LUIS RIVAS SENDRA

¢ Te da pereza observar en invierno? Si, de acuerdo que hace frio, pero tiene otras ventajas. Algunas constelaciones
solo se ven en esa estacion, al tiempo que anochece mds pronto y no es necesario pasar tanto sueiio. Dispones de mds
horas de observacion y, por si esto fuera poco, son mds frecuentes las noches de atmdsfera limpia en invierno. El frio no
debe ser un problema, salvo en casos concretos como ventisca, si se sabe como combatirlo.

Durante afios he visto a gente que
asistia a sesiones de observacion y en
muchas ocasiones se han retirado, no
por suefio o falta de interés en lo que se
les mostraba, sino por no ir conveniente-
mente abrigados. En este articulo trataré
de orientar sobre la manera en que hay
que abrigarse antes de pasar unas horas
a laintemperie, en invierno, para realizar
observaciones astronémicas.

No insistas si has ido a esquiar
muchas veces a temperaturas bajo cero,
0 sihas hecho senderismo o montafiismo
en lugares muy frios. Te aseguro que
pasaras mas frio observando. ;Por qué?
Sencillamente, porque la mayor parte
del tiempo vas a estar inmovil, y ademas
serd de noche, circunstancias que no se
dan en ninguna de las otras actividades
que quieras comparar.

Cuando esquiamos o realizamos
otras actividades, nuestra actividad mus-
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cular genera calor, cosa que no sucede
cuando observas por estar practicamente
en reposo. Ademas, el esqui o el sende-
rismo son actividades diurnas, por lo
cual el cuerpo recibe radiacion solar.

EL METABOLISMO

El metabolismo es el proceso que
transforma la energia de los alimentos
en calor y energia mecénica para nuestro
cuerpo. La cantidad de energia produ-
cida depende de la actividad muscular.
Normalmente toda la actividad muscular
es convertida en calor en el cuerpo, pero
durante trabajos fisicos externos gran
parte de dicho calor puede perderse.
Por ejemplo, al escalar una montafia
por cada vatio necesario generaremos
al menos otros cuatro vatios mas que se
disipardn en forma de calor.

El metabolismo basal es el gasto
minimo energético diario que el cuerpo

necesita para seguir funcionando (latido
del corazén, musculos en alerta, sis-
tema nervioso comunicandose con el
cerebro y los nervios, etc.). Equivale a
la energia que consume nuestro cuerpo
cuando estamos acostados y en reposo.
Por ejemplo, para un varén de 30 afios
el metabolismo basal esta en torno a los
45 W. Esa cantidad se incrementara en
cuanto realice cualquier actividad, de
modo que sélo con andar a paso normal
ya aumentara en 110 W mas. Los valores
del metabolismo basal segin edad y
sexo se muestran en la tabla adjunta.
La medicién del metabolismo se
puede expresar en diferentes unidades,
kilocalorias (keal), joules (J), y vatios (w),

(Arriba): Las noches de invierno son oscuras,
largas, transparentes... y frias. Para disfrutarlas
hay que prepararse convenientemente. (CRW,
Squamish.ca)
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Edad W/M? Edad W/M?
G OLAROLT
10 56260 10
155 4:53:766, 48 415y inis 51,968

20 48,059 20 41,969
25 46,678 25 41,412
35 44,869 35 41,412
45 43.349 45 40,530

41,876 55

cuyas equivalencias y tablas de metabo-
lismo segin edad y actividad fisica las
puedes encontrar en www.mias.es/Insht/
nip/nip_323.htm. Para calcular nuestras
necesidades de energia por metabolismo
basal, hay muchos recursos. Por ejemplo,
en Internet podemos encontrar alguna
web que nos facilita el cdlculo, como
members.tripod.com/metabolismo_un/
MBI . html.

Asi pues, al estar pricticamente
quieto a pie de telescopio, el metabo-
lismo se reducira al nivel de reposo,
sobre los 100 W. Si fuese de dia, la
radiacién solar (atn estando nublado)
te aportaria entre 500 y 1.000 W mas,
segun el nivel de luz solar que recibas.
Pero en nuestro caso es de noche y, por
lo tanto, este aporte no existe. Mas bien
es al contrario, tu temperatura corporal
es superior a la de tu entorno y comien-
zas a perder calor por radiacion.

LA PERDIDA DE CALOR
CORPORAL

El calor que generan tus misculos y
que se distribuye por el cuerpo comienza
a perderse a través de tu piel. Con este
enfriamiento, vienen los primeros sin-
tomas, va que los misculos reaccionan
y comienzan a tiritar para generar mas
calor. Esto te debe servir como aviso
de que no estds convenientemente
abrigado.

Si continuas sin poner remedio, se
ird reduciendo la circulacién sanguinea
en la piel y las partes mas exteriores de
tu cuerpo para evitar la pérdida de calor.
De momento sélo las exteriores, porque
son las menos vitales. Pero si el proceso
se desarrolla, se acaba perdiendo el calor
de las partes centrales del cuerpo que
si que son vitales. Es asi como se llega

a la muerte por congelacién en casos
extremos.

