
La realidad que se esconde detrás 

Cuando uno teclea en Google la 
palabra cocaína, uno de los pri-
meros resultados es «¿Cómo sa-
ber si mi novio consume coca?», 
en el apartado «Más preguntas». 
En él se engloban cuestiones 
que los usuarios hacen con fre-
cuencia al buscador y que este 
resalta porque sabe que son de 
interés. Según la Encuesta so-
bre Alcohol y Drogas en Espa-
ña (Edades) del 2024, publica-
da hace unos días, el 13 % de los 
individuos de 15 a 64 años reco-
nocen haber consumido cocaí-
na en polvo una vez en la vida, 
un porcentaje que vuelve a in-
crementarse una edición más 
alcanzando el máximo de la se-
rie histórica. La edad media de 
inicio de consumo se sitúa en 
los 21,4 años y atendiendo al se-
xo, está más extendida entre los 
hombres que entre las mujeres. 
Un 2,3 % reconoce haberla to-
mado en los últimos 12 meses y 
un 1,3 %, en los últimos 30 días.

También conocida en el argot 
callejero como coca, perico, far-
lopa, dama blanca o nieve, es un                                                                                      
potente estimulante del sistema 
nervioso central y una de las 
drogas más adictivas y peligro-
sas. Existen diferentes prepara-
dos, pero la forma más habitual 
de presentación en España es en 
polvo. Se suele consumir esni-
fada y tiene unos efectos inme-
diatos que duran, según el Mi-
nisterio de Sanidad, entre dos 
y tres horas. «La cocaína tar-
da menos de un minuto en lle-
gar a nuestro cerebro», avanza 
Iván Fernández, médico inter-
nista en el Complexo Hospita-
lario de Santiago de Compos-
tela (CHUS) y vocal del Grupo 
de Alcohol y Otras Drogas de la 
Sociedad Española de Medicina 
Interna (SEMI). «Por su compo-
sición química, es capaz de lle-
gar a la barrera hematoencefá-
lica, la que separa el cerebro de 
la sangre», añade. 

Efectos inmediatos

Actúa en nuestro sistema ner-
vioso a través de dos vías. «Ac-
tiva el sistema simpático, que 
generalmente nos prepara pa-
ra la huida y el peligro. Por eso 
nos sube la tensión y aumenta 
la frecuencia cardíaca», expli-
ca el internista. Y por otro la-
do, modifica los circuitos res-
ponsables de la gratificación y 
del placer. Es decir, aumenta la 
actividad de determinados neu-
rotransmisores como la seroto-
nina y la dopamina, «y eso es lo 
que nos da esa sensación eufori-
zante que se siente con el con-
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sumo en un primer momento». 
Cuando la cocaína se toma 

con alcohol, los riesgos se in-
crementan. «Producen un meta-
bolito en nuestro cuerpo, el co-
caetileno, que provoca que los 
efectos de la cocaína sean más 
duraderos. Es una combinación 
mucho más cardiotóxica y, de la 
misma forma, se da un daño he-
pático mucho más fuerte que el 
consumo de ambos por separa-
do», menciona Fernández.  

Una vez pasados los efectos 
inmediatos, llegan los proble-
mas de salud. Y Fernández re-
marca que no es necesario que 
el consumo sea 
prolongado ni en 
grandes dosis pa-
ra que estos apa-
rezcan. Se ha com-
probado que pe-
queñas cantidades 
de cocaína ya pue-
den producir tole-
rancia y cambios 
cerebrales relacio-
nados con la adic-
ción: «Es un tóxi-
co, los daños se dan en todo el 
organismo. Hay descritos san-
grados digestivos, infartos, pro-
blemas renales o diarreas agu-
das. Aunque sí existen dos ór-
ganos que se ven más afectados: 
el cerebro y el sistema cardio-
vascular». 

Según sus palabras, esta dro-
ga está presente en el 60 % de 

las muertes que se producen por 
consumo de sustancias. «Y en 
estos fallecimientos, solo el 9 
% es el único tóxico que se en-
cuentra en la persona. Se consu-
me combinada con otras drogas, 
ya sean ilegales, alcohol o taba-
co», amplía el médico internista. 

