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VIDA SALUDABLE

Dia Internacional del Beso 2025; ;cudles son los beneficios
de besar?

No es sélo una muestra de afecto o pasion, es un acto biolégico que activa mecanismos complejos.

Dia Internacional del Beso 2025; ;cuales son los beneficios de besar?
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Besar tiene un efecto positivo en el sistema
cardiovascular: aumenta la frecuencia cardiaca,
dilata los vasos sanguineos y mejora la
oxigenacion de la sangre, lo cual ayuda a regular
la presion arterial y reduce el riesgo de
hipertension, dijo Nora Alma Fierro Gonzalez, del
Instituto de Investigaciones Biomédicas (IIBO) de
la UNAM.

A propésito del Dia Internacional del Beso que se celebra
este domingo, sefialé que un beso no es sélo una muestra
de afecto o pasion, es un acto biolégico que activa
complejos mecanismos fisicos, neurolégicos,
endocrinos e inmunoldgicos. Desde el primer roce de
labios se desencadena una cascada quimica que podria
compararse con una "vacuna emocional".

"También tiene un efecto positivo en el sistema
cardiovascular: aumenta la frecuencia cardiaca, dilata los
vasos sanguineos y mejora la oxigenacion de la sangre, lo
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cual ayuda a regular la presion arterial y reduce el riesgo
de hipertension", agrego.

TAMBIEN LEE

Asi puedes limpiar el pescado
correctamente antes de cocinarlo ;Qué
riesgos hay si no se hace? | VIDEO

Conoce la limpieza correctay los riesgos de una
mala manipulacion del pescado fresco

Pero, ¢puede un beso fortalecer nuestras defensas? Segun
Fierro Gonzadlez, si, pues el eje neuroendocrino-
inmunoldgico (interaccion entre cerebro, hormonas y
sistema inmune) se activa con estimulos emocionales.
"Besar favorece la liberacion de citocinas que regulan
la inflamacidén y reducen el riesgo de alergias", afirmo.

Ademas, fomenta la transferencia de microbiota
(bacterias benéficas), lo cual puede influir en la salud
inmunoldgica, segun cada persona. Esta idea se relaciona
con la teoria de la higiene, que argumenta que la
exposicion a agentes externos fortalece las defensas.
El articulo "Shaping the oral microbiota through intimate
kissing" (2014) sugiere que, en un beso de 10 segundos se
intercambian hasta 80 millones de bacterias.

Los efectos también dependen de las caracteristicas,
dijo Nora Alma Fierro. Un beso afectuoso entre madre e
hijo, por ejemplo, promueve la liberacién de oxitocina,
relacionada con el apego y ternura; uno pasional estimula
la dopamina, asociada con la recompensa y placer.

TAMBIEN LEE

¢ Qué pasa en tu cuerpo si comes
tortillas todos los dias?

En maiz, es un trozo milenario de la identidad
mexicana.

"Al igual que todo contacto intimo, besar implica riesgos,
como la transmisién de padecimientos como la
mononucleosis infecciosa (o enfermedad del beso),
resfriados, paperas o la Covid-19. Por ello, sus beneficios
se observan en contextos de relaciones consensuadas y
afectivas", resalté la universitaria.

Desde la infancia hasta la vida adulta, los besos forman
parte de la memoria humana afectiva mas profunda.
Segun Gabriel Gutiérrez Ospina, especialista del IIBO,
besar no es s6lo un gesto de afecto, sino también un
regulador emocional y una herramienta bhioldgica
para la calma.
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1 China contesta a Estados Unidos
subiendo aranceles al 125 %y
activa frente diplomatico con
Europay sudeste asiatico

Carton de Kemchs

En operativo, aseguran 31
motocicletas y menores apedrean
a agentes de Vialidad

Evacuan a 80 personas tras fuga
de amoniaco en empresa hielera
de Torredn

Estamos en proceso de
reestructuracion: Aleco sobre
Santos Laguna

Trump 'quiere toda el agua' que
México le adeuda a Texas
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"Al hacerlo se activa un complejo circuito cerebral en el
que participan el sistema limbico, la amigdala, el
hipocampo y la corteza prefrontal. Cuando tenemos una
relacion segura, amorosa y cuidadosa, la corteza frontal
domina a la amigdala, que gestiona el miedo y el estrés.
Esto permite que entremos en un estado de mayor
calma", asegurd.

Pero si la frecuencia cardiaca es elevada (por ansiedad,
enojo o miedo) dicha regulacion se interrumpe. Entonces,
el cuerpo envia sefiales de peligro y la amigdala se
desborda. En este contexto, un beso puede revertir
dicho deshalance, pues tranquiliza al cuerpo, reduce
la activacion visceral y permite que la corteza frontal
recupere el control. "Es un proceso inconsciente, pero
efectivo".

TAMBIEN LEE

¢Cuantas calorias tiene un tacoy qué
efectos tiene en tu salud?

Cada 31 de marzo se rinde honor al platillo
mexicano.

El académico destaco que hay distintos tipos de beso,
como el afectivo, el familiar o el erdtico, y que el contexto
y el aprendizaje influyen en cdmo son interpretados. Dar
uno en la mejilla, los labios o el cuello puede tener efectos
similares si ocurre en un momento cargado de emocion.

"Una infancia regafiada puede sentirse reconfortada con
un beso, abrazo o una frase amorosa. Dichos gestos
generan asociaciones las cuales pueden durar una vida y
ser clave para comprender por qué buscamos cierto tipo
de contacto fisico en momentos especificos, incluso en la
adultez".

Celebrar cada 13 de abril el Dia Internacional del Beso,
comento, es una invitacion a reflexionar sobre la
importancia de expresar afecto fisico, pues besar es una
de las formas mas humanas de cuidar y ser cuidado.
"Mas que un gesto, puede ser una medicina
emocional, un puente entre el cuerpo y la mente, y un
recordatorio de que somos seres sociales que
necesitan carifio para sobrevivir", concluyo.

VER MAS

Leche bronca: ;es cierto que es buena
paralasalud?

'El renacimiento de la leche cruda' mantiene
alerta a los especialistas de la salud.

Leer mas de + SaLup
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