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			Sinopsis

		

		
			Mariano Bueno explora el papel esencial del agua en nuestra salud, entendiendo cómo cada gota contribuye a nuestro bienestar físico y mental. Desde su impacto en la hidratación hasta su capacidad para purificar y revitalizar el cuerpo, el agua se presenta no solo como un recurso indispensable, sino como una herramienta para mejorar nuestra calidad de vida. A través de una mirada profunda y práctica, el libro ofrece consejos sobre cómo optimizar el consumo de agua, gestionar su uso de forma sostenible y aprovechar sus beneficios para mantenernos saludables y equilibrados.

		

	
		
		
			El milagro azul

			Descubre la conexión vital entre el agua, tu salud y el planeta

			Mariano Bueno
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			EL AGUA Y LA VIDA

			EL AGUA ES VIDA Y ENERGÍA FLUYENDO SIN CESAR

			El agua, uno de los elementos más presentes en el planeta Tierra, es fuente de vida que nos hidrata y nos refresca. Nuestro organismo obtiene el agua que necesita tanto al beber como al respirar. El agua nos purifica y la utilizamos para limpiar nuestro cuerpo por dentro y por fuera, así como nuestros entornos y nuestros hábitats. Sumergirnos en ella nos relaja y nos fortalece. Estar cerca del mar, de lagos, ríos, riachuelos o cursos de agua nos sosiega cuando estos son tranquilos y nos estimula cuando nos hallamos frente a un mar embravecido o junto a imponentes torrentes o cascadas. La mayoría de nosotros guardamos gratos recuerdos relacionados con el agua: una refrescante ducha tras una sesión de intenso ejercicio o después de realizar un esfuerzo extenuante; un relajante baño sumergidos en agua tibia o caliente al final de un día agotador o estresante; los divertidos chapoteos y chapuzones en el mar o la piscina vividos con la familia o los amigos; un placentero paseo caminando descalzos por la suave arena fina de una tranquila playa mientras el agua de las olas baña nuestros pies; la sensación de reconexión interior en un precioso atardecer mientras observamos medio extasiados el sol ocultándose entre las boscosas montañas que se reflejan en el gran espejo de agua de un majestuoso lago; un gran vaso de agua fresca en un tórrido y sofocante día de verano...

			Tan relevante nos resulta nuestro vínculo con el agua que un estudio realizado en la Universidad de Cambridge preguntó a veinte mil personas —de edades comprendidas entre los cuarenta y cinco y los setenta y nueve años— por los momentos más felices de su vida y la inmensa mayoría los relacionó con el agua.

			Creo que no cabe ninguna duda de que el simple acto de estar cerca del agua y, sobre todo, el hecho de beber agua de calidad, ejercen efectos positivos en nuestra salud y bienestar y nos permiten sentirnos mejor en todos los niveles. Diversos estudios han corroborado que el contacto físico con el agua, además de hidratarnos, limpiarnos y hacernos sentir bien, reduce el estrés, la ansiedad y los estados depresivos.

			EL AGUA, ELEMENTO VITAL

			Dedicaremos las páginas que siguen a entender las funciones, las peculiaridades y las continuas interacciones que establecemos con el agua —ese elemento predominante en nuestro organismo y que cubre el 70 % de la superficie del planeta—, ya que, a pesar de su omnipresencia en todos los ámbitos de nuestra vida, sigue siendo, para la mayoría, una gran desconocida.

			Resulta más que evidente que el agua, que en principio consideramos erróneamente como incolora, inodora e insípida, es uno de los elementos más vitales y esenciales para nuestra existencia. Fuente de bienestar y salud, es una pieza clave para el desarrollo de toda forma de vida. De hecho, es el elemento más abundante de nuestro organismo y, después del aire, es uno de los componentes más presentes sobre la superficie terrestre; es más, desde hace décadas, múltiples investigaciones científicas han dejado claro que la vida en el planeta Tierra surgió y se desarrolló en el crisol del agua salada de mares y océanos. Sin lugar a duda, nacimos en el agua.

			Al parecer la presencia del agua no se generó en nuestro planeta, y hay evidencias de que está muy presente en todo el cosmos y en el universo entero. Los astrofísicos defienden la teoría de que el agua, a modo de constante viajero interestelar, llegó a la Tierra por el impacto de meteoritos y, sobre todo, desprendida de la cola de algunos cometas que en sucesivas ocasiones se aproximaron a nuestro planeta.

