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Introducción
En la medicina china, el Elemento Agua gobierna
el invierno, los huesos y  la voluntad. Se expresa

en el cuerpo a través de dos órganos Zang Fu
inseparables: órgano Yin los Riñones (batería de
esencia ), la Vejiga, su pareja Yang, encargado de

eliminar lo que ya no sirve. 
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En la mujer, el Elemento Agua tiene
una importancia especial: 
Se asocia a la quietud, al descanso, a la voluntad
y reproducción. 
En él reside el Jing, la esencia que sostiene el ciclo
menstrual, la fertilidad, el embarazo y el paso por
cada etapa de la vida reproductiva. 
Un Agua desequilibrado suele traducirse en pérdida
de cabello, falta de voluntad, infertilidad, miedos
que no termina de soltarse.
Es el órgano donde reside la reserva original de
energía con la que nacemos.
Es la raíz del Yin y Yang 
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"Donde hay Agua, hay
raíz. Donde hay raíz,
hay vida que puede

florecer:”



El Elemento Agua en la
rueda de los 5 Elementos

El Agua, su estación es el invierno es el
momento de almacenamiento. Fase de mayor

quietud del ciclo anual (reposo, silencio,
introspección y conservación de la energía).

Su color es el azul, su sabor el salado, su
clima el frío y su emoción, es el miedo.

FUEGO

MADERA TIERRA

AGUA METAL
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Tabla de características del Elemento Agua
Ciclo de generación (Sheng):
El Metal nutre al Agua (Pulmón → Riñón)
El Agua nutre a la Madera (Riñón → Hígado)
Ciclo de control (Ke) 
El Agua controla al Fuego (Riñón → Corazón)
La Tierra controla al Agua (Bazo → Riñón)

Significa que un Riñón débil puede no lograr
controlar al Fuego del Corazón, generando cuadros
de calor/ansiedad "por arriba" (insomnio,
palpitaciones) con frío o vacío "por abajo"  
Edemas cuando la Tierra esta desequilibrada
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Estación:
Invierno

Color:
Azul oscuro o

negro 

Sabor: 
salado

Clima:
Frío

Sentido /
orificio:

Oído y audición

Tejido: 
huesos

Emoción:
miedo, 
pánico

Sonido:
gemido,
lamento
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Los canales extraordinarios Chong Mai (mar de la
sangre) y Ren Mai (vinculado al útero y al embarazo)
dependen de la fuerza del Riñón para nutrir el útero,
regular la menstruación y sostener una gestación.
Por eso, en la práctica clínica, fortalecer el Agua es
frecuentemente un pilar central cuando se
acompaña el deseo de concebir o se atraviesan
alteraciones del ciclo.

El Riñón Yin nutre la sangre menstrual y la
mucosa uterina.
El Riñón Yang aporta el calor necesario para la
ovulación y la implantación.
El Jing sostiene la reserva ovárica y la calidad
de los óvulos.
Un Agua equilibrada favorece ciclos regulares,
ovulación clara y una segunda fase lútea
sostenida.



Los Zang Fu del Agua:
Riñones y Vejiga 

Sostiene el ciclo menstrual, fertilidad,
embarazo y cada etapa de la reproducción

“Donde hay Agua, hay raíz. Donde hay raíz,
hay vida que puede florecer.”
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Los riñones albergan el Jing (esencia), heredado de
los padres al nacer y reforzado a lo largo de la vida
con la alimentación, el descanso y los hábitos. 
Este Jing es la base biológica de la reproducción,
del crecimiento, del desarrollo óseo y de la
longevidad.

Esta esencia tiene, dos orígenes. 
Una parte es congénita o prenatal: la heredamos de
nuestros padres y nos acompaña desde antes de
nacer, siendo la reserva con la que contamos de
base. La otra parte es adquirida: se renueva día a
día a través de la alimentación, el descanso y la
actividad física.. 
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Cuidar los hábitos cotidianos
es, en este sentido, una forma
directa de proteger la reserva

heredada y que dure más
tiempo en buen estado.



Desde la fisiología, el sistema urinario —riñones,
uréteres, vejiga y uretra— es una de las principales
vías de eliminación de toxinas del organismo. 

Regular la cantidad de líquidos en sangre, con
acción directa sobre la presión arterial.
Regular el pH del organismo, liberando iones de
hidrógeno.
Mantener los niveles de calcio en sangre.
Favorecer la producción de glóbulos rojos.
Mantener la composición de sales y minerales
del cuerpo.

Esta doble lectura —física y energética— es la
base del trabajo integrativo: un riñón que

filtra bien y un Riñón (Zang) que sostiene el
Jing son dos caras de la misma raíz vital.

