
		
	[image: ]

		


		
	[image: ]

		


		
			Como já disse a minha filha, este livro “deve ser dedicado à sua esposa e aos seus filhos maravilhosos”. Faço minhas as palavras dela.

			Este livro é dedicado à minha alcateia: Lauren, Cooper, Carson 
 e meus filhos de quatro patas, Monty, Sparky e Sugar Bear.

			Dedico-o também aos pacientes que tive durante esses 
 dezesseis anos de atividade. Adoro aprender com vocês todos 
 sempre que nos encontramos.
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			Prefácio

			O dr. Breus é meu amigo e colega desde o início do meu programa de TV. Seu entusiasmo incansável pelo aprendizado, por ensinar ao público e por estar na dianteira das informações mais atualizadas sobre sono e distúrbios do sono fez dele um dos principais especialistas em muitas das minhas empreitadas.

			Fiquei interessado pelo poder de cura dos ritmos circadianos quando estava em uma sala de reunião com o dr. Breus. Estávamos discutindo o futuro da medicina do sono e o porquê de a privação do sono ser um dos problemas de saúde e bem-estar mais subestimados nos Estados Unidos. Eu queria saber qual seria a próxima grande descoberta sobre o sono.

			O dr. Breus explicou que o sistema circadiano, também conhecido como relógio biológico, afeta todas as áreas do corpo, controlando desde a multiplicação das células cancerosas à integridade do sistema imunológico. Percebi que havia inúmeras pesquisas sobre o tema, mas que eram pouco divulgadas para o público em geral. Eu sabia que as pessoas precisavam se informar sobre esse assunto de forma descomplicada, então insisti para que o dr. Breus escrevesse O poder do quando.

			Quanto mais você entende sobre dissincronia circadiana — um conceito apresentado no livro em termos muito acessíveis —, mais sua vida melhora. Por exemplo, o intestino tem um marca-passo circadiano próprio. Quando ele não segue a programação do seu relógio biológico, alterações hormonais aumentam os níveis de inflamação, ineficiência metabólica e podem até reduzir a eficácia de muitos tratamentos médicos.

			O teste no início do livro ajuda a descobrir em qual dos quatro diferentes grupos de cronorritmos você se encaixa. Depois, você terá uma noção básica de como é um dia típico de um leão, de um urso, de um lobo ou de um golfinho, além de descobrir quando é o melhor momento para realizar diversas tarefas básicas.

			Como muitos sabem, sou um grande defensor dos movimentos intestinais regulares e sempre falo sobre o assunto no meu programa de TV. Um dos meus capítulos favoritos deste livro explica quando ir ao banheiro — mais mastigado que isso, impossível! Outro capítulo especialmente interessante diz respeito a quando tomar remédios de modo que eles melhorem sua vida — da noite para o dia. E quanto aos exercícios físicos? O dr. Breus dedicou toda uma seção deste livro para identificar quando você obterá mais benefícios e prazer com a atividade física.

			A ciência circadiana aprimora os exames médicos. Hoje, os testes são mais precisos em virtude da marcação temporal da coleta de amostras e da comparação dos resultados com os padrões temporais. Os médicos conseguem receber resultados mais precisos. Se, para ver seus níveis de hormônios da tireoide, seu sangue for retirado de manhã ou no final da tarde, será que os resultados podem tornar o diagnóstico diferente? Tudo indica que sim.

			Com base em uma compreensão simples de sua biologia e de seus horários, você vai aprender quando poderá tirar o melhor de si e dos seus relacionamentos em áreas como sexo, amor, planejamento de eventos e conversas com os filhos. Quando você vir melhorias nessas áreas, conseguirá aprimorar sua saúde e sua vida como nunca imaginou que seria possível.

			Claro, não podemos nos esquecer do trabalho, que ocupa uma parte tão grande do nosso tempo. Saber e entender quando você funciona melhor e quando os outros funcionam melhor possibilita que expresse suas melhores ideias, seja mais criativo e aberto ao aprendizado. Este livro vai permitir que você aprenda quando pode ser verdadeiramente melhor em muitos aspectos.

