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INTRODUCCIÓN


			

El 27 de mayo de 2014, a las ocho y media de la tarde, y en La 1 de Televisión Española, comenzó esta gran ­aventura en la que se ha convertido el programa Aquí la Tierra, del que tengo la grandísima suerte de dirigir y presentar. 

			Después de unos cuantos meses de vida, podemos decir que el espíritu de este espacio televisivo está ya muy definido, y que consiste en entretener al espectador a medida que viaja por el planeta Tierra y descubre cómo muchísimas cosas de las que le rodean están condicionadas claramente por el clima. 

			A partir de aquí, y de forma consecuente, se desarrollan especies vegetales y animales que configurarán un paisaje determinado, seguramente modelado por la acción de los fenómenos meteorológicos 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 condiciones climáticas acabarán creando una gastronomía propia de la zona y en ser una parte importantísima en las manifestaciones culturales de los que viven en una región. Entre otras, de un estilo arquitectónico y de unas técnicas que permitirán combatir el frío intenso del invierno.

			En definitiva, se trata de comprender un poco más el paisaje que nos rodea, para así aumentar la estima que debemos tener por el planeta, nuestra única casa, y de la que el estilo de vida urbano nos ha alejado. Así pues, lo decimos con una sonrisa bien grande, alto y claro: Aquí la Tierra.
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 Los cambios de tiempo —meteorológico— y el cambio de estaciones afectan a nuestra salud, tanto a la física como a la psicológica. Los síntomas pasan de la tan nombrada astenia primaveral a agravamientos de enfermedades como la esquizofrenia. 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 pánico o disparar la tasa de mortalidad. El clima está tan relacionado con nuestra salud que incluso algunos doctores alertan a sus pacientes con el pronóstico del tiempo en la mano.

			

EL CONFORT CLIMÁTICO




			La diversidad de tiempos y climas que podemos encontrar en el planeta Tierra no evita que la mayoría de la población tenga muy claro cómo es y dónde está el máximo confort climático. Todos huimos de aquellos lugares con abundantes días de lluvia al año o de aquellos que se caracterizan por tener estaciones claramente diferenciadas, en las que unos pocos meses concentran toda la precipitación anual, como es el caso de los climas monzónicos. Por supuesto, huimos de los lugares donde las temperaturas son muy bajas o muy altas, o incluso de las áreas donde existe una diferencia demasiado marcada entre las temperaturas nocturnas y diurnas. A todo ello, y si nos dejaran escoger, diseñaríamos un clima con muchas horas de sol y poca nubosidad, al que sumaríamos un viento inexistente o en todo caso muy débil. 

			Como en tantas otras ocasiones los deseos se vuelven realidad, y los españoles tenemos la suerte de habitar en un país que posee muchos lugares con esas preferencias «climáticas». Tanto la costa mediterránea como los dos archipiélagos —Baleares y Canarias— cumplen con los requisitos anteriormente mencionados. Incluso el archipiélago canario ha aprovechado estas virtudes para resaltarlas en sus campañas de promoción turística, catalogando su clima como «el mejor del mundo».

			Más allá de la evidencia que supone encontrar a miles de alemanes, holandeses o escandinavos en Benidorm, Mallorca o Gran Canaria, ¿existen razones científicas para justificar por qué nos sentimos mejor en estos lugares que en otros? Claramente sí. Es evidente que si preguntamos qué temperatura es la más confortable a los que nos rodean, habrá divergencias notables, aunque la mayoría se moverán en un arco de 20 a 25 ºC. En teoría, la temperatura del aire cercana a los 22/23 ºC sería la óptima para nuestro cuerpo, porque no tiene que hacer ningún esfuerzo en combatir el frío ni intentar reducir el calor, es decir, no necesita activar ningún mecanismo termorregulador para mantener los 37 ºC 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 aquí, y en caso de no tener a mano la ropa necesaria, cualquiera puede observar cómo nuestro cuerpo empieza a «pedirnos» que nos movamos; primero con movimientos suaves y luego bastante más virulentos. Comenzaremos a frotarnos las manos con fuerza, para dar paso a un chasquido continuo de los dientes. En todos los casos, nuestro cuerpo busca aumentar el ritmo de circulación de la sangre para generar calor y compensar la pérdida de energía a través de la piel que se produce en un contexto de temperaturas bajas. 

