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Parche para tratar quemaduras
y úlceras por pie diabético
::::: Especialistas de la Facultad de Estudios Su-
periores Cuautitlán de la UNAM, liderados por
José Juan Escobar, diseñaron un parche con
microagujas biodegradables cargadas con un
antibiótico para el tratamiento de quemaduras
de primer grado y heridas o úlceras en perso-
nas diabéticas, cuyo propósito es prevenir in-
fecciones y favorecer la cicatrización de este ti-
po de lesiones.
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AM Con ondas de choque
extraen compuestos
benéficos de plantas
::::: En el Centro de Física
Aplicada y Tecnología Avan-
zada, c a m pu s Juriquilla, de la
UNAM, un grupo de investi-
gadores asesorado por Miriam
Rocío Estévez González recu-
rrió a ondas de choque para
extraer, de manera más rápi-
da, eficiente y ecológica que
con los métodos convenciona-
les, fitoquímicos con propie-
dades antioxidantes, antibac-
teriales y anticancerígenas de
diversas plantas endémicas.
Aunque esta investigación es-
tá todavía en el nivel básico,
es prometedora para futuras
aplicacione s.
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AM Se establecerá Reserva Ecológica
en la ENES León
::::: La UNAM, por medio de la Escuela Nacio-
nal de Estudios Superiores (ENES) Unidad
León, trabaja para establecer una Reserva Eco-
lógica en un terreno de 25 hectáreas que se lo-
caliza a un costado de este campus y que es re-
presentativo del ecosistema de matorral xerófilo
central mexicano, considerado a nivel mundial
en peligro de desaparecer.
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ADICCIÓN A LAS REDES
SOC I A L ES : UN MAL
DE NUESTRO TIEMPO

Texto: RO B E RT O
GUTIÉRREZ ALCALÁ
—ro bargu@hotmail.com—

T
odas aquellas conductas o
sustancias que en un pri-
mer momento nos pro-
porcionan placer o redu-
cen la sensación de males-
tar tienen el potencial de

despertar en nosotros una adic-
ción, es decir, una imperiosa ne-
cesidad de recurrir a ellas.

El uso de las redes sociales no
es la excepción. Desde hace va-
rios años se ha visto que éstas po-
seen una enorme capacidad
adictiva, sobre todo entre los ado-
lescentes y jóvenes.

“Al igual que el tabaco, el al-
cohol o la cocaína, el hecho de en-
tablar relaciones virtuales con
otros usuarios que comparten
nuestros gustos o intereses, su-
mar más seguidores a nuestras
cuentas de Facebook, Instagram,
TikTok, Twitter… y recibir likes
por lo que publicamos ayuda a
sentirnos menos mal o, de plano,
muy bien, felices. Sin embargo, al
igual que el tabaco, el alcohol o la
cocaína, el uso intensivo y des-
controlado de las redes sociales
puede causarnos graves proble-
m a s”, dice Luis Carlos Faudoa
Mendoza, académico del Depar-
tamento de Psiquiatría y Salud
Mental de la Facultad de Medi-
cina de la UNAM.

Los hábitos nos permiten ser
constantes y productivos en
nuestras tareas cotidianas. Pe-
ro, de acuerdo con Faudoa Men-
doza, si alguien adopta un há-
bito y lo lleva al extremo, podrá
predominar en su vida y afir-
marse que se ha convertido en
una adicción.

“En el caso de las redes socia-
les, esto se manifiesta mediante
pensamientos recurrentes. Por
ejemplo, una persona puede es-
tar en la escuela, el trabajo o una
función de cine con sus amigos,
y no dejar de pensar en que lo
único que desea es ver su cuenta
de Facebook, Instagram, TikTok
o Twitter. En una fase posterior,
poco a poco desplazará las otras
actividades que antes le propor-
cionaban placer o satisfacción,
como estudiar, trabajar, leer un li-
bro, practicar un deporte, etcéte-
ra, para centrar toda su atención
en su celular o computadora”,
a ñ a d e.

Otra característica de la adic-
ción a las redes sociales es el ma-
lestar que la persona experimen-
ta cuando, por una u otra razón o
circunstancia, no puede acceder
a ellas.

