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			Sinopsis

		

		
			Un libro con una propuesta sencilla: busca un océano, mar o lago cerca, y disfruta de los beneficios para tu mente y cuerpo.

			El contacto con aguas frías contribuye a mejorar nuestra salud y estado de ánimo. En un mundo estresado, plagado de tecnología y celeridad, tener contacto con la naturaleza nos proporciona un estado de calma preciso. La natación en invierno no sólo es buena para la mente, también lo es para el cuerpo: la circulación sanguínea, el corazón, los pulmones y la piel, así como el sistema inmunológico y nuestro metabolismo, se benefician de ella. Incluso se puede perder algo de peso.

		

	
		
			Baños en aguas frías

			El secreto escandinavo para llevar una vida más feliz y saludable

			Dra. Susanna Søberg

			 

			 Traducción de Paula González
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			Introducción

			La vida es demasiado emocionante para permanecer imparcial.

			SUSANNA SØBERG

			Elsa, la protagonista de la superproducción de Disney Frozen, nos va a servir de inspiración, y no precisamente por sus poderes a la hora de construir castillos de hielo o convertir el verano en invierno, sino porque le encanta el frío. Es algo que tiene en común con los bañistas invernales daneses y con los del resto del mundo. No hace falta tener superpoderes para acostumbrarse al frío: cualquiera puede bañarse o nadar en agua helada o en agujeros en el hielo, sin perder la sonrisa y disfrutando de ello en cuerpo y alma; en este libro veremos cómo conseguirlo.

			Hubo una época en la que yo también sentía frío en el agua, pero me he convertido en una bañista de invierno y ahora el frío ya no me molesta tanto. Si una blandengue como yo pudo aprender a nadar en aguas frías, cualquiera puede hacerlo: sólo es cuestión de mentalidad.

			Una mañana de invierno hace varios años, antes de perder el miedo al frío, paseaba con mi marido por la costa de Dinamarca cuando vimos a un grupo de personas que se dirigían al mar en albornoz. El sol brillaba tras las nubes blancas y grises y la niebla se había asentado sobre el oscuro mar como si de una gran manta blanca se tratara. El aire estaba helado, lo notábamos en las mejillas. «Mira, se dirigen al agua, ¡en pleno invierno!», exclamé. Aquellos hombres y mujeres recorrieron el embarcadero y se quitaron los albornoces: ¡estaban desnudos! Al llegar al borde del muelle, y sin el más mínimo resquicio de duda, fueron bajando uno a uno los peldaños de la escalera y se metieron en el mar. El agua tenía que estar congelada. «¡Plaf!», se oía cada vez que uno de los bañistas se sumergía con elegancia en las gélidas aguas. Estaba claro que tenían la situación bajo control. Nadaron un poco y volvieron al muelle. Parecían contentos y bromeaban entre sí. ¡Caray, menuda energía!

			Desde entonces, tanto mi marido como yo hemos comenzado a nadar en invierno y a veces nuestros hijos también se unen. Es una actividad muy divertida para practicar en familia. Después, todos tenemos las pilas cargadas a tope de energía.

			«Un momento, un momento», dirán los más escépticos. «¿Qué te lleva a bañarte en pleno invierno? ¡Hace un frío de muerte!» Las respuestas a esta pregunta se pueden encontrar en los beneficios físicos, mentales, psicológicos, sociales y naturales que aportan las inmersiones en aguas frías. Como investigadora, me gusta advertir que hay un interés general por saber lo que le ocurre al cuerpo, además de curiosidad por todo aquello que sea bueno y saludable. En este libro veremos muchos de estos aspectos, y espero que te ayude también a profundizar en el tema. Los más escépticos podrán llegar a comprender por qué a tantas personas les encanta bañarse en invierno, pues a menudo se dice de ellos que son los «felices bañistas de aguas frías». Tal vez incluso sirva para que muchos se animen a intentarlo.

			Todos sabemos lo que es estar estresado. Desde mi experiencia, el frío es bueno cuando te encuentras bien, pero es aún mejor si te encuentras mal. No hay nada, ninguna medicina ni ningún ejercicio, que pueda recomponerte el cuerpo o despejarte la cabeza como lo hace el frío. En este libro te explicaré el porqué.