			En ese escenario también se produce la vasoconstricción, que reduce la superficie de los vasos sanguíneos para disminuir la disipación de la energía. Por esta razón, la llegada de temperaturas más bajas en invierno hace que orinemos más que en verano, y por esta misma razón son las manos y los pies los primeros en sufrir los daños por congelación. Nuestro cuerpo, en casos extremos, prefiere garantizar la supervivencia de los órganos vitales —corazón, intestinos, cerebro— y arriesgarse a perder los «menos» necesarios.

			Para afrontar un contexto opuesto, protagonizado por las altas temperaturas, la mayor herramienta es la vasodilatación y la sudoración. En el primer caso, aumentar la velocidad de circulación de la sangre permite un uso más elevado de los vasos capilares, los más cercanos a la piel, a través de los cuales se disipa la energía y se pierde calor. A este mecanismo se le suma la sudoración, una película de líquido que nuestro cuerpo forma sobre la piel a través de los poros y las glándulas sudoríparas, que se evapora «robando» calor al cuerpo, ya que la reacción física que cambia de estado líquido a gaseoso requiere de energía. Eso sí, todo tiene un límite, y si la pérdida de líquidos supera el 5 por 100, nuestro cuerpo empieza a sufrir problemas serios como vómitos y espasmos musculares. Si la disminución supera el 15 por 100, cruzaremos el umbral que nos llevará a la muerte. 

			

LA TEMPERATURA DE SENSACIÓN




			Una vez comprendidos los mecanismos que de forma innata poseemos para contrarrestar un ambiente caluroso o bien frío, es fácil 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 milímetros de espesor —denominada «capa límite»— 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 frío y provocando que el cuerpo se vea obligado a calentar de nuevo esa capa. Si el viento aumenta, la temperatura de la piel acabará bajando y la sensación de frío aumentará. Si la piel, además, está húmeda, la pérdida de calor será todavía mayor.

			A partir de esto nace el concepto de temperatura de sensación, que tiene en cuenta la temperatura y el viento. Por ejemplo, a una temperatura de 0 ºC, con un viento de tan solo ocho kilómetros por hora, se transforma en una temperatura de sensación próxima a los –2,5 ºC. Si el viento supera los treinta kilómetros por hora la sensación será de –12,5 ºC; mientras que con sesenta kilómetros por hora la temperatura de sensación se dispara a los –20 ºC. Es fácil comprender cómo esa temperatura de sensación se acentúa todavía más con valores claramente negativos, que ponen en riesgo la salud, al propiciar el congelamiento de las extremidades del cuerpo humano en menos de un minuto o de treinta segundos, tal y como indica la tabla.
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            Realmente, la temperatura de sensación no es más que un dato subjetivo, que depende de cada persona, de su edad y de su constitución —las personas con mayor cantidad de grasa en su cuerpo se enfrían más lentamente que las delgadas—. También influye en la sensación de frío lo habituado que estemos a sufrir tan bajas temperaturas, la calidad de la ropa que llevemos, si está mojada o no, o incluso de si hace sol, puesto que la radiación solar que recibamos ayudará a combatir la pérdida de calor del cuerpo. Por esta razón, Canadá tomó las riendas para encabezar una revisión del sistema que calculaba la temperatura de sensación, ya que en este país cada año mueren unas ochenta personas a causa de una sobreexposición al frío, y en el que se alcanzan temperaturas de hasta –75 ºC de sensación, con un congelamiento de la piel en menos de dos minutos. En el año 2000, cuatrocientos participantes de treinta y cinco países distintos realizaron una nueva forma de cálculo. A partir de ese momento, la pérdida de calor a través de la piel de la cara se fijaba como referencia al ser la parte del cuerpo más expuesta a condiciones ambientales extremas (véase tabla 2).

			El viento provoca que sintamos una temperatura menor a la que realmente se está registrando con un termómetro clásico. Es una especie de «engaño» que también se produce con temperaturas elevadas, acompañadas de una humedad importante en el aire que disparan la sensación de bochorno. Es una percepción muy familiar y reconocible en zonas costeras de nuestro país, especialmente en las comunidades del Mediterráneo, de tal forma que en la información meteorológica diaria de algunos medios, esa temperatura de sensación adquiere mayor importancia que la «oficial». 
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            La razón por la que la humedad elevada en el ambiente incrementa la sensación de calor está en las dificultades que genera un ambiente húmedo en los mecanismos autorreguladores del cuerpo humano, que utilizan la vasodilatación, la transpiración y la sudoración para facilitar una disipación de la energía y una pérdida de calor. El problema radica en que un contenido de vapor de agua elevado en el aire dificultará la evaporación del sudor de la piel, generando una sensación de agobio, el denominado bochorno. Por ejemplo, con una temperatura de 30 ºC en la ciudad de Madrid, la baja humedad en un día típico de verano provoca que la temperatura de sensación apenas varíe. En cambio, si la ciudad de Valencia sufre una situación meteorológica de vientos de levante y brisas marítimas que elevan la humedad al 80 por 100, la temperatura aparente se dispara a 43 ºC, por unos 46 ºC si llega al 90 por 100. 
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            Tal y como hemos visto, y sobre todo en lugares cercanos al mar y en verano, la temperatura de sensación refleja mucho mejor la intensidad del calor que una simple cifra medida por un termómetro. Aun así, los protocolos que establecen la activación de avisos o alertas por calor en España, sea por parte del organismo estatal ­(AEMET) como por los organismos autonómicos, no tienen en cuenta este índice. 