Efectos cardiovasculares: 
el riesgo de infarto se 
multiplica por siete

Con el consumo, las concentra-
ciones de adrenalina pueden in-
crementarse hasta cinco veces 
por encima de los niveles nor-

males, provocando diferentes 
grados de taquicardia, vasocons-
tricción (estrechamiento de un 
vaso sanguíneo) y elevación de 
la presión arterial. Luis Rodrí-
guez, presidente de la Sociedad 
Española de Cardiología (SEC), 
indica que «pueden darse múl-
tiples manifestaciones, como 
arritmias, miocarditis (inflama-

ción del miocardio) o un infar-
to agudo». Es más, el riesgo de 
sufrir este último se multiplica 
por siete en pacientes que no 
superan los 45 años, y duran-
te la primera hora tras el con-
sumo de esta droga las proba-
bilidades de padecer un episo-
dio de esta índole se multipli-
can por 24. 

Así, se calcula que un 25 % de 
los infartos en menores de 40 
años se producen debido al con-
sumo de cocaína, que también es 
responsable del 3 % de los casos 
de muerte súbita en España, se-
gún indican desde la SEC. «Exis-
ten muchos jóvenes que, si no 
hubieran consumido nunca, no 
sufrirían un infarto», asegura el 
cardiólogo.

Efectos en el cerebro: 
del ictus a la pérdida de 
concentración

Está demostrado que su con-
sumo incrementa el riesgo de su-
frir un ictus isquémico y hemo-
rrágico. «Como la cocaína tiene 
capacidad para atravesar la barre-
ra hematoencefálica, condiciona 
un daño directo sobre la circu-
lación y las estructuras vascula-
res intracraneales. Puede dañar 
directamente la célula vascular 
y provocar de manera secunda-
ria lo que denominamos un va-
soespasmo. Un estrechamiento 
de la arteria que puede conlle-

var a una disminución del riego 
cerebral a un tejido concreto y 
eso puede provocar un ictus is-
quémico», expresa Juan Carlos 
Portilla, miembro del Grupo de 
Estudio de Enfermedades Cere-
brovasculares de la Sociedad Es-
pañola de Neurología (SEN). Por 
otro lado, está relacionado con 
subidas bruscas de la tensión ar-
terial que «pueden condicionar 
a lesiones isquémicas o a com-
plicaciones hemorrágicas intra-
craneales. Es decir, puede darse 
una ruptura de algún vaso intra-
craneal y provocar una hemorra-
gia», expresa el neurólogo, que 
también subraya que salvo el ic-
tus cadioembólico asociado a un 
consumo crónico de cocaína, el 
resto de efectos «pueden verse 
prácticamente a las 24 horas tras 
el consumo de cocaína». 

Asimismo, a nivel neurológico 
también está descrito deterioro 
cognitivo precoz, alteraciones de 
la memoria y la atención y crisis 
epilépticas.

La adicción: una 
enfermedad crónica 

Laia Miquel, psiquiatra de la 
Sociedad Científica Española 
de Estudios sobre el Alcohol, 
el Alcoholismo y otras Toxico-
manías (Socidrogalcohol), aler-
ta: «Si hablamos de drogas ile-
gales, es una de las más adic-
tivas, por detrás de la heroína 
y la metanfetamina». Provoca 
una «liberación de dopamina y 
otros neurotransmisores de for-
ma masiva» que va modificando 
los circuitos responsables de la 
gratificación y el placer. Es de-
cir, reduce la capacidad de los 
consumidores de experimentar-
lo de forma natural. Como por 
ejemplo, a través del sexo o la 
comida. Por tanto, se recurre a 
ella cada vez más, como una es-
pecie de espiral en la que la per-
sona necesita buscar esas emo-
ciones que va perdiendo. 

