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RESUMEN

Este ensayo examina el impacto de la contaminacion acustica en el estres y la salud mental,
utilizando el concepto de carga alostatica como marco tedrico. Se contextualiza la contaminacion
acustica como un creciente problema de salud publica en areas urbanas, analizando sus efectos mas
alla de la simple molestia auditiva. El trabajo explora como la exposicion prolongada al ruido activa
respuestas de estrés cronico, elevando los niveles de cortisol y alterando el sistema nervioso
autonomo, lo que resulta en una sobrecarga alostatica. Esta sobrecarga se asocia con graves
consecuencias para la salud, incluyendo hipertension, enfermedades cardiovasculares, trastornos
del suefio, ansiedad y depresion. Ademas, se discute como la contaminacion acustica afecta el
sistema inmunoldgico, aumentando la susceptibilidad a diversas enfermedades. El ensayo enfatiza
la necesidad de implementar politicas publicas mas estrictas y estrategias de mitigacion integrales.
Se propone un enfoque holistico que combine intervenciones para los diferentes entornos laborales,
incluyendo la planificacién urbana consciente del ruido, la creacién de espacios verdes, la mejora
en la gestion del trafico y el disefio de sistemas de transporte publico mas silenciosos.
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ABSTRACT

This essay examines the impact of noise pollution on stress and mental health, employing the
concept of allostatic load as a theoretical framework. Noise pollution is contextualized as a growing
public health concern in urban areas, analyzing its effects beyond mere auditory discomfort. The
work explores how prolonged exposure to noise activates chronic stress responses, elevating
cortisol levels and altering the autonomic nervous system, resulting in allostatic overload. This
overload is associated with severe health consequences, including hypertension, cardiovascular
diseases, sleep disorders, anxiety, and depression. Furthermore, the essay discusses how noise
pollution affects the immune system, increasing susceptibility to various diseases. The paper
emphasizes the need to implement stricter public policies and comprehensive mitigation strategies.
A holistic approach is proposed, combining interventions for different work environments,
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including noise-conscious urban planning, creation of green spaces, improved traffic management,
and the design of quieter public transportation systems.

Keywords: Allostasis, health policy, noise, mental health, nervous system

PRAHNIRA AISANKA

Naha ulbanka na wal laki kaikisa nahki pitka kat bin daukanka ba mihta estrés bara wan sinska
trabil ka purara tabaiki ba, carga alostatica tanka lakikaikanka ba wina. Bin daukanka ba tawan tara
nani ra trabil tara kum sa tasba aiska ra, baku sin laki kaikaia nahki pitka kat upla kiama trabilka
yabiba. Naha warkka ra laki kaikisa uba wihka bin takanka lama ra sa pyuara estrés cronico para
takwakisa, baku cortisol ba kau purar ulisa baku sin wan sinska aiska ra sauhkisa, baku mika
sobrecarga alostatica makiba trabil ka takisa wan winara. Naha pura lui prahkanka ba wina ra trabil
ailal bribalsa, prisa purara, kupia siknis ka, yapaia trabilka, wan kupia isti pruki trabil ka bara sin
kupi kriwan trabil ka. Baku sin laki kaikisa bin daukanka trabilka ba nahki wan wina kaina kahban
karnika ba ra sin trabil muniba, baku siknis sat sat mapara kau isi pali sa kahwaya. Naha ulbanka
ra marikisa nit ka briba pablik palitik ka nani kau karna paskaia baku sin trabil nani mayara lahbaia
bilka nani sin. Trabil ka ba lakikaikaia sa sut aikuki, baku sip kabia wark bilka sat sat nani
purakaikaia, tawan tara bilara binka nani ba, plis sangni nani dus mangkan pliska, baku truk
plapaika kau wapni dauki baku sin truk tara upla kwahki nani kau bin apu bilka wal.

Baksakan bila nani: Alostasis, wan wina yamnika palitik ka, bin, sinska trabilka, wan sinska paskanka

Para citar en APA: Céardenas Tambo, T. A. (2024). Impacto de la contaminacidn acustica en el estrés
laboral segun el modelo de carga alostatica. Wani, 81, €19206. https://doi.org/10.5377/wani.v1i81.19206

INTRODUCCION

La contaminacion acustica, definida por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como
cualquier sonido que exceda los 65 decibelios (dB), es una problematica urgente en las areas
urbanas contemporaneas. El ruido superior a 75 dB puede ser perjudicial para la salud y, a partir
de los 120 dB, resulta doloroso.

