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Capitulo 1

Los baiios en aguas frias a través
de los tiempos

No hay nada que queme como el frio.

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

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

Segun Hipocrates, quien vivid en torno al siglo 1v a. C., las
terapias con agua reducian la violencia, y Thomas Jefferson
juré que su buena salud se debia a los pediluvios de agua fria
que se dio cada manana durante sesenta afios en los si-
glos xvII1 y XIX.

No obstante, el interés por los efectos del agua fria en la
salud y el bienestar en la mayoria de los casos se basaba en
datos no comprobados. Se daba por hecho que la exposicién
al agua fria comportaba una serie de beneficios para la salud
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debido a unas reacciones fisiologicas concretas y al entorno
bioquimico que se producia al exponerse al agua fria. Tam-
bién se creia, mucho antes del advenimiento de la ciencia
moderna, que al entrar en contacto con el agua fria se pro-
ducian cambios fisiolégicos inmediatos, y que la repeticion
provocaba respuestas fisioldgicas de aclimatacion y una se-
rie de beneficios para la salud a largo plazo.

Los albores de la ciencia

En la Edad Media, mucha gente no sabia nadar, por lo que,
segun rezaba la mitologia griega, no podia cruzar el rio Esti-
gia a nado cuando llegaba al inframundo. En su lugar, la fa-
milia tenia que pagar una tarifa para que la persona falleci-
da pudiera cruzar el rio. En 1538, Nikolaus Wynmann, un
profesor de idiomas aleman, escribi6 el primer libro sobre la
natacion: El baniista o un didlogo en el arte de nadar. En él,
intentaba convencer a mas gente para que aprendiera a na-
dar y asi reducir el nimero de muertes por ahogamiento.
Esto prefiguro el enfoque pragmatico de la ciencia moderna
sobre el hecho de estar en el agua.

En diciembre de 1790, el médico escocés James Currie
fue testigo de como la tripulacién de un velero estadouni-
dense que habia volcado era incapaz de ponerse a salvo y se
ahogaba. El agua del mar estaba a 5 °C, por lo que la tripula-
cion se ahogo debido a la hipotermia. Este acontecimiento
le impresiond y le llevé a realizar los primeros experimentos
cientificos registrados sobre los efectos del agua fria en el
ser humano. Fue el primero en descubrir que estimula el sis-
tema nervioso central. Currie también es responsable de los
primeros informes cientificos sobre las propiedades curati-
vas del agua fria; por ejemplo, investigo si el frio podia bajar
la fiebre. En 1797, mientras se encontraba a bordo de un
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barco en la costa de Jamaica, le subid la fiebre y escribi6 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
cubri ligeramente con una capa hasta que llegué a cubierta,
momento en el que también la dejé a un lado. Entonces me tira-
ron tres cubos de agua salada fria; el impacto fue enorme, pero
senti un alivio inmediato. El dolor de cabeza y otros dolores dis-
minuyeron al instante, para dejar paso a una ligera sensacion
de bienestar y diaforesis. Mas tarde, sin embargo, los sintomas
febriles amenazaron con volver y recurri al mismo método,
igual que antes, con el mismo efecto positivo. Ahora como con
apetito y, por primera vez, descanso por la noche.

Mas tarde se considero inapropiado, e incluso contrain-
dicado, tratar la fiebre con agua fria. En cualquier caso, ade-
mas de llevar a cabo experimentos sobre la fiebre, Currie
también investigd durante toda su vida sobre la temperatu-
ra y documenté muchos otros efectos del agua fria que hoy
consideramos beneficiosos.

Los bafos en aguas abiertas alo largo de la historia

Ya en 1750, los gobiernos de varios paises con costa del norte
de Europa recomendaron bafnarse en el mar y beber agua
marina para tratar una serie de enfermedades. Hoy en dia
sabemos que el agua del mar tiene un alto contenido en sal y
que su ingesta puede provocar vomitos por el efecto osmati-
co de la sal y el agua en el intestino. iEsperamos que retira-
sen la recomendacion rapido!

El invierno se consideraba la mejor época para nadar.
Los bafios en aguas abiertas alcanzaron la cima de su popu-
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laridad a finales del siglo xvr11 con el desarrollo del traje de
bafio y las casetas para banistas; éstas se disefiaron en espe-
cial para las mujeres, para que pudieran ponerse el traje de
bafio con total privacidad y meterse directamente en el
agua. Las casetas de madera tenian ruedas, un techo y puer-
tas en ambos extremos; en la actualidad, son unas estructu-
ras mas estaticas, pintadas a menudo con colores brillantes.
Todavia se emplean para cambiarse, tanto hombres como
mujeres.

También en el siglo xv111 surgieron pueblos enteros des-
tinados al veraneo, siempre bajo la premisa de los beneficios
que banarse en el mar tenia para la salud. El peligro de los
ahogamientos hizo que apareciera la figura del socorrista.
La costumbre actual de nadar en aguas abiertas quiza se es-
tren6 el 3 de mayo de 1810, cuando lord Byron recorri6 va-
rios kilometros a nado a lo largo del estrecho de los Darda-
nelos, el antiguo Helesponto. Todavia hoy, doscientos afnos
mas tarde, se celebran carreras para repetir su hazafa en las
gélidas aguas, y es que cada vez estd mas de moda lo de na-
dar en aguas abiertas —iy frias!—, como practica deportiva
—en pruebas de natacion pura y triatlones—, pero también
como actividad no competitiva. De hecho, la natacion y la
inmersion invernales son hoy en dia comunes a todas las
edades y deberian verse sobre todo como ejercicios no com-
petitivos, pues tienen otro fin, ya que favorecen la concen-
tracion y la meditacién, constituyen una actividad social y
mejoran el bienestar. Cada vez tienen mas adeptos en sus
diferentes modalidades, y con ello aumenta también el inte-
rés cientifico por los beneficios fisiologicos y psicolégicos
que conllevan.

Muchas personas relacionan las inmersiones en aguas
frias con un descanso mental, ademéas de con los beneficios
que tienen en los aspectos fisico y emotivo. La vida moderna
se caracteriza por la omnipresencia de la tecnologia y nues-
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tros cerebros estan conectados todos los dias y a todas horas.
Darse un respiro es un regalo para el cuerpo y la mente. Pue-
de hacerse con un poco de deporte o con una actividad fisica
extrema, como bafarse en aguas frias; una visita a la sauna
potenciara la experiencia zen y la calma posterior. A lo largo
de este libro te guiaré por la teoria y la practica, te contaré
un montoén de anécdotas y espero poder describir como se
relaciona todo entre si.