Mirada integrativa: el riñón como órgano físico
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Su función es almacenar y expulsar la orina, pero
energéticamente también participa en la regulación
de los líquidos y refleja el estado del Qi renal. 

Su meridiano recorre la espalda y es clave en la
liberación de tensiones acumuladas en la zona
lumbar, íntimamente ligada a la energía del Agua.
La vejiga se vincula al territorio a lo "propio" (el
cuerpo, la casa, el dinero). 
Simbólicamente, orinar es "marcar" ese territorio.
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La Vejiga: el órgano Yang que acompaña al Agua



Desequilibrios
energéticos frecuentes

del Elemento Agua
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Una guía de observación, útil tanto para la
profesional como para la propia mujer que

quiere aprender a leer las señales de su cuerpo.



Se presenta con calor interno, 
sequedad, sofocos, sudoración nocturna, mareos,
zumbidos de oídos, insomnio, ciclos cortos o con
manchado premenstrual, y sensación de
agotamiento con inquietud. Es frecuente en
épocas de exceso de actividad mental, trabajo
sostenido o desgaste físico prolongado.

Vacío de Yin de Riñón

Se manifiesta con frío en el cuerpo, 
especialmente en zona lumbar y pies, fatiga
profunda, retención de líquidos, ciclos largos o
ausentes, líbido baja, y dificultad para concebir.
Suele acompañarse de una digestión lenta por el
frío que afecta también al Bazo.

Vacío de Yang de Riñón
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Se relaciona con el envejecimiento
prematuro de los tejidos reproductivos, reserva
ovárica disminuida, retrasos en el desarrollo,
debilidad de huesos y dientes, y cabello débil o con
caída. Puede aparecer tras partos múltiples,
dietas restrictivas prolongadas o desgaste físico y
emocional sostenido.

Vacío de Yin

Se expresa con dolor lumbar, cistitis recurrentes,
dificultad urinaria o urgencia, y sensación de
tensión baja en el abdomen. En muchos casos
convive con un componente emocional de miedo
o inseguridad no resuelto.

Estancamiento o
desarmonía Riñón-Vejiga
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  Almacena el Jing y gobierna la reproducción,
  el crecimiento y la maduración.

  Controla el nacimiento, transformación y
  excreción de los líquidos corporales.

  Gobierna los huesos, la médula y, 
  energéticamente, el cerebro.

  Se manifiesta en el cabello: su brillo y fuerza
  reflejan la vitalidad renal.

  Abre en los oídos: la agudeza auditiva depende
  de la energía del Riñón

  Recibe el Qi que desciende del Pulmón, 
  sosteniendo una respiración profunda.

Funciones energéticas del Riñón
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La emoción del Agua: 
el miedo

Un miedo sostenido en el tiempo, el estrés
crónico o los sustos intensos pueden

consumir la energía renal, debilitando la
esencia y afectando la vitalidad general.
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Cada elemento se relaciona con una emoción. En el
caso del Agua, es el miedo, y también la sensación de
inseguridad o de falta de sostén. Un miedo sostenido
en el tiempo, el estrés crónico o los sustos intensos
pueden consumir la energía renal, debilitando la
esencia y afectando la vitalidad general. A la inversa,
un Riñón débil puede expresarse como ansiedad de
fondo, inseguridad o dificultad para sentirse
sostenida.
El miedo cumple además una función biológica y
adaptativa: es la respuesta natural del organismo
ante una situación percibida como peligrosa, que
activa el sistema nervioso simpático y libera
adrenalina y cortisol. 
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El desafío no es eliminar
el miedo, sino aprender a
reconocerlo y regularlo
para que no paralice ni

desgaste la reserva vital.



Fitoterapia para nutrir
el Elemento Agua
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La fitoterapia occidental puede complementar
el trabajo energético sobre el Riñón, siempre
adaptada al tipo de desequilibrio (Yin, Yang o

Jing) y a la situación particular de cada mujer,
especialmente en búsqueda de embarazo.



Planta Acción
Principal

Indicada
para

Forma de
uso

Ortiga
(Urtica
dioica)

Reminera-
lizante,
aporta
hierro y

minerales
biodispo-

nibles

Fatiga,
anemia leve,

apoyo
general del
Jing y de la

sangre

Infusión de
hojas, jugo

fresco,
cápsulas.

