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INTRO DUC CIÓN
El 27 de ma yo de 2014, a las ocho y me dia de la tar de, y
en La 1 de Te le vi sión Es pa ño la, co men zó es ta gran aven tu- 
ra en la que se ha con ver ti do el pro gra ma Aquí la Tie rra,
del que ten go la gran dí si ma suer te de di ri gir y pre sen tar.

Des pués de unos cuan tos me ses de vi da, po de mos de cir
que el es píri tu de es te es pa cio te le vi si vo es tá ya muy de fi- 
ni do, y que con sis te en en tre te ner al es pec ta dor a me di da
que via ja por el pla ne ta Tie rra y des cu bre có mo mu chí si mas
co sas de las que le ro dean es tán con di cio na das cla ra men te
por el cli ma.

A par tir de aquí, y de for ma con se cuen te, se de sa rro llan
es pe cies ve ge ta les y ani ma les que con fi gu ra rán un pai sa je
de ter mi na do, se gu ra men te mo de la do por la ac ción de los
fe nó me nos me teo ro ló gi cos de ma yor ca pa ci dad ero si va,
co mo son el vien to, el hie lo y el agua. Es muy pro ba ble que
los cul ti vos que se adap ten a esas de ter mi na das con di cio- 
nes cli má ti cas aca ba rán crean do una gas tro no mía pro pia
de la zo na y en ser una par te im por tan tí si ma en las ma ni fes- 
ta cio nes cul tu ra les de los que vi ven en una re gión. En tre
otras, de un es ti lo ar qui tec tó ni co y de unas téc ni cas que
per mi ti rán com ba tir el frío in ten so del in vierno.

En de fi ni ti va, se tra ta de com pren der un po co más el pai- 
sa je que nos ro dea, pa ra así au men tar la es ti ma que de be- 
mos te ner por el pla ne ta, nues tra úni ca ca sa, y de la que el
es ti lo de vi da ur bano nos ha ale ja do. Así pues, lo de ci mos
con una son ri sa bien gran de, al to y cla ro: Aquí la Tie rra.
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Los cam bios de tiem po —me teo ro ló gi co— y el cam bio de
es ta cio nes afec tan a nues tra salud, tan to a la fí si ca co mo a la
psi co ló gi ca. Los sín to mas pa san de la tan nom bra da as te nia
pri ma ve ral a agra va mien tos de en fer me da des co mo la es- 
qui zo fre nia. Tra ta re mos de ex pli car por qué su fri mos al gu nas
mo les tias en las ar ti cu la cio nes an te es tos cam bios y por qué
un vien to se co y re ca len ta do pue de tri pli car los ata ques de
pá ni co o dis pa rar la ta sa de mor ta li dad. El cli ma es tá tan re- 
la cio na do con nues tra salud que in clu so al gu nos doc to res
aler tan a sus pa cien tes con el pro nós ti co del tiem po en la
ma no.

EL CON FORT CLI MÁ TI CO
La di ver si dad de tiem pos y cli mas que po de mos en con trar

en el pla ne ta Tie rra no evi ta que la ma yo ría de la po bla ción
ten ga muy cla ro có mo es y dón de es tá el má xi mo con fort
cli má ti co. To dos hui mos de aque llos lu ga res con abun dan tes
días de llu via al año o de aque llos que se ca rac te ri zan por
te ner es ta cio nes cla ra men te di fe ren cia das, en las que unos
po cos me ses con cen tran to da la pre ci pi ta ción anual, co mo
es el ca so de los cli mas mon zó ni cos. Por su pues to, hui mos
de los lu ga res don de las tem pe ra tu ras son muy ba jas o muy
al tas, o in clu so de las áreas don de exis te una di fe ren cia de- 
ma sia do mar ca da en tre las tem pe ra tu ras noc tur nas y diur- 
nas. A to do ello, y si nos de ja ran es co ger, di se ña ría mos un
cli ma con mu chas ho ras de sol y po ca nu bo si dad, al que su- 
ma ría mos un vien to ine xis ten te o en to do ca so muy dé bil.