El crecimiento de la poblacion y la expansion urbana han intensificado la exposicion a niveles de
ruido que impactan negativamente la salud integral, abarcando tanto los aspectos fisicos como
psicologicos (Stankov & Stepancev, 2022). Este ensayo examina como la contaminacion acustica
contribuye al estrés cronico, entendida desde el modelo de carga alostatica, que describe como el
estrés sostenido afecta los sistemas biologicos que regulan el equilibrio corporal.

El propdsito es analizar la contaminacion acustica no solo como un problema de ruido molesto,
sino como un riesgo significativo para la salud publica, que influye de manera profunda en el
bienestar fisico y mental. Estudios revisados exploran cémo la exposicion continua al ruido
contribuye al estrés cronico, deteriorando los mecanismos neurobiol6gicos que mantienen el
equilibrio del organismo, segin el modelo de carga alostatica (McEwen & Stellar, 1993). Este
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enfoque permite profundizar en los mecanismos subyacentes que vinculan la contaminacion
acustica con el estrés.

Primero, se contextualiza la magnitud de la contaminacién acustica y su impacto en la salud
publica, fundamentado en estudios recientes que destacan su prevalencia y efectos adversos
(Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2018). Se examinan los factores urbanos que agravan
la exposicidn al ruido y sus implicaciones para la salud integral.

Luego, se presenta el concepto de carga alostatica para explicar cdmo el estrés, inducido por la
exposicion continua al ruido, afecta los sistemas biolégicos encargados del equilibrio corporal
(McEwen & Stellar, 1993). Se describe como la activacion constante de las respuestas de estrés del
cuerpo genera una sobrecarga alostatica, con repercusiones graves en la salud fisica y mental.

Posteriormente, se examinan los efectos fisioldgicos directos que la exposicion al ruido
desencadena en el organismo. Investigaciones recientes han documentado detalladamente como
esta exposicion activa el eje hipotaldmico-pituitario-adrenal y provoca la liberacion de hormonas
del estrés como el cortisol y las catecolaminas (Arregi et al., 2024).

Como consecuencia de la exposicion prolongada al ruido, se evidencia un impacto significativo en
multiples sistemas del organismo. En el sistema cardiovascular, la exposicion cronica al ruido se
asocia con un incremento en la incidencia de hipertension y enfermedades cardiacas,
manifestandose a través de alteraciones en la presion arterial y la funcion cardiaca (Stankov &
Stepancev, 2022).

El sistema nervioso autbnomo también muestra alteraciones significativas ante la exposicion al
estres. Las investigaciones han demostrado que el estrés mental incrementa la frecuencia cardiaca,
la presion arterial sistolica y diastolica, y el gasto cardiaco (Xie et al., 2017). Estas alteraciones se
ven agravadas por la pérdida de la capacidad del barorreflejo para amortiguar las respuestas
autonomicas al estrés, lo que puede predisponer a episodios de actividad simpatica aumentada,
resultando en hipertension y taquicardia (Norcliffe-Kaufmann, 2022).

Los trastornos del suefio representan otra manifestacion importante, caracterizandose por
alteraciones en la calidad y cantidad del descanso, lo que a su vez afecta la recuperacion fisica y
mental del organismo (Oblitas Chicoma, 2019). En cuanto al sistema inmunoldgico, se ha
documentado un debilitamiento significativo de las defensas del cuerpo, evidenciado por
alteraciones en la produccion de anticuerpos y la proliferacion de células T (Pascuan et al., 2014).

En virtud de la evidencia presentada, se proponen estrategias integrales de mitigacion que abarcan
desde el nivel individual hasta el ambito de las politicas publicas (Tao et al., 2021). Estas soluciones
abordan tanto las fuentes del ruido como sus efectos en la salud, incluyendo mejoras en la
planificacién urbana, la gestion del trafico y la implementacion de espacios verdes (Can et al.,
2020).
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Es decir, el ensayo defiende que la contaminacidon acustica, al activar continuamente las respuestas
de estrés del organismo, provoca una sobrecarga alostatica con consecuencias graves para la salud,
subrayando la urgencia de implementar politicas mas rigurosas y estrategias efectivas para abordar
el problema.

