M1ToS Y VERDADES SOBRE EL CEREBRO

2 MITOS ::::
f Beber en
‘ exceso durante muchos anos da lugar a
\ *a que se reduzca el tamano del cerebro
“ / pero, por lo general, se trata de un
b fendmeno reversible. El vino tinto puede

incluso proteger el cerebro, al reducir el
riesgo de derrames cerebrales, siempre y
cuando la dosis oscile entre dos vasos a la
z semana y hasta tres vasos al dia como

.¢/ MAximo.

N = : Por mucho que el cine se
haya empenado en convencernos de o
contario. Tampoco se consigue con
hipnosis ni con la vision de un objeto muy
apreciado.

Esa region de la corteza cerebral es la
que produce el lenguagje vy resuelve los problemas, pero ello no quiere decir
que sea la “mitad racional”. La parte izquierda del cerebro necesita légica y
orden, hasta el punto de que, si algo no tiene sentido, lo habitual es que el
cerebro invente una explicacion verosimil.

Lo que
ocurre es que tanto unos como ofras tienden a recordar mejor los cambios del
estado de dnimo de las mujeres, por lo que las personas a las que se les pide
que recuerden el grado de variabilidad de su estado de dnimo o del de su
pareja mencionan mds cambios de humor en ellas.

Dado que se ha desarrollado a
lo largo de millones de anos a través de la seleccion natural, cuenta con
sistemas que surgieron con un propdsito determinado y que posteriormente se
han adaptado para ofro, incluso aunque no funcionen perfectamente. Por
tanto, no es la obra de un ingeniero.

No gozan de unas condiciones mejores que las
personas videntes para identificar los sonidos, aunque si es cierto que tienen
una mejor memoria, especialmente para el lenguaje. También son mds diestros
en la localizacion de sonidos débiles. Ambas habilidades pueden ayudarles a
reconocer mejor todo aquello que les rodea.



Este mito surge de una
investigacion realizada entre estudiantes de ensenanza superior que detectd
que esa actividad producia un efecto limitado, que duraba sélo media hora.
Sin embargo, aprender a tocar un instrumento musical se asocia con un
incremento de la capacidad para el razonamiento espacial.

Las circunvoluciones o relieves estdn mds bien relacionadas con el tamano del
cerebro, porque gracias a esa disposicion cabe mds cerebro en un espacio
mads reducido. En los cerebros mds grandes, la corteza contiene asimismo mdads
materia blanca, las fibras de asociacién que conectan regiones distantes del
cerebro.

En
Estados Unidos, esta aseveracion aparecid por primera vez en los escritos de
Dale Carnegie, un autor de libros de autoayuda que no era cientifico.
Carnegie citdé mal un pasaje del psicélogo Wiliam James, quien en realidad
habia afirmado que utilizamos apenas una fraccién del potencial del cerebro.

El mito del 10% es la falsa creencia sobre el cerebro mdas extendida, pues apela
a nuestro deseo de mejorar. Algunas encuestas han descubierto que esto es lo
que piensa la mayoria de las personas de Estados Unidos y de Brasil. Hoy en dia
los cientificos saben que la totalidad del cerebro es necesaria para su
funcionamiento normal, tal como demuestran las consecuencias de los
derrames o danos cerebrales. Incluso el dano limitado a una parte muy
peqguena del cerebro puede detectarse por los sintomas neuroldgicos.

2222 VERDADES :::

» 10. La fuerza de voluntad aumenta cuando logramos algo. Es como un
musculo y puede entrenarse. Después de llevar a cabo una tarea que requiera
autocontrol, las personas ya no acometen una segunda tarea con el mismo
grado de esfuerzo, aun cuando una y ofra tareas no tengan nada que ver.
Esta reserva comun de fuerza de voluntad se va fortaleciendo con la prdctica.
En consecuencia, la disciplina acrecienta la fuerza de voluntad.

» 11. El ejercicio fisico favorece al cerebro en la vejez. Hace que el oxigeno y
la glucosa sigan fluyendo cuando la persona envejece. Practicarlo de forma
regular mejora el funcionamiento del cerebro en las personas mayores, que
pueden sufrir problemas de planificacién y de pensamiento abstracto porque
la corteza frontal se reduce con la edad.

» 12. Reaccionamos antes de pensar. A menudo nos damos cuenta de nuestra
respuesta a un acontecimiento sélo cuando ya hemos comenzado a
reaccionar. Por ejemplo, si se pide a un grupo de personas normales que
reaccionen a un estimulo visual, éstas suelen indicar haber adquirido
conciencia del estimulo medio segundo después de comenzar a reaccionar.
De esta manera, la conciencia actia como una especie de intérprete que
proporciona informacion retrospectiva sobre nuestras acciones.



» 13. Toma atajos y se equivoca. El cerebro suele buscar rdpidamente una
respuesta adecuada, en lugar de emplear mds tiempo para dar con la
respuesta perfecta. Esto significa que toma atgjos y da muchas cosas por
sentadas.