“Es algo así como un síndro-
me de abstinencia. La persona
puede sentirse triste y ansiosa,
enojarse con más facilidad y, por
lo tanto, padecer también taqui-
cardia, respiración agitada y fa-
tiga. Asimismo, al centrar toda
su atención en las redes sociales,
es posible que sufra una altera-
ción en sus horarios de alimen-
tación y sueño que dé lugar a la
aparición de una comorbilidad,
un trastorno de ansiedad o una
depre sión.”

Imperiosa necesidad
Según el académico universita-
rio, en lo que atañe a esta adic-
ción, lo importante no es el tiem-
po que se pasa en las redes socia-
les, sino la imperiosa necesidad
de usarlas.

“Como ya señalé, si alguien
tiene pensamientos recurrentes
asociados a las redes sociales, se
le dificulta realizar otras activi-
dades luego de que se le obliga a
dejarlas y es víctima de una es-
pecie de síndrome de abstinen-
cia, estamos ante un caso de
adicción, sin duda.”

Ahora bien, no siempre es ne-
cesario desarrollar una adicción a
las redes sociales para sufrir un
daño o un perjuicio mientras las
estamos usando.

“En efecto: su consumo nocivo
muchas veces nos lleva a adoptar
conductas negativas, como com-
pararnos con otras personas, lo
cual puede afectar nuestra auto-
percepción y nuestra autoestima,
ingresar en plataformas de alto
riesgo (pornográficas, de venta de
dro gas…) o exponernos conti-
nuamente al acoso de otros usua-
rio s”, indica Faudoa Mendoza.

Cómo gestionarla
El primer paso para que una per-
sona gestione una adicción a las
redes sociales es darse cuenta de
que efectivamente le está cau-
sando graves problemas en su vi-
da diaria. Una vez dado este paso,
podrá buscar el mejor camino pa-
ra efectuar un cambio.

“Claro, puede ir con un psi-
quiatra, un psicólogo o un psico-
terapeuta. Yo, por mi lado, no su-
giero la abstinencia absoluta,
porque las redes sociales ya son
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Se ha visto que es más frecuente entre los adolescentes y jóvenes.

LUIS CARLOS FAUDOA
M E N D OZ A
Académico del Departamento de
Psiquiatría y Salud Mental de la
Facultad de Medicina de la UNAM

“Al igual que el tabaco,
el alcohol o la cocaína,
el uso intensivo y
descontrolado de las
redes sociales puede
causarnos graves
p ro b l e ma s”

Memoria
a u to b i o g rá f i ca
b ¿Qué sucedería si, de re-
pente, las redes sociales desa-
parecieran y toda la informa-
ción que sus usuarios guar-
dan en ellas (fotografías, vi-
deos, mensajes, textos…) se
esfumara en el aire?

“A pesar de que son muy
pocas las personas que revi-
san esa información, estoy
seguro de que, si se cancela-
ra la posibilidad de hacerlo,
nos sumiríamos en un esta-
do de profunda angustia y
ansiedad. No obstante, lo
más probable es que, des-
pués de un periodo de due-
lo, saldríamos de ese estado
y, gracias a los recuerdos
que alojamos en nuestra
memoria autobiográfica, po-
dríamos reconstruir muchas
cosas que hubiéramos perdi-
d o”, responde Luis Carlos
Faudoa Mendoza.

parte de nuestro día a día, pero
sí recomiendo estas medidas: ser
consciente de que he decidido
usar una red social, en lugar de
coger a cada rato mi celular o mi
computadora para escrolear o
ver cuántos likes he recibido;
preguntarme cómo me siento
antes de usarla: ansioso, tranqui-
lo, excitado…; fijarme cómo me
siento cuando entro en ella: eu-
fórico, sereno, contento…; des-
habilitar las notificaciones para
no tener refuerzos intermitentes
que me empujen a consultar
constantemente mi celular o mi
computadora; establecer un ho-
rario para el uso de mis redes so-
ciales; y hacer una lista de los si-
tios donde no puedo usarlas, co-
mo el comedor durante el desa-
yuno, la comida y la cena, la es-
cuela en horas de clases y mi
cuarto después de las ocho de la
noche. Estas medidas me permi-
tirán ir controlando los estímu-
los. Al principio resultarán com-
plicadas, pero conforme se vaya
formando un nuevo hábito, se-
rán más sencillas”, concluye el
académico. b

El primer paso para que una persona la gestione es darse cuenta de que
efectivamente le está causando graves problemas en su vida diaria
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