Cola de
caballo

(Equisetum
arvense)

Reminerali-
zante,

fortalece
huesos y

tejido
conectivo

Fragilidad
ósea, uñas y

cabello
débiles,

afinidad con
el Riñón

Infusión,
decocción,

extracto

Maca
(Lepidium
meyenii)

Tónico
adaptógeno
de energía

Ciclos
irregulares,

síndrome
premenstrual,

apoyo a la
fase lútea

Tintura,
cápsulas,
extracto

seco

Vitex o
sauzgatillo

(Vitex agnus-
castus)

Regulador
del eje

hormonal
femenino

Ciclos
irregulares,

síndrome
premenstrual,

apoyo a la
fase lútea

Tintura,
cápsulas,
extracto

seco
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Planta Acción
Principal

Indicada
para

Forma de
uso

Damiana
(Turnera
diffusa)

Tónico
reconfor-

tante y
afrodisíaco

suave

Desgaste,
baja líbido,

ánimo
decaído

Infusión,
tintura

Canela
(Cinnamomum

spp.)

Calor suave,
estimulante
circulatorio

Frío interno,
Yang de

Riñón
debilitado

(uso
prudente)

Infusión,
condimento,

tintura

Espina
colorada
(Solanum

sisymbriifo-
lium)

Depurativa
renal

Apoyo en la
eliminación

de toxinas por
vía urinaria

Infusión,
decocción

Jarilla
(Larrea

divaricata)

Depurativa
del sistema

urinario

Procesos de
detoxifica-
ción renal

Infusión,
tintura

Rompe-
piedra

(Lepidium
latifolium)

Favorece el
drenaje renal

Prevención de
cálculos,

retención de
líquidos

Infusión,
decocción
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Planta Acción
Principal

Indicada
para

Forma de
uso

Zarzaparrilla
(Smilax
aspera)

Depurativa y
reminera-

lizante

Sostén
general de la

función
renal

Decocción,
extracto

Valeriana
Relajante del

sistema
nervioso

Estrés e
insomnio

que
desgastan la
energía renal

Infusión,
tintura,

cápsulas

Pasiflora
(Passiflora
incarnata)

Ansiolítica
suave

Ansiedad,
inquietud,
dificultad

para conciliar
el sueño

Infusión,
tintura
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Es frecuente que, al iniciar un proceso de depuración
renal con plantas, aparezca una sensación transitoria
de inestabilidad emocional: los riñones regulan también
nuestra estabilidad emocional, y al liberar toxinas que
bloqueaban su función normal, ese movimiento puede
sentirse antes de asentarse en un nuevo equilibrio.
Toda incorporación de plantas medicinales, especial-
mente en mujeres en búsqueda de embarazo, cursando
gestación o en tratamientos de fertilidad, debe ser
individualizada y supervisada por un profesional.



Acupuntura: puntos clave
del Elemento Agua
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El meridiano del Riñón alcanza su horario de
mayor actividad entre las 17 y las 19 horas, es
un buen momento para observar cómo está la

energía del Agua ese día.



Riñón 3 (Taixi) — Punto Tierra

Riñón 7 (Fuliu) — Punto Metal

Tonifica el Agua y fortalece el Riñón.
Hace circular la energía estancada: mueve el
Yang y el Yin de Riñón.
Indicado en estancamiento de orina, sangre,
Tan (flema) y humedad.
Elimina edemas e hinchazón, ayuda al
metabolismo de los líquidos y a la retención
de líquido.

Tonifica el Riñón y nutre el
Jing (esencia) y el Yin de
Riñón.
Es considerado el punto más
tonificante de todo el cuerpo.
Indicado en disfunciones
urogenitales.
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Riñón 13 (Qixue)

Riñón 10 (Yingu)
— Punto Agua (Ben)

Conocido como "el valle del Yin".
Al ser un punto Agua dentro del meridiano
Agua, tiene una acción refrescante.
Trabaja sobre los líquidos corporales, con
acción en vejiga y genitales.
Indicado en dolor de rodilla local.

Conecta con el Chong Mai
(vaso maravilloso).
Conocido como la "puerta del
útero", hogar de los niños.
Indicado en esterilidad y para
regularizar la menstruación.
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Vejiga 23 (Shenshu) 
— Shu del Riñón

Los puntos Shu son aquellos
donde se trabaja tanto el
órgano físico como la
emoción asociada a él.
Tonifica las funciones
generales del Riñón.
Indicado para el cansancio, el
agotamiento y la falta de
voluntad.

