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Noticia general

®BIENESTAR

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

e, [nvestigadores evaluaron a 25 personas con distintos
ruidos en un laboratorio de suefio durante siete noches y los
resultados fueron reveladores. Es mejor usar tapones.

En lanaturaleza, el océanoo

I como el ruido rosa’, se

n desce hace aios para
Favorecer ¢ suefio, perounestu-
dio descubrio que estas frecuen-
cias reducen la fase de sueho
REM y perjudican la calidad del
suefio, especialmente en nifios,
Usar tapones es mucho més efi-
.

Alavista delosresultacos del
estudio, publicados en la revista
Sleep y realizado por la Facultad
de Medicina Perelmande ka Uni-
versidad de Pensihvania (Estados
Unidos), los autores cuestionan
¢l usogenerlizdo de Ls mbgui-
nas de sonido ambiental y de las
aplicaciones que se comerciali-
zan como ayuda para dormir.

El ruido rosa es una frecuen-
i de bandaancha que suena de
manera constante y uniforme.
Existen otros sonidos, como el
ruido blanco, el marminy el
que suenan mas agudos o més
graves.

la lluvia, son sonidos de banda
ancha, y muchos electrodomés-
ticos, como los aires acondicio-
nados v los ventiladores, tam-
bién producen este tipo de soni-
do.

CALIDAD Y CANTIDAD
Descansar no solo depende de
las horas sino también de la cali-
dad del suefio,

Durante la noche, el cuerpo
pasa por distintas Bses de suefio,
dadoprofundoy el REM. El pri-
meroes esencial para a recupe-
racion fisica, para consolidar
memoria y eliminar toxinas del
cerebro, yel segundo, conodido
como ‘suefio de los suefios”, es
fundamental para la regulacion
emocional el aprendizje yelde
sarrollo cerebral,

Losdos se complementan y
SONNECESANos Para un comecto
descanso fisico y mental, recuer-
dan los autores del estudio.

Pag

.. 16

Cm2: 432,2

Para evaluar el impacto del
ruido, los investigadores obser-
varon a 25 adultos sanos, de en-
tre21y 41 afos, en unlaboratorio
del sueho durante ocho horas de
suefioen siete nochesconsecuti-
Vais,

Los participantes, que pre-
viamenteno habian usadoruido
para dormir nd tenian trastornos

3ol sueiio, f adi-
ferentes condiciones, entre ellas
ruido de aviones, ruido rosa, nui
do de aviones combinado con
ruido rosa, y ruido de aviones
con tapones para bos vidos.

Cadamafiana completaron
pruehasy encuestasquemedian
la calidad del suefio, d estado de
alerta y otros efectos sobre lasa-
Iud.

RESULTADOS REVELADORES

Laexposicion al nuido de aviones
~en comparacion con la asen-
cia de rubdo— redujo aprosxima-
damente 23 minutos por noche

etapa s profundadel sueno,

Cuando los participantes
usaron tapones para los oidos,
esta pérdidase redujo considera
blemente.

Encambio, ¢l ruido rosa por
sisolo, reproducidoa 50 decibe-
les (comparable al sonido de una
‘Huvia moderada’), se asod6 con
una disminucin de casi 19 minu
tosde sefio REM.

Pero la combinacion de rui-
dorosa y rusdo de avones resul:
1 aiin més problemdtica: se re-
dujerontantoel suefio profundo
comoel suefio REM encompara-
cifin con las noches de control
sinruido, y aumentd en 1S minu
tosel tiempo que los participan:
tes permanecieron desplertos
durante la noche feste efectono
se habia observado cuando el
ruido de aviones o el rido rosa

Tiraje: 2.400
Lectoria: 7.200
Favorabilidad:  [[INo Definida

se escuchaban por separado),

Ademds, los participantes di-
JETOn quie susueno se sentia mis
ligero, que se despertaban con
mayor frecuencia y que fa cali-
dad general del suefio era peor
cuandoestal P al na-
dodemiones o al ruido rosa pe-
ro estas percepeiones negativas
pricticamente  desaparecian
cuandolos participantes usaban
tapones para os oidos.

UN HABITO PARA MILLONES
Los resultados del estudio prue-
ban que pese a supopularidad,
el efecto del ruido de banda an
cha enel suehioes muy limitada,
Laconclusitn es importante
porque millones de personas re-
curmen aestos ruidos cada noche
con aplicaciones, miquinas o
plataformas digitales. Solo en

EL “RUIDO ROSA" A 50 DECIBELES £S COMPARABLE AL SONIDO DE UNA LLUVIA MODERADA.
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Spaotify, ¢l ruido blanco y los po-
deasts tienen millones de horas
dereproduccion diaria, y en You
Tube estos videos acumulan
dentos de millones de visualiza-
gones.

El estudio conduye que ¢
usodeestos sonidos para dormir
deberiaser muis estudiado e insis-
TN oN GUe usar Eapones es mu-
cho s eficaz.

Adenxis, adviertende que b
alteracion del suefio REM es fre-
cuenteentrastornes.como ki de
presion, la ansiedad vy la enfer-
medad de Parkinson, lo que ha-
e especialmente relevante pro-
teger esta fase del descansoy que
losnifios pasan muchomds tiem:-
po en esta fase de suefio que los
adultos, lo que los hace especial-
mente vulnerables a los efectos
negativosdelruidorosa. ¢4
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