» 14. Los testigos presenciales no son fiables. El cerebro se deshace de la
mayor parte de la informacion que le llega del exterior una vez que ha
comprobado que no reviste novedad.

Por esa razén los testigos presenciales son manifiestamente de escasa
fiabilidad, en parte porque todos creemos que vemos y recordamos mas
detalles de los que realmente podemos ver y recordar.

» 15. Sélo consume el equivalente a dos bananas. Todo el consumo de energia
puede medirse con la misma unidad de potencia: el vatio. El cerebro sélo
emplea 12 vatios, menos que la lamparita de la heladera, pero puede hacer
mucho mas. Cada dia el cerebro utiliza la cantidad de energia que contienen
dos bananas grandes. No es mucha potencia, pero es una gran proporcion
del presupuesto energético de todo el cuerpo, que es de unos 70 vatios.

» 14. Dispone de una especie de reloj. Cuando realizamos vuelos de larga
distancia hacia el este o el oeste, este reloj tarda algin tiempo en ponerse en
hora. Permanecer despierto no pone en hora el reloj, pero la luz si cambia su
hora. La luz fija el reloj interno segun la hora que el cerebro calcula. Por lo
general, cuando es por la tarde en el lugar del destino de un vigje, la luz pone
en hora el reloj cerebral de forma correcta, independientemente de que se
haya viajado al este o al oeste. No obstante, no es bueno viajar demasiado.

Atravesar muchas zonas horarias mds de dos veces al mes es peligroso para la
salud, pues puede ocasionar dano cerebral y problemas de memoriq,
probablemente debido a las hormonas del estrés.

» 17. Cada vez que recordamos algo, borramos y reescribimos el recuerdo. Ello
que permite que, al final, recordemos cosas que en realidad no han ocurrido
jamds. Eso explica por qué es frecuente que diferentes personas recuerden los
mismos hechos de manera diferente.

» 18. La tensién crénica hace perder la memoria. Una excitacién emocional
incrementa la acumulacion de detalles importantes en la memoria de largo
plazo. La tensidn nerviosa activa la secrecion de unas hormonas que actuan
sobre el hipocampo y la amigdala para reforzar la memoria. La tensidon
croénica, por el contrario, puede danar el hipocampo y dar lugar a pérdidas
permanentes de memoria.

» 19. No distingue el sabor del azicar. A los ratones de laboratorio la Coca
Cola Light no les sabe dulce. El ingrediente que la endulza (el aspartamo)
actua al reaccionar con las papilas gustativas de la lengua sensibles al dulzor,
mensaje que recibe el cerebro. Pero las papilas de los ratones reaccionan sélo
al azUcary ala sacarina, pero no al aspartamo.



» 20. El picante no da calor aunque haga sudar. El receptor gustativo que
identifica la capsicina, el compuesto quimico que hace que la comida sepa
picante, detecta también las temperaturas elevadas. Esta es la razdén por la
que los alimentos fuertemente especiados hacen sudar. Las terminaciones
nerviosas sensibles a la capsicina estdn repartidas por todo el cuerpo.

» 21. Nadie puede hacerse cosquillas a si mismo. La razén es que el cerebro
propio predice lo que cada cual va a sentir en respuesta a sus propias
acciones. Se puede aprovechar esta facultad del cerebro para defenderse de
que le hagan cosquillas a uno: basta con poner una mano encima de la mano
de la ofra persona mientras las hace.

» 22. Los bebés desconectan las conexiones neuronales que no utilizan. En
general, desechan las que no se usan lo suficiente durante los dos primeros
anos de vida. Si el cerebro fuera un rosal, las experiencias de mundo exterior
serian la técnica que se utilizaria para podar, no el fertilizante.

» 23. Si se aprende mejor un idioma en la ninez. Los ninos pequenos reconocen
los sonidos de todos los idiomas pero, a partir de los 2 anos de edad, sus
cerebros empiezan a encontrar dificultades para diferenciar sonidos que no
son habituales en su lengua materna.

» 24. Su envejecimiento nos hace mas felices. A medida que las personas
envejecen se qAprecia una mejora en la superacion de los pensamientos
negativos y en el control de las emociones. Esto puede explicar por qué las
personas mayores tienden a ser mas felices que las jovenes.

» 25. Los videojuegos mejorar el funcionamiento cerebral. Estudiantes de
Ensenanza Superior que juegan regularmente a este tipo de juegos son
capaces de registrar mds objetos en un estimulo visual breve que los que no
juegan. Ademas, los que juegan reelaboran la informacion mds rdpidamente,
reconocen mads objetos de un golpe y pueden cambiar de tarea con mayor
facilidad.