Pero dejemos los casos extremos, ya
que la mayoria cuando comienza a tiri-
tar y a sentirse incomodo intenta poner
solucion o se marcha a casa. Tienes
suerte, ya que tu cuerpo es listo y con-
sidera que sus partes mas importantes
son la cabeza y los Organos vitales del
pecho. Y hard todo lo posible para man-
tenerlos en la temperatura adecuada. De
modo que si llevas la cabeza descubierta
y irradias més calor del que produces,
tu cuerpo no permitira que la cabeza se
enfrie. Antes, reduciré la circulacion por
las extremidades, primero los pies, las
manos, la nariz y las orejas, siguiendo
por brazos y piernas.

Conclusién: SI QUIERES MAN-
TENER LAS MANOS Y LOS PIES
CALIENTES,CUBRETELACABEZA.
Fijate en algunas situaciones: cazadores,
montafieros, esquiadores, gente que vive
en paises de clima duro... ;Acaso pen-
sabas que lo de cubrirse la cabeza era
solo estético? Pues no, y quien lo sabe
lo pone en préactica.

(,QUE ROPA ME PONGO?

El primer consejo que doy es olvi-
darse de la estética. No vayas a observar
como si salieras cualquier noche, con
chaqueta o cazadora y ya estd. Las muje-

No en condicio-
nes tan exfremas
como las de los
astrénomos que
trabajan en la base
europea Concordia
en el Polo Sur,
pero muchas veces
los aficienados
tenemos que
equipamos de
manera similar
para observar en
las frias noches de
invierno... (IRAIT)
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res que se olviden de los zapatos y de los
tacones y aparquen sus abrigos de noche
por muy calentitos que sean.

Como regla general, cuando salgas
a observar debes ponerte al menos una
capa de ropa mas de la que necesitarias
en circunstancias normales a esa misma
temperatura. Es recomendable ir colo-
céndose las prendas de abrigo a medida
que la temperatura va disminuyendo
durante la noche. No salgas de casa
«forrado del todo» si tienes que cargar
material en el coche, luego conducir,
descargar el coche, etc... sin contar que
normalmente se cena antes de comenzar
a observar, lo que produce mas calor. Si
te pasas de listo en esto, sudaras antes de
comenzar y, cuando el sudor se enfrie en
tu piel, te dard sensacion de frio.

Puedes seguir una pauta: coge
ropa como si la temperatura que vas a
soportar es unos 15° C inferior a lo que
leas en el termémetro. Recuerda que la
mayor parte del tiempo estaras quicto y
radiaras hacia el exterior més calor del
que generara tu cuerpo.

En primer lugar, la ropa debe ser
adecuada para la actividad que vamos
a desarrollar. Indudablemente lo que te
pongas debe ser ropa que abrigue y que
no sea ajustada al cuerpo (olvidate de
los pantalones vaqueros, que no aislan
nada). Elige varias capas de ropa fina
antes que pocas prendas gruesas, ya

Para observar

al aire libre en
condiciones
invernales, es
gsencial una
adecuada ropa de
abrigo. (Corte-
sfa Juan Pedro
Gdémez Séanchez,
©Shelios)
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que el aire que quede entre las capas de
ropa te servird como aislante térmico,
ademas esto te ayudara a transpirar. El
sudor provoca pérdida de calor. Utiliza
prendas que no absorban el agua, es
decir, que transpiren como los tejidos
termdgenos y sintéticos, que secan mas
rapido y apenas absorben humedad.
Ademds, si son varias capas finas de
ropa es mas facil quitar y poner segun
varien las condiciones.

No dejes nada expuesto al frio, pro-
tégete todo lo que puedas. Las prendas
de ropa interior de material aislante son
adecuadas. Mejor dos pares de calceti-
nes finos que unos gruesos, aungue hay
unos para alpinismo que también son
muy adecuados, pero también resul-
tan mas caros. Un suéter fino (mejor
de cuello alto) es ideal bajo uno mas
grueso. Unas botas de trekking o de
montafia protegeran suficientemente
los pies, siempre con la suela de goma.
Sobre todo lo anterior un buen cha-
queton de plumas completa un buen
equipo contra el frio. No olvides unos
guantes que abriguen, aunque tengas
que quitartelos y ponértelos varias veces
durante la noche para manipular el ins-
trumental y, fundamental, un gorro que
te cubra bien la cabeza y las orejas. Las
manoplas son mejores que los guantes,
pero no permiten manipular casi nada.
En cuanto al gorro yo utilizo uno que,

desplegado, es un pasamontaiias que
solo deja libre la zona de la ojos. Ello me
permite precalentar el aire que respiro
ya que, al respirar, también se pierde
calor corporal.