Co mo en tan tas otras oca sio nes los de seos se vuel ven
rea li dad, y los es pa ño les te ne mos la suer te de ha bi tar en un
país que po see mu chos lu ga res con esas pre fe ren cias «cli- 
má ti cas». Tan to la cos ta me di te rrá nea co mo los dos ar chi- 
piéla gos —Ba lea res y Ca na rias— cum plen con los re qui si tos
an te rior men te men cio na dos. In clu so el ar chi piéla go ca na rio
ha apro ve cha do es tas vir tu des pa ra re sal tar las en sus cam pa- 
ñas de pro mo ción tu rís ti ca, ca ta lo gan do su cli ma co mo «el
me jor del mun do».
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Más allá de la evi den cia que su po ne en con trar a mi les de
ale ma nes, ho lan de ses o es can di na vos en Be nidorm, Ma llor- 
ca o Gran Ca na ria, ¿exis ten ra zo nes cien tí fi cas pa ra jus ti fi car
por qué nos sen ti mos me jor en es tos lu ga res que en otros?
Cla ra men te sí. Es evi den te que si pre gun ta mos qué tem pe- 
ra tu ra es la más con for ta ble a los que nos ro dean, ha brá di- 
ver gen cias no ta bles, aun que la ma yo ría se mo ve rán en un
ar co de 20 a 25 ºC. En teo ría, la tem pe ra tu ra del ai re cer ca- 
na a los 22/23 ºC se ría la óp ti ma pa ra nues tro cuer po, por- 
que no tie ne que ha cer nin gún es fuer zo en com ba tir el frío
ni in ten tar re du cir el ca lor, es de cir, no ne ce si ta ac ti var nin- 
gún me ca nis mo ter mo rre gu la dor pa ra man te ner los 37 ºC
que ne ce si ta pa ra fun cio nar a pleno ren di mien to.
LOS ME CA NIS MOS TER MO RRE GU LA DO RES 

DEL CUER PO HU MA NO
Pa ra com ba tir las ba jas tem pe ra tu ras lo pri me ro que ha ce

el ser hu ma no es abri gar se de for ma vo lun ta ria. A par tir de
aquí, y en ca so de no te ner a ma no la ro pa ne ce sa ria, cual- 
quie ra pue de ob ser var có mo nues tro cuer po em pie za a «pe- 
dir nos» que nos mo va mos; pri me ro con mo vi mien tos sua ves
y lue go bas tan te más vi ru len tos. Co men za re mos a fro tar nos
las ma nos con fuer za, pa ra dar pa so a un chas qui do con ti- 
nuo de los dien tes. En to dos los ca sos, nues tro cuer po bus- 
ca au men tar el rit mo de cir cu la ción de la san gre pa ra ge ne- 
rar ca lor y com pen sar la pér di da de ener gía a tra vés de la
piel que se pro du ce en un con tex to de tem pe ra tu ras ba jas.

En ese es ce na rio tam bién se pro du ce la va so cons tric ción,
que re du ce la su per fi cie de los va sos san guí neos pa ra dis mi- 
nuir la di si pa ción de la ener gía. Por es ta ra zón, la lle ga da de
tem pe ra tu ras más ba jas en in vierno ha ce que ori ne mos más
que en ve rano, y por es ta mis ma ra zón son las ma nos y los
pies los pri me ros en su frir los da ños por con ge la ción. Nues- 
tro cuer po, en ca sos ex tre mos, pre fie re ga ran ti zar la su per vi- 
ven cia de los ór ga nos vi ta les —co ra zón, in tes ti nos, ce re bro
— y arries gar se a per der los «me nos» ne ce sa rios.
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Pa ra afron tar un con tex to opues to, pro ta go ni za do por las
al tas tem pe ra tu ras, la ma yor he rra mien ta es la va so di la ta ción
y la su do ra ción. En el pri mer ca so, au men tar la ve lo ci dad de
cir cu la ción de la san gre per mi te un uso más ele va do de los
va sos ca pi la res, los más cer ca nos a la piel, a tra vés de los
cua les se di si pa la ener gía y se pier de ca lor. A es te me ca nis- 
mo se le su ma la su do ra ción, una pe lícu la de lí qui do que
nues tro cuer po for ma so bre la piel a tra vés de los po ros y las
glán du las su do rí pa ras, que se eva po ra «ro ban do» ca lor al
cuer po, ya que la reac ción fí si ca que cam bia de es ta do lí qui- 
do a ga seo so re quie re de ener gía. Eso sí, to do tie ne un lí mi- 
te, y si la pér di da de lí qui dos su pe ra el 5 por 100, nues tro
cuer po em pie za a su frir pro ble mas se rios co mo vó mi tos y
es pas mos mus cu la res. Si la dis mi nu ción su pe ra el 15 por
100, cru za re mos el um bral que nos lle va rá a la muer te.

LA TEM PE RA TU RA DE SEN SACIÓN
Una vez com pren di dos los me ca nis mos que de for ma in- 

na ta po see mos pa ra contra rres tar un am bien te ca lu ro so o
bien frío, es fá cil en ten der en qué con tex tos es tos sis te mas
en cuen tran di fi cul ta des pa ra fun cio nar co rrec ta men te. Por
ejem plo, en con di cio nes de cal ma, nues tro cuer po crea una
ca pa de ai re de po cos mi lí me tros de es pe sor —de no mi na da
«ca pa lí mi te»— que se ca lien ta al es tar en con tac to con la
piel. En el mo men to en el que so pla el vien to, es te se lle va
es ta ca pa, ex po nien do la piel al ai re frío y pro vo can do que
el cuer po se vea obli ga do a ca len tar de nue vo esa ca pa. Si
el vien to au men ta, la tem pe ra tu ra de la piel aca ba rá ba jan- 
do y la sen sación de frío au men ta rá. Si la piel, ade más, es tá
hú me da, la pér di da de ca lor se rá to da vía ma yor.