			Fiz o teste e descobri que sou um leão. Eu me identifiquei muito com as características desse cronotipo e percebi que, sem saber, havia acertado em cheio em alguns aspectos e desenvolvido horários que funcionavam para mim. Mas decidi mudar o horário dos cochilos no meu dia a dia para ver se conseguia tornar essa área em particular mais eficiente e fiquei surpreso com o impacto que essa simples mudança teve na minha saúde. Por isso, sinto enorme prazer em escrever este prefácio, para dizer a todos o quanto este livro pode ajudar você, sua família, sua carreira e sua saúde.

			Dr. Mehmet C. Oz

		


		
			Introdução: Timing é tudo

			Você quer uma dica de vida simples, que exige pouco esforço e leva você para perto da felicidade e do sucesso? É claro que quer! Isso pode parecer uma promessa vazia, mas não é.

			Você já deve ter visto muitas dicas e truques sobre o que e como fazer para ser bem-sucedido.

			Como perder peso.

			Como agradar seu parceiro na cama.

			O que dizer ao chefe para conseguir um aumento.

			Como criar seus filhos.

			O que comer.

			Como se exercitar.

			O que pensar.

			Como sonhar.

			O que e como são perguntas excelentes e necessárias. Mas existe outra pergunta crucial que deve ser feita para efetuar melhorias reais, drásticas e decisivas na sua qualidade de vida como um todo.

			Essa pergunta é quando.

			Quando é a dica definitiva.

			Ela é a base do sucesso, a chave para uma versão mais rápida, inteligente, aprimorada e forte de você mesmo.

			Saber quando possibilita que você eleve o que e como à máxima potência. Mesmo que você não mude nada sobre o que e como faz as coisas, realizar ajustes minúsculos em quando faz já o torna mais saudável, feliz e produtivo, começando… agora.

			O quando é de fato assim, simples e poderoso.

			Basta fazer pequenos ajustes nos seus horários — como decidir quando tomar sua primeira xícara de café, quando responder e-mails, quando cochilar — para ressincronizar o ritmo do seu dia com o ritmo da sua biologia. Dessa forma, tudo vai começar a parecer mais fácil e fluir naturalmente.

			Mas o que significa “ritmo da sua biologia”?

			Ao contrário do que você já deve ter ouvido, existe sim um horário perfeito para fazer praticamente tudo. O timing perfeito não pode ser escolhido, adivinhado nem descoberto — ele já acontece dentro de você, no seu DNA, do minuto em que acorda até o minuto em que vai dormir, e em todos os minutos nesse meio-tempo. Um relógio interno localizado no seu cérebro que tiquetaqueia e mantém o horário exato desde os seus três meses de idade.

			Esse cronometrista projetado de forma precisa é o seu marca-passo circadiano, também conhecido como relógio biológico. Sendo mais específico, é um grupo de nervos chamado núcleo supraquiasmático (NSQ), localizado no hipotálamo, logo acima da hipófise.

			De manhã, a luz do sol atravessa seus globos oculares, percorre o nervo óptico e ativa o NSQ para começar o ritmo circadiano (do latim, “por volta de um dia”). O NSQ é o relógio mestre que controla dezenas de outros relógios pelo corpo. No decorrer do dia, temperatura central, pressão arterial, cognição, fluxo hormonal, vigilância, energia, digestão, fome, metabolismo, criatividade, sociabilidade, atletismo e a capacidade de cicatrização, memorização e de dormir, entre muitas outras funções, flutuam e são governados de acordo com seus relógios internos e os comandos dados por deles. Tudo o que você pode ou quer fazer é controlado pelos ritmos fisiológicos, ainda que você não perceba.

			Durante 50 mil anos, nossos ancestrais organizaram os horários diários a partir de seus relógios internos. Eles comiam, caçavam, se agrupavam, socializavam, acordavam, descansavam, procriavam e se curavam no tempo biológico (ou biotempo) perfeito. Não que a vida fosse fantástica nos tempos pré-históricos, bíblicos ou medievais, mas, enquanto espécie, vivíamos bem quando nos levantávamos ao nascer do sol, passávamos a maior parte do dia ao ar livre e dormíamos na escuridão absoluta. Criamos a civilização, as sociedades e fizemos avanços incríveis que, de forma irônica e efetiva, colocaram nossos relógios internos aprimorados e evoluídos contra nós.
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    Este é um exemplo dos vários ritmos circadianos que estão funcionando no seu corpo AGORA!



