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INTRODUCCION

El 27 de mayo de 2014, a las ocho y media de la tarde, y
en La 1 de Television Espafiola, comenzé esta gran aventu-
ra en la que se ha convertido el programa Aqui la Tierra,
del que tengo la grandisima suerte de dirigir y presentar.

Después de unos cuantos meses de vida, podemos decir
que el espiritu de este espacio televisivo estd ya muy defi-
nido, y que consiste en entretener al espectador a medida
que viaja por el planeta Tierra y descubre cémo muchisimas
cosas de las que le rodean estén condicionadas claramente
por el clima.

A partir de aqui, y de forma consecuente, se desarrollan
especies vegetales y animales que configuraran un paisaje
determinado, seguramente modelado por la accién de los
fendmenos meteorolégicos de mayor capacidad erosiva,
como son el viento, el hielo y el agua. Es muy probable que
los cultivos que se adapten a esas determinadas condicio-
nes climaticas acabardn creando una gastronomia propia
de la zona y en ser una parte importantisima en las manifes-
taciones culturales de los que viven en una regién. Entre
otras, de un estilo arquitectonico y de unas técnicas que
permitirdn combatir el frio intenso del invierno.

En definitiva, se trata de comprender un poco mas el pai-
saje que nos rodea, para asi aumentar la estima que debe-
mos tener por el planeta, nuestra Unica casa, y de la que el
estilo de vida urbano nos ha alejado. Asi pues, lo decimos
con una sonrisa bien grande, alto y claro: Aqui la Tierra.
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Los cambios de tiempo —meteorolégico— y el cambio de
estaciones afectan a nuestra salud, tanto a la fisica como a la
psicolégica. Los sintomas pasan de la tan nombrada astenia
primaveral a agravamientos de enfermedades como la es-
quizofrenia. Trataremos de explicar por qué sufrimos algunas
molestias en las articulaciones ante estos cambios y por qué
un viento seco y recalentado puede triplicar los ataques de
panico o disparar la tasa de mortalidad. El clima esta tan re-
lacionado con nuestra salud que incluso algunos doctores
alertan a sus pacientes con el pronéstico del tiempo en la

" EL CONFORT CLIMATICO

La diversidad de tiempos y climas que podemos encontrar
en el planeta Tierra no evita que la mayoria de la poblacién
tenga muy claro cémo es y dénde estd el méaximo confort
climatico. Todos huimos de aquellos lugares con abundantes
dias de lluvia al afio o de aquellos que se caracterizan por
tener estaciones claramente diferenciadas, en las que unos
pocos meses concentran toda la precipitacién anual, como
es el caso de los climas monzénicos. Por supuesto, huimos
de los lugares donde las temperaturas son muy bajas o muy
altas, o incluso de las dreas donde existe una diferencia de-
masiado marcada entre las temperaturas nocturnas y diur-
nas. A todo ello, y si nos dejaran escoger, disefiariamos un
clima con muchas horas de sol y poca nubosidad, al que su-
mariamos un viento inexistente o en todo caso muy débil.

Como en tantas otras ocasiones los deseos se vuelven
realidad, y los espafioles tenemos la suerte de habitar en un
pais que posee muchos lugares con esas preferencias «cli-
maticas». Tanto la costa mediterrdnea como los dos archi-
piélagos —Baleares y Canarias— cumplen con los requisitos
anteriormente mencionados. Incluso el archipiélago canario
ha aprovechado estas virtudes para resaltarlas en sus campa-
fias de promocién turistica, catalogando su clima como «el
mejor del mundo».
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Mas alld de la evidencia que supone encontrar a miles de
alemanes, holandeses o escandinavos en Benidorm, Mallor-
ca o Gran Canaria, ;existen razones cientificas para justificar
por qué nos sentimos mejor en estos lugares que en otros?
Claramente si. Es evidente que si preguntamos qué tempe-
ratura es la mas confortable a los que nos rodean, habra di-
vergencias notables, aunque la mayoria se moveran en un
arco de 20 a 25 °C. En teoria, la temperatura del aire cerca-
na a los 22/23 °C seria la éptima para nuestro cuerpo, por-
que no tiene que hacer ningln esfuerzo en combatir el frio
ni intentar reducir el calor, es decir, no necesita activar nin-
gun mecanismo termorregulador para mantener los 37 °C
que necesita para funcionar a pleno rendimiento.

