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Si hay un factor atmosférico que no pasa
desapercibido cuando preparamos nuestra
salida al monte, es sin duda la temperatura
ambiental. Si bien todos hemos sufrido sus

rigores, por exceso o por defecto, es proba-
ble que desconozcamos algunos detalles de
su efecto sobre el organismo y de las res-
puestas de éste para mantener el equilibrio

interno preciso para la vida. Veamos pues,
como continuacion al articulo publicado en
el n° 141, sobre la presion atmosférica, éste
otro, titulado

2.

Debemos comenzar diciendo que la tem-
peratura es un parametro fisico objetivo, es
decir, gue no depende de la sensibilidad
personal. No ocurre lo mismo con los térmi-
nos de «frio» y «calor, que son subjetivos y
por lo tanto, una misma temperatura sera
calificada de distinta forma segln seamos
mas o menos «friolerosy.

Pero a nosotros nos interesa ahora el fac-
tor fisico y sus modificaciones en funcion
de otros cambios; por ejemplo, la altitud so-
bre el nivel del mar. Efectivamente, es bien
conocido por todos gue la temperatura varia
segun la altura. Asi. cada 150 metros de as-
cension suponen una pérdida de 17 C. apro-
ximadamernite, con lo cual podremos hacer-
nos una idea de la temperatura en una cima
determinada a partir de la gue tengamos en
la base, aln cuando otros factores meteoro-
logicos modificaran parcialmente nuestro
calculo. En la Fig. 1 vemos un ejemplo de
la temperatura probable en distintas altitu-
des cuando a nivel del mares de 15°C.

Otro factor que modifica de forma eviden-
te la temperatura y debemos considerar al
planificar nuestros viajes es la /atitud geo-
gréfica, es decir, la posicion de nuestro ob-
jetivo montafero respecto a los paralelos te-
rrestres. A nadie, cuerdo, se le ocurre
plantear en la misma forma una ascension al
McKinley (6.194 m.) que al Kilimanjaro
(5.895 m.) ¢El motivo? A pesar de la escasa
diferencia de altura. uno se encuentra so-
metido a los rigores polares y el otro se situa
en zona tropical. El diferente angulo de inci-
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dencia de |la radiacion solar sera responsa-
ble de las variaciones de temperatura que
podemaos apreciar en la Fig. 2 y que hacen
referencia solo al hemisferio Norte.

Aln mas facil de comprender que lo ante-
rior es la influencia del ciclo estacional (pri-
mavera, verano, otono e invierno) vy del nic
temeral (noche vy dia). También en este
caso, el mativo de los cambios de tempera-
tura son las variaciones de la radiacion solar
debido al movimiento de la tierra en torno al
astro rey vy a su eje respectivamente. Ha-
blando del ciclo estacional, recordaremos
gue mientras en el hemisferio Norte trans-
curre el invierno, en el Sur disfrutan del ve-
rano y sera por lo tanto el momento de pen-
sar, como lo han hecho recientemente
montafieros vascos, en el Aconcagua, Cerro
Torre, etc., o en otras cimas de menor difi-
cultad pero igual de gratificantes, en que lu-
char contra nuestras limitaciones.

Siendo el sol responsable de las modifi-
caciones estacionales al variar la cantidad
de energia que recibimos de él, lo mismo
ocurrira en el ciclo noche-dia, disminuyen-
do |la temperatura cuando el astro se ausen-
ta bien por llegar la noche o por la presencia
de nubes que impidan el paso de los rayos
infrarrojos v por lo tanto del calor. Fig. 3.

Otros factores atomosféricos, como la hu-
medad ambiental v el movimiento del aire,
modificaran de forma importantisima los
efectos de la temperatura sobre el ser huma-
no y debido a ello consideramos que deben
ser tratados de forma individual en un proxi-
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mo articulo. Entretanto, veamos las respues-
tas de que el organismo dispone para hacer
frente a las agresiones térmicas.