            
			O acontecimento mais problemático na história do biotempo ocorreu no dia 31 de dezembro de 1879. Em seu laboratório de pesquisa em Menlo Park, Nova Jersey, Thomas Edison apresentou ao mundo a lâmpada incandescente de longa duração. Ele enunciou a famosa frase: “Vamos deixar a eletricidade tão barata que só os ricos vão acender velas”. Em menos de uma década, a noite, para todos os efeitos, se tornou opcional. Não levantaríamos mais ao amanhecer nem dormiríamos na escuridão absoluta. Antes, trabalhávamos do amanhecer ao cair da tarde e comíamos a última refeição ao pôr do sol. Os horários de trabalho e do jantar foram adiados cada vez mais e passamos mais tempo em ambientes fechados expostos à luz artificial e menos ao ar livre sob o sol.

			Em uma entrevista de 1889 para a Scientific American, Edison declarou: “Quase nunca durmo mais de quatro horas por dia, e posso continuar assim por um ano”.1 Em 1914, no trigésimo quinto aniversário da luz incandescente, Edison usou a ocasião para definir o sono como um “péssimo hábito”. Ele propôs que todos os americanos dormissem menos horas por dia e previu um futuro sem sono. “Tudo aquilo que diminui a soma total do sono do homem aumenta a soma total de suas capacidades”, afirmou. “Não há absolutamente nenhum motivo real para que o homem durma, e o homem do futuro vai passar muito menos tempo na cama.”2

			A segunda maior perturbação no nosso relógio biológico foram os avanços nos transportes: carros e aviões permitiram que as pessoas percorressem longas distâncias mais rapidamente. O corpo leva um dia para se adaptar a uma diferença de fuso horário de uma hora, mas de cavalo ou carruagem levaria mais ou menos esse tempo para chegar tão longe. Desde meados do século XX, podemos percorrer diversos fusos horários em poucas horas — um piscar de olhos, em termos de evolução —, deixando o biotempo atrasado.

			A tecnologia da informação nos trouxe ao ponto em que estamos hoje: vivemos numa cultura de 24 horas diárias de smartphone, imersos num lusco-fusco contínuo sob o qual trabalhamos, nos divertimos e comemos, a qualquer hora do dia ou da noite.

			Bastaram meros 125 anos para desfazer 50 mil anos de cronometragem biológica perfeita. Dizer que nossa fisiologia não evoluiu tão rapidamente quanto nossa tecnologia é o eufemismo do milênio. Como resultado, o nosso quando está muito, mas muito atrasado.

			Estar fora de sincronia com nosso biotempo é devastador para o bem-estar físico, mental e emocional. Esse fenômeno é chamado de cronodesajuste (“crono” significa tempo). Nos últimos quinze anos, cientistas vêm relacionando as chamadas doenças da civilização (transtornos de humor, cardiopatias, diabetes, câncer e obesidade) ao cronodesajuste. Os sintomas incluem insônia e privação de sono, que causam depressão, ansiedade e acidentes, sem mencionar a maneira como o estresse e a exaustão afetam os relacionamentos, a carreira e a saúde. A menos que você desligue todas as telas e luzes às seis horas da tarde, de um jeito ou de outro é provável que enfrente o cronodesajuste, seja na forma de confusão matinal, excesso de peso, estresse ou rendimento abaixo do ideal. (Claro, é impossível desligar tudo ao anoitecer. Mas você pode desligar as telas um pouco antes do que costuma e ir diminuindo as luzes conforme a noite avança.)

			Um pardal não corre para o trabalho às nove horas da manhã, pilhado de café, enquanto enfrenta o trânsito. Um salmão não vai a um show à meia-noite. Um cervo não faz maratona de House of Cards durante o fim de semana todo. Imagine um gato doméstico cochilando, brincando e se limpando num horário típico da sociedade. Isso jamais aconteceria. Os animais obedecem aos seus relógios internos. Nós, humanos, com cérebros maiores e superiores, teimamos em ignorar o nosso e encaixamos os ritmos circadianos à força em um “ritmo social”, muitas vezes diretamente oposto ao que nossos corpos deveriam fazer naquele horário.

