al promover el
parpadeo y mejorar el bienestar ge-
neral, al hacer pausas regulares fre-
cuentes en el uso de las pantallas.

“Es una estrategia simple y efec-
tiva para cuidar la salud visual en
quienes pasan mucho tiempo fren-
te a computadores o celulares”,
precisa Caro.

Entre otras medidas sugeridas por

las entrevistadas se encuentra el par-
padeo consciente, sobre todo frente
a pantallas, cuando se suele parpa-
dear menos, lo que produce reseque-
dad y malestar ocular. Asimismo, se
recomienda mantener una distancia
adecuada entre los ojos y el monitor
o el material de lectura. Si bien esta
varía según la comodidad y visión de
una persona, generalmente, en el pri-
mer caso, la distancia ideal es de
aproximadamente 50 y 70 centíme-
tros, mientras que en el segundo, el
texto debería estar a unos 35 o 50
centímetros de los ojos.

Caro afirma que “realizar movi-
mientos oculares suaves hacia arri-
ba, abajo, izquierda, derecha y en
círculos, puede mejorar la movili-
dad de los músculos oculares y re-
ducir la tensión”.

Por otro lado, los ejercicios de
enfoque y relajación “pueden me-
jorar la coordinación binocular, re-
ducir el estrés y la fatiga visual”,
asegura Campos.

Las entrevistadas coinciden: lo

principal es controlar el tiempo
frente a las pantallas, utilizar una luz
adecuada para la lectura o trabajo
que amerite esfuerzo visual, mante-
ner una dieta equilibrada con ingre-
dientes que incluyan vitamina D y
omega 3, usar lentes de sol para cui-
dar los ojos de la radiación del sol,
dormir por lo menos ocho horas y,
por último, realizar controles oftal-
mológicos una vez al año.

“El sentido de la visión es un sis-
tema muy complejo, con una ana-
tomía que no solo incluye múscu-
los, por lo que es delicado afirmar o
creer que solo a través de ejercicios
oculares sea posible prevenir o re-
ducir la necesidad de usar lentes.
Por ejemplo, los problemas de vi-
sión como la miopía, la hiperme-
tropía y el astigmatismo tienen un
factor genético y hereditario im-
portante, con formas y característi-
cas de estructuras refractivas del
ojo que son propias de cada perso-
na y que no pueden modificarse
con ejercicios”, advierte Caro.

SEGÚN LOS EXPERTOS:

Estas prácticas pueden
ser beneficiosas para
mantener una buena
salud ocular
Pese a que celebridades como Paul McCartney
aseguran mejorar su visión mediante técnicas como el
yoga visual, los expertos advierten sobre la falta de
evidencia científica que respalde su efectividad. Sin
embargo, medidas como la regla 20-20-20 y el
parpadeo consciente sí destacan como alternativas
comprobadas para cuidar la vista, sobre todo frente al
uso excesivo de pantallas.
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