La adicción es multifactorial 
y se expresa de forma diferente 
en cada individuo. Con todo, la 
psiquiatra menciona varios cri-
terios que alertarían de que es-
tá presente. El primero, no ser 
capaz de no consumir ante una 
situación de riesgo, como coger 
el coche. Tampoco dejar de ha-
cerlo si se presentan problemas 
físicos o mentales. «Y luego ya 
están los criterios fisiológicos, 
cuando hay síntomas de absti-
nencia o de tolerancia a la sus-
tancia», expresa. Recalca que es 
una enfermedad crónica y que 
«uno nunca deja de ser adicto, 
en el sentido de que la vulnera-
bilidad para tener un comporta-
miento o una conducta adictiva 
va a estar siempre ahí». 

« 
Es un tóxico, los 
daños se dan en 
todo el organismo. 
Pero hay dos 

órganos que se ven más 
afectados: el cerebro y el 
sistema cardiovascular»
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Relacionadas con la cocaína

Episodios de urgencias

Población entre 15 y 64 años que ha consumido cocaína 
en polvo en los últimos 12 meses

Según sexo

Relacionadas por

el consumo de drogas

Total de episodios en urgencias

Se incluyen, además de cocaína, alcohol, cannabis, 

heroína, anfetaminas, opioides, hipnóticos, MDMA, 

alucinógenos e inhaladores volátiles
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ESCLEROSIS MÚLTIPLE

MARGALIDA PROHENS 
SUFRE ESTA DOLENCIA 
DESDE LOS 19 AÑOS

TEXTO: M.M. 
FOTO: AEP

La presidenta de Baleares, Mar-
ga Prohens, no había ocultado su 
enfermedad, pero lo que no había 
hecho es hablar abiertamente so-
bre ella. Por eso, esta semana, la 
publicación de un cortometraje 
titulado ‘Hoy no es siempre’, en el 
que la política popular se sincera 
sobre la esclerosis múltiple que 

cura?". Y cuando él te dice que esto 
no se cura y que te va a acompañar 
siempre... La palabra 'crónica' a 
los 19 años es muy dura", recor-
dó.

Han pasado más de 20 años y 
Marga Prohens, que es madre de 
dos hijos, tiene la suerte de que su 
dolencia no haya avanzado —"yo 
estoy bien", remarca—. La diri-
gente popular se muestra agrade-
cida a la sanidad española y a "las 
mejoras en los tratamientos de la 
esclerosis múltiple" que se han lo-
grado durante este tiempo. 

¿EN QUÉ CONSISTE?
Problemas de visión y de movili-
dad, dolor, fatiga, mareos, espas-
mos musculares, sensibilidad al 
calor, dificultad al tragar y confu-

La presidenta de Baleares se emocionó 
varias veces en el vídeo en el que explica 
cómo gestionó el diagnóstico y su día a día 
conviviendo con la esclerosis múltiple. En 
España se confirma un nuevo caso de esta 
enfermedad cada cinco horas 

padece, ha causado un notable 
impacto.  

Prohens, de 42 años de edad, 
se emocionó varias veces durante 
la grabación, al recordar cómo "a 
mí me diagnostican con 19 años, 
siendo universitaria, estudiando 
en Barcelona, compartiendo piso 
con amigas y empezando la vida". 
Su primera reacción fue pregun-
tarle al médico "¿y esto cómo se 

sión mental e incluso depresión 
son algunos de los síntomas 'in-
visibles' de esta dolencia neurode-
generativa, de la que todavía no se 
conoce la causa —aunque se cree 
que tiene un origen autoinmune 
y multifactorial— y que suele de-
butar en personas de entre 20 y 40 
años.

La Sociedad Española de Neu-
rología (SEN) calcula que afecta 
a aproximadamente 55.000 per-
sonas. Cada año se diagnostican 
más de 2.500 nuevos casos, muje-
res en su mayoría (75% mujeres y 
25% hombres). Según sus estima-
ciones, cada cinco horas se diag-
nostica un caso en España.

La esclerosis múltiple es la se-
gunda causa de discapacidad más 
frecuente en los adultos jóvenes 
españoles y también es, después 
de la epilepsia, la segunda enfer-
medad neurológica más frecuente 
entre los jóvenes.

