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Sonidos de la naturaleza favorecen el
bienestar y "disfrazan" el ruido vehicular
Las posibilidades de sufrir ansiedad aumentan hasta un 55% en ambientes donde predominan las bocinas y frenazos.

E
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1 bienestar en las ciu-

E dades tiende a aso-ciarse a mejores vere-
das, plazas y parques, jun-
to a calles expeditas, por-
que los planos no incluyen
sonido. Para considerarlo,
académicos de las univer-
sidades de Chile y Austral
(UACh) publicaron una in-
vestigación sobre cómo las
personas conviven con el
sonido de las zonas urba-
nas.

El artículo de la revista
científica Applied Acous-
tics está disponible en la
plataforma Science Direct,
donde muestra el análisis
desarrollado en el sector
Barrios Bajos, en Valdivia,
Región de Los Ríos. Allí vi-
ven 7.696 personas, según
al último Censo, referen-
ciado por los investigado-
res. "Estudios previos han
demostrado que la princi-
pal fuente de ruido urba-
no en Valdivia es el tráfico.
Por lo tanto, para determi-
nar sus efectos, se midió el
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ruido" que este genera, in- cinos.
dicó la publicación.

El paisaje sonoro perci-
bido por los habitantes del
barrio se evaluó mediante
recorridos guiados por ar-
quitectos, músicos y neu-
rocientíficos, quienes
apuntaron a desarrollar
una escucha profunda, pa-
ra luego encuestar a los ve-

El bienestar mental au-
toinformado se evaluó a
partir de las percepciones
en entrevistas, mientras se
iba de a pie. Allí se encon-
tró que los "sonidos de bio-
fonía (es decir, de las espe-
cies no humanas alrede-
dor) y geofonía (como el
viento, el correr de las

aguas) inducían estados
positivos de bienestar
mental, y los lugares urba-
nos con mayor prevalen-
cia de dichos sonidos se
percibían mayoritaria-
mente como vibrantes,
con niveles positivos de
agrado y dinamismo".

No obstante, la fuente
más común de ruido urba-

no es el tránsito vehicular,
que "afecta negativamen-
te al bienestar mental al
provocar molestias e inco-
modidad. A pesar de ello,
en lugares donde el paisa-
je sonoro favorecía el bie-
nestar mental, el ruido del
tráfico rodado quedaba
enmascarado", señalaron
los firmantes del artículo

"Explorando la relación
entre los entornos acústi-
cos urbanos y el bienestar
mental".

ANSIEDAD Y DEPRESIÓN
El equipo señaló que inves-
tigaciones previas en el
Hemisferio Norte mues-
tran una asociación entre
"el bienestar con medidas
de salud mental e indica-
dores de ruido y molestia,
encontrando que un au-
mento de 10 decibeles de
ruido del tráfico rodado
aumenta el riesgo de an-
siedad en un 2% en adul-
tos".

A esto se añade que
"hay un riesgo aproxima-
damente 55% más alto de
que la población muy mo-
lesta con las fuentes de
ruido ambiental sufra an-
siedad", agregaron.

Otros hallazgos han in-
dicado que el predominio
de los cantos de las aves
"puede reducir potencial-
mente los síntomas físicos
de los trastornos de ansie-
dad y depresión", citaron
los académicos chilenos,
por lo que se ha propuesto
"una restauración psicoló-
gica del estrés de las perso-
nas mediante la experien-
cia de paisajes sonoros ur-
banos con áreas verdes".

El horario de invierno "se acerca
más al reloj biológico"
El cambio de hora ocurri-
do hace unos días, cuando
los relojes se retrasaron 60
minutos, cada temporada
trae consecuencias en la
salud física y mental, so-
bre todo a personas con
depresión, ya que numero-
sos estudios alrededor del
mundo coinciden en que
modificar la luz por decre-
to, de un día para otro,
afecta la percepción y el

ritmo biológico o circadia-
no.

El docente de Preven-
ción de Riesgos de la Univer-
sidad Técnica Federico San-
ta María (USM), Rodrigo Do-
mínguez, señaló que "un
elemento importante en es-
ta respuesta (al cambio) es el
cronotipo, es decir, la pre-
disposición natural que tie-
ne cada persona a funcionar
mejor en determinados mo-

mentos del día".
Quienes tienden a con-

centrarse de noche son lla-
mados "búhos": ellos "sue-
len experimentar mayores
dificultades de adapta-
ción, especialmente por la
somnolencia matinal", se-
ñaló el académico, mien-
tras que las personas más
acostumbradas a la luz
son "alondras" y "tienden
a ajustarse con mayor faci-

lidad".
Sin embargo, destacó

Domínguez, "el horario de
invierno presenta una ven-
taja relevante: se acerca
más al reloj biológico, ya
que se alinea mejor con la
luz natural de la mañana y
facilita una sincronización
más adecuada de los rit-
mos circadianos. En otras
palabras, permite que las
personas despierten con
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mayor presencia de luz na-
tural, principal señal que
activa nuestro organismo,
favoreciendo un despertar

más natural y una mejor
adaptación·, aunque esta
"no siempre es inmediata"
tras el cambio de hora. «
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