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Disfruta convirtiendo lo difícil 
en fácil, quizá por ello, desde que 

terminó la carrera de Biología, 
Tamara Pazos Cordal

(A Coruña, 1992) se ha volcado en 
la divulgación. Hizo un máster 

en Neurociencia y se especializó 
en el comportamiento humano. 

Actualmente investiga en su 
tesis doctoral cómo utilizar la 
divulgación científica como 

prevención de riesgos para la 
salud. A través de talleres, y 
de su cuenta de Instagram

(@Putamen_T, que hace referencia 
a una parte del cerebro), intenta 

descifrarnos cómo funciona 
el cerebro en su conjunto. Su 

primer libro, La biología aprieta, 
pero no ahoga, se publicó en 

Paidós en 2022.

10319306PVP 20,90 €

¡RELÁJATE! ¡DESCANSA! ¡HAZ DEPORTE!
VALE, VALE… PERO ¿CÓMO?

Hoy en día vivimos más, pero ¿vivimos mejor? El mundo 
laboral y el auge de la era digital han fomentado el 

sedentarismo, los malos hábitos alimentarios y el estrés 
crónico, y muchas personas se sienten mal por no poder 

dedicar el tiempo necesario a su bienestar. 

Tamara Pazos, bióloga especializada en neurociencia, lleva 
años investigando cómo utilizar la divulgación científica 

como prevención de riesgos para la salud y recoge en esta 
completísima guía las cinco grandes áreas en las que, con 

pequeños cambios, conseguiremos reajustar nuestras
rutinas y mejorar nuestra salud:

Los ritmos circadianos, que nos regulan

El sueño, que nos repara

La atención, que nos conecta al presente

El ejercicio físico, que nos da vigor

La alimentación, que nos nutre

Con rigor científico, un estilo ameno y muy práctico, 
Este libro te hará vivir más (o por lo menos mejor)

presenta pautas sencillas y para todos los bolsillos que 
nos permitirán desarrollar buenos hábitos. Un manual 

de referencia para quienes quieran disfrutar de 
una vida saludable sin culpas ni presiones.
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PRIMERA PARTE

Ritmos circadianos
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Q ue los ritmos circadianos protagonicen el primer capítulo 
de este libro no es casualidad. En las páginas que siguen 
hablaremos de cómo mejorar nuestra salud y abordaremos 

los temas por orden de importancia, de más a menos. Es decir, que 
los primeros aspectos que explicaremos son los que debemos tener 
más en cuenta.

Sé que hablar de ritmos circadianos no es frecuente en el ámbito 
de la salud y soy consciente de que a lo mejor ni siquiera sabes qué 
son. Sin embargo, debemos tener en cuenta que la clave para una 
buena salud no reside solamente en los hábitos saludables, sino en 
entender en qué momento del día van a resultar más beneficiosos. 
De forma intuitiva sabemos que cenar a las doce de la noche y dormir 
de dos de la tarde a nueve de la noche no es lo más saludable, pero 
debemos entender el porqué.

Así pues, antes de hablar de los peligros de conlleva para nuestra 
salud y bienestar no seguir una rutina adecuada, vamos a empezar 
entendiendo cómo funciona nuestro organismo de forma natural a 
lo largo de un día y cuáles son sus demandas.
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El planeta donde vivimos tarda 24 horas en dar una vuelta sobre sí 
mismo y, al mismo tiempo, gira alrededor del Sol, un desplazamiento 
que tarda 365 días en completarse.

Las horas y los días son ideas humanas que están íntimamente 
relacionadas con el medio natural en el que hemos evolucionado. No 
es algo que hayamos decidido ni elegido. Y aunque en la actualidad 
dispongamos de tecnologías que nos permiten, como humanos, dar 
forma a y controlar nuestro entorno, esto no fue así durante los pri-
meros miles de años de evolución de nuestra especie.

Si nos remontamos a los orígenes de la vida en la tierra, nuestros 
ancestros, tanto mamíferos como bacterias, contaban con mecanismos 
muy escasos para alterar voluntariamente su entorno, así que vivían 
a merced de las condiciones atmosféricas. De todas ellas, la que fluc-
tuaba de manera más estable, pero también más extrema, era la luz.

El movimiento de rotación de la Tierra, que nos proporciona una 
serie de horas de luz seguidas de una serie de horas de oscuridad, 
condiciona el funcionamiento de todas las células de los seres vivos 
y puede afectar, entre otras cosas, a su capacidad de orientación. De 
hecho, las horas de luz determinan la vida hasta tal punto que pode-
mos hablar de especies diurnas y nocturnas.

Así, las especies nocturnas cazan, comen, se reproducen, se des-
plazan, buscan cobijo, juegan, etcétera, por la noche, mientras que 
durante las horas de luz descansan y recuperan energía. Las especies 
diurnas, como la nuestra, están adaptadas a que su máximo de energía 

CAPÍTULO 1

Somos animales diurnos
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y actividad coincidan con la salida del sol y las 
horas de luz.

Y uso la palabra «adaptadas» a propó-
sito, porque todos los mecanismos bio-
lógicos que nos permiten saber cuándo 
es de día y cuándo de noche, y gestionar 
nuestra actividad en consecuencia, son 

resultado de la evolución.
Como el resto de los seres vivos que nos 

rodean, descendemos de individuos cuyo ma-
terial genético y características corporales han ido adaptándose al 
hábitat que han ocupado generación tras generación. Esta no es una 
tarea fácil. La evolución está limitada e influida por el entorno natural. 
Características como el clima o la disponibilidad de agua potable y 
alimento son factores determinantes para la habitabilidad de un área 
geográfica. Si analizamos la flora y la fauna terrestres, veremos que 
las condiciones extremas no son ideales para la vida. Por eso los polos 
de la Tierra, las cimas de las montañas más altas, los desiertos y las 
profundidades abisales más oscuras albergan mucha menos vida que 
los trópicos y las zonas templadas.

Cada ser vivo tiene unas condiciones ideales de supervivencia basa-
das en sus necesidades de hidratación, alimento y temperatura corporal. 
Si la zona que habita no le permite cubrir de forma adecuada estas 
necesidades sus células dejan de funcionar correctamente, lo que puede 
conducir al colapso de órganos o, incluso, a la muerte del individuo.

El mejor ejemplo para entenderlo son las plantas de interior. A la 
mayoría se nos ha muerto alguna y sin duda habrá sido por no haber 
recibido la luz, hidratación y temperatura adecuadas para ella. La 
desgracia de esas plantas es que las cuidamos nosotros, que está claro 
que no tenemos mucho talento a la hora de emular las condiciones 
ideales de la naturaleza.

Afortunadamente, se nos da mucho mejor cuidar de nosotros. 
Fíjate si no en ti, que te has cuidado lo suficiente como para, al me-
nos, estar hoy aquí.
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