DESARROLLO

Para comprender mejor como la contaminacidn acustica afecta el estrés, es dtil introducir el
concepto de carga alostética.

La carga alostéatica se refiere al desgaste acumulativo en el cuerpo debido a la exposicion repetida
0 cronica al estrées. McEwen y Stellar (1993) acufiaron este término para describir como los
sistemas bioldgicos que regulan el estrés (como el sistema nervioso autonomo y el eje
hipotalamico-pituitario-adrenal) pueden llegar a desregularse con el tiempo bajo la presion
constante del estrés.

Siguiendo esta linea, el modelo de carga alostatica describe como el cuerpo responde a factores
estresantes mediante la activacion de sistemas neuroendocrinos y autonomicos para restablecer la
homeostasis. La alostasis es el proceso por el cual el cuerpo se adapta a situaciones de cambio,
utilizando sistemas como el eje hipotalamico-pituitario-adrenal (HPA), el sistema nervioso
simpatico, y las respuestas inflamatorias para lidiar con el estrés. Sin embargo, cuando estos
mecanismos se activan de manera cronica o repetida, puede ocurrir una sobrecarga alostéatica, es
decir, un desgaste acumulativo en los sistemas del cuerpo, lo que conduce a efectos adversos en la
salud (McEwen, 2000).

En el contexto de la contaminacion acustica, esta desregulacion se manifiesta de manera
particularmente insidiosa. Stankov y Stepancev (2022) definen la contaminacion actistica como un
factor de estrés exdgeno, sefialando que el ruido acta como un estimulo externo que induce estrés
en las personas y contribuye a diversos problemas de salud.

De hecho, la presencia de ruidos no deseados que exceden los niveles saludables en un entorno se
reconoce como un estresor significativo. La exposicién prolongada a este ruido ambiental,
especialmente en areas urbanas, activa el sistema nervioso simpatico e incrementa los niveles de
cortisol, la hormona del estrés (Babisch, 2002).

La relacion entre la contaminacion acuUstica y la carga alostatica es significativa, ya que la
contaminacion acustica actia como un factor estresante cronico. Esta situacién puede llevar a una
activacion repetitiva y sostenida de los sistemas alostaticos del cuerpo. Tal activacion continua
puede resultar en una sobrecarga alostatica. En particular, la exposicion constante al ruido puede
provocar un aumento cronico en los niveles de cortisol, lo cual estd asociado con diversos
problemas de salud, como hipertension, enfermedades cardiovasculares y trastornos del suefio
(McEwen & Wingfield, 2003).
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De esta manera, la contaminacién acustica interfiere con la capacidad del cuerpo para recuperarse
de la exposicidn al estrés, lo que significa que la ventana de tiempo en la cual el cuerpo puede
regresar a un estado de homeostasis es reducida. Esto contribuye ain més a la acumulacién de
carga alostatica y puede exacerbar los efectos negativos del estrés en el cuerpo, llevando a un
desgaste mas réapido de los sistemas fisioldgicos (Seidman & Standring, 2010).

Cuando una persona esta constantemente expuesta a altos niveles de ruido, su cuerpo se mantiene
en un estado de alerta perpetuo, lo que puede conducir a una sobrecarga alostatica. Esta idea
coincide con la definicion de estrés de Yaribeygi et al. (2017), quienes lo describen como la
reaccion biolégica a estimulos internos y externos, capaz de generar diversas condiciones
patoldgicas que afectan la salud general.

La exposicion prolongada al ruido, como han demostrado Amable Alvarez et al. (2017), puede
producir efectos perjudiciales que van mucho mas alla de la molestia auditiva. En el ambito laboral,
la contaminacidn acustica no solo puede causar pérdida auditiva, sino que también aumenta el
estres debido a la mayor secrecion de hormonas como la adrenalina, incrementando incluso el
riesgo de accidentes.