			Hasta hoy, el sistema que nos alerta de las altas temperaturas se basa en determinar dónde está el umbral a partir del cual ya no estamos acostumbrados. Es decir, en una ciudad como Sevilla, AEMET activa los avisos por calor cuando se superan los 38 ºC, una temperatura relativamente normal para esta ciudad. Para Zaragoza, este umbral se reduce a los 36 ºC, mientras que en el norte de España las alertas saltan a partir de los 34 ºC. Sencillamente, son los valores que se sitúan en los percentiles 95 de sus series históricas de observación y que delimitan hasta qué punto una temperatura es habitual para una determinada zona. 

			Fruto de nuestra experiencia, cuando afrontamos una situación meteorológica protagonizada por el calor, tomamos ciertas medidas en función de su intensidad. Abrimos las ventanas, activamos el aire acondicionado, nos bañamos, ingerimos más líquidos, comemos de forma más ligera, no salimos a la calle en horas de más 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 personas mayores, especialmente las que sufren enfermedades respiratorias o cardiovasculares, que registran una subida exponencial de la tasa de mortalidad a medida que las altas temperaturas se prolongan en el tiempo. Por esta razón se considera «ola de calor» aquella situación meteorológica en la que se superan de forma generalizada determinados umbrales de temperatura durante un periodo superior a sesenta horas en una extensión de territorio suficientemente significativa. En ese momento, las consecuencias sobre la salud de la población se disparan, como bien demostró la ola de calor del año 2003 que provocó decenas de miles de muertos en Europa. En pocos casos, el calor era el causante directo de la muerte, pero en otros muchísimos, las dificultades para readaptarse a un contexto de altas temperaturas ayudaron al fallecimiento de la persona.
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¿QUÉ SIGNIFICA SER METEOROSENSIBLE?




			Todos estos índices nos hablan de cómo las condiciones meteorológicas causan efectos en el cuerpo humano, pero la comunidad científica todavía tiene mucho que decir y descubrir en el comportamiento de nuestro cuerpo a la hora de anticipar cambios atmosféricos. Todos hemos escuchado alguna vez el testimonio de alguien que afirma anticipar los cambios de tiempo gracias a viejas heridas, cicatrices de recientes operaciones o a alguno de nuestros huesos más castigados. Esta perceptibilidad hacia los cambios en las situaciones meteorológicas recibe el adjetivo de meteorosensible, una característica repartida de forma muy irregular en la población.

			En principio, entre el 15 y el 30 por 100 de la población es meteorosensible, con una mayor proporción en las mujeres, especialmente las que se encuentran en la fase premenstrual o en la menopausia, y con una amalgama de patologías muy distintas sin que ninguna de ellas sea de carácter grave, pero que provocan molestias importantes o agravan enfermedades ya existentes. En general, las personas que sufren enfermedades relacionadas con el sistema respiratorio o el circulatorio son las más propensas a ser meteorosensibles. Es la relación entre los cambios de tiempo y/o clima y nuestra salud psíquica. Si el bienestar emocional depende de todo lo que nos rodea —trabajo, familia, economía, etc.—, también tiene que jugar un papel importante la temperatura, el viento y sus molestas rachas, la humedad o las horas de sol que disfrutemos cada día.

			Para el doctor Antonio Bulbena —director del Instituto de Neuropsiquiatría y Adicciones del Parc de Salut Mar de Barcelona— las personas meteorosensibles son aquellas que anticipan cambios de tiempo con síntomas leves como jaquecas o dolores articulares, o bien alteraciones del estado de ánimo y agravamiento de enfermedades mentales, con consecuencias importantes para quien las sufre. De hecho, él lleva cotejando datos meteorológicos con respuestas de sus pacientes, estableciendo una relación muy directa entre las situaciones meteorológicas protagonizadas por el viento de poniente, que llega seco y recalentado a la Ciudad Condal, y que provoca una triplicación de los pacientes que ingresan con ataques de pánico. En repetidas ocasiones, este tipo de viento antecede la llegada de lluvias, y una vez acaban produciéndose, estos ataques de ansiedad disminuyen a la mitad. Tras observar la relación, un pronóstico meteorológico puede conllevar una modificación de los tratamientos farmacológicos de algunos pacientes para reducir determinados síntomas. 