Vejiga 40 (Weizhong)

Desbloquea y dispersa el
calor y la humedad.
Ayuda a eliminar toxicidad.
Punto maestro para el dolor
lumbar, la ciática, el dolor
local de rodilla y la artrosis.
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Ren 4 (Guanyuan) — 
Mu (punto de alarma)
del Intestino Delgado

Tonifica el Riñón, nutre la sangre y el Jing.
Indicado en diarreas, incontinencia urinaria o
fecal, frío en la espalda y heces con alimentos
no digeridos.
En ginecología: menstruación irregular, poco
abundante o excesiva, amenorrea y
dismenorrea.
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Mirada osteopática para
tratar Vejiga y Riñón
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Veamos que aporta la osteopatía
sobre el Elemento Agua.



La osteopatía aporta una tercera capa de lectura
sobre el Elemento Agua: la estructural. 
Los riñones son órganos móviles, suspendidos por
fascias y ligamentos, y su movilidad depende en
gran parte del descenso diafragmático con cada
respiración. 
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Cuando el diafragma pierde amplitud —por
estrés sostenido, respiración corta o

tensiones abdominales— la movilidad renal
se restringe, y esto puede repercutir tanto

en el drenaje de líquidos como en la
vitalidad energética del Riñón.

La charnela toracolumbar (T12-L1-L2) es la zona
refleja donde suele expresarse la tensión renal:
rigidez, dolor sordo o sensibilidad a la palpación.
El psoas, músculo profundo vinculado anatómica
y emocionalmente al miedo, envuelve la logia
renal; su contractura crónica puede tanto generar
como sostener un desequilibrio del Agua.



La liberación diafragmática y la movilización
visceral renal son técnicas centrales para devolver
amplitud al movimiento natural del riñón.
Trabajar la libertad de la charnela lumbosacra
favorece también la circulación energética de la
Vejiga, aliviando tensión pélvica y lumbar.
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Combinar el trabajo
manual osteopático con la
fitoterapia y la energética
china permite abordar el
Elemento Agua desde sus

tres dimensiones: la
estructura que lo sostiene,
la sustancia que lo nutre y

la energía que lo anima.



Bonus: la glándula
suprarrenal, el miedo
y el estrés sostenido
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Hay un dato anatómico que conecta
de forma directa la mirada energética

con la mirada física.



Y ese dato, es que: las glándulas suprarrenales
están ubicadas justo encima de los riñones,
envueltas en la misma fascia. No es casualidad que
la medicina china sitúe el miedo en el Elemento
Agua: es exactamente ahí, sobre el Riñón, donde el
cuerpo produce las hormonas del miedo y del
estrés.

Adrenalina y noradrenalina: la respuesta
inmediata
Ante una amenaza percibida —real o imaginaria— la
médula suprarrenal libera adrenalina y
noradrenalina en cuestión de segundos. Estas
hormonas aceleran el ritmo cardíaco, elevan la
presión arterial, agudizan los sentidos y preparan el
cuerpo para reaccionar. Es la respuesta de "lucha o
huida": una reacción biológica antigua, pensada
para durar minutos, no meses.

La respuesta crónica
Cuando el miedo o el estrés se sostienen en el
tiempo, entra en juego el eje HPA (hipotálamo-
hipófisis-adrenal).
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El hipotálamo envía una señal a la hipófisis, esta
estimula la corteza suprarrenal, y esta libera
cortisol: la hormona del estrés sostenido (crónico).
A diferencia de la adrenalina, el cortisol puede
mantenerse elevado durante semanas, meses y
hasta años, si la persona no encuentra momentos
reales de descanso y seguridad.

Un eje HPA sobreexigido de forma crónica puede
traer consecuencias concretas para la salud:

Fatiga persistente que no mejora
con el descanso habitual.

Alteraciones del sueño y sensa-
ción de estar "alerta" incluso en
reposo.

Mayor inflamación intestinal y
menor respuesta inmunológica.
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Digestión más lenta o irregular,
por el freno que el estrés impone
sobre el sistema digestivo.

Alteraciones del ciclo menstrual y
de la ovulación, por la competencia
entre las hormonas del estrés y las
hormonas reproductivas.

Mayor dificultad para embarazo, ya
que el cuerpo prioriza la super-
vivencia inmediata por sobre la
reproducción.

Desgaste de la energía renal, en
términos de la medicina china: el
Jing se consume más rápido
cuando el cuerpo vive en estado
de alerta permanente.
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Esta es, quizás, la conexión más concreta entre
Oriente y Occidente dentro del Elemento Agua: lo
que la medicina china describe hace siglos como "el
Riñón se agota por el miedo sostenido" es, en
términos fisiológicos, un eje HPA que nunca logra
volver a su punto de reposo. 
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Sostener hábitos que regulen el sistema
nervioso —descanso real, respiración

consciente, movimiento suave, redes de
apoyo— no es solo una recomendación
energética: es, literalmente, darle al

cuerpo la señal de que el peligro pasó.