Esta relacion fue explorada en el estudio de Schnorpfeil et al. (2003), quienes demostraron que las
condiciones laborales adversas, particularmente aquellas con altas demandas, estan
significativamente asociadas con una mayor carga alostatica. Sus hallazgos revelaron que el estres
laboral puede incrementar diversos biomarcadores, como la presion arterial y los niveles de
proteina C reactiva (CRP), siendo este efecto mas pronunciado en trabajadores de mayor edad.

Investigaciones mas recientes han profundizado en estos efectos. Fan et al. (2022) estudiaron los
efectos especificos del ruido durante la ejecucion de tareas laborales, encontrando que, durante la
realizacion de tareas, los niveles elevados de presion sonora y mayor agudeza del ruido se
correlacionaban significativamente con aumentos en el diametro pupilar medio y la variabilidad de
la frecuencia cardiaca (HRV). Estos hallazgos sugieren que el organismo implementa mecanismos
de regulacion fisiologica como respuesta defensiva ante los efectos adversos del ruido.

Oh et al. (2015) profundizaron en estos efectos fisiologicos del ruido y hallaron que los sonidos
ruidosos incrementan los niveles de estrés segun las sefiales del ECG. Ademas, observaron una
variabilidad individual en la respuesta al estrés auditivo, destacando que ciertos empleados pueden
ser mas vulnerables al ruido en términos de carga alostatica. También, el estudio propone que el
monitoreo de la HRV podria ser una herramienta Gtil para identificar trabajadores en riesgo de
carga alostatica elevada debido al ruido, permitiendo intervenciones especificas.

En entornos de oficina, Sander et al. (2021) encontraron diferencias significativas en las respuestas
fisioldgicas al ruido en oficinas de planta abierta (OPO), en comparacion con condiciones de bajo
ruido. Sus hallazgos mostraron una mayor respuesta de conductancia de la piel y una elevacion
significativa de la frecuencia cardiaca en el entorno de OPO, aunque la variabilidad de la frecuencia
cardiaca (RMSSD) no present6 diferencias significativas entre las condiciones.
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Sin embargo, estos efectos negativos no se limitan al entorno de trabajo, ya que el impacto del
ruido se extiende a diversos aspectos de la vida cotidiana. La exposicion continua afecta la calidad
del suefio, disminuye la capacidad de concentracidn y agrava condiciones preexistentes como la
hipertension y las enfermedades cardiovasculares.

Lo daltimo mencionado se refleja en el estudio de Cortez y Smith (2023), quienes examinaron el
impacto de la contaminacion acustica sobre el estrés percibido en la poblacién aledafia al
Aeropuerto Velasco Astete, en Cusco. En su investigacién, midieron el ruido con un sonémetro y
utilizaron el Perceived Stress Scale (PSS) para evaluar los niveles de estrés en 398 personas
expuestas a altos niveles de ruido ambiental. Encontraron una correlacion moderada entre ambas
variables. Estos hallazgos proporcionan un solido respaldo a la comprension de cémo el ruido no
solo afecta el bienestar auditivo, sino que influye directamente en el estrés cronico y sus efectos
colaterales, como la afectacion del suefio, la disminucion de la concentracion y el aumento de
enfermedades cardiovasculares, reforzando la vision de que la exposicion prolongada al ruido
puede tener efectos adversos significativos en la salud fisica y mental de las personas.

Es fundamental reconocer que el impacto del ruido en el estrés no es uniforme ni puede predecirse
de manera simple. Como indican Bae et al. (2019) y Calzadilla Pérez (2022), el estrés es un
concepto complejo que desafia interpretaciones reduccionistas. Su manifestacion y severidad
dependen de la interaccion entre las experiencias individuales, las percepciones subjetivas y las
habilidades de afrontamiento, todo esto dentro del contexto de una multiplicidad de estimulos
ambientales.

La contaminacion acustica presenta una complejidad que se manifiesta en la diversidad de
respuestas que las personas tienen ante niveles similares de ruido. Stankov y Stepancev (2022)
destacan que ciertos grupos, como las personas autistas y las personas mayores, son
particularmente sensibles al ruido y a sus efectos estresantes. Esta variabilidad individual subraya
la importancia de adoptar un enfoque holistico y personalizado para abordar los efectos del ruido
en la salud mental.

