S\BADO

Fecha: 21/02/2026 Audiencia: 320.543
Vpe: $6.397.183 Tirada: 126.654
Vpe pag: $7.448.112  Difusién: 126.654
Vpe portada: $7.448.112 Ocupacion: 85,89%

Seccioén:

CONTRAPORTADA

Frecuencia: 0

RICHARD RESTAK. NEUROPSIQUIATRA:
Entendiendo el cerebro

A los 84 anos, ademds de atender a sus
pacientes en su consulta en Washington
DC, es un prolifico autor best seller y una
voz experta en memoria. En su recién
publicado libro, Kl cerebro del siglo XX1,
explica cémo la IA, la vigilancia y el
cambio climdtico hoy estdn
transformando el cerebro. “Estamos
viendo mds instancias de gente fuera de
control. Tiroteos masivos, conducta
violenta. Una crisis mental significa que el
cerebro ya no estd funcionando

correctamente”. roxwurisn sLarcoy

“Es como la vieja historia de la rana
en el agua: si aumentas lentamente la temperatura, la
rana no se da cuenta de que se estd calentando hasta que ya es
demasiado tarde”, dice el jatra norteamericano Ri-
chard Restak por videollamada desde su consulta en Washing-
ton DC.

Con esa metdfora, popularizada para explicar c6mo los pro-
cesos graduales se normalizan hasta volverse criticos, Restak

mente no es verdad. También la vigilancia y el calentamiento
global lo estén haciendo.

En Estados Unidos, ejemplifica, la gente enciende la televi-
sién y se enfrenta a versiones contradictorias de los mismos
hechos: “No saben qué creer y qué no”. Para Restak, esa incerti-
dumbre es nociva. “El cerebro necesita informacién del mismo
modo que los pulmones necesitan aire limpio. Si el aire estd
contaminado, los pulmones se dafian. Si el cerebro queda ex-

resume su percepcion del escenario en el que se el

puestoai
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mientos y llamadas; y con eso se construyen perfiles politicos.
De pronto recibes llamadas de un candidato politico y te pre-
guntas por qué. Puede ser porque tus datos te asociaron con
una cierta manifestacion o partido”, agrega. “Si lees 984, Or-
well fue notablemente premonitorio. Anticipé mucho de lo que
estd ocurriendo”.

EABAGE AOSTRESS
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“La longevidad
es un concepto
interesante.
<Realmente
querria vivir

Laavalancha, subraya, también golpea la intr “To-
do esto interfiere con el pensamiento. La capacidad de ser in-

cerebro contemporéneo, “La temperatura esté subiendo, lite-
ralmente, con el calentamiento global, y figurativamente, con
otras presiones. Estas fuerzas son amenazantes, y debemos
pensar como abordarlas en lugar de permitir que nos abrumen.
Si no lo hacemos, podemos f4cilmente deprimirnos o quedar
paralizados”, agrega Restak.

Autor de 25 libros sobre el cerebro —tres de ellos best seller
de The New York Times—, es considerado un referente en me-
moria. Fue presidente de la Asociacién Estadounidense de

i fa y ha sido en lugares como la
NASA, el Capitolio y el Pentigono.

De esas otras presiones que reconfiguran el cerebro habla en
su recién publicado libro El cerebro del siglo XXI: cmo estdn
modificandose nuestros cerebros frente a los desafios de las redes
sociales, la inteligencia artificial, el cambio climdtico y el estrés.
Suhipétesis es que en los tltimos veinticinco afios han apareci-
do influencias inéditas, como las que sefala en el titulo de su
obra, que estan afectando la funcién cerebral.

Si bien la introduccién de la tecnologfa se remonta a més de
cien afios, explica, la tecnologia particular que tenemos hoy es
mucho més intrusiva, “Se mete en nuestra cabeza”, dice. “Solo
fijate en la forma en que la gente levanta el teléfono constante-

dice. “No puedes usar informacion falsa como base para con-
clusiones, y la toma de decisiones se vuelve mucho més dificil”.
Lairrupcién de laIA vuelve esa contaminacién mas sofisticada.
“Es fundamentalmente diferente, porque ahora todo puede al-
terarse. Puedes grabar unas pocas frases de alguien, enviarlas a
una plataformay tener esa voz manipulada para defender algo
completamente distinto... Esto nunca habia existido”, dice.

