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Prefacio

	 

	Sería bueno que todos pudiéramos regirnos por el propio tempo, el cual marca el ritmo óptimo a la hora de desempeñar cualquier actuación, además, y como veremos a lo largo del libro, seguirlo va a proporcionar salud. 

	Cada uno de es un ser único, por lo que sería conveniente que se pudiera aprender a escuchar al propio organismo para saber cuál es el tempo por el que cada uno se rige para, con ello, ajustarse a él, ya que es con el que encontraremos más tranquilos a la vez que podremos realizar las tareas mejor. 

	Desempeñar las actividades diarias de forma más acelerada al tempo, únicamente traerá estrés y con ello las enfermedades asociadas al mismo. 

	De igual forma, el realizarlo por debajo del ritmo va a provocar desesperación y aburrimiento. 

	En este libro se abordará una temática, de gran importancia, tanto para el auto-descubrimiento personal como para las relaciones sociales, pues permitirá acercarnos a los otros con una nueva perspectiva enriquecedora.

	 

	Objetivo:

	El objetivo del libro es servir como primera aproximación a la rama emergente denominada Cronobiología.

	Para ello se tratan los temas más relevantes ofreciendo resultados sobre las últimas investigaciones desarrolladas en los dos últimos años a lo largo del mundo sobre esta materia.

	Todo ello explicado con un lenguaje claro y sencillo, alejado de los tecnicismos, explicando cada concepto, de forma que pueda servir como una verdadera guía de iniciación.

	 

	Destinatarios:

	- Profesionales de la salud que se tienen que quieren profundizar en los efectos del tiempo en la salud

	- A profesores que quieren ofrecer información actualizada a sus alumnos sobre los relojes internos.

	- A cualquier persona interesada en conocer cómo funcionamos y las influencias que el tiempo tiene sobre el comportamiento y la salud.

	 

	Temática

	A continuación, se detallan cada uno de las temáticas principales de esta obra:

	- El ciclo de la vida: Todos los seres vivos van a estar supeditados por el paso del tiempo y sus consecuencias, y entre ellos los humanos, averigua cómo va a afectarnos este.

	- El origen del control del tiempo: Una de los grandes descubrimientos de la humanidad ha sido el comprender y medir el paso del tiempo, lo que le permite realizar predicciones, en este apartado se explora la historia de la medida del tiempo.

	- El reloj biológico Se adentra en el concepto del reloj biológico, y de cómo en realidad el humano tiene más de uno de estos relojes que ayudan a mantener el correcto funcionamiento del organismo.
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Capítulo 1. El
Mayor Descubrimiento de la Humanidad



Si se para uno a mirar a su
alrededor, y pensar cómo vivían sus padres cuando tenían su edad,
se puede comprender que se ha dado un gran paso en cuanto a avances
tecnológicos se refiere. Ellos, hace 40 años, desconocían por
completo la telefonía móvil, y los términos Facebook, Twitter o
WhatsApp tan comunes en la actualidad, y que por aquel entonces
eran impensables.

Pero si pensamos en los padres de
nuestros padres, hace ya 80 años, los cambios son aún mayores
comparados con cualquiera de nuestros días, en el que amanecemos
con el despertador del móvil, donde podemos revisar si hemos
recibido mensajes de cualquier parte del mundo, ver la predicción
del tiempo para hoy; igualmente la televisión de plasma puede
amenizarnos el desayuno, y de camino al trabajo o a la escuela
podemos ir revisando los mensajes en la BlackBerry o escuchando el
último concierto del ídolo del momento en el iPod.

Estamos tan acostumbrados a la
tecnología y a su avance, que se hace difícil comprender el
concepto de civilización sin ella. De hecho, precisamente uno de
los ejes por los que se define el primer mundo es por el acceso a
la tecnología y a los avances que proporciona en los distintos
campos como en la medicina.

Los países en vías de desarrollo son
aquellos que poco a poco van incrementando su uso tecnológico,
además de ir incorporando infraestructura, como pavimentación,
autopistas, pero también tendido eléctrico que ilumine las calles o
permita el control del tráfico mediante semáforos.

Pero para los del tercer mundo o los
países subdesarrollados, todo esto le es tan lejano, como al padre
de nuestro padre, cuando éste era joven.

Han sido tantos cambios en tan poco
tiempo, y somos tan diferentes a lo que habíamos venido siendo que
algunos científicos incluso han llegado a proponer que encontramos
ante un nuevo paso evolutivo de la especia humana, ante el homo
tecnológico, dejando así definitivamente atrás al homo sapiens, el
cual surgió hace ya miles de años.