Esta dolencia se suele manifes-
tar en forma de brotes, durante 
los cuales pueden aparecer nuevos 
síntomas o empeorar los ya exis-
tentes. Y, puesto que tras sufrir un 
brote los síntomas quizás no des-
aparezcan, y además hay acúmulo 
de discapacidad independiente de 
los brotes, los pacientes tienden 
a desarrollar un empeoramiento 
neurológico progresivo. Los nue-
vos tratamientos han logrado me-
jorar o estabilizar la enfermedad, 
por lo que resulta muy importante 
una detección temprana para un 
inmediato abordaje.
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OBSESIÓN POR DORMIR BIEN

La preocupación excesiva
por

alcanzar un sueño perfecto puede

resultar contraproducente para el descanso.

S
egún la Sociedad

Española de Neu-

rología, en nues-

tro país hay más

de cuatro millones de

personas que padecen

algún trastorno del sue-

ño grave y crónico y 12

millones que no descan-

san de manera adecua-

da. Por eso, no sorpren-

de que dormir bien sea

una de las principales

preocupaciones de mu-

cha gente. Cuando esta

se convierte de una ob-

sesión, hablamos de or-

tosomnia, una actitud

que se caracteriza sobre

todo por el uso de dis-

positivos de seguimien-

to del sueño, que puede

resultar contraprodu-
cente para el descanso.

«La búsqueda del sueño

ideal puede generar un

incremento del cansan-

cio diurno ya que los

gadgets’ que se usan

para medir todo tipo de

constantes sobre el sue-

ño pueden aumentar la

ansiedad», asegura un

estudio realizado por la

Universidad Northwes-

tern de Illinois, Estados

Unidos. «Paradójica-

mente, preocuparse en

exceso por dormir bien,

termina por restar cali-

dad a nuestro sueño»,

afirma la doctora Ro-

mero, coordinadora de

la Unidad del Sueño del

Hospital Vall d'Hebrón.
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CÓMO VIVIR SIN 
RECUERDOS
José Luis Aramayo, María Vega Rodríguez y  
Benito González son tres logroñeses con  
diagnóstico de demencia neurodegenerativa. 
AFA Rioja les da la oportunidad de participar 
en talleres para superar su condición LA RIOJA12Y13 

SALUD
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SANIDAD | ALZHEIMER Y OTRAS DEMENCIAS

La demencia neurodegenerativa         
crece entre los menores de 60 años

DAVID HERNANDO RIOJA / LOGROÑO 

La medicina y las investigaciones 
científicas avanzan  cada vez más 
en beneficio de la sociedad. Esto 
permite detectar muchos más ca-
sos de enfermedades o de perso-
nas afectadas por alguna patología 
en particular. 

Un ejemplo de esto puede ser el 
incremento de casos de personas 
que sufren demencia neurodege-
nerativa. Los datos de la Sociedad 
Española de Neurología indican 
que en España se estima que hay 
unas  800.000 con este problema 
pero con los diagnósticos tempra-
nos se cree que puedan llegar has-
ta los 2 millones de afectados. Esto 
hace que en La Rioja haya entre 
5.000 y 8.000 enfermos. 

La asociación AFA Rioja ha ido 
incrementando el número de pa-
cientes desde su nacimiento. En es-
tos momentos cuentan con cerca 
de 200 personas con estos proble-
mas neurodegenerativos. Su direc-
tora, Esperanza Moraga, recuerda 
que AFA Rioja comenzó ofreciendo 
terapia grupal en los dos centros 
que tiene en Logroño, tanto por la 
mañana como por la tarde. «En el 
centro de Somosierra teníamos 35 
personas por la mañana y otras 35 

l d Y l d Y ü

MOTIVO  La causa de esto es 
que ha habido un aumento de 
diagnósticos precoces 

DATOS  España puede alcanzar 
los 2 millones pero en La Rioja 
son entre 5.000 y 8.000.   

PETICIONES  AFA Rioja 
reclama más recursos 
económicos y más espacio.