LOS MECANISMOS TERMORREGULADORES
DEL CUERPO HUMANO

Para combatir las bajas temperaturas lo primero que hace
el ser humano es abrigarse de forma voluntaria. A partir de
aqui, y en caso de no tener a mano la ropa necesaria, cual-
quiera puede observar cémo nuestro cuerpo empieza a «pe-
dirnos» gue nos movamos; primero con movimientos suaves
y luego bastante mas virulentos. Comenzaremos a frotarnos
las manos con fuerza, para dar paso a un chasquido conti-
nuo de los dientes. En todos los casos, nuestro cuerpo bus-
ca aumentar el ritmo de circulacién de la sangre para gene-
rar calor y compensar la pérdida de energia a través de la
piel que se produce en un contexto de temperaturas bajas.

En ese escenario también se produce la vasoconstriccion,
que reduce la superficie de los vasos sanguineos para dismi-
nuir la disipacion de la energia. Por esta razén, la llegada de
temperaturas mas bajas en invierno hace que orinemos mas
que en verano, y por esta misma razén son las manos y los
pies los primeros en sufrir los dafios por congelacién. Nues-
tro cuerpo, en casos extremos, prefiere garantizar la supervi-
vencia de los 6rganos vitales —corazén, intestinos, cerebro
— y arriesgarse a perder los «menos» necesarios.
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Para afrontar un contexto opuesto, protagonizado por las
altas temperaturas, la mayor herramienta es la vasodilatacion
y la sudoracién. En el primer caso, aumentar la velocidad de
circulacién de la sangre permite un uso mas elevado de los
vasos capilares, los mas cercanos a la piel, a través de los
cuales se disipa la energia y se pierde calor. A este mecanis-
mo se le suma la sudoracién, una pelicula de liquido que
nuestro cuerpo forma sobre la piel a través de los poros y las
gléndulas sudoriparas, que se evapora «robando» calor al
cuerpo, ya que la reaccion fisica que cambia de estado liqui-
do a gaseoso requiere de energia. Eso si, todo tiene un limi-
te, y si la pérdida de liquidos supera el 5 por 100, nuestro
cuerpo empieza a sufrir problemas serios como vémitos y
espasmos musculares. Si la disminucién supera el 15 por
100, cruzaremos el umbral que nos llevara a la muerte.

LA TEMPERATURA DE SENSACION

Una vez comprendidos los mecanismos que de forma in-
nata poseemos para contrarrestar un ambiente caluroso o
bien frio, es facil entender en qué contextos estos sistemas
encuentran dificultades para funcionar correctamente. Por
ejemplo, en condiciones de calma, nuestro cuerpo crea una
capa de aire de pocos milimetros de espesor —denominada
«capa limites— que se calienta al estar en contacto con la
piel. En el momento en el que sopla el viento, este se lleva
esta capa, exponiendo la piel al aire frio y provocando que
el cuerpo se vea obligado a calentar de nuevo esa capa. Si
el viento aumenta, la temperatura de la piel acabara bajan-
do y la sensacién de frio aumentara. Si la piel, ademas, esta
himeda, la pérdida de calor sera todavia mayor.