Frente a las temperaturas elevadas, es de-
cir, las que nos producen una sensacion de
calor mas o menos intensa en funcion de
nuestra tolerancia, el ser humano lucha de
dos formas; una, mediante modificaciones
del compartamiento, como por ejemplo, la
disminucion del aislamiento, o sea, elimi-
nando prendas de abrigo vy reduciendo la
actividad fisica, yva gue la contraccion mus-
cular produce calor. Por ora parte, se reali-
zan modificaciones fisiolégicas, como el
aumento de circulacion sanguinea por el
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exterior del cuerpo para radiar el calor so-
brante, el aumento de |la sudoracion, que al
evaporarse sobre la piel producird un enfria-
miento y modificaciones hormonales com-
plejas gue entre otras cosas disminuiran la
secrecion de orina para compensar las pér-
didas de liquido en forma de sudor v alejar
el riesgo de deshidratacion.

Las bajas temperaturas rompen el equili-

brio térmico del organismo al aumentar las.

perdidas de calor. Para compensar esa va-
riacion vy sus consecuencias, el ser humano
dispone en el lado positivo de la balanza de
los siguientes factores:

— el calor endbgeno, es decir, el produci-
do por el metabolismo celulary por la activi-
dad muscular voluntaria.

— el calor exdgeno, recibido en forma de
radiacion solar o de otros cuerpos calientes.

—el| aislamiento, bien sea gracias a la
grasa subcutanea o al proporcionado por la
vestimenta.

Asi, pues, cuando el termometro descien-
da, el organismo respondera mediante una
vasoconstriceion periférica, o sea, enviando
menos sangre a los vasos sanguineos mas
expuestos a las bajas temperaturas, reali-
zando contracciones musculares involunta-
rias (escalofrios) e incrementando la pro-
duccion de calor metabolico mediante un
proceso denominado termogenesis.

Como es logico, los complicados proce-
sos destinados a mantener el equilibrio del
organismo frente a variaciones de la tempe-
ratura tan importantes como las que debe-
mos soportar en el medio ambiente de mon-
tana, son controlados mediante circuitos de
regulacion como el de |a Fig. 4. Veamos su
funcionamiento. Los termo-receptores, Si-
tuados en la piel, envian de forma constante
informacion a los centros termo-regulado-
res situados en el Sistema Nervioso Central
vy de aqui parten ordenes al resto del cuerpo.
Sila sensacion percibida era de frio, el orga-
nismo reaccionarad mediante una accion va-
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somotora de vasoconstriccion y mediante
una puesta en marcha de la termogenesis
del frio, con lo cual, aumentara el Nivel Ter-
mico y los receptores de la piel, si la res-
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puesta ha sido suficiente para compensar la
baja temperatura, indicaran a los centros
nerviosos el buen resultado. En caso contra-
rfio, se mantendran esas Ordenes sobre los
vasos v el metabalismo. Si la sensacion hu-
biera sido de calor, la sudoracion y la vaso-
dilatacion se encargarian de disminuir el Ni-
vel Térmico para conseguir el necesario
equilibrio.

Si los mecanismos de adaptacion a las
oscilaciones de la temperatura fracasaran, el
organismo sufrirfa procesos como el golpe
de calor, las congelaciones v la crioplexia o
enfriamiento generalizado entre otros, pero
no es nuestro objetivo el describirlos en este
articulo, cuyo Unico fin ha sido daros a co-
nocer o facilitaros el recuerdo de algunos de
los mecanismos que nos permiten disfrutar
el secreto encanto de nuestras montanas.

Nuestro calido saludo desde el frio in-

vierno.

21 HORAS
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Variaciones de la temperatura en el ciclo nictemeral a 4.880 metros,
en el Nepal. (Swan, citado por Heart v Willians,)

Fig. 3

Bucle de regulacion térmica. (Houdas y Carette.)

Fig. 4
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