			Gracias a un largo y complejo proceso de interacciones químicas y biomoleculares, el agua se ha convertido en el crisol y catalizador de toda manifestación de vida sobre la Tierra, siendo esencial para el desarrollo y la evolución de todos los seres vivos. Además de ser esencial para mantener y perpetuar la vida en el planeta, el agua desempeña un papel significativo en los procesos ambientales y en la evolución y las cambiantes dinámicas climáticas. Esto se debe tanto a la formación de nubes por la evaporación del agua de mares y océanos como a la relevancia que suponen los ciclos del agua, que incluyen precipitaciones en forma de lluvia, nieve o intensas tormentas. Dichas precipitaciones, a su vez, inciden en el caudal de ríos, afluentes o lagos y en la recarga de los acuíferos y los cuerpos del agua, moldeando y determinando la orografía del paisaje de los cinco continentes.

			Y a pesar de ser tan evidente que el agua es vida, o que la vida surgió y está estrechamente vinculada al agua, dicho líquido tan vital sigue escondiendo muchos secretos y continúa sorprendiéndonos por lo extremadamente compleja que es su estructura molecular, por sus peculiares características y por las múltiples e intrincadas interacciones que establece con el resto de las moléculas y los elementos que conforman la materia y la vida.

			En pleno siglo XXI, mientras la humanidad aprende a conocer más a fondo todo lo relacionado con el agua, también nos enfrentamos a la necesidad de gestionarla de manera más eficiente que en el pasado. Históricamente, el agua se consideraba un recurso ilimitado, infinito y gratuito; sin embargo, hoy en día se ha convertido en un recurso escaso en muchas partes del planeta, lo que a menudo provoca graves conflictos sociales e incluso guerras. Además, obtener agua suele resultar costoso y su gestión presenta numerosas dificultades, tanto técnicas como económicas. Esto se debe, en parte, a que el agua, como diluyente universal, ha acumulado altos niveles de sustancias químicas sintéticas y contaminantes, como residuos orgánicos y microplásticos, que comprometen seriamente la salud humana y la del planeta.

			LA EVOLUCIÓN HUMANA TIENE UNA ESTRECHA RELACIÓN CON EL AGUA

			El agua ha sido un elemento crucial en la evolución humana, no solo como recurso vital, sino también como motor de desarrollo cultural y tecnológico. Podríamos decir que, desde los primeros asentamientos hasta las civilizaciones modernas, el uso del agua ha moldeado la historia de la humanidad.

			Los primeros asentamientos humanos se establecieron en territorios cercanos a fuentes de agua dulce, como ríos y lagos, que proporcionaban no solo agua potable, sino también recursos alimenticios como peces y plantas acuáticas. Incluso los asentamientos costeros necesitaban acceso a fuentes de abastecimiento de agua dulce para el consumo de la población y de sus animales. Con el paso del tiempo y la experiencia adquirida, los asentamientos que contaban con flujos importantes y permanentes de agua permitieron el progresivo desarrollo de la agricultura. Gracias al riego de los cultivos se incrementó la producción de alimentos disponibles durante todo el año, lo que permitió el crecimiento de las poblaciones. La construcción de canales y sistemas de irrigación avanzados posibilitó a todas las grandes civilizaciones maximizar el uso del agua para el consumo humano, abastecer a una creciente ganadería y, sobre todo, fomentar la evolución de prácticas agrícolas cada vez más productivas, lo que a su vez propició el desarrollo de grandes y prósperas urbes.

			De hecho, las grandes civilizaciones antiguas, como las de Egipto, Mesopotamia y el valle del Indo, florecieron gracias a su acceso a ríos importantes como el Nilo, el Tigris y el Éufrates. Estos ríos no solo proporcionaban agua para beber y regar, sino que también facilitaron el transporte y permitieron dar un gran impulso al comercio. Y en América, las culturas maya y azteca florecieron y se expandieron merced a las complejas canalizaciones de agua y a sistemas de terrazas irrigadas que proveían de una gran producción de alimentos a las poblaciones. La cultura mexica basaba gran parte de su sustento en las «chinampas», una gran red de canales navegables, en los que a su vez se disponían barcazas con tierra y cultivos que se irrigaban por un simple —pero sofisticado— sistema de riego por capilaridad.

			
				
					Agua: auge de civilizaciones y caída de imperios

					El ser humano se acercó por necesidad a los cauces de agua dulce: aprendió a convivir con ellos y aprovechar para sus propios fines las características de dichos cauces que no podía modificar. Aprendió a canalizar el agua, a usarla como medio de transporte, como fertilizante, como elemento defensivo...

					Se puede decir que el hombre domesticó el agua. Allí donde consiguió dominarla pudo asentarse sobre el terreno, dejar de peregrinar buscando sustento, seguridad y belleza y empezar a crearlos con sus manos y grandes esfuerzos. El establecimiento de las primeras grandes ciudades asociadas a civilizaciones se dio en torno a caudalosos ríos: el Nilo (egipcios), el Indo (hindús), el Éufrates y el Tigris (sumerios), el río Amarillo (chinos).

