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A lo largo de sendos artículos publicados 
en los números 141 y 142 de nuestra revista 
hemos visto los efectos que la presión at­
mosférica y la temperatura ambiental ejer­
cen sobre el organismo y la forma en que 
éste procura adaptarse para mantener su ac­

tividad e incluso la vida en condiciones tan 
adversas como las que se dan en la mon­
taña. 

Trataremos en esta ocasión de otros dos 
importantes factores ambientales, como son 
la humedad y el viento. 

3. LA HUMEDAD AMBIENTAL 
El aire que nos rodea contiene cantidades 

variables de vapor de agua cuyo origen po­
demos buscar en el ciclo que dicho líquido 
sigue en la naturaleza. Formando esas nu­
bes que amenazan o truncan nuestros pro­
yectos montañeros, la poética niebla matu­
tina o elevándose con suavidad del mojado 
suelo cuando el sol llega hasta nuestros ca­
minos, la humedad está presente e influye, 
¡vaya que sí!, en el ser humano. 

La cantidad de vapor de agua que el aire 
puede contener disminuye a medida que 
aumenta la altitud y lo hace de forma inclu­
so más acusada de lo que veiamos ocurría 
con la presión atmosférica. Por ejemplo, a 
4.000 metros de altura, la presión sería 2/3 
de la que hay a nivel del mar, pero la hume­
dad ambiental se habría reducido a tan sólo 
1 /4 de la existente abajo. 

También la temperatura ambiental influye 
en la cantidad de vapor que puede contener 
el aire. Así, cuanto más frío es el aire, menos 
húmedo puede ser, y, volviendo a los ejem­
plos diremos que si 1 kg. de aire a una tem­
peratura de 20 °C puede contener 1 50 gr. de 
agua, si el termómetro desciende hasta 
- 20 °C. sólo podrán mantenerse 7,8 gr. 

Veamos ahora en qué forma nos pueden 
afectar los cambios de la humedad ambien­
tal. Si pensamos en primer lugar en las con­
diciones de altitud y frío propias de tantos 
lugares de alta montaña y sabiendo que am­
bos factores actúan disminuyendo la hume­
dad ambiental, no resultará ya extraño que 
hablemos de la sequedad del aire allí respi­
rado. Debido a ello, unido como es lógico al 
fríos, son tan frecuentes las afecciones de 
garganta en concreto y de las vías respirato­
rias altas en general, en los deportes de 
montaña. 

Lo que ocurre es que el aire respirado, 
desprovisto de buena parte de su humedad, 
reseca las mucosas y las lesiona, siendo pre­
ciso poner mucho cuidado en la rehidrata-
ción para disminuir los posibles problemas 
y utilizar siempre que sea posible las fosas 
nasales como única vía respiratoria, cosa 
que no podremos hacer cuando el esfuerzo 
sea importante, pues más de 100 litros de 
aire deberán entrar y salir de nuestros pul­
mones cada minuto. 

Pero si la falta de vapor de agua ambiental 
produce serios inconvenientes para el apa­
rato respiratorio del montañero, el exceso 
tampoco le ayuda en sus empresas. 
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Esos días de bochorno, cuando camina­
mos por valles húmedos, sin viento que nos 
alivie, son los ideales para sentir los incon­
venientes del exceso de humedad ambien­
tal. En esas condiciones el organismo se en­
cuentra con serias dificultades para eliminar 
el exceso de calor producido por la activi­
dad física mediante la sudoración. 

Cuando la temperatura ambiental es de 
unos 25 °C, el mecanismo de sudoración y 
evaporación se encarga de perder una cuar­
ta parte del calor sobrante. Si la temperatura 
atmosférica asciende a 35 °C. casi todo el 
calor sobrante deberá ser eliminado me­
diante la evaporación del sudor, llegándose 
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a producir hasta 1,7 litros en una hora, pero 
si nos encontramos en medio de una atmós­
fera húmeda el líquido resbalará por nuestra 
piel sin llegar a evaporarse y no producirá el 
necesario enfriamiento, arriesgándonos a 
sufrir problemas como el golpe de calor o la 
deshidratación si el esfuerzo físico se man­
tiene al mismo nivel. Por lo tanto, el efecto 
perjudicial del exceso de humedad aunado 
al calor será el de alterar la evaporación del 
sudor y con ello la capacidad de refrigera­
ción del organismo. 

