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(CUAL ES EL EFECTO DE LOS
ABRAZOS EN EL CEREBRO?

Kay Gittermann M. '
Neuréloga Infantil.

os abrazos y las ca-
ricias son formas de
ontacto fisico que
ienen importantes
efectos en la salud mental y
emocional de las personas,
es considerado un gesto de
vinculo y afecto universal. La-
tinoamérica y Europa, son los
paises donde las parejas se
dan mas abrazos, a diferencia
de los paises asiaticos donde
son escasos y los paises ara-
bes donde son inaceptables.
Estas muestras de contacto
fisico estimulan la liberacién
de neurotransmisores: Oxito-
cina, también conocida como
la “hormona del amor”, se aso-
cia al maternaje, la confianza
y conexion emocional, ade-
mas reduce el estrés y ansie-
dad. Serotonina, que regula el
estado de animo, la felicidad,
la satisfaccion emocional y el
bienestar. Dopamina, implica-
do en la motivacion, placer, re-
compensa y gratificacion. En-
dorfinas, que se liberan para
el alivio del dolor y el estreés.
Los abrazos ademas de
generar bienestar; también
reducen la presion arterial,
potencian la salud cardiovas-
cular y fortalece el sistema
inmune, por lo que se asocia a
una mayor longevidad de los
adultos mayores. En el caso

de los bebés, especialmente
enel recién nacido prematu-
ro y bajo peso, se ha estudiado
el efecto del contacto direc-
to de “piel con piel’, entre el
nifio y el pecho de su madre
o cuidador;, esto disminuye
la mortalidad , las complica-
ciones neonatales, reduce la
respuesta al dolor y al estrés,
evolucionando con un mejor
prondstico de desarrollo psi-
comotor e intelectual a futuro.

(Cuanto debe durar un
abrazo para generar benefi-
cios? La duracién promedio
de los abrazos son de 3 se-
gundos en la mayoria de las
personas, pero debe durar al
menos 8 segundos, para que
se libere la cantidad suficien-
te de Oxitocina y se genere el
efecto neuroprotector:

;Cuantos abrazos se reco-
miendan al dia? La psicélo-
ga Virginia Satir refiere que
necesitamos 4 abrazos al dia
para sobrevivi; 8 abrazos
para mantenernos como es-
tamos y 12 abrazos para cre-
cer.

El abrazo es el antidepresi-
vo mas eficiente y econémico,
regalemos un buen abrazo
no solo en las celebraciones,
y asi, generar un habito de
Abrazo Saludable. Y ti ;Cuan-
tos abrazos regalaste hoy?.