En el caso especifico de las personas con Trastorno del Espectro Autista (TEA), la literatura médica
indica que la disminucion de la tolerancia al sonido es un problema comdn. Se estima que entre el
50% y el 70% de las personas con TEA experimentan una tolerancia reducida al sonido en algin
momento de sus vidas. Esta sensibilidad auditiva puede provocar ansiedad, comportamientos
desafiantes y dificultades en la participacion comunitaria, asi como en entornos escolares y
laborales (Williams et al., 2021).

Ademas, investigaciones realizadas por Kuiper et al. (2019) han demostrado que las personas con
TEA pueden tener umbrales de deteccion auditiva mas bajos y respuestas fisioldgicas mas intensas
ante estimulos auditivos, lo que sugiere una mayor sensibilidad al ruido. Estas caracteristicas
resaltan la necesidad de considerar las particularidades de cada grupo al abordar los efectos de la
contaminacion acustica en la salud mental.
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Por otro lado, Tao et al. (2021) introducen el concepto de coexposiciones, que se refiere a la
exposicion simultanea a la contaminacion del aire y al ruido. Este fendmeno puede intensificar el
estrés, mostrando la complejidad de los impactos ambientales sobre la salud mental, especialmente
en los entornos urbanos. Factores como la sensibilidad individual al ruido, el contexto cultural, las
experiencias previas y las estrategias de afrontamiento modulan de manera significativa la
respuesta al estrés inducido por el ruido. Por ejemplo, alguien que ha crecido en un entorno urbano
ruidoso puede haber desarrollado mecanismos de adaptacion que le permiten tolerar mejor los
niveles altos de ruido en comparacion con una persona de un entorno rural mas tranquilo.

Ampliando esta perspectiva, las investigaciones han arrojado luz sobre las implicaciones a largo
plazo de la contaminacion acustica en la salud. Minzel et al. (2024), sefialan que la exposicion
cronica al ruido puede provocar un aumento de la incidencia de enfermedades cardiovasculares.
En esa misma linea, el estrés inducido por la contaminacion acustica eleva la presion arterial y, con
el tiempo, contribuye a la aparicion de problemas cardiacos, incrementando la susceptibilidad a
enfermedades graves como ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares. La hipertension
arterial surge también como una consecuencia directa del estrés provocado por el ruido continuo,
reforzando la conexidn entre la exposicion al ruido y los problemas cardiovasculares.

Ademas de los efectos sobre el sistema cardiovascular, el ruido prolongado tiene un impacto
significativo en la salud mental, manifestandose en forma de ansiedad, depresion y otros trastornos
psicoldgicos debido al malestar persistente. Los trastornos del suefio son otra consecuencia critica,
afectando la funcidn cognitiva, la regulacion emocional y la salud fisica en general. También se ha
asociado con un aumento en la incidencia de condiciones como diabetes mellitus, dolores de cabeza
y enfermedades pulmonares, lo que evidencia un impacto multisistémico (Oblitas Chicoma, 2019;
Garcia, 2018).

Ademas de los efectos antes mencionados, la contaminacion acustica también tiene implicaciones
en el sistema inmunolégico como han mostrado las investigaciones en psiconeuroinmunologia.
Estudios han demostrado consistentemente que el estrés y psicoquimico, como el inducido por la
exposicion cronica al ruido, puede debilitar significativamente las defensas inmunoldgicas del
cuerpo. Este debilitamiento hace que las personas sean mas susceptibles a una variedad de
enfermedades, desde infecciones comunes hasta condiciones mas graves. Por ejemplo, el ruido
puede afectar la produccién de anticuerpos y la proliferacion de células T en ratones C57BI/6, pero
no en ratones BALB/c. (Recio Martin et al., 2016; Pascuan et al., 2014).