El calentamiento global, agrega Restak, introduce presion fi-
sica directa. “Afecta el aprendizaje, la concentracién y el foco.
En el colegio, épreferias rendir una prueba en una sala fresca,
con aire acondicionado, o en un calor extremo? El calor afecta
la cognicién”. Restak vincula ese impacto con el aumento del
estrés social y con formas de desregulacién que se ven en el
comportamiento: “Estamos viendo més instancias de gente
fuera de control. Tiroteos masivos, conducta violenta. Los efec-
tos del calentamiento global y todos estos cambios répidos es-
tén contribuyendo a crisis mentales. Una crisis mental signifi-
ca que el cerebro ya no esta i orT "

falsa, no puede razonar ot ivo, pensar cosas, T sobre es
exclusivamente humana. Y esa capacidad estd amenazada por
la estimulacié del internet, los fantes y per-

sonas interesadas principalmente en hacer dinero. No estin
preocupados por el bienestar cognitivo”.

—¢Cémo podemos cuidar el cerebro contemporaneo?

—Primero, reduzca la exposicién a plasticos y toxinas am-
bientales. Segundo, protéjase fisicamente, especialmente del
calor. En verano, permanezca en ambientes con aire acondicio-
nadoy mantenga el aire lo més limpio posible. Tercero, filtre su
informacién. Elija fuentes en las que confia. Y no expanda la
vigilancia. No necesitamos méds monitoreo del necesario.

o
Si bien en su investigacién Restak indica que muchas de las
amenazas provienen del mundo digital, tampoco propone ais-
larse de ellas. “No sugiero que nos retiremos de la sociedad”.
Tampoco vivir en la desconfianza permanente, pero si distin-
guir “Uno de los problemas es que el uso intensivo

En este contexto, contintia, el aire toxico asociado a fenéme-
nos ambientales intensificados por la crisis climdtica, como el
humo de incendios forestales, también afecta la salud cerebral.
“Sabemos que los contaminantes téxicos del aire aceleran la

mente”, agrega. “Acorta el rango de atencién. Promueve el sal-
tar de una cosa a otra. Como resultado, olvidas cosas con mas
facilidad. Entras a una habitacién y olvidas por qué fuiste. Eso
siempre paso, pero ahora ocurre con mds frecuencia por la ava-
lancha constante de inputs”.

Restak sittia el origen del problema en un giro cultural: “Du-
rante la segunda mitad del siglo XX, las imagenes desplazaron a
las palabras como lenguaje comiin”. La televisién y la publici-
dad consolidaron la idea de que ver era creer. Con los teléfonos
inteligentes y las redes sociales, esa logica se volvié permanen-
te. Pero la IA, con su capacidad de fabricar escenas, invierte ese
principio. “Nos vemos forzados a ajustarnos a un mundo donde
1o que vemos no siempre es lo que realmente est4 ocurriendo”,
dice.

—éQué recomienda hacer en este escenario?

—El propésito del libro no es decir: “Aqui hay cinco cosas
que puedes hacer y todo quedaré arreglado”. Si tuviera la so-
lucién, habria ganado el Premio Nobel. Tenemos que traba-
jarlas juntos. Todos somos parte de la comunidad, y nos ve-
mos afectados.

Por mientras, Restak sugiere partir por algo basico: animar a
las personas a cuestionar sus supuestos. &Por qué algo esta di-
sefiado de estamanera? “Podemos abordar la desinformacién e
intentar detener su propagacion. Cuestionar la vigilancia: épor
qué el gobierno monitorea a mas y mas gente? Si alguien exige
informacién personal innecesaria, simplemente puedo decir:
“No, no quiero proporcionar eso”.

La clave, insiste, estd en entender que una suma de presiones
bombardea nuestra cabeza: “No fue hasta que empecé el libro
que me di cuenta de cuan aditivos son estos factores. Se acumu-
lan, interactdan y juntos alteran cémo funciona el cerebro”.