					Había deseado tan ferviente y obsesivamente un lugar donde establecerse, que su deseo creó un espacio, con su propio paradigma. Lo sacralizó.

					Los humanos sacralizamos el agua: consideramos las fuentes como favor divino; los ríos como arterias de Dios todopoderoso.

					Por eso tantas culturas cuentan con rituales iniciáticos que tiene relación con el agua —como el bautismo o el agua bendita—, y santuarios vinculados a este elemento.

					La domesticación del agua a través de la agricultura fue revolucionaria. Esa producción controlada de alimentos produjo excedentes que daban a las comunidades seguridad para las épocas de escasez. La belleza propia de una naturaleza en plenitud y libertad fue destiñéndose a medida que, como consecuencia lógica, apareció el concepto de «propiedad de la tierra». Esto se tradujo en posesión, en dominio del territorio, que derivó en la prepotencia y la rapiña de los imperios.

					El agua había sido domesticada, pero no así la lluvia. Sus ciclos a nivel planetario seguían siendo caprichosos para el ser humano.

					Su reparto desigual, con sequías e inundaciones, escapaba al control de los imperios y su dominación.

					A un decenio excesivamente bueno con agua abundante le seguían prolongadas épocas de sequía que obligaban a las grandes poblaciones a emigrar y desplazarse a territorios vecinos. El agua empezó a ser motivo de guerra y de graves conflictos territoriales y sociales.

					En el año 1185 a. C., el Egipto de los faraones y sus territorios anexos estaban en pleno florecimiento. Sin embargo, una sequía que duró medio siglo provocó grandes migraciones con sus respectivas repercusiones. No fue hasta el año 1130 a. C., coincidiendo con la transición de la Edad del Bronce a la Edad del Hierro en Europa, cuando la situación climática se normalizó.

					El evento conocido como el suceso del kiloaño 4.2 marcó el fin de tres grandes imperios de la Antigüedad: el Antiguo Imperio de Egipto, el acadio en Mesopotamia y la cultura Liangzhu, en la región baja del río Yangtsé en China. Esta sequía comenzó alrededor del año 2200 a. C. y se estima que duró aproximadamente un siglo. Una inscripción en la tumba de Ankhtifi describe este período histórico, señalando que «toda la población se ha convertido en langostas en busca de comida...».

					Se cree que las sequías llevaron a los pueblos de las estepas a atacar el Imperio romano. Entre los años 430 y 450 d. C., las sequías extremas alteraron las formas de vida tradicionales al este del Imperio romano, lo que obligó a los pueblos hunos a emigrar. Además, la escasez de lluvias pudo haber contribuido al colapso de la civilización hitita, que sufrió una hambruna generalizada.

					La brillante civilización del Indo (con ciudades tan importantes como Harappa y Mohenjo Daro) colapsó por un cambio climático que conllevó una sequía prolongada.

					La caída de la civilización maya en México es uno de los declives más conocidos. Empezó a desmoronarse durante los siglos IX y X, coincidiendo con disminuciones de las precipitaciones anuales de entre el 41 y el 54 % respecto a la actualidad y con períodos de reducción de lluvia que alcanzaron hasta el 70 % en momentos de sequía máxima. Esta civilización ocupó una amplia región de Mesoamérica entre el 2600 a. C y el 1200 d. C, con un florecimiento cultural entre el 600 y 800 d. C. Sin embargo, a partir de ese año y hasta el 950 d. C. muchas de las ciudades se abandonaron en lo que se conoce como el colapso de la civilización maya.

					Al mismo tiempo, cayó la dinastía Tang, en China. Una época de escasez de alimentos y hambrunas, consecuencia de una dura sequía, puso fin a esta dinastía que había supuesto un período de oro para la literatura y el arte chinos.

					Un reciente estudio revela que la Hispania visigoda llevaba un largo tiempo sufriendo períodos de sequías, aridez extrema y hambrunas, cuando los musulmanes la invadieron y la conquistaron con relativa facilidad.

					También hay indicios de que una fuerte sequía —consecuencia de un cambio drástico en el patrón de precipitaciones— provocó la desaparición del Imperio khmer en Asia.

				

			

			Texto redactado y ofrecido para esta obra por Jesús Arnau, autor de El jardín como medicina emocional.