El mecanismo subyacente a esta vulnerabilidad inmunoldgica inducida por el estrés implica una
compleja cascada de eventos fisiologicos. La activacion cronica del eje hipotalamico-pituitario-
adrenal (HPA) en respuesta al estrés por ruido conduce a una produccidn sostenida de cortisol, la
hormona del estrés. Niveles elevados y persistentes de cortisol pueden suprimir la funcion de las
células inmunes, reducir la produccién de citoquinas proinflamatorias necesarias para combatir
infecciones, y alterar el balance entre diferentes tipos de células inmunes (Hernandez Pefia et al.,
2019).
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Igualmente, el estrés cronico puede provocar una inflamacién sistémica de bajo grado, un estado
que se ha asociado con una serie de problemas de salud cronicos, incluyendo enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, y ciertos tipos de cancer. La relacion entre el estrés inducido por
ruido y la funcion inmune subraya la importancia de abordar la contaminacion acustica no solo
como un problema de molestia ambiental, sino como un problema de salud publica significativo
con implicaciones de largo alcance. Esta perspectiva amplia nuestra comprension de los costos
ocultos de la contaminacién acustica, que van mucho mas alla de los efectos inmediatos y obvios
en la audicion y el bienestar psicolégico. Reconocer esta conexién entre el ruido ambiental, el
estrés y la salud inmunolégica proporciona un argumento poderoso para la implementacion de
politicas y medidas de mitigacion mé&s robustas contra la contaminacion acustica en entornos
urbanos y laborales.

Frente a la creciente evidencia de los efectos perniciosos de la contaminacion acustica en la salud
psicoldgicay fisica, se hace imperativo desarrollar estrategias integrales para mitigar sus impactos.
Stankov & Stepancev (2022) sugieren la implementacion de varios programas educativos para
reducir los posibles efectos negativos del ruido en la salud humana, incluyendo el estrés. Este
enfoque proactivo para gestionar la contaminacion acustica y sus factores de estrés asociados es
crucial. Tao et al. (2021) enfatizan la importancia de implementar politicas destinadas a reducir la
contaminacion acustica y la contaminacion del aire en las zonas urbanas. Sus hallazgos sugieren
que la planificacién urbana debe incorporar estrategias para minimizar la exposicion al ruido y a la
contaminacion del aire, como la creacion de espacios verdes, la mejora de la gestion del trafico y
el disefio de sistemas de transporte publico mas silenciosos.

Es decir, la reduccion de la contaminacion acustica requiere un enfoque integral que incluya el
fomento del transporte publico, medida que contribuye a disminuir el nimero de vehiculos privados
en circulacion y, en consecuencia, el ruido generado por el trafico. Asimismo, la promocién de
vehiculos eléctricos, caracterizados por un funcionamiento mas silencioso que los motores de
combustion interna, representa una alternativa eficaz para reducir el ruido urbano. Otra estrategia
relevante es la instalacion de barreras acusticas, como muros, vegetacion u otras estructuras, que
cumplen una funcion de absorcion y blogueo del sonido. Ademas, la regulacién del ruido producido
por actividades industriales y comerciales mediante normativas especificas permite establecer
limites de emisién que minimizan su impacto sonoro en las zonas aledafias. Finalmente, el
mejoramiento de la infraestructura vial, con disefios orientados a reducir el ruido, refuerza estas
acciones y contribuye a un ambiente urbano més saludable y menos ruidoso.

Teniendo como base lo expuesto, es necesario aumentar la conciencia publica sobre los impactos
del ruido y la contaminacidn del aire en la salud, y abogar por un monitoreo continuo de los niveles
de contaminacion. Siguiendo con lo anterior mencionado, la integracion de los servicios de salud
mental con las iniciativas de salud ambiental es crucial, reconociendo la estrecha relacion entre los
factores ambientales y el estrés. Estas estrategias multifacéticas, que abarcan desde intervenciones
individuales hasta politicas publicas de amplio alcance, son esenciales para abordar eficazmente la
contaminacion acustica y sus efectos en el estrés. A nivel individual, la promocién de técnicas de
manejo del estrés, como la meditacion mindfulness, la relajacion progresiva y las terapias
cognitivo-conductuales, puede ayudar a las personas a desarrollar resiliencia frente al ruido. Estas
8
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técnicas no solo reducen la reactividad fisiologica ante el ruido, sino que también mejoran la
percepcion subjetiva del mismo, disminuyendo su impacto psicolégico (Roth & Robbins, 2004;
Marks et al., 2020).

