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Cuidar la mente en tiempos de sobreinformacion

ivimos en una época hiperconectada. Desde
\ } que despertamos, una avalancha de noti-
cias, imagenes, videos, titularesy alertas co-
mienza a llenar nuestro dia. Lo que antes podia ser
una pausa para informarse, hoy es una exposicién
constante a una infinidad de estimulos. Como mé-
dico, observo can creciente preocupacion como es-
te exceso estd afectando, muchas veces de forma si-
lenciosa, la salud mental de las personas.

Ansiedad, insomnio, irritabilidad, fatiga emocional,
agotamiento. Estos sintomas, que antes solian apare-
cer en contextos especificos de alto estrés, hoy se ma-
nifiestan con frecuencia en personas sin antecedentes
nifactores de riesgoevidentes. Lo que muchasveces se

vive como un malestar difiiso tiene un origen concre-
to: la llamada sobrecarga informativa que no respon-
de soloala cantidad de contenido, sino al modo en que
lo consumimos: de forma continua, sin pausas, en
miuiltiples formatos y plataformas, con mensajes mu-
chasveces alarmistas, fragmentados o contradictorios.
Esta dindmica activa el sistema de alerta del or-
ganismo de forma casi permanente, generando un
desgaste silencioso pero profundo. El cuerpoy la
mente, sometidos a estatension, empiezan a resen-
tirse mucho antes de que podamos identificar cons-
cientemente el problema.
Desdemiexperienciamédica y legislativa, hago un
llamadoa que la salud mental ocupe un lugar priorita-

rio enlaagenda piblica. Es fundamental incorporar es-
ta problematica en nuestras politicas de salud mental.
Asi como cuidamos el cuerpo con alimentacion,
ejercicio y descanso, debemos aprender a cuidar la
mente limitando el consumo excesivo de informa-
cion, seleccionando fuentes confiables, establecien-
do horarios para conectarse y, sobre todo, recono-
ciendo cuando desconectarse. Necesitamos avan-
zar hacia una idea tan sencilla como urgente: la hi-
giene informativa.

Cuidar la mente es cuidar la vida. Y en tiempos
comolos que vivimos, es también una forma de pro-
teger la democracia, el tejido social y el bienestar co-
lectivo.



