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SONIDOS DE BANDA
ANCHA QUE SE USAN
PARA DORMIR RESTAN
CALIDAD DE SUEÑO, Y
MÁS A LOS NIÑOS
EE.uu. Investigadores evaluaron a 25 personas con distintos
ruidos en un laboratorio de sueño durante siete noches y los
resultados fueron reveladores. Es mejor usar tapones.

Efe

Los sonidos de banda an-
cha, como el 'ruido ro-
sa', se usan desde hace

años para favorecer el sueño,
pero un estudio descubrió
que estas frecuencias reducen

la fase de sueño REM y perju-
dican la calidad del sueño, es-
pecialmente en niños. Usar ta-
pones es mucho más eficaz.

A la vista de los resultados

del estudio, publicados en la
revista Sleep y realizado por la
Facultad de Medicina Perel-
man de la Universidad de Pen-
silvania (Estados Unidos), los
autores cuestionan el uso gene-

ralizado de las máquinas de so-
nido ambiental y de las aplica-
ciones que se comercializan
como ayuda para dormir.

El ruido rosa es una fre-
cuencia de banda ancha que
suena de manera constante y
uniforme. Existen otros soni-
dos, como el ruido blanco, el
marrón y el azul, que suenan
más agudos o más graves.

En la naturaleza, el océano
o la lluvia, son sonidos de ban-
da ancha, y muchos electrodo-
mésticos, como los aires acon-
dicionados y los ventiladores,
también producen este tipo de
sonido.

CALIDAD Y CANTIDAD
Descansar no solo depende de
las horas sino también de la ca-
lidad del sueño.

Durante la noche, el cuer-

po pasa por distintas fases de
sueño, el ciclo profundo y el
REM. El primero es esencial
para la recuperación física, pa-
ra consolidar la memoria y eli-
minar toxinas del cerebro, y el
segundo, conocido como 'sue-
ño de los sueños', es funda-
mental para la regulación emo-
cional, el aprendizaje y el desa-
rrollo cerebral.

Los dos se complementan y
son necesarios para un correc-
to descanso físico y mental, re-

cuerdan los autores del estudio.

Para evaluar el impacto del
ruido, los investigadores obser-

varon a 25 adultos sanos, de
entre 21 y 41 años, en un labo-
ratorio del sueño durante ocho

horas de sueño en siete noches
consecutivas.

Los participantes, que pre-
viamente no habían usado rui-

do para dormir ni tenían tras-
tornos del sueño, fueron ex-

puestos a diferentes condicio-
nes, entre ellas ruido de avio-
nes, ruido rosa, ruido de avio-
nes combinado con ruido rosa,
y ruido de aviones con tapones
para los oídos.

Cada mañana completaron
pruebas y encuestas que me-
dían la calidad del sueño, el es-

tado de alerta y otros efectos
sobre la salud.

RESULTADOS REVELADORES
La exposición al ruido de avio-

nes -en comparación con la
ausencia de ruido- redujo
aproximadamente 23 minutos
por noche la etapa más profun-
da del sueño.

Cuando los participantes
usaron tapones para los oídos,
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EL "RUIDO ROSA" A 50 DECIBELES ES COMPARABLE AL SONIDO DE UNA LLUVIA MODERADA.

esta pérdida se redujo conside-
rablemente.

En cambio, el ruido rosa por
sí solo, reproducido a 50 deci-
beles (comparable al sonido de
una 'lluvia moderada'), se aso-
ció con una disminución de ca-
si 19 minutos de sueño REM.

Pero la combinación de rui-
do rosa y ruido de aviones re-
sultó aún más problemática: se
redujeron tanto el sueño pro-
fundo como el sueño REM en
comparación con las noches
de control sin ruido, y aumen-
tó en 15 minutos el tiempo que
los participantes permanecie-
ron despiertos durante la no-
che (este efecto no se había ob-

servado cuando el ruido de
aviones o el ruido rosa se escu-

chaban por separado).
Además, los participantes

dijeron que su sueño se sentía
más ligero, que se despertaban
con mayor frecuencia y que la
calidad general del sueño era
peor cuando estaban expuestos
al ruido de aviones o al ruido ro-

sa pero estas percepciones ne-

gativas prácticamente desapa-

recían cuando los participantes

usaban tapones para los oídos.