			Muchos se preguntan cómo enfrentarse al recelo inicial, e incluso también a la creencia de que sólo unos pocos valientes son capaces de esta proeza. Hay quien califica esta actividad de «extrema» o quien piensa que se necesita mucha fuerza de voluntad para hacerlo. Pero no hay que ser de otro mundo —como Elsa—, ni ser muy deportista. A quien se inicie en esto, le recomiendo que lo haga con grandes dosis de calma y paciencia, que vaya haciendo acopio de valor, se acostumbre al frío (aclimatación) y que no intente nada extremo. Bañarse en aguas frías es una actividad social y genera alegría, pero también es una forma de combatir el estrés e incluso una manera de trabajar otros aspectos de la personalidad.

			Este libro es una guía para quienes se inicien en esta actividad, aunque también puede ofrecer buenas ideas para quienes tengan más experiencia. Bañarse en invierno es algo que la mayoría de la gente puede hacer, y se puede aprender. Sin embargo, hay excepciones: no se recomienda bañarse en aguas frías a aquellas personas con arteriopatía coronaria sin tratar o dolor de pecho (angina de pecho), trastornos graves de la frecuencia cardíaca o hipertensión no tratada. Si perteneces a uno de estos grupos, o tienes algún tipo de duda, consulta antes con tu médico.

			En este libro me baso en artículos e investigaciones de instituciones como la Organización Mundial de la Salud (OMS). En la actualidad estoy investigando los efectos inmediatos y a largo plazo del agua fría; no obstante, no puedo detallarlos de forma exhaustiva en este libro, pues es un campo aún poco estudiado. Entre otras cosas, nos gustaría saber si los baños en aguas frías nos hacen vivir más o si conllevan riesgos a largo plazo. Todas éstas son preguntas importantes para la salud que aún buscan respuesta. 

			Además de mi propia experiencia como bañista invernal, cuento con un doctorado en metabolismo de la Universidad de Copenhague, con especialidad en grasa parda e inmersión en aguas frías. Como investigadora, me considero muy afortunada de poder estudiar a las personas más felices del mundo.

			Aquí también hablo de mi propia investigación, en la que estudié a 180 adultos mayores de dieciocho años que no se bañan en aguas frías. Asimismo, comparto lo aprendido en los ensayos clínicos realizados durante mi doctorado, que consistieron en pruebas de temperatura controlada en el laboratorio y un estudio aleatorizado llevado a cabo en bañistas de invierno que se iniciaban en la actividad desde un embarcadero de Copenhague. Estas personas tenían una fuerza de voluntad y una devoción impresionantes. Es increíble la cantidad de cosas que el cuerpo es capaz de hacer ¡siempre que el cerebro esté dispuesto a ello! En este libro tendrás la oportunidad de conocer las primeras fases de un trabajo científico. Los resultados de mis investigaciones aún no se han publicado, por lo que el libro se basa en estudios ya disponibles y en la experiencia adquirida realizando los experimentos y ensayos que acabo de citar.

			Entonces, ¿es sano meterse en un medio tan frío? Es una buena pregunta, que abordé en mi investigación con bañistas de aguas frías, sobre todo en lo que respecta a la grasa parda. Se trata de un órgano interesante, sobre todo si te bañas en invierno, si te gusta dormir fresco o si te expones de alguna manera u otra al frío; pero, por sorprendente que parezca, la gente no sabe de su existencia. El tejido adiposo pardo es bueno para la salud, se activa con el frío y genera calor, lo que aumenta el consumo de calorías. Por lo tanto, la grasa parda puede tratar la obesidad y la diabetes mellitus (tipo 2).

			A las personas que practican la actividad que nos ocupa, también se las conoce como «los calurosos bañistas de aguas frías», y muchos estarán de acuerdo con que aquellos que pasan mucho tiempo al aire libre no parecen tener frío. La explicación reside en la grasa parda. Tal vez podemos pensar en Elsa, quien está muy acostumbrada al frío y tiene mucha grasa parda. ¿Y quién no quiere ser como Elsa? Ser capaces de bañarnos en aguas frías puede ser lo más parecido que podemos tener a los superpoderes de Elsa.

			Las inmersiones invernales no son nada nuevo; se llevan practicando desde la antigüedad, aunque ahora, por diferentes motivos, vuelven a estar de moda. Te invito a que me acompañes en un viaje al siglo IV a. C., que es de cuando datan las primeras anécdotas de las que disponemos sobre el agua fría y la salud. Después, subiremos a bordo del barco del famoso médico escocés James Currie...

		

	
		
			Capítulo 1

			Los baños en aguas frías a través de los tiempos

			No hay nada que queme como el frío.

			GEORGE R. R. MARTIN, autor de la serie 
Canción de hielo y fuego

			A lo largo de la historia, el agua fría ha sido tanto 
amiga como enemiga de la humanidad, con sus efectos beneficiosos y dañinos; en pocas palabras: no es nada nuevo que nos interesemos por las bondades 
del agua fría.