			Muchas de las grandes obras hidráulicas llevadas a cabo en la época del Imperio romano aún perduran en nuestros días. Y, durante la Edad Media, el agua siguió siendo esencial para la agricultura y la vida cotidiana. Los molinos de agua se convirtieron en una tecnología clave para la molienda de granos y la producción de energía. En el Renacimiento, el conocimiento sobre la hidráulica y la ingeniería del agua avanzó significativamente, lo que permitió la construcción de fuentes, acueductos y sistemas de alcantarillado más eficientes.

			Pero el gran aprovechamiento humano del agua llegaría a uno de sus máximos exponentes con la Revolución Industrial, etapa que marcó un punto de inflexión en el uso de este elemento. Las fábricas accionadas por ruedas hidráulicas y por las máquinas de vapor dependían básicamente del agua para la producción de la energía necesaria capaz de accionar dichas máquinas. Además, el crecimiento de las ciudades industriales llevó a la construcción de sistemas de canalización y suministro de agua más complejos y de mayor envergadura, así como a realizar obras de drenaje y alcantarillado necesarias tanto para satisfacer las crecientes necesidades de agua de las poblaciones urbanas en expansión como para el saneamiento y la gestión de las aguas residuales generadas.

			Desde finales del siglo XIX y principios del XX la electrificación del alumbrado y de las máquinas que movían la floreciente industrialización de los Estados modernos hizo necesaria la construcción de enormes pantanos y presas donde almacenar los grandes volúmenes del agua que discurrían por los ríos más caudalosos y convertir sus controlables flujos en energía hidroeléctrica. Los beneficios sociales —y económicos— que las grandiosas obras hidráulicas impulsaron una especie de carrera internacional de megaproyectos hidráulicos, cuyos máximos exponentes serían la presa de las Tres Gargantas (China), la central hidroeléctrica de Itaipú (Brasil-Paraguay), la presa de Hoover (Estados Unidos), la presa de Asuán (Egipto) o la central Simón Bolívar (Venezuela).

			En la actualidad, el agua sigue siendo un recurso vital, pero también un enorme desafío y causa de grandes conflictos sociales, bélicos y medioambientales. Para la mayoría de los gobiernos y naciones, la gestión sostenible del agua se ha convertido en una prioridad, sobre todo debido a los efectos del cambio climático que crean grandes inestabilidades en los regímenes de lluvias y sequías y también a la creciente demanda y la escasez en numerosas regiones del mundo. Aunque la tecnología ha avanzado mucho y permite realizar grandes obras hidráulicas y perforar pozos a grandes profundidades, los desafíos para la obtención de suficiente agua potable, su gestión, su distribución y su reaprovechamiento son los grandes retos a los que nos enfrentamos como sociedad, tanto ahora como en el futuro. Lo que nos lleva a desarrollar alternativas como las plantas de desalinización, los sistemas de reciclaje de agua y métodos de uso y conservación más eficientes. Sin lugar a duda, la disponibilidad de agua ha sido el motor de todas las civilizaciones y su gestión sostenible es y será crucial para poder seguir habitando el planeta y generando prosperidad.

			
				
					Usos más habituales del agua

					Si nos atenemos a los datos que maneja el Ministerio para la Transición Ecológica y Reto Demográfico, en el año 2021 en nuestro país la demanda estimada de agua fue de unos 32.000 hm3/año, siendo el regadío y los usos agrarios los principales consumidores de ese gran volumen de agua. En España la agricultura consume más del 80 % de esta demanda, seguida por el agua de abastecimiento urbano y residencial —que representa un 15 %—; el resto se destina a uso industrial. De hecho, el agua resulta imprescindible en la mayoría de los procesos técnicos e industriales, donde una gran parte la empleamos como materia prima.

					A nivel personal, hacemos uso cotidiano del agua en nuestra alimentación —pues es uno de los «nutrientes» más esenciales—, y también la empleamos como producto de higiene e incluso como medicamento. Y si lo analizamos bien, vemos que gran parte de nuestro ocio también gira en torno al agua. 

				

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							El agua es:

						
							
							Usos del agua:

						
					

					
							
							Alimento

						
							
							Uso alimentario

							Bebida

							Presente en la cadena alimentaria

						
					

					
							
							Producto de higiene

						
							
							Limpieza corporal

							Baños y WC

							Limpieza e higiene de las viviendas y hábitats

						
					

					
							
							Medicamento y terapias

						
							
							Integrada en medicamentos

							Medios hospitalarios (limpieza y asepsia, cirugías, hemodiálisis)

							Termalismo terapéutico (hidroterapia, aguas mineromedicinales, cataplasmas o baños de barro)

						
					

					
							
							Ocio y placer

						
							
							Baños de mar, ríos o piscinas y deportes acuáticos

							Spas y aguas termales de placer y bienestar

						
					

