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Sonidos de banda ancha que se usan para dormir restan calidad de suefio, y mas a los nifios
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os sonidos de banda ancha,

| como el ‘ruido rosa’, se usan

lesde hace afos para favore

cerel sueio, pero un estudio des

cubrié que estas frecuencias redu-

cen la fase de sueiio REM y perju

dican la calidad del sueo, espe-

cialmente en nifios. Usar tapones
es mucho mds eficaz.

A la vista de los resultados del
estudio, publicados en la revista
Sleep y realizado por la Facultad
de Medicina Perelman de la Uni-
versidad de Pensilvania (Estados
Unidos), los autores cuestionanel
usogeneralizadodelas mdquinas
desonido ambiental y de lasapli
caciones que se comercializan co
mo ayuda para dormir.

El ruido rosa es una frecuencia
debanda anchaque suenade ma
nera constante y uniforme. Exis
ten otros sonidos, como el ruido
blanco, el marrén y el azul, que
suenan mdsagudos o mds graves.

En la naturaleza, el océanoo la
lluvia, son sonidos de banda an-
cha,y muchos electrodomésticos,
como los aires acondicionados y
los ventiladores, también produ
cen este tipo de sonido.

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 fases
de sueno, el ciclo profundo y el
REM. El primero es esencial para
la recuperacion fisica, para con
solidar la memoria y eliminar to
xinas del cerebro, y el segundo,
conocido como ‘sueio de los sue
nos’,es fundamental para laregu
lacion emocional, el aprendizaje
y el desarrollo cerebral.
Losdosse complementan y son
necesarios para un correcto des
canso fisico y mental, recuerdan
losautores del estudio.
Paraevaluarel impacto del rui-
do, losinvestigadores observaron
a 25 adultos sanos, de entre 21 y
41anos, en un laboratorio del sue
fio durante ocho horas de suefio
en siete noches consecutivas.
Los participantes, que previa
mente no habian usado ruido pa
radormirni tenfan trastornos del
sueno, fueron expuestos a dife
rentes condiciones, entre ellas
ruido de aviones, ruido rosa, rui-
dodeavionescombinado conrui
dorosa, y ruido de avionescon ta

Por ejemplo la lluvia o el océano, asi como algunos electrodomésticos

Sonidos de banda ancha que se
usan para dormir restan calida
de sueno, y mas a los nifios

Investigadores evaluaron a 25 personas con distintos ruidos en un laboratorio de sueiio
durante siete noches y los resultados fueron reveladores. Es mejor usar tapones.

El “ruido rosa” a 50 decibeles es comparable al sonido de una lluvia moderada.

pones para los oidos

Cada manana completaron
pruebasy encuestasque medianla
calidad delsueno,elestadodealer:
tay otros efectossobre la salud.

RESULTADOS
REVELADORES
Laexposicion al ruido de avio

nes —en comparacion con la
ausencia de ruido— redujo
aproximadamente 23 minutos
por noche la etapa mds profun
da del sueno.

Cuando los participantes
usaron tapones para los oidos,
esta pérdida se redujo conside-
rablemente.

En cambio, el ruido rosa por si
solo, reproducido a 50 decibeles
(comparable alsonido de una ‘llu
viamoderada’), se asocio con una
disminucion de casi 19 minutos
de suefio REM.

Pero la combinacion de ruido
rosa y ruido de aviones resulté
aunmds problemdtica: se reduje

ron tanto el sueno profundo co-
mo el suefio REM en compara
cion con las noches de control sin
ruido, y aumenté en 15 minutos
el tiempo que los participantes
permanecieron despiertos duran
te la noche (este efecto no se ha-
biaobservado cuando el ruido de
aviones o el ruido rosa se escu-

El ruido rosa por si solo,

reproducido a 50
decibeles , se asocid con
una disminucion de casi

19 minutos de suefio REM.

chaban por separado).

Ademds, los participantes dije
TON que su suenose sentia mas i
gero, que se despertaban con ma
yor frecuenciay que la calidad ge-
neral del suefio era peor cuando
estaban expuestos al ruido de
aviones o al ruido rosa pero estas
percepciones negativas prdctica
mente desaparecian cuando los
participantes usaban tapones pa
ra los oidos.

UN HABITO PARA
MILLONES

Los resultados del estudio prue-
ban que pese a su popularidad, el
efecto del ruido de banda ancha
en el suefio es muy limitada.

La conclusién es importante
porque millones de personas re-
curren a estos ruidos cada noche
conaplicaciones, miquinaso pla-
taformas digitales. Solo en Spo
tify,el ruido%lancoy los podcasts
tienen millones de horas de re
produccion diaria, y en YouTube
estosvideos acumulan cientosde
millones de visualizaciones.

El estudio concluye que el uso
de estos sonidos para dormir de-
beriaser mds estudiado e insisten
en que usar tapones es mucho
mds eficaz.

Ademds, advierten de que laal
teracién del suefio REM es fre
cuente en trastornos como la de-
presion, la ansiedad y laenferme-
dad de Parkinson, lo que hace es
pecialmente relevante proteger
esta fase del descanso y que los ni
fios pasan mucho mds tiempo en
esta fase de suefio que losadultos,
lo que los hace especialmente
vulnerables a los efectos negati
vos del ruido rosa.
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