			 

			 

			Según Hipócrates, quien vivió en torno al siglo IV a. C., las terapias con agua reducían la violencia, y Thomas Jefferson juró que su buena salud se debía a los pediluvios de agua fría que se dio cada mañana durante sesenta años en los siglos XVIII y XIX.

			No obstante, el interés por los efectos del agua fría en la salud y el bienestar en la mayoría de los casos se basaba en datos no comprobados. Se daba por hecho que la exposición al agua fría comportaba una serie de beneficios para la salud debido a unas reacciones fisiológicas concretas y al entorno bioquímico que se producía al exponerse al agua fría. También se creía, mucho antes del advenimiento de la ciencia moderna, que al entrar en contacto con el agua fría se producían cambios fisiológicos inmediatos, y que la repetición provocaba respuestas fisiológicas de aclimatación y una serie de beneficios para la salud a largo plazo.

			Los albores de la ciencia 

			En la Edad Media, mucha gente no sabía nadar, por lo que, según rezaba la mitología griega, no podía cruzar el río Estigia a nado cuando llegaba al inframundo. En su lugar, la familia tenía que pagar una tarifa para que la persona fallecida pudiera cruzar el río. En 1538, Nikolaus Wynmann, un profesor de idiomas alemán, escribió el primer libro sobre la natación: El bañista o un diálogo en el arte de nadar. En él, intentaba convencer a más gente para que aprendiera a nadar y así reducir el número de muertes por ahogamiento. Esto prefiguró el enfoque pragmático de la ciencia moderna sobre el hecho de estar en el agua. 

			En diciembre de 1790, el médico escocés James Currie fue testigo de cómo la tripulación de un velero estadounidense que había volcado era incapaz de ponerse a salvo y se ahogaba. El agua del mar estaba a 5 °C, por lo que la tripulación se ahogó debido a la hipotermia. Este acontecimiento le impresionó y le llevó a realizar los primeros experimentos científicos registrados sobre los efectos del agua fría en el ser humano. Fue el primero en descubrir que estimula el sistema nervioso central. Currie también es responsable de los primeros informes científicos sobre las propiedades curativas del agua fría; por ejemplo, investigó si el frío podía bajar la fiebre. En 1797, mientras se encontraba a bordo de un barco en la costa de Jamaica, le subió la fiebre y escribió lo siguiente sobre su propia experiencia: 

			9 de septiembre: tras haber dado las instrucciones oportunas, sobre las tres de la tarde me despojé de todas mis prendas y me cubrí ligeramente con una capa hasta que llegué a cubierta, momento en el que también la dejé a un lado. Entonces me tiraron tres cubos de agua salada fría; el impacto fue enorme, pero sentí un alivio inmediato. El dolor de cabeza y otros dolores disminuyeron al instante, para dejar paso a una ligera sensación de bienestar y diaforesis. Más tarde, sin embargo, los síntomas febriles amenazaron con volver y recurrí al mismo método, igual que antes, con el mismo efecto positivo. Ahora como con apetito y, por primera vez, descanso por la noche.

			Más tarde se consideró inapropiado, e incluso contraindicado, tratar la fiebre con agua fría. En cualquier caso, además de llevar a cabo experimentos sobre la fiebre, Currie también investigó durante toda su vida sobre la temperatura y documentó muchos otros efectos del agua fría que hoy consideramos beneficiosos.

			Los baños en aguas abiertas a lo largo de la historia 

			Ya en 1750, los gobiernos de varios países con costa del norte de Europa recomendaron bañarse en el mar y beber agua marina para tratar una serie de enfermedades. Hoy en día sabemos que el agua del mar tiene un alto contenido en sal y que su ingesta puede provocar vómitos por el efecto osmótico de la sal y el agua en el intestino. ¡Esperamos que retirasen la recomendación rápido!

			El invierno se consideraba la mejor época para nadar. Los baños en aguas abiertas alcanzaron la cima de su popularidad a finales del siglo XVIII con el desarrollo del traje de baño y las casetas para bañistas; éstas se diseñaron en especial para las mujeres, para que pudieran ponerse el traje de baño con total privacidad y meterse directamente en el agua. Las casetas de madera tenían ruedas, un techo y puertas en ambos extremos; en la actualidad, son unas estructuras más estáticas, pintadas a menudo con colores brillantes. Todavía se emplean para cambiarse, tanto hombres como mujeres.