En el &mbito laboral, es crucial que las organizaciones implementen politicas de reduccion de ruido,
proporcionen equipos de proteccién auditiva adecuados, y disefien espacios de trabajo que
minimicen la exposicién al ruido. Ademas, Jackson & Morris (2022) sugieren la importancia de
utilizar herramientas psicoldgicas para ayudar a las personas a adaptarse a ciertos niveles de ruido
inevitable, como en el caso del tinnitus.

En este contexto, Pecho (2012) evalu6 los efectos de la contaminacion sonora en los trabajadores
de Tajo Carahuacra Norte de la Volcan Compariia Minera S.A.A., implementando un programa de
monitoreo que identificé puntos criticos donde los ruidos excedian los niveles permitidos. A través
de medidas correctivas como la instalacion de equipos de reduccion de ruido, se logré mejorar la
eficiencia laboral y la comodidad de los trabajadores, evidenciando la necesidad de un enfoque
integral para gestionar el ruido en el entorno laboral.

En otros entornos laborales, como el hospital estudiado por Idrogo (2018), también se han
documentado altos niveles de ruido que superan los limites permitidos. En el Hospital Provincial
Docente Belén de Lambayeque, los niveles oscilaron entre 35.5 dBA y 124.9 dBA, superando el
limite maximo permisible de 50 dBA en varias areas. Esta situacion destaca la necesidad de
medidas de mitigacion efectivas. Se proponen capacitaciones sobre el impacto del ruido en la salud,
sefializacion para fomentar el silencio y la distribucion de materiales educativos para mejorar la
gestion del ruido en el hospital.

Por ejemplo, un enfoque para mitigar el impacto del ruido en el entorno laboral incluye la
regulacion directa mediante limites maximos de emision en las fuentes generadoras, intervencion
que, al establecer niveles precisos, garantiza una reduccion de la exposicion en toda la poblacion.
Junto a esta medida, la alteracion del entorno informativo permite que trabajadores y empleadores
tomen decisiones fundamentadas al contar con etiquetas en productos que indican los niveles de
ruido emitido y mapas geogréaficos que identifican areas prioritarias para evaluar y proteger.
También se considera la modificacion del entorno construido, planteada como una estrategia eficaz
que adapta los espacios laborales para reducir la exposicion al ruido de manera sostenible (Hammer
etal., 2014).

Alfie Cohen y Salinas Castillo (2017) indican que la aplicacion de un modelo de ciudad caminable
podria ser un mecanismo efectivo para mitigar estos efectos negativos. Este modelo busca reducir
el uso del transporte, fomentar la movilidad a pie y en bicicleta, y rehabilitar espacios publicos y
areas verdes. Estas medidas no solo contribuirian a disminuir.

A nivel comunitario, la implementacién de programas de educacion sobre los riesgos de la
contaminacion acustica y la promocion de "zonas de silencio” en areas urbanas pueden contribuir
a crear entornos mas saludables. Can et al. (2020) destacan la importancia de abordar los cambios
en las practicas de movilidad y el desarrollo urbano para influir positivamente en los entornos
9
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sonoros urbanos. Por ejemplo, la reduccion del uso de vehiculos privados y la promocion de
opciones de movilidad mas sostenibles pueden disminuir la contaminacién acustica y, en
consecuencia, reducir la carga alostatica y el estrés asociado.

Para una mitigacion efectiva del ruido y la mejora de los entornos sonoros, Can et al. (2020)
proponen la implementacion de acciones especificas, modelos y modos de gobernanza en entornos
urbanos. Estas estrategias, junto con las medidas a nivel comunitario y laboral, pueden contribuir
significativamente a reducir la carga alostatica y el estrés asociado con la contaminacion acustica,
mejorando asi la salud mental y fisica de las urbanas. A nivel de politicas pablicas, se requiere una
regulacion mas estricta de los niveles de ruido permitidos en areas residenciales y comerciales, asi
como inversiones en infraestructura urbana que reduzca la contaminacién acustica, como barreras
acusticas y pavimentos de bajo ruido.