Usuarios de la asociación AFA Rioja participan en un taller de musicoterapia. / ÓSCAR SOLORZANO

por la tarde. Y en el centro de Yagüe 
había 31 por la mañana y 28 por la 
tarde», informa. 

Los avances médicos permitie-
ron que hubiera diagnósticos más 
precoces, así que «cada vez nos lle-
gaban pacientes más autónomos». 
«Ese fue el motivo de que se creara 
la terapia individual, ya que se vio 
que la estimulación cognitiva ayu-
da mucho a ralentizar la enferme-
dad», asegura. 

Unas 15 personas participaban 
en la terapia individual en 2021, 
además de la grupal. Este progra-
ma siguió creciendo en 2022 gra-
cias a una subvención que «nos 
permitió contratar más personal 
para darle continuidad. Desde el 
2022 se atiende a 40 personas apro-
ximadamente en estimulación in-
dividual y en pequeños grupos». 

Otro cambio que se está produ-
ciendo en AFA Rioja en los últimos 
seis o siete años es que los pacien-
tes que acuden, gracias al diagnós-
tico temprano, son más jóvenes. 
Antes solían ir personas de avanza-
da edad pero tienen usuarios des-
de los 54 años. «Dichos pacientes, 
al ser más jóvenes, requieren un 
tratamiento específico en grupos 
de uno o tres miembros como má-
ximo», señala el presidente de AFA 
Rioja, Alberto de Pablo. 

Desde esta asociación subrayan 

la importancia de que cada vez ha-
ya más diagnósticos precoces pero 
«esto provoca que la gestión de la 
asociación sea más complicada 
porque se necesita más espacio, 
más recursos económicos y más 
personal», asegura De Pablo. «La 
necesidad de recursos económicos 
es la actual lucha que tenemos con 
la Consejería de Sanidad», añade. 

FAMILIAS. En AFA Rioja no solo 
importan los usuarios, sino tam-
bién sus familias. Por ese motivo 
tienen grupos de apoyo psicológi-
co para familiares o cuidadores que 
se imparten todos los años desde 
el mes de octubre hasta junio de 
manera quincenal. 

En este momento hay 56 perso-
nas que se benefician de esta ayu-
da. «Es muy importantes atender-
les también porque se habla más 
del binomio enfermo-cuidador pe-
ro entendemos que el cuidador ne-
cesita de apoyo y sentirse respalda-
do», resalta. 

Esperanza Moraga destaca que 
las familias que van están «bastan-
tes contentas» porque «pueden 
aprender a comunicarse y a gestio-
nar la enfermedad». También ha-
blan de temas legales y sobre como 
han manejado la situación.
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da. «Es muy importantes atender-
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del binomio enfermo-cuidador pe-
ro entendemos que el cuidador ne-
cesita de apoyo y sentirse respalda-
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Esperanza Moraga destaca que 
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tes contentas» porque «pueden 
aprender a comunicarse y a gestio-
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Padecer alzheimer tiene un 
coste que oscila los 30.000 euros
Este dinero sirve para pagar medicamentos, tratamientos, asociaciones y 
cuidadores. Piden un censo de pacientes y centros especializados

D. HERNANDO RIOJA / LOGROÑO 

El sueldo de todo un año, que en 
muchos casos puede oscilar en-
tre los 10.000 y 30.000 euros. Eso 
es lo que tienen que gastar las 
personas y familiares que sufren 
alzheimer para tratarse de esta 
demencia neurodegenerativa.  

Expertos de AFA Rioja detallan 
que este dinero sirve para pagar 
los tratamientos, medicamentos, 
asociaciones y cuidadores, entre 
otras necesidades. El objetivo de 
adquirir todo esto es que la per-
sona con esta enfermedad tenga 
una buena calidad de vida pese a 
su condición. 

El presidente de AFA Rioja, Al-
berto de Pablo, indica que uno 
de los problemas de esta enfer-
medad es que hace que personas 
tengan que dejar de trabajar pa-

ra cuidar de sus familiares. 
También denuncia que no 

existe un censo real de personas 
con esta enfermedad. «En las úl-
timas conversaciones con la con-
sejera de Sanidad, María Martín, 
nos dijeron que no nos lo van a 
dar», critica. 