			También en el siglo XVIII surgieron pueblos enteros destinados al veraneo, siempre bajo la premisa de los beneficios que bañarse en el mar tenía para la salud. El peligro de los ahogamientos hizo que apareciera la figura del socorrista. La costumbre actual de nadar en aguas abiertas quizá se estrenó el 3 de mayo de 1810, cuando lord Byron recorrió varios kilómetros a nado a lo largo del estrecho de los Dardanelos, el antiguo Helesponto. Todavía hoy, doscientos años más tarde, se celebran carreras para repetir su hazaña en las gélidas aguas, y es que cada vez está más de moda lo de nadar en aguas abiertas —¡y frías!—, como práctica deportiva —en pruebas de natación pura y triatlones—, pero también como actividad no competitiva. De hecho, la natación y la inmersión invernales son hoy en día comunes a todas las edades y deberían verse sobre todo como ejercicios no competitivos, pues tienen otro fin, ya que favorecen la concentración y la meditación, constituyen una actividad social y mejoran el bienestar. Cada vez tienen más adeptos en sus diferentes modalidades, y con ello aumenta también el interés científico por los beneficios fisiológicos y psicológicos que conllevan.

			Muchas personas relacionan las inmersiones en aguas frías con un descanso mental, además de con los beneficios que tienen en los aspectos físico y emotivo. La vida moderna se caracteriza por la omnipresencia de la tecnología y nuestros cerebros están conectados todos los días y a todas horas. Darse un respiro es un regalo para el cuerpo y la mente. Puede hacerse con un poco de deporte o con una actividad física extrema, como bañarse en aguas frías; una visita a la sauna potenciará la experiencia zen y la calma posterior. A lo largo de este libro te guiaré por la teoría y la práctica, te contaré un montón de anécdotas y espero poder describir cómo se relaciona todo entre sí.

		

	
		
			Capítulo 2

			¿Por qué bañarse en aguas frías?

			Déjanos amar el invierno, ya que es la primavera del genio.

			PIETRO ARETINO, escritor y político italiano

			Aparte de Singapur, Dinamarca, desde donde escribo este libro, tiene la costa más larga del mundo en relación con su superficie total: no hay ningún lugar en el país que esté a más de cincuenta kilómetros del mar. Tenemos suerte de poder llegar con tanta facilidad a sitios donde bañarse en aguas frías, no sólo las del mar, sino también las de grandes lagos. 

			 

			 

			Muchos bañistas de invierno viven cerca del agua, sienten una atracción innata por este elemento en constante cambio y disfrutan del contacto con la naturaleza. Al ser el agua un medio accesible para todos, es una actividad que no resulta cara ni en la que hay que invertir mucho tiempo.

			Cada vez son más las personas que se dan cuenta de los efectos positivos que tiene el agua fría, y las listas de espera para entrar en los clubes de natación invernal son ya de varios años. Y es que parece que las inmersiones en aguas frías nos aportan algo que echamos de menos en nuestra sociedad, una especie de contrapeso de otros hábitos de los que intentamos distanciarnos: ya sea un consumo excesivo de cerveza, demasiado tiempo delante del ordenador o un abuso del picoteo. Durante el confinamiento por la COVID-19, los baños en aguas frías ganaron muchos adeptos, tal y como quedó patente en todas las redes sociales. Gente que antes se lo hubiera pensado dos veces antes de meterse en el mar en invierno se zambulló en esta nueva costumbre para añadir a su aburrida rutina emoción, suspense y risas con unos pocos amigos. Puede que años atrás bañarse en aguas frías fuera una actividad muy selectiva, pero en los últimos años se ha puesto de moda. Lo que sí que es seguro es que supone un reto para uno mismo, además de ser una moda sana y saludable, algo real que nos aleja de la tecnología.

			Paz interior y bienestar

			Sentir el «subidón», respirar y entrar en contacto con la naturaleza parecen tener unas propiedades calmantes y placenteras que son universales. Los bañistas invernales con los que hablé, fuera cual fuera su edad y su nivel de experiencia, describieron la sensación de dejar a un lado lo negativo para concentrarse sólo en lo que estaba pasando en ese momento: entrar poco a poco en el agua helada, sin pensar, y sentir la naturaleza de una manera tan íntima que uno se siente parte de ella. Y, mientras, parece que los problemas se difuminan. 