Lo
Hijo de un obstetray unaenfermera, Restak crecié en Pensil-
vania. Desde temprano se sinti6 atraido hacia la lectura y la
escritura. La fascinacién por la mente surgié en sus afios uni-
versitarios en Washington DC, cuando se traslad6 a estudiar
medicina a Georgetown. “Me converti en psiquiatra, pero la
psiquiatria en ese momento no era muy médica. Ni siquiera
necesitabas ser médico para hacer lo que yo hacfa: principal-
mente, hablar con la gente sobre sus problemas”. Luego vino el
salto a la neurologia. “Ahi encontré el problema opuesto. Los
pacientes eran tratados casi como maquinas”. De esa tensién
surgié su especialidad hibrida: “Combiné los dos campos en la
neuropsiquiatria, y he estado dedicado a eso desde entonces”.
Las observaciones que introduce habitualmente en sus li-
bros provienen tanto de la consulta, ubicada a poca distancia de
la Casa Blanca, como de la vida en Washington. Observa con
acion de fragilidad social creciente. “Es
bastante alarmante”, asegura. “La gente est cometiendo erro-
res graves, acusando falsamente a otros y delirando”.
—<Qué es lo que esté transformando mas profundamente la
mente hoy?
—Hay tanta desinformacién... tanto circulando que simple-

y el alzhéimer y vuelven estas condiciones mucho
mis severas de lo que serian de otro modo”. Pero, adema:
cuando convergen con “el dafio politico, psicoldgico y social,
derivado de presiones como la desinformacion, interactian”,
asegura. “Un cerebro fisicamente estresado, se vuelve menos
capaz de manejar el estrés psicologico, politico y social”.

Luego, indica, lavigilancia, es decir, el monitoreo constante a

través de camaras y datos digitales, “contribuye no solo a la
ansiedad comuin, sino a la ansiedad global. La gente teme deto-
naciones de bombas o que la civilizacién llegue a su fin”. En su
experiencia, ese clima se expresa en escenas extremas. “Ayer vi
aun hombre corriendo por Washington, gritando: “Todos va-
mos a morir, todos vamos a morir*”. Cuando el cerebro entraen
esa espiral, dice, el comportamiento se vuelve sintomatico.
que la vigil te por razones de seguri-
dad. En ciertos casos, resuelve delitos.
Isa es siempre la justificacion: que la vigilancia es buena,
porque atrapa a criminales. Pero la mayorfa de nosotros no so-
mos criminales. Los sistemas de vigilancia podrian disefiarse
para identificar a criminales conocidos, personas que ya han
sido arrestadas, cumplieron condena, y cuya identidad estd es-
tablecida, sin rastrear a los demés. El reconocimiento facial po-
dria marcar a un infractor conocido caminando por la calle, y
eso serfa aceptable. Pero épor qué el resto deberia estar siendo
monitoreado constantemente?

—éQué sugiere?

—Estos sistemas deberian tener unavida corta. Las grabacio-
nes no deberian guardarse por mas de un par de horas. Si el
reconocimiento facial identifica a un criminal, entonces se
puede actuar. Pero si no hay un criminal en la calle, como ocu-
rre la mayorfa del tiempo, no hay necesidad de guardar esas
grabaciones. No quieres que la gente sienta que est bajo obser-
vacion constante. Esa no es una sensacién saludable.

Restak ha visto el costo psicolégico. En un taxi, noté que el
conductor evitaba la ruta mas eficiente para llegar a su oficina.
El chofer explicé que esquivaba camaras de velocidad. Restak
respondid que no iba acelerando y que él mismo no queria que
acelerara. La respuesta del conductor fue otra: “No solo foto-
grafian a los que van répido. Fotografian a todos los que pasan

—Se

de redes sociales reduce nuestra capacidad de evaluar alas per-
sonas cara a cara. Y también reduce la capacidad de expresarse
y de comprender al otro. Cada vez m4s personas quieren estar
enredes sociales, pero no quieren hablar por teléfono. No quie-
ren reunirse. Es un desarrollo extrafio”.