Priorizar el sueño antes de las
22 h, horario asociado al
fortalecimiento del Yin.
Respetar el reposo en los días
de menstruación, evitando el
desgaste físico excesivo.
Sostener pausas reales en la
jornada, sin sobreexigencia
constante.

Descanso y ritmos

Prácticas suaves como Qi
Gong o Yoga restaurativo,
que enraízan y calman.
Evitar el frío directo en zona
lumbar y abdominal,
especialmente en la
segunda fase del ciclo.
Baños de pies con agua
caliente para estimular la
circulación y el calor Yang.

Movimiento y calor
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Incorporar alimentos de color
oscuro: legumbres negras,
sésamo negro, algas.
Sopas y caldos de cocción
larga, en otoño e invierno.
Moderar el exceso de sal,
café y azúcar refinada, que
desgastan la energía renal.
Incluir proteína de calidad y
grasas saludables.

Alimentación
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Entrenamiento

Hasta las 18:00/ 19:00 hs , tu
cuerpo entiende que tiene
que descansar 
La melatonina  empieza a
subir levemente al bajar la luz
natural. 
La azul de pantallas suprime
directamente su producción,
retrasa el inicio de la
secreción
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Conclusión
Reflexiones finales sobre

el Elemento Agua.



El Elemento Agua es la raíz silenciosa que sostiene
todo el árbol energético de la mujer. Cuidar el Riñón
y la Vejiga no es solo prevenir el desgaste: es
preservar la capacidad de concebir, de atravesar los
ciclos con estabilidad y de sostenerse desde un
lugar profundo de seguridad interior. 
Escuchar las señales del cuerpo, acompañar el
descanso, elegir la alimentación y las plantas
adecuadas, y sostener un trabajo energético
regular, son pasos concretos para devolverle fuerza
a esta reserva vital.
Vale la pena detenerse en una reflexión final sobre
el estrés sostenido y el riesgo que representa para
los riñones. A diferencia de otros órganos, el riñón
funciona como una verdadera batería: la que
traemos desde el nacimiento, con una capacidad
que no se regenera del mismo modo en que se
recupera un músculo o se renueva la piel. 
Cada episodio de estrés crónico, cada miedo no
procesado, cada noche de descanso insuficiente,
implica un consumo de esa reserva original. Por eso,
cuidar el Agua no es una tarea puntual, sino una
forma de administrar con conciencia una energía
finita y preciosa.
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En ese cuidado, el contacto con la naturaleza
aparece como una de las herramientas más simples
y a la vez más efectivas para prevenir el desgaste
del estrés sostenido. 
Caminar descalza sobre la tierra, pasar tiempo
cerca del agua, respirar aire libre o simplemente
observar un paisaje natural ayudan a regular el
sistema nervioso y a devolverle al cuerpo la señal de
seguridad que el eje HPA necesita para bajar su
actividad. 
No es casualidad que la naturaleza misma esté
gobernada por el Elemento Agua en su forma más
pura: reconectar con ella es, en cierto modo,
reconectar con la propia raíz.

"Cuidar el Agua es
cuidar la raíz desde la

que florece toda la
vida futura."
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Preguntas para pensar: emociones vinculadas a
este elemento

¿En qué áreas de mi vida siento que me falta
sostén o seguridad?
¿Qué situaciones despiertan en mí un miedo
desproporcionado a la amenaza real?
¿Cómo reacciona mi cuerpo cuando tengo
miedo: me paralizo, me acelero, me retraigo?
¿Confío en mis propios recursos internos para
atravesar lo incierto?
¿Qué necesitaría para sentir que tengo una base
sólida desde donde sostenerme?
¿Cómo me relaciono con el paso del tiempo y
con la idea de envejecer?
¿Hay algún miedo antiguo, propio o heredado,
que todavía esté condicionando mis decisiones
hoy?
¿A qué le tengo miedo en este momento?
¿Ese miedo es real, estoy en peligro, o es una
suposición?
¿Qué me genera calma, dónde me siento a
salvo?

Con amor, Jessica

Medicina China para Mujeres Autora: Lic. Jessica Barrios
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Se recomienda siempre consultar las ediciones más
recientes de estas obras y complementarlas con la
formación clínica correspondiente antes de aplicar
cualquier protocolo terapéutico.



Este material tiene fines educativos
y de divulgación dentro del marco de
la medicina china, la osteopatía y la

fitoterapia, y no reemplaza el
diagnóstico ni el tratamiento médico

individualizado.
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