Ademas, la integracion de consideraciones acusticas en la planificacion urbana y el disefio
arquitectonico puede contribuir significativamente a crear entornos mas silenciosos y saludables.
La investigacion continua en este campo es fundamental para refinar nuestra comprension de los
mecanismos por los cuales la contaminacion acustica afecta la salud psicoldgica y fisica, y para
desarrollar intervenciones mas efectivas. Estudios longitudinales que examinen los efectos a largo
plazo de la exposicion al ruido en la carga alostatica y la salud mental serian particularmente
valiosos. Asimismo, la investigacion interdisciplinaria que integre conocimientos de la
neurociencia, la psicologia ambiental, la ingenieria acustica y la salud publica puede proporcionar
insights cruciales para abordar este complejo problema (Reuben & Himschoot, 2021). En ultima
instancia, abordar eficazmente la contaminacion acustica y sus impactos en el estrés requiere un
esfuerzo concertado y multifacético que involucre a individuos, comunidades, organizaciones y
gobiernos. Solo a través de tal enfoque integral podremos esperar mitigar los efectos nocivos de la
contaminacion acustica y crear entornos mas saludables y sostenibles para las generaciones
presentes y futuras.

CONCLUSIONES

Este ensayo ha planteado y desarrollado la tesis de que la contaminacion acustica es un factor
significativo que contribuye al estrés, y que este efecto puede entenderse a través del modelo de
carga alostatica. A lo largo del analisis, se ha demostrado como la exposicion continua al ruido
activa cronicamente los sistemas de respuesta al estrés del cuerpo, llevando a una sobrecarga
alostatica con graves consecuencias para la salud mental, incluyendo la hipertension, enfermedades
cardiovasculares y trastornos del suefio. Sin embargo, si bien el modelo de carga alostatica ofrece
una explicaciéon util para estos efectos, también presenta limitaciones, especialmente en su
capacidad para captar la complejidad de las respuestas individuales al estrés inducido por el ruido.

Este modelo no siempre considera adecuadamente las diferencias en la sensibilidad al ruido, las
adaptaciones que algunas personas pueden desarrollar o la interaccion de otros factores ambientales
y sociales. En vista de la relevancia de este tema, es fundamental proponer una reflexion mas
amplia que integre este modelo con otras perspectivas teéricas para comprender mejor el impacto
multifactorial del ruido en la salud psicoldgica. A partir de este andlisis, se sugiere que futuras
10
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investigaciones profundicen en estas limitaciones y que se desarrollen politicas publicas méas
comprensivas que aborden las diversas dimensiones del estrés ambiental en entornos urbanos, con
el fin de mejorar el bienestar psicoldgico y la salud publica en general.

El modelo de carga alostética, si bien valioso, presenta limitaciones significativas en su aplicacion
y conceptualizacion. La falta de estandarizacion en la medicion de biomarcadores dificulta la
comparacion entre estudios, mientras que el predominio de disefios transversales limita la
comprension de relaciones causales. La variabilidad en la validez de las mediciones entre diferentes
grupos etarios representa otro desafio importante. Asimismo, existe una notable divergencia entre
algunos estudios y el concepto original de carga alostatica, particularmente en la seleccion y uso
de biomarcadores especificos. Los métodos actuales para cuantificar la carga alostatica, basados
principalmente en distribuciones muestrales, pueden no reflejar adecuadamente la realidad
poblacional.

En este contexto, las futuras lineas de investigacion podrian fortalecer significativamente la
comprension y aplicacion del modelo de carga alostatica de diversas maneras. Los estudios
longitudinales a gran escala, empleando métodos estandarizados de medicion, permitirian
establecer patrones mas robustos de como los biomarcadores evolucionan en diferentes
poblaciones y contextos. La incorporacion de técnicas de analisis mas sofisticadas, como los
modelos multinivel y los analisis de trayectorias, podria ofrecer una visiébn mas matizada de las
interacciones entre los diferentes sistemas biologicos implicados.

Particularmente prometedor seria el desarrollo de investigaciones que integren mediciones
continuas mediante tecnologias portatiles, permitiendo un seguimiento mas preciso de las
variaciones en los indicadores fisioldgicos a lo largo del tiempo. Ademas, estudios que examinen
especificamente la influencia de intervenciones conductuales y ambientales en los niveles de carga
alostatica podrian proporcionar informacion valiosa para el desarrollo de estrategias preventivas
mas efectivas.
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