A par tir de es to na ce el con cep to de tem pe ra tu ra de sen- 
sación, que tie ne en cuen ta la tem pe ra tu ra y el vien to. Por
ejem plo, a una tem pe ra tu ra de 0 ºC, con un vien to de tan
so lo ocho ki ló me tros por ho ra, se trans for ma en una tem pe- 
ra tu ra de sen sación pr óxi ma a los –2,5 ºC. Si el vien to su pe- 
ra los trein ta ki ló me tros por ho ra la sen sación se rá de –12,5
ºC; mien tras que con se s en ta ki ló me tros por ho ra la tem pe- 
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ra tu ra de sen sación se dis pa ra a los –20 ºC. Es fá cil com- 
pren der có mo esa tem pe ra tu ra de sen sación se acen túa to- 
da vía más con va lo res cla ra men te ne ga ti vos, que po nen en
ries go la salud, al pro pi ciar el con ge la mien to de las ex tre mi- 
da des del cuer po hu ma no en me nos de un mi nu to o de
trein ta se gun dos, tal y co mo in di ca la ta bla.

Real men te, la tem pe ra tu ra de sen sación no es más que un
da to sub je ti vo, que de pen de de ca da per so na, de su edad y
de su cons ti tu ción —las per so nas con ma yor canti dad de
gra sa en su cuer po se en frían más len ta men te que las del ga- 
das—. Tam bién in flu ye en la sen sación de frío lo ha bi tua do
que es te mos a su frir tan ba jas tem pe ra tu ras, la ca li dad de la
ro pa que lle ve mos, si es tá mo ja da o no, o in clu so de si ha ce
sol, pues to que la ra dia ción so lar que re ci ba mos ayu da rá a
com ba tir la pér di da de ca lor del cuer po. Por es ta ra zón, Ca- 
na dá to mó las rien das pa ra en ca be zar una re vi sión del sis te- 
ma que cal cu la ba la tem pe ra tu ra de sen sación, ya que en
es te país ca da año mue ren unas ochen ta per so nas a cau sa
de una so breex po si ción al frío, y en el que se al can zan tem- 
pe ra tu ras de has ta –75 ºC de sen sación, con un con ge la- 
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mien to de la piel en me nos de dos mi nu tos. En el año 2000,
cua tro cien tos par ti ci pan tes de trein ta y cin co paí ses dis tin tos
rea li za ron una nue va for ma de cál cu lo. A par tir de ese mo- 
men to, la pér di da de ca lor a tra vés de la piel de la ca ra se fi- 
ja ba co mo re fe ren cia al ser la par te del cuer po más ex pues ta
a con di cio nes am bien ta les ex tre mas (véa se ta bla 2).

El vien to pro vo ca que sin ta mos una tem pe ra tu ra me nor a
la que real men te se es tá re gis tran do con un ter mó me tro clá- 
si co. Es una es pe cie de «en ga ño» que tam bién se pro du ce
con tem pe ra tu ras ele va das, acom pa ña das de una hu me dad
im por tan te en el ai re que dis pa ran la sen sación de bo- 
chorno. Es una per cep ción muy fa mi liar y re co no ci ble en zo- 
nas cos te ras de nues tro país, es pe cial men te en las co mu ni- 
da des del Me di te rrá neo, de tal for ma que en la in for ma ción
me teo ro ló gi ca dia ria de al gu nos me dios, esa tem pe ra tu ra
de sen sación ad quie re ma yor im por tan cia que la «ofi cial».
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La ra zón por la que la hu me dad ele va da en el am bien te
in cre men ta la sen sación de ca lor es tá en las di fi cul ta des que
ge ne ra un am bien te hú me do en los me ca nis mos au to rre gu- 
la do res del cuer po hu ma no, que uti li zan la va so di la ta ción, la
trans pi ra ción y la su do ra ción pa ra fa ci li tar una di si pa ción de
la ener gía y una pér di da de ca lor. El pro ble ma ra di ca en que
un con te ni do de va por de agua ele va do en el ai re di fi cul ta rá
la eva po ra ción del su dor de la piel, ge ne ran do una sen- 
sación de ago bio, el de no mi na do bo chorno. Por ejem plo,
con una tem pe ra tu ra de 30 ºC en la ciu dad de Ma drid, la
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ba ja hu me dad en un día tí pi co de ve rano pro vo ca que la
tem pe ra tu ra de sen sación ape nas va ríe. En cam bio, si la ciu- 
dad de Va len cia su fre una si tua ción me teo ro ló gi ca de vien- 
tos de le van te y bri sas ma rí ti mas que ele van la hu me dad al
80 por 100, la tem pe ra tu ra apa ren te se dis pa ra a 43 ºC, por
unos 46 ºC si lle ga al 90 por 100.