En Washington, Restak comparte su vida
con su mujer, enfermera, con quien tiene tres
hijas. A ella le atribuye el mérito de su agenda
marcada por vinculos y encuentros. “El com-
promiso social es importante. Mantenerse co-
nectado en persona importa”.

—Es evidente que su cerebro es extraordina-
rio y muy saludable. éComo lo ha protegido us-
ted para llegar asi a su edad?

—He tratado de crear para mi un entorno sa-
ludable en lo social, lo geografico y lo bioldgico.
Mi esposa ha sido enormemente ttil y lo sigue
siendo. Su apoyo me permite concentrar mi
energia en lugar de dispersarla. Esa concentra-
cién es muy importante.

—&Qué lo ha ayudado a usted a envejecer tan
bien?

—Dedico mucho tiempo a la escritura. A la
lectura. Leo més de dos libros por semana. In-
tento involucrarme en conversaciones con personas desafian-
tes, inteligentes. La genética puede influir. Mi madre vivié has-
ta los 95 afios, leia libros y se mantuvo mentalmente activa.
Pero el estilo de vida también importa. Pero no se trata solo de
organizar mis propias decisiones; somos parte de una matriz
biolégica. Continuaré escribiendo, leyendo, pensando. Pero
también reconozco los limites. A medida que uno envejece,
ciertas capacidades cambian. Por ejemplo, el sentido del olfato
suele disminuir al llegar a los ochenta afios. Es natural.

—&Qué significa para usted envejecer?

—La longevidad es un concepto interesante. ¢Realmente
querria vivir indefinidamente si todos sus amigos y seres queri-
dos ya no estn? Algunas personas podrian. Cuando ya habian
fallecido muchos de los amigos de mi madre, le pregunté: “¢C6-
mo lo manejaste?”. Ella dijo: “Hice nuevos amigos”. Y eso es
importante. Es muy bueno pasar tiempo con personas mas jé-
venes que uno. Ayuda a mantenerse mentalmente joven. Per-
mite seguir siendo curioso sobre lo que ocurre en el mundo.

—¢Qué ajustes en su vida diaria ha hecho basados en su pro-
pio imiento?

por esazona”. Para Restak, el caso reveld “una insana
de que estar siendo observado en todas partes, incluso cuando
conduces con cuidado y responsabilidad”.

—Esla i6n de perder la privacit pa-
ra algunas personas no sea un problema, pero para otras si.

—Para algunas personas puede contribuir a la paranoia.

Esto comenzo a hacerse ya evidente en los 2000, indica, con
la llamada ‘personalizacién’ de internet, cuando las platafor-
mas a adaptar anuncios y resultados
de busqueda en funcion del comportamiento individual de ca-
da usuario, registrando clics, ubicaciones, historial de navega-
ci6n e interacciones en redes sociales. Los sistemas, agrega, se
volvieron cada vez més intrusivos al extraer informacion de las
personas, a veces mas de lo que pretendian entregar. “Hoy esa
informacién se compra y se vende; permite rastrear desplaza-

—Hice unalista de resoluciones personales. Una de ellas es
buscar ejemplos admirables de escritura y llevar un cuader-
no de registro. Pongo énfasis en leer ensayos y practicar ejer-
cicios de memoria. Estoy convencido de que hacerlos, ade-
mas de aprender palabras nuevas, ayuda a preservar la fun-
cién cerebral.

—Si tuviera que resumir en una idea central lo que las perso-
nas deberian entender sobre su cerebro en este siglo, {cual
seria?

—El cerebro ahora enfrenta grandes desafios que antes no
tenia. Es realmente una cuestién de supervivencia aprender
sobre elloy ser conscientes. Ser consciente de algo es el primer
paso hacia la supervivencia. Si no se es consciente de una ame-
naza, no se puede responder a ella. S

si todos sus
amigos y seres
queridos ya no
estan?”, se
pregunta Restak.

“Uno de los
problemas es que el
uso intensivo de
redes sociales reduce
nuestra capacidad de
evaluar a las
personas cara a

cara”.