De Pablo destaca que uno de 
los avances que han conseguido 
es que los especialistas en neu-
rología y geriatría deriven direc-
tamente a AFA Rioja a sus pacien-
tes. Esto lo hacen como otra for-
ma de proporcionarles un 
tratamiento sanitario basado en 
terapias no farmacológicas y 
complementarias a los medica-
mentos. 

ESPECIALIZACIÓN. Otra reivin-
dicación de esta asociación está 
relacionada con la especializa-

ción de los servicios.  La directo-
ra, Esperanza Moraga, lamenta 
que cada vez haya menos cen-
tros especializados en personas 
con deterioro cognitivo o de-
mencia. 

Una de las consecuencias de 
esto es que los enfermos tienen 
que venir a la asociación porque 
«no tienen ningún otro sitio al 
que acudir de manera más o me-
nos barata para hacer estimula-
ción cognitiva». De Pablo plan-
tea la posibilidad de que estas te-
rapias que ellos ofrecen estén 
incluidas dentro de los trata-
mientos subvencionados por el 
Estado en el futuro. 

«Estamos desarrollando un 
programa a nivel multiprovincial 
de investigación para que se pue-
da demostrar y validar científica-
mente las terapias», concluye.
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/ SANTANDER 

La manera en que caminamos 
puede ser mucho más reve-
ladora de lo que pensamos. 
Expertos en neurología han 
encontrado una sorprendente 
conexión entre los patrones de 
marcha y las primeras señales 
de demencia, ofreciendo una 
ventana crucial para la detec-
ción precoz de enfermedades 
neurodegenerativas como el 
Alzheimer o la demencia con 
Cuerpos de Lewy. En España, 
más de 800.000 personas pa-
decen Alzheimer, según datos 
de la Alzheimer’s Association, 
mientras que a nivel mundial, 
la demencia afecta a 44 millo-
nes de personas. 

Dentro de los subtipos de 
demencia, la demencia con 
Cuerpos de Lewy afecta a en-
tre 70.000 y 120.000 personas 
en España, según la Socie-
dad Española de Neurología 
(SEN). Aunque comparten 
síntomas con el Alzheimer, 
como la pérdida de memoria 
y el deterioro cognitivo, estas 
enfermedades presentan dife-
rencias notables en su impac-
to sobre el control motor, es-
pecialmente en la marcha.

Los investigadores encon-
traron que los pacientes con 
demencia con Cuerpos de 
Lewy muestran alteraciones 
más marcadas en el tiempo, 
la longitud y la simetría de los 
pasos en comparación con los 
pacientes con Alzheimer. El 
síndrome de riesgo cogniti-
vo motor, que combina la len-
titud al caminar con pérdida 
de memoria, también ha sido 
identificado como un signo 
temprano. El deterioro motor 
asociado a la demencia tiene 
sus raíces en el cerebro. En el 
caso del Alzheimer, el lóbulo 
frontal, responsable del con-
trol motor y la toma de deci-
siones, es una de las primeras 
áreas afectadas. Esto provoca: 
Pasos más cortos y un ritmo 
más lento. Menor balanceo 
de los brazos al caminar. Pro-
blemas de memoria espacial 
y sentido de dirección, que 
agravan las alteraciones de 
la marcha.
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explican mientras se maquillan
en un coche, por ejemplo, o ha-
cen cualquier otra opción–pero
sobre todo aparece contenido
ya diseñadopara ser tan atracti-
vocomorepelente,porejemplo,
un vídeo musical ilustrado con
un pájaro con testículos o una
vaca con pies humanos.
Aunque es un concepto des-

quiciadamente contemporá-
neo, se acuñó mucho antes de
queexistiera internet.Elprime-
ro en usar el sintagma “podre-
dumbre digital” fue Henry Da-
vid Thoureau en Walden, en

1854, donde hacía unametáfora
con las patatas: igual que Ingla-
terra se preocupa de solucionar
elpodridode laspatatas, ¿node-
beríamos de preocuparnos del
podrido de los cerebros?. En los
últimos años, sin embargo, la
idea se ha trasladado casi exclu-
sivamente al ámbito digital y el
uso del término se disparó un
230% en el último año, según
Oxford University Press, tanto
en el periodismogeneralista co-
mo en la conversación en redes.
“En el 2024, podredumbre digi-
tal describe tanto la causa como

¿El scroll infinitonos
pudreel cerebro?