					
							
							
							Recurso técnico

						
							
							Para instalaciones de agua sanitaria en las casas, calefacción, climatización o humidificación

						
					

					
							
							Materia prima

						
							
							En usos agrícolas, ganaderos o industriales

							Generación de energía hidroeléctrica

						
					

					
							
							Ecosistemas 

						
							
							Medio imprescindible para toda forma de vida acuática o terrestre

							Factor de equilibrio biológico de todos los seres vivos

							Clave en las dinámicas de los ciclos ecológicos del agua del planeta Tierra

						
					

				
			

			
			Tabla realizada a partir del esquema de B. Festy - Laboratorio de Higiene de París. Publicada en el libro: L'Ecologie c'est la santé, de Pierre y Suzanne Déoux.

			NUESTRA VINCULACIÓN CON EL AGUA

			Asociamos el agua con salud y vitalidad y también con la pureza y la limpieza; de hecho, la mayoría de las grandes religiones del planeta utilizan de forma simbólica el agua en sus ceremonias y como elemento purificador del cuerpo y el alma.

			Con toda la información de que disponemos no deberíamos albergar duda alguna sobre la vital importancia del «milagro azul» en la salud, aunque solo sea por el hecho de que el agua representa de media cerca del 55 % del peso corporal en las mujeres y del 60-65 % en los hombres adultos (lo que significa que en una persona que pese unos 60 kg, el contenido de agua en su cuerpo es de unos 35 a 40 litros). Incluso los huesos, que podrían parecer estructuras secas, contienen un 31 % de agua. De hecho, la proporción de agua en el cuerpo humano sufre una progresiva disminución con el paso del tiempo: en el momento del nacimiento más del 90 % del cuerpo del bebé está compuesto por agua. Al cumplir un año ya solo constituye un 70 % y los niveles de agua siguen descendiendo hasta llegar a ese 50-60 % en las personas adultas. Posiblemente sea esa progresiva deshidratación corporal lo que mejor nos muestre en qué medida una persona sigue gozando de buena salud con el paso de los años.
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			Además de proporcionar una correcta hidratación —que permite mantener una óptima elasticidad de la piel, la musculatura y la estructura ósea— y de resultar clave en el mantenimiento de la presión arterial, el agua presente en nuestro organismo interviene activamente en todas las funciones vitales: facilita el proceso digestivo; transporta y distribuye los nutrientes a las células de todo el cuerpo; facilita el riego sanguíneo; lubrica las articulaciones; regula la temperatura corporal a través del sudor y la transpiración, y tiene un papel crucial en los procesos del drenaje linfático y en la eliminación de toxinas al ser la encargada de retirar de nuestro cuerpo los residuos y productos de desecho del metabolismo celular.

			
			El agua, que representa más de dos tercios de nuestra masa corporal, resulta tan esencial para nuestra vida que podemos vivir más de un mes sin ingesta de alimentos, pero apenas sobreviviríamos una semana sin agua. Y si bien hoy en día son relativamente escasas las muertes por deshidratación, se calcula que en todo el planeta entre tres y cuatro millones de personas mueren al año por enfermedades transmitidas a través del agua o debidas a una falta de higiene por no disponer de agua limpia o mínimamente potable. Lo cierto es que incluso en los países occidentales más prósperos, donde tenemos fácil acceso al agua potabilizada en nuestras viviendas, también padecemos trastornos de salud relacionados con una deficiente hidratación corporal y con la mala calidad del agua que bebemos.

			De hecho, beber agua diariamente y de forma regular quizá sea uno de los gestos más sencillos y más saludables que podemos realizar. Beber entre dos y tres litros de agua repartidos a lo largo de la jornada hará que el organismo se mantenga bien hidratado. Y, aunque a veces nos dé cierta pereza beber o nos olvidemos de hacerlo —porque no tenemos sed—, conviene saber que cuando el cuerpo empieza a percibir una importante sensación de sed es señal de que el sistema nervioso central está activando mecanismos de homeostasis y de defensa, y que posiblemente ya haga un buen rato que ha entrado en procesos de estrés hídrico. Cuando la sensación de sed es intensa, notamos que se produce una deshidratación de las mucosas; es decir, el cuerpo ya lleva tiempo en estrés hídrico, y está sufriendo claramente los efectos de la falta de agua.

			Aparte del papel fundamental que ejerce en la mayoría de los procesos biológicos y metabólicos (generalmente hidroxilando, es decir, incorporándose a otras moléculas), el agua también es uno de los medios que permiten la conductividad y los intercambios eléctricos en músculos y neuronas, además de propiciar el buen funcionamiento y la adecuada comunicación de las células.