LOS ALIMENTOS TAMBIEN
AYUDAN

Comer algo durante la noche hace
que todo sea més llevadero. Se aplaca el
hambre de medianoche y se aporta calor
al cuerpo. Pero comer cualquier cosa no
es suficiente. Silo haces bien, ciertos ali-
mentos te ayudardn ademas a combatir
el sueflo y a facilitar tu trabajo.

La cafeina es una sustancia solida,
amarga y soluble. Ademas, la gente
suele pensar que sdlo se encuentra en
el café y en los refrescos de cola. Pero
la cafeina también estd presente en el
té, los tomates y el chocolate. A dosis
moderadas, la cafeina produce efectos
agradables en el organismo. Es un tonico
cardiaco, lo que conduce a un pulso
mas amplio y fuerte y a un aumento
temporal de la tension arterial. Por otra
parte, actiia sobre el sistema nervioso,
por lo que facilita el trabajo intelectual
y la actividad muscular.

Estos efectos se pueden considerar
como provechosos, pero facilmente
se pueden tornar en perturbaciones
importantes como insomnio, excitacion
o ansiedad. En cada persona los efectos
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son distintos, ya que hay quien toma
un café y ya no concilia el suefio vy,
en cambio otros como yo no tenemos
problema para dormir tras ingerirlo.
Cuidado con el café, ya que a la larga
puede ayudar a reducir la temperatura
corporal. Mi experiencia personal es
que resulta mas efectivo un té porque su
efecto es mas lento pero més persistente
en el tiempo. De todos modos, en mi
caso lo que me da mejor resultado es
un buen termo con chocolate seluble
bien caliente en invierno y bien frio en
verano. El chocolate, ademas de alimen-
tar, se comporta como un excitante y me
ayuda a mantenerme despejado. Otra
propiedad del chocolate es que mejora
la percepcion de la vista.

Las bebidas con sustancias estimu-
lantes como ginseng, guarand, taurina
o efedrina no parecen una buena solu-
cidn, ya que la combinacién de cafeina
y efedrina puede provocar problemas
cardiacos, ademas de contener un ami-
nodcido llamado taurina, cuyos efectos
a largo plazo no son conocidos por el
momento.

Los frutos secos (almendras, nueces,
avellanas) y las pasas de uva son muy
adecuados, si no tienes problemas de
tolerancia a los mismos, ya que suponen
un aporte elevado de calorias. También
son vilidas las modernas barritas de
cereales.

Yo suelo acompafiar a mi termo
de chocolate con galletas o turrdn,
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Un buen gorro
es fundamental
en la observa-
cion a bajas
temperaturas.
(Cortesia

G. Wurden)

avellanas y barritas de cereales. Ello
me permite ingerirlos en poca cantidad
gran namero de veces durante la noche.
Es mejor que un bocadillo de una sola
vez. Sideseas saber el aporte energético
de los distintos alimentos, existe mucha
informacién en libros e Internet. Por
cjemplo, puedes consultar estos datos
en www.madteam.net/tecnica’tecnicay-
material.php/articulo 26.htm.

(Y EN VERANO?

Cuando la climatologia cambia y
el calor aprieta, aumenta el nimero de
personas que realizan actividades al
aire libre. En verano se suele ir més al
campo a observar el firmamento. De
noche también refresca. Debes llevar
especial cuidado con las observaciones
en altura, ya que puedes llegar a pasar
frio, de modo que en la bolsa de viaje
hay que llevar algo para protegerse.
Unas zapatillas de deporte con calcetin
son adecuadas, un pantalén largo (aqui
si que te pueden valer los vaqueros), v,
al menos, un suéter fino o una sudadera
ayudan a pasar la noche de un modo
mas agradable.

Te debes asegurar de llevar suficiente
bebida (agua, té frio, chocolate), asi como
la locion contra los mosquitos. jSuerte y
cielos despejados para todos! M

Luis Rivas Sendra (Www.micosmos.
com) pertenece a la Asociacion Valen-
ciana de Astronomia.
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COSTRUZIONI PER ASTRONOMIA
Agente en Espafa. Albert Pla
P1i Margall, 5, 3° 3", 08024 BARCELONA

aulacosmos/@telefonica net
Tel 93 284 12 16

CUPULAS para OBSERVATORIOS

A Medida: Aluminio, Acero Inox., Chapa,
Cobre

Aislamiento Interior

TELESCOPIOS de 300-400-500 mm

PLANETARIOS de 4 a 16 metros

CUPULAS para PLANETARIOS
de 4 a 22 metros

GEODAS de 5 a 20 metros

- TECHOS DESLIZANTES

- PENDULOS DE FOUCAULT

- TELESCOPIOS SOLARES

- PLANETARIOS DE ALQUILER

MANTENIMIENTO:
CUPULAS de OBSERVATORIOS,
PLANETARIOS yTELESCOPIOS

www.gambato.com
info@gambato.it





