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El canto de los pajaros alivia la ansiedad y la
depresion, segiin estudio

La investigacion sugieren que realizar una caminata en la naturaleza donde haya

pajaros ayuda a reducir el estrés.
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Los resultados positivos no variaban si el canto de los pajaros provenia de dos o mas especies
de aves diferentes.

Foto: Pixabay


https://www.elespectador.com/
https://www.elespectador.com/salud/
https://www.elespectador.com/autores/Redacci%C3%B3n%20Salud%20/
https://www.elespectador.com/salud/el-canto-de-los-pajaros-alivia-la-ansiedad-y-la-depresion-segun-estudio/

Escuchar: El canto de los paje © 0:00

El ruido afecta de manera positiva o negativa la salud mental de las personas, asi
lo afirmo una investigacion realizada publicada en la revista Scientific Reports,
que llegd a la conclusion que el canto de los pajaros disminuye la depresion,
ansiedad y paranoia, mientras que el ruido urbano, especialmente el del trafico,
aumenta esas condiciones.

“Escuchar el canto de los pajaros independientemente de la diversidad mejora la
ansiedad, mientras que el ruido del trafico, también independientemente de la
diversidad, se relaciona con una mayor depresion”, indica el estudio.

(Lea también: ;Es fumador? Aqui hay una muy buena razon para que
abandone el cigarrillo)

Los cuatro investigadores estudiaron el comportamiento de 95 personas que
fueron expuestas durante seis minutos, a una de las siguientes condiciones: ruido
de trafico bajo, ruido de trafico alto, canto de pajaros bajo y canto de pajaros con
paisajes sonoros de gran diversidad. Antes de esto, los participantes llenaron
unos cuestionarios de depresion, ansiedad y paranoia.

Como resultado, encontraron que el ruido del trafico se asocioé con un aumento
significativo de la depresion, mientras que en las condiciones del canto de los
pajaros la depresion disminuyo exclusivamente después de la exposicion al
paisaje sonoro de alta diversidad. Por su parte, la ansiedad y la paranoia
disminuyeron significativamente en ambas condiciones de canto de pajaros.

(Le puede interesar: Los secretos de una dibujante de aves)

“El estudio demuestra que una caminata de una hora en la naturaleza reduce la
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actividad cerebral asociada con el estrés”, dice Simone Kiithna, neurocientifica,
lider del Grupo Lise Meitner para Neurociencia Ambiental en el Instituto Max
Planck y autora principal del estudio.

Pese a que lo ideal es entrar en contacto directamente con la naturaleza, la
investigacion sostiene que escuchar grabaciones con los sonidos del canto de los
pajaros también ayudaria para prevenir trastornos mentales.

Aunque Kiihna dice que “todavia no podemos decir qué caracteristicas de la
naturaleza (olores, sonidos, colores o una combinacion de ellos) son responsables
del efecto”, una de las posibles causas es que estos paisajes sonoros se asocian con
los valores positivos y saludables de la naturaleza en buen estado de conservacion,
lo que desvia la atencion de los factores estresantes y amenazas de la vida
cotidiana en las ciudades.
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