			

EL EFECTO FOEHN




			Los episodios de vientos secos y recalentados, y los efectos que provoca en la población son muy conocidos en distintos puntos del mundo, especialmente en las áreas próximas a grandes cordilleras como es el caso de los Alpes. De esta gran barrera de montañas proviene el nombre que se le adjudica a este fenómeno, el efecto Foehn, que se produce cuando una masa de aire se ve obligada a cruzar una gran barrera montañosa. En el proceso de ascenso, la masa de aire se va enfriando —a razón de 0,6 ºC cada cien metros—. En este camino, al reducir la temperatura, la humedad que contiene el aire se condensa, formando pequeñas gotas de agua que acompañan a la masa de aire. Si la densidad de las gotas es suficientemente elevada, incluso llegarán a producirse precipitaciones que acabarán desecando la masa de aire. A partir de aquí, el proceso de descenso por la vertiente opuesta de la montaña se hace en condiciones de humedad mucho más bajas, provocando que el aire se caliente a un ritmo de 1 ºC cada cien metros, una tasa mucho más elevada que en el ascenso. Como resultado, las temperaturas a sotavento son mucho más elevadas que a barlovento, además de la incomodidad que provoca una masa tan seca, que reseca las mucosas, las vías respiratorias y los ojos, permitiendo que el polvo, el polen o los gérmenes entren con mayor facilidad en nuestro cuerpo, aumentando las alergias y causando inflamación e irritación. 
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            La llegada de una masa de aire tan seca y recalentada no solo tiene consecuencias negativas en nuestro físico, sino también en nuestro estado psíquico. En numerosos puntos del mundo que sufren de efecto Foehn se ha podido analizar cómo las moléculas de aire llegan «desequilibradas», es decir, con una carga eléctrica descompensada. Muy posiblemente, el efecto nocivo en la salud humana debido a los desequilibrios en la carga eléctrica del aire es uno de los grandes retos del futuro, más cuando la utilización de ondas electromagnéticas que conectan nuestros satélites, teléfonos móviles o aparatos inalámbricos son cada vez más comunes. En condiciones normales, los átomos que forman el aire muestran un equilibrio entre las partículas con carga eléctrica —protones— y las de carga negativa —electrones—. Este equilibrio se puede romper por diversas causas, tanto por la intervención de algunos aparatos fabricados por el ser humano, como por la fricción a la que esté sometida la masa de aire, por ejemplo, en situaciones de viento intenso. En este contexto está demostrado que este desequilibrio genera efectos perturbadores en el ser humano, alterando el sistema nervioso y provocando un efecto de apatía y depresión, muy notable cuando la concentración de partículas cargadas positivamente —protones— supera las mil por centímetro cúbico de aire. En este contexto nuestro sistema nervioso y el ritmo del corazón se alteran, cambia la presión sanguínea al disminuir la permeabilidad de las células, que ralentiza el movimiento de los líquidos de nuestro cuerpo. En cambio los iones negativos están constituidos mayoritariamente por oxígeno, con efectos muy beneficiosos sobre la piel y sobre el estado de ánimo. La concentración de iones negativos es muy elevada en las cercanías de grandes masas de agua, ya sea el mar, un lago, un río o una cascada, explicando su efecto tranquilizador y relajante sobre los seres humanos.

			En España, los episodios de efecto Foehn son bien conocidos alrededor de los Pirineos. Allí, los vientos de norte dejan temperaturas mucho más elevadas en la vertiente sur —en la española—, recibiendo incluso el nombre de viento «de puerto» en referencia a los puertos de montaña desde donde desciende. En la costa del Cantábrico el Foehn se produce con situaciones de viento de componente sur, algo que identifican muy bien en ciudades como Bilbao o Santander. En el primer caso porque el viento de sur es capaz de arrastrar los termómetros hasta los 40 ºC, mientras que en el segundo, un episodio de estas características provocó el gran incendio que destruyó la ciudad en febrero de 1942. Se trata de un comportamiento de las masas de aire parecido al que provoca una subida de las temperaturas en la provincia de Huelva con viento de levante en el Estrecho, o en las costas de la Comunidad Valenciana con viento de poniente, que incrementa radicalmente el riesgo de incendio forestal. De ahí que a estos vientos del oeste se les denomine «vientos pirómanos». 

