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®BIENESTAR

SONIDOS DE BANDA
ANCHA QUE SE USAN
PARA DORMIR RESTAN
CALIDAD DE SUENO, Y
MAS A LOS NINOS

eeuu. Investigadores evaluaron a 25 personas con distintos
ruidos en un laboratorio de suefio durante siete nochesy los
resultados fueron reveladores. Es mejor usar tapones.

Efe

os sonidos de banda an-
Lcha, como el ‘ruido ro-
sa’, se usan desde hace
afos para favorecer el suefio,
pero un estudio descubrié
que estas frecuencias reducen
la fase de suefio REM y perju-
dican la calidad del sueiio, es-
pecialmente en nifios. Usar ta-
pones es mucho mas eficaz.

A la vista de los resultados
del estudio, publicados enla
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 maquinas 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
marrén y el azul, que suenan
mas agudos 0 mas graves.

En la naturaleza, el océano
olalluvia, son sonidos de ban-
daancha, y muchos electrodo-
meésticos, como los aires acon-
dicionados y los ventiladores,
también producen estetipo de
sonido.

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

Durante la noche, el cuer-
po pasa por distintas fases de
suefio, el ciclo profundo y el
REM. El primero es esencial
para la recuperacion fisica, pa-
ra consolidar la memoria y eli-
minar toxinas del cerebro, y el
segundo, conocido como ‘sue-
o de los suefios’, es funda-
mental para la regulacion emo-
cional, el aprendizaje y el desa-
rrollo cerebral.

Losdossecomplementany
SON Necesarios para un correc-
to descanso fisico 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 afios, en un labo-
ratorio del suefio durante ocho
horas de suefio en siete noches
consecutivas.

Los participantes, que pre-
viamente no habian usado rui-
do para dormir ni tenian tras-
tornos del suefio, fueron ex-
puestos a diferentes condicio-
nes, entre ellas ruido de avio-
nes, ruido rosa, ruido de avio-
nes combinado conruido rosa,
yruido de aviones con tapones
para los oidos.

Cadamanana completaron
pruebas y encuestas que me-
dian la calidad del suerio, el es-
tado de alerta y otros efectos
sobre lasalud.

RESULTADOS REVELADORES
La exposicion al ruido de avio-
nes —en comparacion con la
ausencia de ruido- redujo
aproximadamente 23 minutos
por noche la etapa més profun-
da del suefio.

Cuando los participantes
usaron tapones para los oidos,

EL “RUIDO ROSA™ A 50 DECIBELES ES COMPARABLE AL SONIDO DE UNA LLUVIA MODERADA.

esta pérdida se redujo conside-
rablemente.

En cambio, el ruidorosa por
si solo, reproducido a 50 deci-
beles (comparable al sonido de
una ‘lluvia moderada’), se aso-
¢i6é con una disminucion de ca-
si 19 minutos de suefio REM.

Pero la combinacion de rui-
do rosa y ruido de aviones re-
sultd atin mas problemdtica: se
redujeron tanto el suefio pro-
fundo como el suefio REM en
comparacion con las noches
de control sin ruido, y aumen-
6 en 15 minutos el tiempo que
los participantes permanecie-
ron despiertos durante la no-
che (este efectonose habia ob-
servado cuando el ruido de
aviones o el ruido rosa se escu-
chaban por separado).

Ademas, los participantes

dijeron que su suefio se sentia
ms ligero, que se despertaban
con mayor frecuenciay que la
calidad general del suefio era
peor cuando estaban expuestos
alruido de aviones o al ruido ro-
sa pero estas percepciones ne-
gativas practicamente desapa-
recian cuando los participantes
usaban tapones para los oidos.

UN HABITO PARA MILLONES
Los resultados del estudio
prueban que pese asu popula-
ridad, el efecto del ruido de
banda ancha en el suefio es
muy limitada.

La conclusion esimportan-
te porque millones de perso-
nas recurren a estos ruidos ca-
da noche con aplicaciones,
maquinas o plataformas digita-
les. Solo en Spotify, el ruido

blanco y los podcasts tienen
millones de horas de reproduc-
ciéndiaria, y en YouTube estos
videos acumulan cientos de
millones de visualizaciones.

El estudio concluye que el
uso de estos sonidos para dor-
mir deberia ser mas estudiado
einsisten en que usar tapones
es mucho mas eficaz.

Ademas, advierten de que
la alteracion del suefio REM es
frecuente en trastornos como
la depresion, la ansiedad y la
enfermedad de Parkinson, lo
que hace especialmente rele-
vante proteger esta fase del
descanso y que los nifios pasan
mucho més tiempo en esta fa-
se de suefio que los adultos, lo
que los hace especialmente
vulnerables a los efectos nega-
tivos del ruido rosa. (3
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