Han sido muchos los avances que la
presente civilización ha ido experimentando a lo largo de su
historia hasta llegar al desarrollo actual donde vemos como normal,
avances que hace sólo un siglo se consideraba como excepcional,
como la electricidad, que ilumina cada espacio de nuestras
ciudades, ya sea con los carteles luminosos publicitarios, los
semáforos o las farolas públicas; o el uso masivo de Internet y de
la comunicación a distancia, a través de tabletas u otros
dispositivos móviles, pudiendo en la actualidad utilizar trenes en
Japón que se deslizan por el aire soportados por grandes campos
magnéticos o subirnos en el famoso tren bala de China, que
atraviesa la meseta de Yunnan-Guizhou, a una media de doscientos
cincuenta kilómetros a la hora, lo que le permite reducir casi a la
mitad el tiempo que antes se invertía en este recorrido.

Inventos que forman parte de nuestra
cotidianidad, pero que apenas hace unas décadas era impensable, un
avance que parece ser cada vez más acelerado, produciéndose en un
año, lo que antes llevaba décadas, y que permite que los sueños
sean cada vez más alcanzables, y que incluso tengamos fecha para la
colonización de nuevos planetas, al menos así lo afirman desde a
N.A.S.A., quienes ya están seleccionando y preparando a los que
serán los primeros exploradores del gigante rojo, Marte.

Desde el 2012 está siendo observado
de cerca por el Curiosity quien, desde entonces no ha dejado de
enviar imágenes sobre su superficie, además de otra información que
se considera vital para poder diseñar lo que sería la primera
colonia de la humanidad fuera de la Tierra.

Un desarrollo lleno de luces y
sombras, en donde los países del primer mundo, se han convertido en
los grandes consumidores de cualquier avance que va surgiendo cada
día, y todo ello a costa de los países menos desarrollados,
convertidos en mano de obra barata para la explotación de los
recursos mineros y petroleros de sus tierras, o convertidos en
manufactureros, donde las fábricas se encargan de generar nuevos
productos de consumo.

Este avance tecnológico además ha ido
acompañado de un incremento en la atención y la calidad sanitaria,
permitiendo tratamientos en el corazón o en la cabeza que eran
inimaginables apenas hace una década, donde la resonancia magnética
posibilita intervenciones quirúrgicas basadas en modelos en tres
dimensiones del propio paciente.

Una mejora en la calidad de vida que
se ha visto acompañado de un incremento de la diversidad en la
alimentación que podemos encontrar en cualquier supermercado,
procedente de Colombia, Bélgica o Marruecos. La chirimoya, el
aguacate, las granadas o los dátiles se han convertido en parte de
nuestros menús diarios, ya que están disponibles en cualquier época
del año.

Todo esto, unido a otros factores,
parecen ser clave para el incremento de la esperanza de vida, que
ha pasado de los veinte y pocos, de hace unos cientos de años, a
los cuarenta y pocos, de las generaciones pasadas, hasta casi los
ochenta de la actual en países como Japón o España.

Se puede concluir que ahora somos más
sanos, vivimos mejor y además más años y todo ello gracias al
avance de la ciencia, que a pesar de su gran complejidad actual de
la química orgánica o la física cuántica, únicamente se han
considerado a unos pocos de estos descubrimientos como los
responsables de haber cambiado drásticamente el curso de la
historia de la humanidad, sin los cuales no habríamos podido llegar
a lo que somos, ni como especie ni como civilización, y teniendo
claro que sin los mismos, permaneceríamos en las cavernas como
nuestros ancestros en la noche de los tiempos.



Aunque no existe un consenso unánime
entre los científicos y pensadores sobre los principales motores de
la evolución social, se suele considerar a los siguientes como los
mejores candidatos:

1) La capacidad de manipulación del
fuego, lo que permitió sobrevivir a los fríos más intensos del
invierno, así como cambiar el modo de alimentación al poder cocinar
o ahumarlo, evitando así que estos se estropeen e incluso que
puedan trasmitir enfermedades que en los primeros momentos podían
diezmar a la población existente.

Con el tiempo se convertirá en
elemento esencial para el desarrollo de procesos tan determinantes
como el de la fundición, con lo que se iniciará uno de los períodos
más convulsos de la historia, la edad de los metales, donde un arma
echa de metal era decisivo para cualquier contienda y batalla.

Y si al principio estas eran de
hierro fundido, el descubrimiento del cobre, más maleable pero
también más duro, hizo que muchos ejércitos cayesen frente a los
que habían conseguido dominar el secreto del fuego en beneficio
propio.

Pueblos como los persas, que habían
llegado hasta Asia, o los mongoles, que habían conquistado todas
las estepas e incluso parte de Europa, se vieron superados por
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