‘Podredumbremental’, nuevo concepto que define
tanto la causa como el efecto de pasar horas

consumiendo contenido en redes de ínfima calidad

La �nfluenc�a de las �edes soc�ales

el efecto del contenido de baja
calidadybajovaloren internet”,
concluyen.
A David Ezpeleta, encargado

de la vicepresidencia de neuro-
tecnología e inteligencia artifi-
cial de la Sociedad Española de
Neurología, de entrada no le
gusta el término. “Esmuymalo.
No hay una podredumbre, hay
una desadaptación después de
milesdeañosdeevoluciónauna
tecnología que ha venido de sú-
bito. Es peyorativo y desafortu-
nado”. Para el especialista, utili-
zar un término tan connotado
conlleva buscar culpables. “Es
echar la carga de la prueba a los
usuarios, por sumal uso y suba-
ja responsabilidad, a esos ado-
lescentes y adultos al scroll infi-
nito”.
Que no esté del todo bien

nombrado no implica que no
exista ese deterioro cerebral.
Existe y es muy real y compro-
bable, señala Ezpeleta. “Efectos
como la disminución de la aten-
ción están absolutamente refe-
renciados, no solo en estudios
finalistas como los informes PI-
SA, que indican una disminu-
ción de la comprensión lectora,
matemática y etcétera, también
en trabajos de neurología que

scroll en una red social. Y el
ejemplo más claro que se está
dando estos días son los llama-
dos vídeos de Skibbidi, unos ví-
deos feístas ydehumor absurdo
que crea en YouTube el anima-
dor Alexéi Gerasimov y que
consumen sobre todo niños y
adolescentes.
Si se busca brain rot en Tik-

Tok aparecen autodenomina-
dos “expertos en jerga digital”
explicando el concepto –y, có-
mo se trata deTikTok, la red so-
cial en la que el contenido se di-
socia de la imagen, a menudo lo

BRAIN
ROT

B�g�ñ� Góm�z Urz�iz
Barcel�na

C
omomuchos térmi-
nos que circulan en
la conversación di-
gital más que oral,
tiene mala traduc-

ción. Oxford University Press
escogió hace unos días la expre-
sión brain rot como la palabra
del año 2024 y lomás cerca que
tiene el español es algo mucho
más largo y menos pegadizo:
podredumbre mental. Quizá
“cerebro frito” o “materia basu-
ra” serían ideas vecinas.
El diccionario británico lo de-

fine como “el supuesto deterio-
ro del estado mental e intelec-
tual de una persona, visto espe-
cialmente comoresultadodeun
sobreconsumodematerial en lí-
nea considerado trivial o no es-
timulante”.En redes, el término
brain rot se utiliza también para
definir precisamente a ese ma-
terial trivial onoestimulante, es
decir, al detritus digital al que
unoacaba llegandocuandopasa
más de dos minutos haciendo
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como “náusea”. Marzol, perio-
dista y experta en fenomenolo-
gía online, envía todas las sema-
nas unanewsletter llamadaGár-
gola Digital en la que invita a
otras personas tan crónicamen-
te conectadas como ella a extra-
er algunas gemas del magma de
internet, cosas como una pelí-
culadecasiunahoraquesepue-

han estudiado el excesivo uso
de pantallas en niños. En reso-
nancias magnéticas hechas a
gruposdemenores conysinuso
de pantallas se ve cómo afecta a
su desarrollo cerebral en las
áreas de lenguaje y alfabetiza-
ción. Estamos viendo en las
nuevas generaciones que tienen
dificultad para la comprensión
lectora, para entender textos
largos, para captar metáforas y
todo lo que conlleva el discurso
profundo”.
El efecto corrosivo de lo que