			COMO EU DESCOBRI O PODER DO QUANDO

			Eu me formei em medicina do sono quinze anos atrás, mais ou menos na mesma época em que a cronobiologia (o estudo dos ritmos circadianos) entrou em voga na minha área. O estudo dos ritmos circadianos de humanos quase não existia antes dos anos 1970 e ainda não é conhecido entre o público geral. Por quê? Para começar, a maioria dos médicos de atendimento básico também nunca ouviu falar de cronobiologia. Ela não é ensinada na faculdade de medicina, exceto quando o assunto são alguns raros distúrbios do sono. Não existe um medicamento oficial a ser prescrito quando se está fora de sincronia com o relógio interno (a não ser a cafeína, a droga mais usada do planeta!), mas há muitos medicamentos e nutracêuticos — alimentos com valor medicinal — que têm efeito prejudicial para o biotempo. (Para uma lista desses medicamentos, clique aqui.)

			Depois que vários dos meus pacientes não reagiram à terapia tradicional contra insônia, comecei a me interessar e a me fascinar pela cronobiologia. Como precisei diversificar e encontrar novas maneiras de ajudá-los, comecei usando técnicas de cronoterapia — exposição a caixas luminosas em determinadas horas do dia, substituição de lâmpadas no quarto por “modelos favoráveis ao sono” (consulte o site Lighting Science: <www.lsgc.com>) e ingestão de melatonina, o “hormônio do sono”, em horários específicos do ciclo circadiano — com certo grau de sucesso.

			Mas então pressupus que meus pacientes conseguiriam resultados ainda melhores se aproximassem seus horários ao seu biotempo natural. Pedi que fizessem pequenas mudanças nos horários em que comiam, se exercitavam, encontravam os amigos, assistiam à TV ou eram expostos à luz artificial. Quando o fizeram, começaram a ver melhoras impressionantes, não apenas em relação ao sono, mas à saúde em geral — humor, memória, concentração, condicionamento físico e peso. Dessa forma, percebi que um bom timing é tão poderoso que pode mudar a vida de qualquer pessoa em praticamente todos os aspectos.

			Fiquei obcecado. Li tudo o que consegui encontrar em revistas médicas sobre os benefícios profundos de estar em sincronia com o biotempo. Como mencionei, a área está em alta como tema de pesquisa, então tenho gastado um bom tempo me atualizando. Aqui está uma lista não exaustiva das principais descobertas circadianas dos últimos anos:

            

				• Tratar uma doença como o câncer sob a ótica do biotempo pode salvar vidas. Em 2009, pesquisadores da Escola de Medicina da Universidade da Carolina do Norte, nos Estados Unidos, fizeram experimentos com camundongos para determinar se o horário da medicação afetava a velocidade do reparo de DNA em células danificadas. Eles tiraram extratos do cérebro dos camundongos em diversos momentos e descobriram que, quando o medicamento era tomado à noite, o DNA se reparava sete vezes mais rápido, de acordo com os níveis circadianos crescentes e decrescentes de determinada enzima. Os pesquisadores desenvolveram a teoria de que, para minimizar os efeitos colaterais e maximizar a eficácia, os farmacos deveriam ser ministrados aos pacientes quando suas células estivessem mais capacitadas para se reparar.

				• Pensar de acordo com o biotempo pode deixar você mais inteligente e criativo. Em 2011, uma equipe de psicólogos da Universidade Estadual de Michigan e do Albion College, nos Estados Unidos, pediu aos participantes do estudo que resolvessem, em diferentes momentos do dia, alguns problemas analíticos e outros que exigiam soluções criativas. Os participantes resolveram com mais facilidade problemas criativos em seus períodos não ideais, quando estavam cansados e sonolentos. Por outro lado, resolveram os problemas analíticos em seus períodos ideais quando estavam bem acordados e alertas. Os pesquisadores concluíram que os pensamentos criativo e analítico funcionam de acordo com o biotempo. Certos tipos de problema são resolvidos mais facilmente em certos períodos.