Tal y co mo he mos vis to, y so bre to do en lu ga res cer ca nos
al mar y en ve rano, la tem pe ra tu ra de sen sación re fle ja mu- 
cho me jor la in ten si dad del ca lor que una sim ple ci fra me di- 
da por un ter mó me tro. Aun así, los pro to co los que es ta ble- 
cen la ac ti va ción de avi sos o aler tas por ca lor en Es pa ña, sea
por par te del or ga nis mo es ta tal (AE MET) co mo por los or ga- 
nis mos au to nó mi cos, no tie nen en cuen ta es te ín di ce.

Has ta hoy, el sis te ma que nos aler ta de las al tas tem pe ra- 
tu ras se ba sa en de ter mi nar dón de es tá el um bral a par tir
del cual ya no es ta mos acos tum bra dos. Es de cir, en una ciu- 
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dad co mo Se vi lla, AE MET ac ti va los avi sos por ca lor cuan do
se su pe ran los 38 ºC, una tem pe ra tu ra re la ti va men te nor mal
pa ra es ta ciu dad. Pa ra Za ra go za, es te um bral se re du ce a los
36 ºC, mien tras que en el nor te de Es pa ña las aler tas sal tan
a par tir de los 34 ºC. Sen ci lla men te, son los va lo res que se
sitúan en los per cen ti les 95 de sus se ries his tó ri cas de ob ser- 
va ción y que de li mi tan has ta qué pun to una tem pe ra tu ra es
ha bi tual pa ra una de ter mi na da zo na.

Fru to de nues tra ex pe rien cia, cuan do afron ta mos una si- 
tua ción me teo ro ló gi ca pro ta go ni za da por el ca lor, to ma mos
cier tas me di das en fun ción de su in ten si dad. Abri mos las
ven ta nas, ac ti va mos el ai re acon di cio na do, nos ba ña mos, in- 
ge ri mos más lí qui dos, co me mos de for ma más li ge ra, no
sali mos a la ca lle en ho ras de más ca lor, etc.

A pe sar de to do es to, el ca lor nos cas ti ga, y si la salud no
es bue na de ba se, un epi so dio de al tas tem pe ra tu ras pue de
em peo rar nues tro es ta do. Es al go que ocu rre con las per so- 
nas ma yo res, es pe cial men te las que su fren en fer me da des
res pi ra to rias o car dio vas cu la res, que re gis tran una su bi da ex- 
po nen cial de la ta sa de mor ta li dad a me di da que las al tas
tem pe ra tu ras se pro lon gan en el tiem po. Por es ta ra zón se
con si de ra «ola de ca lor» aque lla si tua ción me teo ro ló gi ca en
la que se su pe ran de for ma ge ne ra li za da de ter mi na dos um- 
bra les de tem pe ra tu ra du ran te un pe rio do su pe rior a se s en- 
ta ho ras en una ex ten sión de te rri to rio su fi cien te men te sig ni- 
fi ca ti va. En ese mo men to, las con se cuen cias so bre la salud
de la po bla ción se dis pa ran, co mo bien de mos tró la ola de
ca lor del año 2003 que pro vo có de ce nas de mi les de muer- 
tos en Eu ro pa. En po cos ca sos, el ca lor era el cau san te di- 
rec to de la muer te, pe ro en otros mu chí si mos, las di fi cul ta- 
des pa ra rea dap tar se a un con tex to de al tas tem pe ra tu ras
ayu da ron al fa lle ci mien to de la per so na.
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¿QUÉ SIG NI FI CA SER ME TEO RO SEN SI BLE?
To dos es tos ín di ces nos ha blan de có mo las con di cio nes

me teo ro ló gi cas cau san efec tos en el cuer po hu ma no, pe ro
la co mu ni dad cien tí fi ca to da vía tie ne mu cho que de cir y des- 
cu brir en el com por ta mien to de nues tro cuer po a la ho ra de
an ti ci par cam bios at mos fé ri cos. To dos he mos es cu cha do al- 
gu na vez el tes ti mo nio de al guien que afir ma an ti ci par los
cam bios de tiem po gra cias a vie jas he ri das, ci ca tri ces de re- 
cien tes ope ra cio nes o a al guno de nues tros hue sos más cas- 
ti ga dos. Es ta per cep ti bi li dad ha cia los cam bios en las si tua- 
cio nes me teo ro ló gi cas re ci be el ad je ti vo de me teo ro sen si- 