UN HÁBITO PARA MILLONES
Los resultados del estudio
prueban que pese a su popula-
ridad, el efecto del ruido de
banda ancha en el sueño es
muy limitada.

La conclusión es importan-
te porque millones de perso-
nas recurren a estos ruidos ca-

da noche con aplicaciones,
máquinas o plataformas digita-
les. Solo en Spotify, el ruido
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blanco y los podcasts tienen
millones de horas de reproduc-
ción diaria, y en YouTube estos
videos acumulan cientos de
millones de visualizaciones.

El estudio concluye que el
uso de estos sonidos para dor-
mir debería ser más estudiado
e insisten en que usar tapones
es mucho más eficaz.

Además, advierten de que
la alteración del sueño REM es
frecuente en trastornos como

la depresión, la ansiedad y la
enfermedad de Parkinson, lo
que hace especialmente rele-
vante proteger esta fase del
descanso y que los niños pasan

mucho más tiempo en esta fa-
se de sueño que los adultos, lo
que los hace especialmente
vulnerables a los efectos nega-
tivos del ruido rosa. 03

UNA INUSUAL TORMENTA DE POLVO EN MARTE
HIZO QUE PERDIERA PARTE DE SU AGUA

na investigación inter-

Unacional demostró porprimera vez que una
tormenta anómala de polvo,
intensa pero local, estuvo im-
plicada en la pérdida de agua
de Marte, planeta que no siem-

pre fue desértico y árido.
La imagen actual del plane-

ta marciano, que luce desértico,

demuestra también una super-
ficie con canales, minerales alte-

rados por el agua y otras huellas

geológicas que indican que fue,
en sus primeros tiempos, mu-
cho más húmedo y dinámico.

Reconstruir cómo desapa-
reció ese entorno rico en agua

sigue siendo uno de los gran-
des retos de la ciencia planeta-

ria, aunque una investigación
ha revelado nuevos datos que
permitirían conocer cómo el
planeta rojo perdió su agua.

Un estudio liderado por el
español Instituto de Astrofísica
de Andalucía (IAA-CSIC), Espa-

ña, y la Universidad de Tokio
(Japón) demostró por primera
vez que una tormenta de polvo
inusual, intensa pero de escala

local, fue capaz de impulsar el
agua hasta las capas más altas
de la atmósfera marciana du-
rante el verano del hemisferio

norte, una época en la que es-

te proceso no se consideraba
relevante.

"El hallazgo revela el impac-
to de este tipo de tormentas en

la evolución climática del pla-
neta y abre una nueva vía para
entender cómo Marte perdió
gran parte de su agua a lo largo
del tiempo", detalló el investi-

gador del IAA-CSIC Adrián Bri-
nes, coautor principal del estu-

dio junto con Shohei Aoki, de la
Universidad de Tokio.

Una de las claves para saber

cuánta agua ha perdido Marte
es medir cuánto hidrógeno ha
escapado al espacio, ya que es-

te elemento se libera con facili-

MARTE PRESENTA CONDICIONES PARA ALBERGAR OCÉANOS DE AGUA.

dad cuando el agua se descom-

pone en la atmósfera.
Las mediciones actuales

muestran que el planeta ha
perdido una enorme cantidad
de agua a lo largo de miles de

millones de años.
El estudio detectó un au-

mento inusual de vapor de
agua en la atmósfera media de
Marte durante el verano del he-

misferio norte en el año mar-
ciano 37 provocado por una
tormenta de polvo anómala.

Los años marcianos se em-

piezan a contar en 1955 y ese
año corresponde con el perio-
do 2021-2023 en el calendario
terrestre.

Diferentes observaciones
han permitido comprobar que
una atípica tormenta de polvo
provocó una inyección repen-
tina y muy intensa de vapor de
agua que alcanzó alturas de
hasta 60-80 kilómetros, espe-
cialmente en latitudes altas del

hemisferio norte.C3
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