			Los efectos del viento Foehn son también apreciables en otras partes del mundo, como el incremento en los cólicos de los caballos de la Policía Montada de la región de Mendoza, en Argentina, bajo las situaciones de viento zonda, el que desciende de los Andes con una temperatura elevada y una baja humedad relativa. Síntomas parecidos ocasiona el mistral, viento de noroeste, en la costa sur de Francia, el chinook a los pies de las Montañas Rocosas estadounidenses, el sharav en Oriente Medio o el siroco en Italia. 

			En cualquier caso, la meteorosensibilidad no siempre es negativa, puesto que las personas con esta característica también disfrutan de una sensación de bienestar muy acusada después, por ejemplo, de una intensa tormenta.

			

LA INFLUENCIA DEL CLIMA EN LA SALUD PSÍQUICA




			La biometeorología médica, además de estudiar cómo los fenómenos meteorológicos repercuten en el cuerpo humano, también focaliza sus estudios en descubrir cómo los cambios del clima a lo largo de un año provocan variaciones importantes, más que en la salud física, esta vez en la psíquica. Los cambios en la duración del día, en la intensidad de los rayos del sol, así como los cambios de tipos de tiempo que nos afectan hace que sea fácil intuir cómo el estado de ánimo se ve influenciado directamente por estas circunstancias. 

			Es un patrón muy repetido en latitudes medias de nuestro planeta, donde el cambio de estaciones es muy evidente, infinitamente más que las variaciones del tiempo en latitudes cercanas al ecuador con sus climas tropicales o desérticos, así como en los polos, donde las bajas temperaturas dejan poco lugar a este tipo de sensaciones. Esta circunstancia provoca que muchos de los inmigrantes llegados a España procedentes de países donde el clima varía poco a lo largo del año acusen en su equilibrio emocional la llegada de las estaciones con menos luz solar y con temperaturas más frías. Es el mismo efecto que sufren muchos españoles que viven en países situados al norte de Europa, donde la rudeza del clima pasa factura emocional.

			Por ejemplo, la variación de horas de sol a lo largo del año tiene una amalgama de síntomas muy variados en las personas, llegando al extremo de causar importantes de­sajustes en pacientes con trastornos de personalidad. Hay que recordar que una ciudad como Madrid pasa de recibir más de quince horas de sol en el solsticio de verano a poco más de nueve con la entrada del invierno. Son seis horas de diferencia, apoyadas muchas veces por una mayor cobertura de nubes, un incremento de los días de lluvia o bruscos cambios de las temperaturas. En estas situaciones, las conexiones neuronales de nuestro cerebro se pueden ver afectadas, alterando la producción de serotonina, dopamina o noradrenalina, las sustancias responsables de nuestro estado de ánimo. 

			En ese momento aparecen un conjunto de síntomas que van desde la caída del estado de ánimo, la apatía, la tristeza, el decaimiento o incluso la existencia de dificultades para dormir. Se trata de la tan conocida astenia primaveral, que también tiene su reflejo en la estación del otoño, especialmente en mujeres, en grupos de edad entre los veinte y los cincuenta años, sin que sus síntomas sean tan notables en niños y en personas mayores. 

			Es un conjunto de efectos físicos y emocionales asociados a la variación de horas de sol y a episodios meteorológicos más acusados, propios de estas dos estaciones, que ralentiza los movimientos del cuerpo, hace disminuir las ganas de tener actividad social e incluso ayuda a un incremento de peso, al producirse menos actividad. En estos casos aparece la luminoterapia como terapia reconstituyente a través de lámparas que emiten un amplio espectro de luz y que consigue regular el ritmo biológico que nos ayuda a dormir correctamente, algo muy beneficioso en pacientes que sufren de Alzheimer o Parkinson, al aumentar el rendimiento y descanso de las horas nocturnas.
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40 |1 | 7 [-1a[-21 |27 34| a1 48] 54|61 68 7]
a5 | -1 [ -8 [-15]-21]-28] -35] -42[ 48[ 55] 6269 | 75|
50 |1 | 8[5[2229] 35 42| 40| 56| 63|
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]l-44[ 51
70 |2 | 9 [-16]-23] 30| 37| 44| -51[ 58| 65721 80]
75 |3 |10 |-17]-24] 31| 38| 45] 52|
80 |3 |10 |-17]-24] 31| -38]-45] 52| =60 =67
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Tabla 3. Temperatura de bochorno
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