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Autocuidado
Reducir la exposición a ruidos

y proteger al oído es posible con
sencillas medidas. Las principales
recomendaciones del fonoaudió-
logo Alejandro Villa son mantener
volumen moderado en audífonos,
realizar pausas auditivas, alejarse
de fuentes muy ruidosas cuando
sea posible, usar protectores au-
ditivos en conciertos o trabajos
ruidoso, y educar tempranamente
sobre cuidado auditivo".

"Cuidar la audición no significa
dejar de disfrutar la música o la en-

tretención, sino aprender a usar el
volumen adecuado, respetar tiem-

pos de descanso y entender que el
oído también se fatiga", releva.

Además, llama a escuchar las
señales del cuerpo. "Si aparece pi-
tido, molestia o sensación de oído
tapado, es recomendable dismi-
nuir la exposición", sostiene.

Y es crucial consultar a fonoau-

diólogo con enfoque audiológico
o a médico otorrinolaringólogo si
aparece pitido o zumbido frecuen-
te, sensación de oído tapado tras

exposición a ruido, dificultad para
entender conversaciones, necesi-
dad de subir mucho el volumen de
televisión o celular, molestia exa-
gerada frente a sonidos normales o

cambios repentinos en la audición.
"Mientras más precoz sea la

consulta, mejores opciones exis-
ten para prevenir un daño mayor",
asegura.

Ruido blanco
Mientras existe una iniciativa

para concienciar lo dañino de ex-
ponerse a ruidos, también se ha
popularizado el uso del ruido blan-
co para el relajo y bienestar. ¿ Es be-
neficioso o tiene riesgos?

El fonoaudiólogo y docen-
te UdeC Alejandro Villa explica
que "el ruido blanco es un sonido
constante que mezcla múltiples

frecuencias al mismo tiempo, y
habitualmente se percibe como
un soplido parejo, similar al de un
ventilador o la lluvia continua".

Y resalta que su uso más tradi-
cional y validado técnicamente
está vinculado al área clínica y a la
medición de la audición.

"En audiología se utiliza para
enmascarar sonidos y permitir
evaluaciones auditivas más pre-
cisas. Por ejemplo, durante algu-
nos exámenes de audición ayuda
a medir cada oído por separado
cuando existe sospecha o presen-
cia de pérdida auditiva, mejorando
la confiabilidad de los resultados",
comenta.

Y añade que en los últimos años
se ha popularizado su uso para
favorecer la relajación, ayudar a
conciliar el sueño en personas sen-
sibles a ruidos ambientales y como
apoyo complementario en algunos
casos de tinnitus o acufeno, con in-

dicación profesional.
En este sentido, asegura que

puede ser beneficioso en esos ca-
sos, aunque no todas las personas
responden igual, y si está debida-
mente indicado e implementado.

Cuando se usa de forma inade-
cuada es riesgoso exponerse al rui-

do blanco. "Los principales riesgos
son usarlo a volumen elevado por
muchas horas, colocarlo muy cer-
ca del oído, generar dependencia
para dormir o producir sobrecarga
auditiva en personas sensibles",
apunta.

Lactantes, niños pequeños, per-
sonas mayores y personas con pér-
dida auditiva previa o hipersensi-
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Breves relatos sobre
el inmenso Cosmos:
Astronomía UdeC
lanzó concurso de
microcuentos

Hasta el lunes 11 de mayo
está abierta la convocatoria
para enviar breves relatos
sobre el inmenso Universo y
el campo disciplinario que lo
estudia en el primer concurso
de microcuentos que ha orga-
nizado el Departamento de
Astronomía de la Universidad
de Concepción (UdeC) este
2026.

La iniciativa se pensó para
que el eje temático de los re-
latos tengan relación con el
Cosmos, la astronomía o la
historia de la disciplina.

Un mínimo de 100 palabras
y máximo de 150 palabras es
la extensión de los microcuen-

tos, los que se deben presentar
de forma online a través de un

formulario habilitado espe-
cialmente para este concurso
durante toda la jornada de la
fecha final.

Según informan desde la
organización, esta iniciativa
está orientada a personas de
todas las edades y que habiten

a lo largo y ancho de todo el
territorio nacional, y se diseñó
con los principales objetivos
tanto de fomentar la creativi-
dad como también el interés

Hasta el 11 de mayo
está abierta la convocatoria
para enviar los relatos que
deben tener una extensión
mínima de 100 palabras y
máxima de 150.

por la astronomía a través de
la escritura.

Una vez que se hayan reci-
bido todos los microcuentos,
serán leídos y evaluados por
un equipo integrado por co-
munidades y astrónomos del
Departamento de Astrono-
mía UdeC, quienes definirán
a tres ganadores que recibirán

premios por parte de la orga-
nización.

Las bases del concurso y
el formulario de postulación
se encuentran disponibles a
través de las plataformas di-
gitales oficiales del Departa-
mento de Astronomía UdeC,
como /astronomía.udec en
Instagram y /astroudec en
Facebook, desde donde tam-
bién se irán comunicando los
resultados y otras actividades

de divulgación científica y
vinculación con la sociedad.
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