			Entrar en contacto con el agua fría exige toda la atención de cuerpo y mente para sobrevivir, ya que el cerebro lo interpreta como una situación de peligro. La experiencia se suele describir como algo positivo, algo con lo la mente se resetea y se carga de energía positiva para enfrentarse a lo que venga. Se cree que la energía positiva se debe a un aumento de los neurotransmisores —como la dopamina y la serotonina— que controlan el humor y el equilibrio mental. Los científicos no están seguros de cómo actúan los antidepresivos, ya que resulta difícil medir en vivo en el cerebro humano; sin embargo, se cree que esa medicación aumenta los niveles de ciertos neurotransmisores, como la serotonina, la noradrenalina y la dopamina, responsables de controlar el humor y las emociones. Se supone que el efecto del agua fría es similar, y un aumento de dopamina en el cerebro explicaría los efectos positivos en la salud mental, el humor y la energía que describen quienes se bañan en invierno. El resultado es un aumento de la fuerza y la determinación interiores, que se pueden utilizar en el desarrollo personal y canalizar hacia aquello que nos fijemos.

			Un bañista de una de mis investigaciones vino al laboratorio a realizar la primera prueba tras llevar tres meses sumergiéndose en aguas frías. Le preguntamos si hasta entonces le gustaba; se le iluminó la cara y, con una sonrisa, nos habló de que ahora tenía más «paciencia» y una sensación de «alivio». También nos dijo que «con los baños matutinos, la rabia al volante se desvanecía» y cuando se dirigía al trabajo dejaba sin ningún problema que otros conductores le adelantasen. Otras personas del estudio afirmaron que en el trabajo se concentraban más, mientras que había quien sentía más tranquilidad y dormía mejor. Los efectos pueden variar según la motivación por la que alguien decide nadar en invierno; quienes sufrían dolor crónico dijeron que el agua se lo reducía, mientras que quienes no tenían ningún dolor se sentían más alegres, más sanos, dormían mejor o sufrían menos estrés. Todo esto concuerda con los resultados de la investigación de, entre otros, Hussain J. N. en 2016, llevada a cabo con 482 usuarios de sauna de todo el mundo. En el estudio, tanto hombres como mujeres dijeron que las razones principales para ir a la sauna eran relajarse, reducir el estrés, calmar el dolor y socializar; de hecho, en los países nórdicos, cada vez es más común combinar la inmersión en aguas frías con la sauna. A pesar de las diferencias en las respuestas, la mayoría de las personas dijo también que el contacto con la naturaleza les transmite paz interior y más energía.

			Para muchas personas, bañarse en invierno es algo más que simplemente meterse en el agua; es también una experiencia de contacto con la naturaleza: con el olor del mar, el silencio, los pájaros y, cómo no, el cambio de las estaciones.

			El paso de las estaciones

			Desde la costa, puedes observar cómo cambian las estaciones cada día, desde los calurosos días de verano hasta los gélidos días de invierno. En Dinamarca no tenemos montañas, cascadas, volcanes ni otros espectaculares accidentes naturales que se eleven por encima del nivel del mar; es un país llano, con lo que a menudo llamamos una «naturaleza aburrida». Pero tenemos algo que hay que destacar: cuatro estaciones bien marcadas y un montón de agua, de la que podemos disfrutar sin límite alguno. 

			Cuando llega el invierno, no podemos calzarnos los esquíes y practicar esquí de fondo o deslizarnos montaña abajo haciendo eslalon, pero gracias a la natación en aguas frías podemos cargarnos las pilas y rebosar alegría a lo largo de toda la temporada de invierno, que va de octubre a abril. Y quienes realmente lo aprovechan son aquellos que además practican la sauna, ya que tienen la oportunidad de disfrutar del frío y el calor durante toda la temporada; el cambio de temperatura estimula las hormonas y las señales nerviosas, lo que puede tener un efecto positivo en aquellas personas propensas a la depresión invernal o al trastorno afectivo estacional (TAE). Muchos practicantes me comentan que los baños en aguas frías han cambiado su opinión del invierno: ya no es una estación oscura y sosa, sino alegre y emocionante. Ya no aborrecen el invierno, sino que incluso aconsejan «comenzar el día dándose un baño en aguas frías; es mejor que tomarse un café». Yo no cambiaría mi tazón de café matutino por una inmersión invernal, pero el consejo tiene su lógica. Hasta ahora no hay ningún estudio científico que haya investigado el efecto de bañarse en aguas frías sobre la depresión o el trastorno afectivo estacional, pero estoy segura de que pronto lo habrá. 