A partir de esto nace el concepto de temperatura de sen-
sacién, que tiene en cuenta la temperatura y el viento. Por
ejemplo, a una temperatura de 0 °C, con un viento de tan
solo ocho kilémetros por hora, se transforma en una tempe-
ratura de sensacion proxima a los -2,5 °C. Si el viento supe-
ra los treinta kildbmetros por hora la sensacién serd de —12,5
°C; mientras que con sesenta kildbmetros por hora la tempe-
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ratura de sensacién se dispara a los =20 °C. Es facil com-
prender cémo esa temperatura de sensacién se acentia to-
davia més con valores claramente negativos, que ponen en
riesgo la salud, al propiciar el congelamiento de las extremi-
dades del cuerpo humano en menos de un minuto o de
treinta segundos, tal y como indica la tabla.
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Tabla 1. Temperatura de sensacion

Realmente, la temperatura de sensacién no es mas que un
dato subjetivo, que depende de cada persona, de su edad y
de su constitucion —las personas con mayor cantidad de
grasa en su cuerpo se enfrian mas lentamente que las delga-
das—. También influye en la sensacion de frio lo habituado
que estemos a sufrir tan bajas temperaturas, la calidad de la
ropa que llevemos, si estd mojada o no, o incluso de si hace
sol, puesto que la radiaciéon solar que recibamos ayudard a
combuatir la pérdida de calor del cuerpo. Por esta razén, Ca-
nadé tomo las riendas para encabezar una revision del siste-
ma que calculaba la temperatura de sensacién, ya que en
este pais cada afio mueren unas ochenta personas a causa
de una sobreexposicion al frio, y en el que se alcanzan tem-
peraturas de hasta —75 °C de sensacion, con un congela-
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miento de la piel en menos de dos minutos. En el afio 2000,
cuatrocientos participantes de treinta y cinco paises distintos
realizaron una nueva forma de célculo. A partir de ese mo-
mento, la pérdida de calor a través de la piel de la cara se fi-
jaba como referencia al ser la parte del cuerpo més expuesta
a condiciones ambientales extremas (véase tabla 2).

El viento provoca que sintamos una temperatura menor a
la que realmente se estd registrando con un termémetro cla-
sico. Es una especie de «engafio» que también se produce
con temperaturas elevadas, acompafiadas de una humedad
importante en el aire que disparan la sensacién de bo-
chorno. Es una percepcién muy familiar y reconocible en zo-
nas costeras de nuestro pais, especialmente en las comuni-
dades del Mediterraneo, de tal forma que en la informacion
meteoroldégica diaria de algunos medios, esa temperatura
de sensacion adquiere mayor importancia que la «oficial».

10
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Temperatura de sensacion (Método canadiense)

AL 5 | 0 |5 |-10]-15 [-20]-25 |-30|-35 |-40 |-45 |-50
5 [4]-2| -7|-13]-19|-24]-30(-36|-41]-47 |53
10 [3 ]3] 9]-15]-21]-27|-33|-39] 45 [-5i
15 [ 2| -4[-11]-17]-23 |- 29]-35| -41 | -48 | -54
20 | 1|5 ]-12]-18-24 | -30{-37]-43|-48
25 [ 1]-6]-12]-19]-25]-32|-38| -44 |51
30 [0 -6]-13]-20]-26] -33[-39]-46]=5
35 [0]-7[-14]-20]-27 | -33(-40( 47|53
40 -1 -7 |-14)-21-27] -34| -41] -48| -54
45 |1 | -8 [-15]-21]-28 | -35[-42| 48
50 |1 ] -8]-15]-22(-29| -35| 42|49
55 |2 | -8|-15]-22-29] 36| -43| 50
60 |-2|-9-16]-23]-30] -36] 43|50
65 |2 | -9 |-16]-23]-30| -37 44| =5l
70 [-2 |9 ]-16]-23]-30 | -37| -44[ 51
75 |3 |10 |-17]-24-31 | -38] =45} =52
80 |3 [-10[-17]-24]-31] -38) 45} 52

Tabla 2. Temperatura de frio

La razén por la que la humedad elevada en el ambiente
incrementa la sensacion de calor estd en las dificultades que
genera un ambiente himedo en los mecanismos autorregu-
ladores del cuerpo humano, que utilizan la vasodilatacién, la
transpiracién y la sudoracion para facilitar una disipacion de
la energia y una pérdida de calor. El problema radica en que
un contenido de vapor de agua elevado en el aire dificultara
la evaporacion del sudor de la piel, generando una sen-
sacién de agobio, el denominado bochorno. Por ejemplo,
con una temperatura de 30 °C en la ciudad de Madrid, la