» 26. No memoriza el temario del examen de una sola vez. El cerebro retiene
informacién durante mds tiempo si se hacen descansos entre sucesivas tandas
de estudio. Dos sesiones separadas de estudio pueden facilitar que se asimile
el doble de conocimientos que una Unica sesidén de la misma duracion total.

» 27. Si se renuevan las neuronas en la edad adulta. Nacen en el bulbo olfativo,
que procesa los olores, y en el hipocampo, que es importante para la
memoria. El ejercicio o el aprendizaje mejoran la supervivencia de estas
neuronas.

» 28. Elegir no es su fuerte. Las personas tienden a sentirse mas satisfechas con
las decisiones que foman cuando fienen que elegir entre pocas alternativas
que cuando fienen muchas opciones. Tener que hacer muchas
comparaciones puede reducir la sensacidon de satisfaccion porque lleva a
lamentar no haber elegido las alternativas que hemos despreciado.



» 29. La depresion moderada se cura sin pastillas. Al terminar el dia, pueden
ponerse por escrito fres cosas buenas que hayan ocurrido y una breve
exposicion de las circunstancias que han propiciado cada una de ellas. Este
ejercicio aumenta la sensacién de felicidad y aminora los sinfomas de
depresion moderada en un plazo de unas pocas semanas.

» 30. El amor es una droga. Las regiones del cerebro que causan las
drogadicciones también reaccionan a estimulos positivos naturales como el
amor. Estas regiones ayudan a los animales a establecer vinculos con sus
iguales —-lo que puede explicar las razones de su existencia—, a pesar de los
danos colaterales que causa una adiccion.

» 31. Las relaciones sexuales nos hacen ser mas confiados. La oxitocina, una
hormona que se libera durante el acto sexual, hace que aumente la confianza
entre las personas en las relaciones sociales. Personas a las que se les suministrod
oxitocina pulverizada por via nasal presentaron dos veces mds probabilidades
de entregar dinero a ofra persona que las que no recibieron el fratamiento, lo
que da a entender que las relaciones sexuales pueden influir en la toma de
decisiones.

» 32. Los hombres y las mujeres se orientan en el espacio de diferente manera.
Las mujeres dependen mds de puntos de referencia para navegar, y muchas
suelen dar indicaciones del tipo de “gira a la izquierda en la fuente y busca la
casa roja”.

En cambio, los hombres identifican la direcciéon correcta a partir de un mapa
mental del espacio: "Siga hacia el este un kilbmetro y luego gire en direcciéon
norte”. Sin embargo, las mujeres recuerdan el lugar de los objetos mds
faciimente que los hombres.

» 33. Somos cada vez mas inteligentes. Las puntuaciones medias en las
pruebas de inteligencia han aumentado entre tres y ocho puntos por década
en el siglo XX en muchos paises industrializados. El hecho no se debe a la
evolucién sino a la mejora de las condiciones de vida.

» 34. Los espejismos no son una leyenda. Pueden producirse visiones como
consecuencia de un ftrastorno en el funcionamiento del cerebro. Los
montaneses informan a veces de haber visto a su lado companeros a los que
no conocen, de haber observado una luz emitida por ellos mismos o por otros
o de haber senfido miedo de manera repentina, todo lo cual puede derivar
de privacioén o insuficiencia de oxigeno en los I6bulos temporal y parietal de la
corteza cerebral.

» 35. Muchos “poseidos” eran, en realidad, enfermos cerebrales. En tiempos se
practicaban exorcismos a personas cuyo comportamiento resultaba extrano e
inexplicable. En la actualidad se sabe que muchas de esas personas habian
padecido enfermedades neuroldgicas como, por ejemplo, epilepsia o
esquizofrenia.

» 36. Después de la amputacién de una exiremidad, los pacientes pueden
sentir la presencia de una “extremidad fantasma”. La razén es que el cerebro



tiene registrado un mapa del cuerpo y tarda un tiempo en asimilar que
desaparezca la representacion de la extremidad perdida.

» 37. El dolor reside en el cerebro y puede controlarse. La actividad cerebral
determina totalmente la sensacién de dolor y su intensidad. Los cientificos
estdn infentando emplear imdgenes del cerebro vy técnicas de
retroalimentacion para ensenar a las personas a activar por su propia cuenta
las zonas del cerebro que controlan el dolor.

En un experimento se logré que el cerebro de un experto en meditacion
inhibiera su respuesta al pinchazo de una aguja en la mejilla. Este método
podria emplearse para que los enfermos de dolor crénico redujeran la
sensacion de malestar activando voluntariamente el efecto placebo.

» 38. La ciencia trabaja en conseguir que los paraliticos muevan sus
extremidades. Los investigadores estdn frabajando en el diseno de protesis de
brazos para ayudar a pacientes que sufren pardlisis practicamente totales.
Mediante una monitorizacién de la actividad del cerebro, los investigadores
pueden deducir cudl es el movimiento que pretenden reproducir y utilizar esa
informacién para guiar un brazo artificial.