			Son tantas las funciones asociadas al agua —elemento fluido y vital— que es fácil entender por qué el hecho de permanecer frecuentemente en estrés hídrico o de deshidratarnos —aunque sea temporalmente— puede ser fuente de problemas de salud y del padecimiento o agravamiento de numerosos trastornos o enfermedades.

			
				
					Beneficios del agua para la salud del ser humano

					
							Es el mayor componente del organismo humano, pues representa una media del 55-65 % del peso corporal, y es esencial para mantener el correcto funcionamiento de todas las células, tejidos y órganos.

							Transporta el oxígeno y los nutrientes hasta las células para su buen funcionamiento y producción de energía, y es el medio en el que se disuelven los líquidos corporales, lo que ayuda a eliminar los desechos.

							Facilita la eliminación de toxinas y del exceso de nutrientes mediante los sofisticados sistemas asociados al líquido intersticial, la sudoración y el drenaje linfático y renal (por la transpiración y la orina).

							La correcta hidratación ayuda a prevenir enfermedades como cálculos renales, estreñimiento o infecciones urinarias.

							Regula los procesos de homeostasis y termogénesis, esenciales en la gestión de la regulación térmica. A través de la sudoración, el agua ayuda a mantener nuestra temperatura corporal estable.

							Una buena hidratación mantiene el buen funcionamiento de los órganos internos, lo que ayuda a mantener la piel hidratada, suave y elástica (previniendo la aparición de arrugas y otras afecciones cutáneas).

							Actúa como amortiguador para órganos vitales como el cerebro o la médula espinal, y los mantiene hidratados.

							Ayuda a la regulación y la normalización de la tensión arterial.

							Interviene en las reacciones de hidrólisis y en los procesos de digestión de los alimentos que ingerimos.

							Funciona como sostén, lubricante y amortiguador en las articulaciones y estructuras óseas, facilitando el movimiento y previniendo el desgaste.

							Mejora el rendimiento físico y reduce el riesgo de calambres musculares.

					

				

			

			
BLUE MIND: MENTE EN CALMA

			
			Los seres humanos venimos experimentando el milagro azul del agua desde los mismos inicios de nuestra existencia como humanidad y, dadas nuestras necesidades biológicas, el profundo vínculo con el agua ha resultado siempre inevitable.

			Aparte del imperativo de satisfacer las necesidades de agua para funciones tan básicas como beber, preparar la comida o lavarnos, con el desarrollo de las grandes culturas humanas el líquido vital pasó a adquirir una categoría de uso más lúdico e incluso sagrado. De hecho, aún podemos admirar los históricos baños de las termas romanas, las fuentes o los jardines irrigados de la Alhambra de Granada, y siguen vigentes los ritos del bautismo con agua o las purificaciones de miles de personas sumergidas en las sagradas aguas del río Ganges. A nivel individual —en Occidente—, la mayoría disfrutamos de forma cotidiana del contacto con el agua en las duchas matinales —o las del final del día—. Y el agua salada del mar nos resulta gratamente placentera durante las vacaciones de sol y playa (prácticas que se iniciaron por «prescripción médica» con la talasoterapia, de la que hablaremos en el apartado “TALASOTERAPIA: CURACIÓN CON EL AGUA DE MAR”).

			Algunos científicos y psicólogos han estudiado los efectos psíquicos y emocionales del vínculo que mantenemos los seres humanos con el agua, concluyendo que el contacto con este elemento tiene un impacto positivo tanto a nivel físico como emocional. Uno de los mayores referentes como investigador y divulgador de los beneficios del contacto con el agua es el biólogo marino Wallace J. Nichols,1 que en sus numerosos trabajos de investigación estudió en profundidad los vínculos del ser humano con el agua y, a partir de sus conclusiones, plantearía la hipótesis de la blue mind, que sería algo así como «mente azul» o mente en calma. De hecho, el libro que publicó con los resultados de sus estudios lleva un larguísimo y sugerente título que, traducido al español, sería: Blue mind: la sorprendente ciencia que demuestra cómo estar cerca, dentro, encima o debajo del agua puede hacerte más feliz, más saludable, más concentrado y que fluyas mejor con lo que haces.

			Pero sus investigaciones no se circunscriben solo a lo beneficioso que resulta estar cerca del mar azul, sino que constatan que los positivos efectos de la proximidad con el agua se aprecian tanto estando cerca de mares y océanos como de ríos, lagos e incluso estanques o piscinas.