11
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baja humedad en un dia tipico de verano provoca que la
temperatura de sensacién apenas varie. En cambio, si la ciu-
dad de Valencia sufre una situacién meteoroldgica de vien-
tos de levante y brisas maritimas que elevan la humedad al
80 por 100, la temperatura aparente se dispara a 43 °C, por
unos 46 °C si llega al 90 por 100.
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Tabla 3. Temperatura de bochorno

Tal y como hemos visto, y sobre todo en lugares cercanos
al mar y en verano, la temperatura de sensacion refleja mu-
cho mejor la intensidad del calor que una simple cifra medi-
da por un termémetro. Aun asi, los protocolos que estable-
cen la activacién de avisos o alertas por calor en Espania, sea
por parte del organismo estatal (AEMET) como por los orga-
nismos autondmicos, no tienen en cuenta este indice.

Hasta hoy, el sistema que nos alerta de las altas tempera-
turas se basa en determinar dénde estd el umbral a partir
del cual ya no estamos acostumbrados. Es decir, en una ciu-

12
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dad como Sevilla, AEMET activa los avisos por calor cuando
se superan los 38 °C, una temperatura relativamente normal
para esta ciudad. Para Zaragoza, este umbral se reduce a los
36 °C, mientras que en el norte de Espanfa las alertas saltan
a partir de los 34 °C. Sencillamente, son los valores que se
sitan en los percentiles 95 de sus series histéricas de obser-
vacién y que delimitan hasta qué punto una temperatura es
habitual para una determinada zona.

Fruto de nuestra experiencia, cuando afrontamos una si-
tuacion meteoroldgica protagonizada por el calor, tomamos
ciertas medidas en funcién de su intensidad. Abrimos las
ventanas, activamos el aire acondicionado, nos bafiamos, in-
gerimos mas liquidos, comemos de forma mas ligera, no
salimos a la calle en horas de mas calor, etc.

A pesar de todo esto, el calor nos castiga, y si la salud no
es buena de base, un episodio de altas temperaturas puede
empeorar nuestro estado. Es algo que ocurre con las perso-
nas mayores, especialmente las que sufren enfermedades
respiratorias o cardiovasculares, que registran una subida ex-
ponencial de la tasa de mortalidad a medida que las altas
temperaturas se prolongan en el tiempo. Por esta razén se
considera «ola de calor» aquella situacién meteorolédgica en
la que se superan de forma generalizada determinados um-
brales de temperatura durante un periodo superior a sesen-
ta horas en una extensién de territorio suficientemente signi-
ficativa. En ese momento, las consecuencias sobre la salud
de la poblacién se disparan, como bien demostré la ola de
calor del afio 2003 que provocéd decenas de miles de muer-
tos en Europa. En pocos casos, el calor era el causante di-
recto de la muerte, pero en otros muchisimos, las dificulta-
des para readaptarse a un contexto de altas temperaturas
ayudaron al fallecimiento de la persona.

13
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Numero de dias con temperaturas mas calidas de lo normal duran-
te la ola de calor de 2003 en Europa. Fuente: Levinson y Waple

i QUE SIGNIFICA SER METEOROSENSIBLE?

Todos estos indices nos hablan de cémo las condiciones
meteoroldgicas causan efectos en el cuerpo humano, pero
la comunidad cientifica todavia tiene mucho que decir y des-
cubrir en el comportamiento de nuestro cuerpo a la hora de
anticipar cambios atmosféricos. Todos hemos escuchado al-
guna vez el testimonio de alguien que afirma anticipar los
cambios de tiempo gracias a viejas heridas, cicatrices de re-
cientes operaciones o a alguno de nuestros huesos mas cas-
tigados. Esta perceptibilidad hacia los cambios en las situa-
ciones meteoroldgicas recibe el adjetivo de meteorosensi-
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