en publicaciones académicas ya
se llama UPI, uso problemático
de internet, no se traduce solo
en una falta de atención, tam-
bién en una reducción de lama-
teria gris. Según un informe pu-
blicado en Nature en el 2022
que cotejaba 624 estudios clíni-
cos, ese UPI genera “pérdida de
control y consecuencias adver-
sas, comosensacióndemalestar
e incapacidad funcional en la vi-
da diaria”. Cualquiera que haya
perdido la noción del tiempo
consumiendo vídeos no solici-
tados en Instagram, TikTok o
Twitter conocerá esa sensación
de aturdimiento que a veces tie-
ne una traducción fisiológica.
Ainhoa Marzol se refiere a ella

de encontrar enYouTube sobre
los últimos del videojuego mul-
tijugadorFinalFantasyXIouna
animación primitiva por Insta-
gram. Las redes son también el
hogar en el que se pueden en-
contrar esas y otrasmuchasma-
ravillas, si es que nos queda ce-
rebro para hallarlas, insiste
Marzol.
“Hay muchos momentos que

paso online en los que siento
que se me está pudriendo el ce-
rebro. Me pasaba mucho con
Twitter y he notado un gran
cambio al pasarme a Bluesky.
Los algoritmos fuerzan ese tipo
de contenido, pero creo que no
esunbrainrot tandistintoalque
tenía con 12 años cuando veía
durante cuatro horas la MTV o
el que podían sentir las perso-
nas que veían Sálvame cada tar-
de. Es un contenido que se deri-
va de estar cansado, de llevar un
tipodevidaque te lleva a consu-
mir cosas de no pensar, e inter-
net te lo facilita”.
Aunque laperiodista sehaau-

todiagnosticado pérdida deme-
moria a corto plazo, también
concede a ese cerebro semifrito
una“plasticidad”que lepermite
por ejemplo descifrar a toda ve-
locidad un tuit críptico con al
menos cuatro capas de signifi-
cado y conexiones con diversos
acontecimientos reales de ac-
tualidad y varios fenómenos di-
gitales. “Ese entendimiento
contextual quizá no es tan fre-
cuente enotras generaciones. Si
le pongo el mismo tuit a mi ma-
dre, seguramente le costaría
más”, apunta Marzol, que tiene
ahora 30 años.
Hay correctivos relativamen-

te sencillos para la podredum-
bre digital. Uno de ellos es ase-
gurarse de que toda red social
tenga almenos la posibilidad de
llevar un orden cronológico y
solode cuentas a las que sigue el
usuario. De esta manera, no es
tan fácil encontrarse con pája-
rosconescrotosoconvídeosge-
neradosporIA.Esporesopor lo
queBluesky resulta, demomen-
to, menos mareante que la X de
ElonMusk. Otra solución de ti-
pomaximalista, que recogen en
los últimos años varios libros-
manifiesto como La fábrica de
cretinos digitales (Península)
del neurólogo francés Michel
Desmurget, pasapor retirar o li-
mitar el acceso al veneno a los
más vulnerables, losmenores.
“La buena noticia es que este

tipodealteracionesdeldesarro-
llo, si se logran regular, son re-
versibles. Hacer deporte, estar
con amigos en el mundo físico,
leer sin alteraciones… Todo eso
produceefecto”,coincideDavid
Ezpeleta. Por ahí van iniciativas
comoladeretrasar lacomprade
smartphones a los niños, que se
han extendido en el último año.
A los adultos, a quienes nadie va
a venir a arrancarles las panta-
llas de lasmanos, solo les queda
la autorregulación, pero nadie
puede pretender ganar en una
lucha en solitario contra unos
algoritmos diseñados para el
enganche infinito.c

Os�k�W�yne Studios / Getty
TikTok

TikTok

El efecto corrosivo
puede traducirse en
la falta de atención
o en la reducción
de lamateria gris

La buena noticia es
que las alteraciones
del desarrollo
cognitivo son
reversibles
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