			La naturaleza es sorprendente; conocemos los colores de la primavera y el verano, pero ser testigo del cambio de las estaciones desde el agua es algo especial. Los efectos psicológicos del frío te reconectan con el cuerpo y despejan la cabeza, permitiéndote que te concentres en el aquí y el ahora. He aprendido que cada oportunidad para bañarse en las diferentes estaciones es una experiencia nueva con la naturaleza y es imposible aburrirse.

			La respuesta al impacto con el frío

			En los países nórdicos llevamos mucho tiempo practicando los baños invernales, aunque era más bien un hábito de las generaciones más mayores; hoy en día, las más jóvenes se van uniendo, por lo que es tal vez la actividad más inclusiva en cuanto a género y edad que puedas practicar. Inmersión (o baños) en aguas frías, heladas o gélidas, baños de invierno, natación salvaje, inmersión invernal... Da igual cómo lo llamemos, la receta es muy sencilla: desnudarse, saltar al agua helada, sentir el punzante frío en la piel (brrr...), salir del agua, sentir el subidón que te recorre todo el cuerpo (aaaaaaaaaahhhhhhh)... ¡Qué sensación! 

			Después del baño o la inmersión, resulta sorprendente que uno siente calor y felicidad. ¿Qué es lo que ocurre? Los efectos no son tan concretos ni tan fáciles de describir como la propia acción en sí. Sé lo que es sentir el agua fría, pero me resulta difícil describirlo. En cuanto vuelvo a sentirla, la reconozco de inmediato, y mi cuerpo también. Cuando salgo del agua, la intensa y sorprendente sensación física desaparece para dejar paso a la calma, la alegría y el calor. Aunque es un sentimiento fantástico, es difícil de explicar o comprender. Lo único que te puedo sugerir es que lo pruebes en primera persona y decidas si está hecho para ti. Aunque tal vez tengas que superar algún obstáculo. Al adentrarse en las aguas frías se pasa frío... y quizá ése sea el mayor de los retos para muchas personas. Evitar el frío es algo normal en la sociedad moderna, pero la mejor manera de superarlo es exponerte a ello.

			En mi investigación, quince individuos prediabéticos obesos se entrenaron para bañarse en invierno. Estas personas nunca habían intentado algo semejante, ni siquiera ducharse con agua fría. Las primeras semanas fueron duras, pero el equipo y yo los animamos, e incluso nos metimos en el agua con ellos. Fue todo un éxito. Desde mi experiencia, necesitas el apoyo de al menos uno o dos compañeros que te motivarán en esos gélidos días iniciales.

			Si superas la primera temporada invernal habrás vencido el reto físico y mental que conlleva. Luego, durante el primer verano, podrás disfrutar del hecho de que tu cuerpo es lo suficientemente inteligente para recordar suplicios previos. Esto se debe a que vas aumentando la resiliencia, o aclimatándote al frío. Las investigaciones realizadas en humanos antes y durante su primer y su segundo invierno de inmersiones en aguas frías, en las que se miden la frecuencia respiratoria y cardíaca, la presión sanguínea y la noradrenalina —una sustancia química que funciona como hormona y también como neurotransmisor—, demuestran que la respuesta al impacto con el frío ya es menor antes de iniciar la segunda temporada. Esto implica que el segundo año no hay que empezar de nuevo. ¡El cuerpo humano es increíble! Superar el primer invierno es un gran logro, y ya nunca te resultará tan duro. Y podrás trasladar esa fuerza de voluntad y perseverancia a otros objetivos, como perder peso, entrenar o salir a correr, por ejemplo. Podrás echar mano del mismo tesón cuando te cueste calzarte las zapatillas deportivas y salir de casa. Si has conseguido bañarte en aguas frías, sabes que eres capaz de cualquier cosa que te propongas.

			Claro que hay más actividades que puedes practicar en la naturaleza, pero la ventaja de las inmersiones invernales es que la respuesta al impacto con el frío te obliga a centrarte en el aquí y ahora; resulta imposible pensar en algo más que no sea el presente, la respiración, el aire fresco y el frío punzante que te recorre el cuerpo. Sólo puedes estar en presencia de la naturaleza, que no ofrece nada más que lo que tiene que ofrecer. No hay nada falso en el efecto del agua fría: la naturaleza es honesta y sincera.

