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Titulo: Laciencia detras del mar: cémo ir a la playa beneficia al cerebro y a la salud mental

La ciencia detras del mar: comoirala

playa beneficia al cerebro y a la salud mental

asar tiampo en la playa

pusde ser mucho mas

gue un momanto de ocia,
Sagin un articule publicads por
Mational Geographic, la ciencia
artual muestra que los entornos
costeros influyen positivaments
8n nuestro bisnestar mental v
figico.

La relacifn entre seres hu-
manos y la naturaleza tiene una
baes profunda_ Los investigado-
ez han astudiado durants déca-
das como los espacios natura-
les, tanto verdes como “azulss®
~gomo el mar v 1as costas, pua-
den reducir | estrés, mejorar la
AtENCiin ¥y promover ssnescio-
nes de calma.

Uno de log benaficice mas
claros de estar junto al mar es
la denominada “restauracion de
I atencitn": al caminar sobre la
arena y contemplar &l horizonts,
la mante == 1elaja y reduce la car-
ga cognitiva diaria. Este efecta
eg particularmants fuerte en la
costa, donde la amplitud del pai-
£aja, el sonido constants de lag
olaz y la vista dsl agua parecen
facilitar una sensacion de asem-
bro y conexidn con al entomno,
lo qua contribuys a disminuir el
Botrés.

&

El Chapuzdn del Estrecho es una actividad de invierno que invita a los magallanicos y a los visitantes a

reconsciares con el mar.

La playa también fomenta la
actividad fisica de forma natu-
ral. Una caminata larga, nadar
o jugar en la arena incentivan
el movimiento, lo que no solo es
baneficioso para el cuarpo, si-

no que tambidn genara efectas
pogitivos en el suefio y en la aa-
lud mental en general Estudios
muestian que las personas ten-
den a realizar sjercicio por més
tismpo cuando estén cerca del

agua, posiblementes porque per-
ciben el tismpo como més am-
plic y agradabla.

Aungue no hay evidencia
concluyente de que &l paisaje
maring par i solo reduzea el do-

lor fisico, investigaciones con
métodos innovadoras, como la
roalidad wirtual, han demcstra-
do gue escenas naturales pus-
dan disminuir la percepcion de
daolor en situaciones espeacificas,
Eatos hallazgos sugieren que la
combinacitn de relieve, senido
v estimulae visuales propios de
la playa puede modular la activi-
dad cerabral asociada al astrés ¥
al malestar,

Ademas, la costa no solo in-
fluye a nivel individual. La inte-
raccidn social -como compar-
tir un dia de playa con familia o
amigos- también tisne efectas
positivos en la cohesidn ¥ en las
ralacionas interpersonales. Las
experiancias compartidae frante
al mar puedan fortalecer vinculos
¥ generar recusrdos amaocionales
qus refuarzan el bienestar amo-
cional a largo plaza.

Aungue ir a la playa no es
una solucidn mégica para todos
loe problamas de salud mental,
log beneficios acumulados de
visitas regulares -junidog a una
vida activa, sxposicicnes natu-
ralas y conexiones sociales pue-
den aportar una mejor resilisncia
smocional y una percepaidn mas
positiva del entorno.
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