			En la misma línea de investigación, el psicólogo ambiental Roger Ulrich realizó una serie de estudios en los que demostró en qué medida la presencia de agua —y el hecho de pasar tiempo entre paisajes naturales— acelera la recuperación de ciertas patologías y reduce claramente los niveles de estrés. Ulrich constató de manera tan fehaciente sus efectos positivos que denominó a dicha opción terapéutica «teoría de la recuperación en la naturaleza».

			Los efectos terapéuticos y sanadores del contacto con la naturaleza y la proximidad con «el milagro azul» también fueron constatados en el Laboratorio de Neurociencia de la Universidad de Exeter en Inglaterra; sus estudios revelaron que las personas que viven a menos de un kilómetro de la costa muestran parámetros que dejan claro que gozan de una mejor salud mental que quienes viven mucho más alejados de espacios con abundancia de agua. En esta misma línea, varios trabajos dirigidos por el investigador Mathew White también constataron que vivir cerca del agua tiene claros efectos sobre la reducción del riesgo de depresión. Y ello enlaza con las conclusiones de los mencionados estudios realizados por Nichols, quien compara el estado mental blue mind —o mente calmada— con el estado mental red mind —o mente irritada—. Este último hace referencia al estado de sobreestrés, sobreestimulación e hiperactividad asociado a la vida actual y que constituye el estado habitual de la mayoría de la población. En la actualidad, procesos como el nerviosismo, el estrés, la ansiedad y el agotamiento mental parecen ser lo «normal» en vez de la excepción.

			Nichols también nos habla del concepto de biofilia y nos recuerda que la mayoría de las personas se sienten bien y muestran una inclinación hacia la proximidad de espacios naturales donde está muy presente el agua. Este término —biofilia— fue acuñado en los años ochenta por el biólogo Eduard Wilson, y puede definirse como el impulso innato del ser humano a conectarse con la naturaleza y otras formas de vida. Esta afinidad profunda, según Wilson, es resultado de nuestra evolución y explica por qué sentimos atracción y bienestar al estar en contacto con el mundo natural. Es una necesidad emocional que nos vincula con el resto de los seres vivos y con nuestro entorno. A fin de cuentas, tiene su lógica, ya que sería el resultado de millones de años de evolución siempre moviéndonos en plena naturaleza y en la cercanía de zonas verdes, arboladas, y en proximidad de espacios con abundante agua, como ríos, lagos o mares. Sin olvidarnos de que esa estrecha relación con el agua se debe también a que somos predominantemente agua, o, mejor dicho, que el agua es el mayor componente de nuestro cuerpo.

			La biofilia marina que plantea Nichols hace referencia a esa atracción que sentimos hacia el agua como si fuese algo evolutivo que estaría arraigado en nuestra biología y en lo más profundo de nuestros genes. Y al abordarlo desde un enfoque neurocientífico, Nichols plantea que en los entornos acuáticos se producen una serie de sutiles estímulos y suaves sensaciones, asociados al rumor o el sonido de las olas o a la simple contemplación de ese milagro azul, que inducen una reducción de los niveles de cortisol (hormonas del estrés) y que desencadenan una serie de respuestas neuroquímicas generadoras de hormonas o neurotransmisores como la dopamina, la serotonina o la oxitocina, muy relacionadas con sensaciones de bienestar y de placer, relajación o calma.

			Estas observaciones se ven corroboradas por otro estudio realizado por investigadores de la Universidad de Canterbury de Nueva Zelanda, en el que se constató que en las personas que viven cerca del agua se observa un aumento de la proporción diaria de emociones y pensamientos positivos.

			En el libro de Nichols descubrimos en qué medida el contacto regular con el agua puede contribuir a incrementar los niveles de neuroplasticidad, lo que permite al cerebro desintoxicarse y crear nuevas conexiones sinápticas, algo que nos recuerda los trabajos de Raquel y Stephen Kaplan, una pareja de psicólogos ambientales que desarrollaron en los años ochenta una teoría innovadora que explica cómo la naturaleza puede restaurar nuestra capacidad de atención. Sus investigaciones, llevadas a cabo en colaboración con el Servicio Forestal de Estados Unidos, demostraron que la vida moderna, llena de estímulos y demandas constantes, agota nuestra capacidad de concentración.

			La teoría de la «restauración de la atención» propone que los entornos naturales actúan como un bálsamo para nuestra mente cansada. Al estar en contacto con la naturaleza, la atención se restaura de forma involuntaria, permitiéndonos recuperarnos de la fatiga mental causada por tareas que requieren un esfuerzo cognitivo sostenido. Lo que nos muestra en qué medida los entornos naturales con abundancia de vegetación y agua resultan restauradores o regeneradores al captar nuestra atención en un fluir sin esfuerzo permitiendo al cerebro recuperarse de su fatiga mental, fruto del sobreestrés y de la constante sobreestimulación que vivimos en nuestro día a día, e induciendo una clara reducción del estrés crónico.