			El ritmo de la naturaleza: como a cámara lenta

			Los baños en aguas frías se remontan a miles de años en la historia de la humanidad, y sus efectos no han cambiado. En contraste con el ajetreado ritmo al que nos enfrentamos hoy en nuestra sociedad, y también a diferencia de las innovaciones tecnológicas —algo que nos acompañará sin duda en el futuro—, la naturaleza se mueve a cámara lenta. A algunas personas les gustaría pararse, reflexionar o simplemente sentir y respirar. Hoy, muchos de los trabajos son sedentarios y vertiginosos, y el sentimiento de «sobrecarga sensorial» al final de un duro día laboral resulta familiar para muchos. Sin embargo, a lo largo de todo el día, el cuerpo no ha hecho mucho, y si pudiera hablar, tal vez te pediría que salieras a dar un paseo, a correr, a nadar o entrenar... y que le dieras un descanso a la cabeza. Y esto es precisamente lo que el agua fría hace: activa el cuerpo y le da un respiro a la mente.

			La motivación de los bañistas de aguas frías

			Para los nórdicos que tienen la agenda muy ocupada, las inmersiones en aguas frías y la sauna son la forma ideal de cuidarse sin invertir mucho tiempo en ello. Pero también es verdad que puede significar algo muy diferente para cada persona: hay quien llega a depender del subidón de energía que les proporciona el contacto con el agua fría, pero hay quien disfruta de la libertad, de la intimidad, del curtirse con el frío, de la competición o de la superación de un reto personal; o tal vez lo haga por razones de salud, ya que se siente más sano en general cuando se baña en invierno y después suda en la sauna. Las motivaciones suelen estar relacionadas con los diferentes efectos que el agua fría y la sauna caliente tienen en cuerpo y mente. De esta manera, el mar puede ser un lugar para desarrollarte o para cambiar tu «carácter de nadador» si lo prefieres, ya que, si lo tuyo es tan sólo entrar y salir, tus objetivos serán muy diferentes de quien se entrena en aguas gélidas con vistas a una competición.

			[image: ]

			Fuente: La autora preguntó a personas no acostumbradas a bañarse en aguas frías por qué pensaban que esta actividad resultaba interesante.

			Puedes intentar aumentar el tiempo que permaneces en el agua y aclimatarte así poco a poco al frío. Aún no se sabe si aguantar uno, dos, tres o más minutos en el agua fría potencia los beneficios o los riesgos para la salud; además, desconocemos los beneficios o riesgos que puede tener para la salud practicar esta actividad durante muchos años, a pesar de que quienes se bañan en invierno dicen estar convencidos de que el agua helada es buena para la salud. Sin embargo, hay muchos mitos sobre el agua que creía que ya habían desaparecido hace años, como «No te metas en el agua después de comer, puedes ahogarte». ¿Cuántos hemos esperado en la arena durante horas por culpa de esta advertencia? No obstante, carece de base científica. Lo mismo ocurre con bañarse desnudo: «Es sano porque así el cuerpo recibe más luz del sol»; bueno, me cuesta creer que un pequeño trozo de tela cubriendo las partes nobles suponga una gran diferencia.

			En la última década, la ciencia nos ha dado algunas respuestas que debemos sacar a la luz del día, para que las inmersiones en aguas frías no sigan envueltas en afirmaciones poco científicas sobre la salud. Además, esta información puede servir de ayuda a quienes aún no practiquen esta actividad para decidir si, literalmente, se lanzan al agua.

			A lo largo de este libro espero que aprendas algo sobre el cuerpo y cómo responde a diferentes temperaturas; lo que es seguro es que te familiarizarás con un tipo de tejido adiposo muy especializado y limitado que desempeña unas funciones muy concretas y que es un órgano independiente. Tal vez no sepas mucho aún sobre la grasa parda, pero ciertamente proporciona una motivación científica para bañarte en invierno; para mí, como investigadora, justifica por completo la enorme popularidad de las inmersiones en aguas frías.

		

	
		
			Capítulo 3

			Bañarse en aguas frías: dónde, cómo y cuándo

			El agua es para mí, lo confieso, un fenómeno que despierta continuamente nuevos sentimientos de asombro cada vez que la veo.

			MICHAEL FARADAY, físico y químico

			Cuando empecé a investigar sobre la grasa parda y la variación térmica, me imaginé que las inmersiones invernales se solían practicar principalmente en climas extremos, como Escandinavia, o incluso Rusia y Canadá. Sin embargo, pronto aprendí que se practica en todas las partes del mundo donde hace frío.

			 

			 

			Los baños en aguas frías consisten en la inmersión en agua fría durante el invierno, ya sea al aire libre en mar abierto o lagos, o en piscinas no climatizadas. En los países fríos suele ser sinónimo de bañarse en hielo, ya que para poder entrar o rompes el hielo o lo haces allí donde hay una cascada o agua corriente que evite la formación de hielo. Cada entorno determina la manera en que se practican en cada región o país.