También en ausencia de temperaturas al­
tas la humedad puede añadir dificultades a 
las actividades de montaña. Todos conoce­
mos la mayor sensación de frío que se perci­
be, a igualdad de temperatura, en los días 
húmedos. En efecto, el vapor de agua con­
tenido en el aire favorece las pérdidas de ca­
lor cuando el ambiente es frío; es decir, faci­
lita el enfriamiento. 

Esa misma humedad, actuando sobre 
nuestras prendas de abrigo, reduce su capa­
cidad de aislamiento en la misma forma que 
lo hace la lluvia o el sudor y así predispone 
a la aparición de afecciones locales, como 
las congelaciones o generales como el en­
friamiento general o hipotermia. El motivo 
de eso hay que buscarlo en el aumento de 
las pérdidas de calor por conducción desde 
la piel al exterior. 

Así pues, tanto el exceso como el defecto 
de humedad ambiental agreden al organis­
mo incrementando los efectos nocivos de 
otros factores atmosféricos y fundamental­
mente de la temperatura. 

EFECTO DE ENFRIAMIENTO SOBRE LA PIEL EN DETERMINADAS 
CONDICIONES DE TEMPERATURA AMBIENTE Y VIENTO 
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4. EL VIENTO 
Compañero de tantas marchas, amable y 

grato unas veces, molesto otras, cuando no 
duro, brutal, el viento incide sobre el practi­
cante de los deportes de montaña en forma 
tal que difícilmente pasa desapercibido. 

Por una parte, su efecto mecánico, esa 
sensación de sentirse movido como un pe­
lele, constituye de por sí un evidente factor 
de riesgo, bien por la producción directa de 
lesiones, como en el caso de tirarnos al sue­
lo, o indirecta provocando caída de cornisas 
o aludes. 

Pero no es ese el aspecto que nos interesa 
aquí. El viento produce importantes altera­
ciones sobre la fisiología de quien a él se 
enfrenta en medio de un ambiente hostil. 

De las cuatro formas en que un cuerpo 
caliente, en este caso el humano, puede 
perder su temperatura, que son conduc­
ción, radiación, convección y evaporación, 
(F ig . l ) el viento actúa sobre dos de ellas 
incrementando la capacidad que un medio 
ambiente frío tiene para robarnos el calor 
corporal. 

En efecto, las pérdidas por convección, 
debidas al contacto entre nuestra piel y el 
aire frío que nos rodea se ven aumentadas 
si ese aire está en movimiento. Precisamente 
por eso soplamos para enfriar antes los ali­
mentos y bebidas demasiado calientes, y es 
que a mayor velocidad del viento se produ­
ce un mayor enfriamiento. Veamos para 
comprobar ese aspecto la tabla desarrollada 
por los doctores Eriksson y Per-Ola Gran-
berg, (Fig. 2) en la que se muestran las 
equivalencias entre una temperatura am­
biental en calma y en presencia de vientos 
de 5, 10, 15 y 20 metros/segundo. En ella 
apreciamos que a 0 °C. y con una velocidad 
del viento de 20 m/seg. (72 km/h), el en­
friamiento producido sobre la piel expuesta 
sería equivalente al de estar a —19°C, con 
lo cual se hace evidente la posibilidad de 
sufrir congelaciones incluso si el termóme­
tro marca temperaturas superiores a 0 ° C , 
pero en presencia de viento. 

Pero el aire en movimiento no sólo nos 
afecta en la forma que acabamos de ver. Si 
la piel está húmeda por la sudoración, a las 
pérdidas de calor por convección se unen 
las debidas a la evaporación. 

Todos hemos sentido cómo al despojar­
nos de la mochila tras alcanzar una cima, si 
la espalda, sudorosa por el esfuerzo, queda 
expuesta al viento, se siente con más inten­
sidad el frío que si nos volvemos de cara a 
él. El motivo no es otro que los efectos de 
evaporación y convección aunados. Bastará 
una fina prenda de tejido impermeable al 
aire para anular su paso y la desagradable 
sensación. 

Hemos visto por lo tanto cómo el viento 
puede romper el equilibrio térmico logrado 
por el organismo mediante los complejos 
sistemas de regulación descritos en el nú­
mero anterior de la revista y quizás sea el 
momento de pensar en qué gran medida el 
progreso técnico en las prendas de mon­
taña, cada vez más eficaces para evitar las 
pérdidas de aislamiento por la humedad 
exterior y por la sudoración y más imper­
meables al paso del viento, ha permitido la 
conquista de metas en condiciones climato­
lógicas extremas y, sobre todo, el manteni­
miento de la salud de los deportistas, por­
que en el fondo, lo importante es poderlo 
contar. ¿No os parece?. 
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