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1 ruido es un mal ‘silencio-
E s0’: la exposicién continua-

da a sonidos elevados trae
consigo perjuicios tanto fisicos
como mentales que ponen en ries-
go nuestra salud sin que nos de-
mos cuenta. Porque no hace falta
estar al lado de una taladradora
para sufrir las consecuencias, la
banda sonora del dia a dia ya nos
hace dano.

La consecuencia mas evidente
es la pérdida de audicion, que pue-
de ocurrir a partir de los 85 deci-
belios, segun un grupo de otorri-
nolaringdlogos del hospital Rio
Hortega de Valladolid. Sus conclu-
siones, recogidas en el informe
‘Efectos del Ruido en la Salud Hu-
mana’, evidencian un dafo en las
células sensoriales del oido inter-
no incluso en entornos laborales,
donde la media de ruido puede so-
brepasar los 100 decibelios. Esto,
durante ocho horas diarias, cinco
dias por semana, conlleva un efec-
to acumulativo mas que preocu-
pante.

La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) también ha alertado
de los peligros de escuchar musi-
ca con auriculares a un volumen
elevado. Calcula que mas 1.000

millones de personas entre los 12
ylos 35 anos podrian perder la au-
dicion por esto. «El riesgo se in-
tensifica porque la mayoria de los
dispositivos de audio, lugares y
eventos de entretenimiento no
ofrecen opciones de escucha se-
guras», afirma Bente Mikkelsen,
directora del departamento de En-
fermedades No Transmisibles de
la OMS.

También son comunes los tras-
tornos del suefio fruto del ruido
nocturno. El insomnio impide que
descansemos el tiempo suficien-
te, lo que deriva en una jornada fa-
tigosa, tal y como respaldo un es-
tudio de ISGlobal en 2017. Una de
sus maximas responsables, Nata-
lie Mueller, explico entonces que
el mero ruido del tréafico en la ciu-
dad de Barcelona representa «un
problema de primer orden para la
salud de muchas personas, quienes
ven afectados los procesos de re-
generacion que se producen en el
cuerpo durante la fase del sueno».

Lo anterior se vincula directa-
mente con otra de las grandes la-
cras de la sociedad: la ansiedad.
Segun el fisico Julio Diaz Jiménez,
jefe de Epidemiologia y Bioesta-
distica de la Escuela Nacional de
Salud del Instituto de Salud Car-
los III, «el ruido es un estresante

de primer orden ante el que nues-
tro cuerpo reacciona como una
agresion». Esto dispara la frecuen-
cia cardiaca y la tension arterial,
ademas de aumentar la produc-
cién de cortisol y adrenalina como
respuesta del sistema nervioso
simpatico. Las consecuencias en
dltimo término podrian ser un cua-
dro de estrés croni-
co, el debilitamien-

¢Mas? Si, también nos puede
deprimir. Segun un articulo del
‘International Journal of Environ-
mental Research and Public
Health’, las personas expuestas a
ruidos molestos tienen un 23%
mas de posibilidades de desarro-
llar una depresion; conclusion re-
frendada por los hallazgos del in-
vestigador Andreas
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Depresion

El ruido constante también afec-
ta a nuestro sistema digestivo. Luis
Maria Gil-Carcedo, jefe del servi-
cio de Otorrinolaringologia del
Hospital Rio Hortega, lo relacio-
na con «un incremento de la se-
crecion acida del estdmago, lo que
contribuye al desarrollo de ulce-
ras gastricas».

babilidad de presen-

tar cuadros depre-
sivos. Asimismo, la ciencia también
ha evidenciado que el ruido impi-
de la concentracion y dificulta el
rendimiento cognitivo, lo que en
algunos casos ha derivado en ac-
cidentes laborales. Por ejemplo,
en el &mbito de la construccién,
donde a menudo se diagnostican
disfonias o problemas de las cuer-
das vocales por forzarse la larin-
ge para elevar el tono de voz.

¢Tiene esto solucion? Existen,
en el &mbito del mobiliario y la tec-
nologia, productos con los que mi-
nimizar los niveles de ruido a los
que nos exponemos. Por ejemplo,
cada vez resulta mas comun ver a
ninos provistos de cascos antirui-
do cuando acompanan a sus pa-
dres a verbenas o auditorios. Y los
adultos disponen, por su parte, de
auriculares con tecnologia de can-
celacion de ruido activa: neutrali-
zan el sonido proveniente del ex-
terior para realzar el de la propia
musica, pero también funcionan
como mero aislamiento del aje-
treo inherente a los vagones de
metro o los aviones (lo que en al-
gunos casos ayuda a mitigar el mie-
do avolar).

Respecto a los problemas de
sueno, el uso de tapones 0 maqui-
nas de ruido blanco ayuda a aca-
llar los repiqueteos nocturnos y
obtener un descanso de calidad.
Ademas, en el hogar se recomien-
da instalar ventanas de doble acris-
talamiento, cortinas gruesas y al-
fombras y muebles tapizados por
su capacidad para absorber el so-
nido y reducir la reverberacidn;
alejar la cama de ventanas o pa-
redes que den a la calle y disponer
barreras vegetales para amorti-
guar el ruido del trafico.