			Los baños en aguas frías por el mundo

			En Finlandia, el norte de Rusia, Noruega, Suecia, Estonia, Letonia y Lituania llevan años relacionando los baños invernales con la antigua tradición de la sauna. En Dinamarca también hay un largo historial de inmersiones en aguas frías, pero el vínculo con la sauna es algo más reciente. Bañarse en hielo siempre ha sido muy popular en Estonia y Finlandia, y los finlandeses en concreto son conocidos por su fantástica tradición de la sauna. Hoy en día, la popularidad de la sauna no tiene rival en este país. 

			El club de natación en aguas frías más antiguo de Australia es The Bronte Splashers Winter Swimming Club, fundado en 1921, seguido por el Bondi Icebergs Club, fundado en 1929 por un grupo de socorristas que querían seguir entrenándose durante los meses de invierno. Los baños de invierno han adquirido ya la categoría de competición, y muchos clubes se han unido bajo la Winter Swimming Association; miles de nadadores compiten durante los meses de invierno.

			En el Reino Unido e Irlanda, el número de adeptos ha aumentado en lugares codiciados como el lago Serpentine, en pleno Hyde Park de Londres, o el lago Highgate Pond de Hampstead, al norte de la capital. Los lagos de agua dulce más grandes del país se encuentran en Tooting Bec Lido, al sudoeste de la ciudad; son casi dos veces más largos que una piscina olímpica (91,44 metros) y en ellos tienen lugar muchas competiciones de natación invernal, incluso en Navidad y Nochevieja. Y, por supuesto, está toda la costa, donde grupos de bañistas de invierno se mantuvieron muy activos durante toda la pandemia por la COVID-19. El promontorio Forty Foot, al sur de la bahía de Dublín, es un lugar de natación de mucha fama desde hace 250 años.

			Francia también tiene la suerte de contar con una costa de más de mil kilómetros, además de varios lagos naturales y artificiales; los más grandes son los lagos Bourget y Annecy, en el extremo occidental de los Alpes. Además de los lagos naturales, hay varios estanques y lagunas a lo largo de la costa atlántica en la región de las Landas y la costa mediterránea en la región de Languedoc. En París no es legal bañarse en los canales, pero aun así durante una ola de calor hace unos pocos años se fundó el Laboratoire des Baignades Urbaines Expérimentales [laboratorio de baños urbanos experimentales], que reunió a la gente en baños colectivos en el centro de la ciudad, lo que a su vez llevó a la formación del club extraoficial Paris Wild Swimming Group.

			En Bélgica existen muchos clubes de natación invernal y los bañistas de este país nadan en el exterior todo el año, en piscinas, lagos y ríos. Brujas, Boom, Deurne, Dendermonde, Wachtebeke, Theux y Huy cuentan con buenos lugares. Desde 1963, las competiciones más famosas tienen lugar en el río Mosa cada domingo de febrero. En los Países Bajos y en Bélgica, los baños en aguas frías crecen en popularidad desde que en Deventer se inauguró el primer club Walrus en 2012, y pronto le siguieron Zutphen, Leeuwarden y Róterdam. Los miembros de dichos clubes se sumergen en el río IJssel cerca de Zutphen, en Grote Wielen cerca de Leeuwarden o en el río Waal.

			En Alemania hay muchos lagos donde bañarse en aguas frías, sobre todo en Berlín. La Asociación Internacional de Natación en Hielo [International Ice Swimming Association] celebra un evento en Wöhrsee, un lago de Burghausen.

			En el otro lado del mundo, China cuenta con unas 140 organizaciones de natación en aguas frías que suman más de 200.000 miembros. Se dice que el más joven de ellos tan sólo tiene diez años y el más mayor, más de ochenta. En Pekín podemos encontrar, entre otros, los lagos de Shichahai y el parque Yu Yuantan, con un gran lago. En Harbin, al norte del país, son muchos los que se bañan en el río Songhua, y en Jinan se celebra el festival anual de natación en aguas frías; el evento principal implica nadar trescientos metros en el lago Daming. En Taiyuan la temperatura del aire a menudo cae por debajo de los –10 °C en invierno, pero centenares de hombres y mujeres se sumergen cada día en el río Fen. También en el nordeste de China, en la ciudad costera de Dalian, cientos de personas nadan en un lago en invierno; asimismo, son muchos los que hacen lo propio en las playas de la ciudad.
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En la lista de cosas que a los daneses les gusta,
los bafios en aguas frias son la tercera, justo por detras
del chocolate. ;A qué crees que se debe?
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