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

V. B. V.
Medios Regionales

l bienestar en las ciuda-

Edes tiende a asociarse aImejores veredas, pla-
zas y parques, junto a calles
expeditas, porque los pla-
nos no incluyen sonido. Pa-
ra considerarlo, académicos
de las universidades de Chi-
le y Austral de Chile (UACh)
publicaron una investiga-
ción sobre cómo las perso-
nas conviven con el sonido
de las zonas urbanas.

El artículo de la revista
científica Applied Acoustics
está disponible en la plata-
forma Science Direct, don-
de muestra el análisis desa-
rrollado en el sector Barrios
Bajos, en Valdivia, Región
de Los Ríos.

Allí viven 7.696 perso-
nas, según al último Censo
(de 2024), referenciado por
los investigadores. "Estu-
dios previos han demostra-
do que la principal fuente
de ruido urbano en Valdivia
es el tráfico. Por lo tanto, pa-
ra determinar sus efectos,
se midió el ruido" que este
genera, indicó la publica-
ción patrocinada por el Ins-
tituto de Acústica de la Aca-
demia de Ciencias de China.

El paisaje sonoro percibi-
do por los habitantes del ba-
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LA MEZCLA DE LA NATURALEZA CON EL PAISAJE URBANO CONTRIBUYE AL BIENESTAR DE LAS PERSONAS, SEGÚN EL TRABAJO.

rrio se evaluo mediante re-
corridos guiados por arqui-
tectos, músicos y neuro-
científicos, quienes apunta-
ron a desarrollar una escu-
cha profunda, para luego
encuestar a los vecinos.

El bienestar mental au-
toinformado se evaluó a
partir de las percepciones
en entrevistas, mientras se
iba de a pie. Allí se encontró
que los "sonidos de biofonía

(es decir, de las especies no
humanas alrededor) y geo-
fonía (como el viento, el co-
rrer de las aguas) inducían
estados positivos de bienes-
tar mental, y los lugares ur-
banos con mayor prevalen-
cia de dichos sonidos se per-
cibían mayoritariamente
comovibrantes, con niveles
positivos de agrado y dina-
mismo".

No obstante, la fuente

más común de ruido urba-
no es el tránsito vehicular,
que "afecta negativamente
al bienestar mental al pro-
vocar molestias e incomodi-
dad. A pesar de ello, en luga-
res donde el paisaje sonoro
favorecía el bienestar men-
tal, el ruido del tráfico roda-
do quedaba enmascarado",
señalaron los firmantes del
artículo "Explorando la re-
lación entre los entornos

acústicos urbanos y el bie-
nestar mental".

ANSIEDAD Y DEPRESIÓN
El equipo señaló que inves-
tigaciones previas en el he-
misferio norte muestran
una asociación entre "el
bienestar con medidas de
salud mental e indicadores
de ruido y molestia, encon-
trando que un aumento de
10 decibeles de ruido del

(Zonas con más
sonidos naturales)
se percibían
mayoritariamente
como vibrantes".

Investigadores de
U. de Chile y UACh.

tráfico rodado aumenta el
riesgo de ansiedad en un
2% en adultos".

A esto se añade que ·hay
un riesgo aproximadamen-
te 55% más alto de que la
población muy molesta con
las fuentes de ruido am-
biental sufra ansiedad",
agregaron los científicos.

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 de
este estudio, por lo que se
ha propuesto "una restau-
ración psicológica del estrés
de las personas mediante la
experiencia de paisajes so-
noros urbanos con áreas
verdes".

Académico: el horario de invierno
"se acerca más al reloj biológico"
El cambio de hora ocurrido
hace unos días, cuando los
relojes se retrasaron 60 mi-
nutos, cada temporada trae
consecuencias en la salud fí-
sica y mental, sobre todo a
personas con depresión, ya
que numerosos estudios al-
rededor del mundo coinci-
den en que modificar la luz
por decreto, de un día para
otro, afecta la percepción y
el ritmo biológico o circadia-

no.
El docente de Prevención

de Riesgos de la Universidad
Técnica Federico Santa Ma-
ría (USM), Rodrigo Domín-
guez, señaló que "un ele-
mento importante en esta
respuesta (al cambio) es el
cronotipo, es decir, la predis-
posición natural que tiene
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 adaptación,
especialmente por la som-
nolencia matinal", señaló el
académico, mientras que las
personas más acostumbra-
das a la luz son "alondras" y
"tienden a ajustarse con ma-
yor facilidad".

Sin embargo, destacó Do-

mínguez, "el horario de in-
vierno presenta una ventaja
relevante: se acerca más al
reloj biológico, ya que se ali-
nea mejor con la luz natural
de la mañana y facilita una
sincronización más adecua-
da de los ritmos circadianos.
En otras palabras, permite
que las personas despierten
con mayor presencia de luz
natural, principal señal que
activa nuestro organismo,
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LA SOMNOLENCIA ES ALGO COMÚN POR ESTOS DÍAS.

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

El horario invernal de la

mayor parte de Chile conti-
nental (GMT-4) es también el
más cercano al que debe co-
rresponder por huso hora-
rio: GMT-5, el mismo de Pe-
rú, Ecuador y Colombia.
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