			En su trabajo Nichols también hace referencia a los beneficios y mejoras de la salud física por la cercanía del agua, citando el proyecto financiado por la Unión Europea Blue Health, en el que se constató que el contacto regular con espacios en los que predomina el azul de mares, ríos, lagos o canales de agua se relaciona con una menor incidencia de enfermedades degenerativas o crónicas —como los trastornos cardiovasculares o la diabetes tipo 2— y con una menor tasa de mortalidad a edades tempranas. En los estudios del proyecto Blue Health también se hallaron beneficios para la salud respiratoria de la gente que vive en entornos costeros, así como una relación entre los entornos acuáticos y la mejora de la calidad del sueño, posiblemente por inducir estados de calma y relajación que disminuirían la ansiedad.

			Adentrándose en el campo de la psicología clínica, Nichols refuerza los positivos beneficios del contacto con el mar, al mencionar diversos estudios que sugieren que nadar en el mar entre dos y tres veces por semana —durante al menos treinta minutos— puede generar mejoras significativas en el bienestar físico y emocional. Remarca sobre todo que los ambientes acuáticos son particularmente efectivos para combatir el estrés y la ansiedad, lo que se traduce en una mayor felicidad y satisfacción personal —algo observado incluso en quienes prefieren solo contemplar el mar—. Nichols también plantea que, al promover comportamientos más relajados y abiertos, el agua tiene un efecto positivo en las relaciones interpersonales, favorece la empatía y la cooperación.

			Realmente merece la pena profundizar en el libro de Nichols, sobre todo cuando incide en que para nuestra blue mind (para nuestra mente en calma) el agua es una fuente de creatividad y conexión emocional. Nichols hace hincapié en que estar cerca del agua permite a la mente desconectarse de las distracciones cotidianas y entrar en un estado de creatividad, apertura y refugio emocional, una dimensión en donde nos sentimos más libres, donde las ideas y los pensamientos innovadores pueden fluir con mayor naturalidad. «El agua calma todo el ruido y te conecta con tus propios pensamientos y tu sentido de ser», insiste el biólogo marino Wallace J. Nichols, al tiempo que remarca: «Cuando te sumerges en el agua hay un cambio en tu conciencia, en la química de tu cerebro, que puede llevarte a nuevas ideas y pensamientos más creativos». De hecho, neurocientíficos como Ricardo Gil da Costa (CEO de Neoroverse) remarcan que participar en actividades acuáticas —como nadar o surfear— puede ayudarnos a entrar en «estado de flujo», donde nos encontramos totalmente inmersos en lo que estamos haciendo.

			La conclusión de los muchos estudios que abordan nuestros estrechos vínculos con el agua podría ser que la ciencia viene a confirmar lo que muchos ya percibíamos, que el agua tiene un gran poder sanador para nuestro cuerpo y de calma y profunda transformación para nuestra mente.

			
				
					Beneficios mentales y emocionales del contacto con el agua

					
							Reducción del estrés y la ansiedad: el sonido del agua, su movimiento y la sensación de inmensidad que transmite tienen un efecto calmante sobre el sistema nervioso, lo que ayuda a disminuir los niveles de cortisol —la hormona del estrés—, a mejorar la salud mental y a reducir el riesgo de depresión.

							Mejora del estado de ánimo: el contacto con el agua se asocia con un aumento en la producción de endorfinas, neurotransmisores y hormonas positivas como dopamina, serotonina y oxitocina, que generan sensación de bienestar y felicidad.

							Aumento de la creatividad: la contemplación del agua en movimiento, como las olas del mar, puede potenciar los procesos creativos, estimular la imaginación y favorecer la generación de nuevas ideas.

							Mayor sensación de calma y tranquilidad: el agua nos ayuda a la recuperación de la fatiga mental, invitándonos a la introspección y a la conexión con nosotros mismos, facilitando la relajación, la meditación y el bienestar emocional.

							Conexión con la naturaleza: estar en contacto con el agua nos permite sentirnos parte de un entorno más grande y más integrados en la naturaleza, lo que fortalece nuestro sentido de pertenencia y propósito.

							Mejora de la concentración: el sonido del agua puede crear un ambiente propicio para la concentración y el estudio al filtrar otros estímulos distractores.

							Fortalecimiento de las relaciones sociales: actividades acuáticas como nadar, navegar o simplemente pasar tiempo en la playa con amigos y familiares fortalecen la empatía, los vínculos sociales y crean recuerdos positivos.
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