				• Comer em sincronia com o biotempo pode ajudar a controlar o peso. Em um estudo de 2013 com 420 homens e mulheres com sobrepeso ou obesidade, pesquisadores da Universidade de Múrcia, na Espanha, submeteram os indivíduos a uma dieta de 1400 calorias diárias durante vinte semanas. Metade das pessoas comia “cedo”, com a maior refeição antes das três da tarde. A outra metade, que comia “tarde”, fazia a maior refeição depois das três da tarde. Os dois grupos ingeriam a mesma quantidade do mesmo alimento, exercitavam-se em intensidade e frequência similares, dormiam o mesmo número de horas e tinham hormônios de apetite e função genética comparáveis. Qual grupo perdeu mais peso? Os que comiam cedo perderam em média dez quilos; os que comiam tarde perderam em média sete quilos e meio, uma diferença de 25%. Os que comiam tarde também tinham maior propensão para pular o café da manhã.

				• Viver respeitando o biotempo pode deixar você mais feliz. Em 2015, pesquisadores no Hospital Universitário de Copenhague, na Dinamarca, trataram 75 pacientes que apresentavam depressão grave com cronoterapia diária (exposição à luz forte e tempo de vigília regular) ou exercício físico. Sessenta e dois por cento dos pacientes sob cronoterapia entraram em remissão depois de seis meses. Por outro lado, apenas 38% dos que se exercitaram venceram a depressão.

				• Correr levando em consideração o biotempo pode deixar você mais rápido. Em 2015, uma equipe da Universidade de Birmingham, na Inglaterra, tentou encontrar uma relação entre o desempenho de atletas e se eles se sentiam mais alertas e ativos de manhã (matutinos) ou à tarde (vespertinos). Essa relação existe. O número de horas entre o horário em que o atleta acordava e o horário em que corria teve um impacto enorme no desempenho. Se os que levantavam tarde corriam à noite, eles eram muito mais rápidos do que se, por exemplo, corressem de manhã. As diferenças em velocidade foram significativas e chegaram a até 26%.

			Nas páginas a seguir, você lerá mais sobre esses e muitos outros estudos. Eles são prova da importância de manter um bom biotempo e demonstram os perigos de ignorá-lo. O fato científico é que, se você ficar atento aos horários, sua vida vai tiquetaquear regularmente como o mecanismo de um relógio.

			Se você estiver fora de sincronia com seu timing interno, vai agir contra sua própria biologia. E desde quando essa é uma boa ideia?

			Não odeio Thomas Edison. Não estou dizendo que você deva jogar seu iPhone fora ou morar numa caverna. Se não fosse pela ciência e pela tecnologia, não teríamos a prova de como o biotempo é profundamente interligado à saúde e à produtividade. Podemos usar a pesquisa e a tecnologia para ajudar a manter o biotempo quase perfeito e ainda assim seguir os horários impostos pela vida social. Essa é a beleza do biotempo: você não precisa revisar sua vida para se beneficiar do poder do quando. Basta fazer algumas mudanças, programar alguns alarmes no celular, baixar meu aplicativo gratuito e ver sua vida mudar para melhor.

            
            
			
				
					
				
				
					
							
							PALAVRAS DE ORDEM

						
					

					
							
							Biotempo: Seu relógio ou horário biológico; os altos e baixos de hormônios e enzimas e as mudanças na atividade circulatória no decorrer das 24 horas do dia. Sinônimo de “ritmo circadiano”.

							Cronobiologia: Estudo do ritmo circadiano e de seu efeito na saúde e no bem-estar humano.

							Cronodesajuste: O impacto negativo em sua saúde, concentração e energia quando o horário social está dessincronizado com o horário biológico.

							Cronorritmo: Programação do tempo fisiológico ideal para fazer praticamente todas as atividades diárias no contexto da nossa vida moderna e agitada. É um ritmo diário para o sucesso.

							Cronoterapia: Uso de ferramentas como luz e suplementos hormonais para melhorar a saúde e a qualidade de vida de pacientes com insônia e transtornos de humor.

							Cronotipo: Classificação da organização geral do seu relógio biológico.

							Cronotruques: Estratégias que ajudam você a sincronizar seu horário social com seu horário biológico.

							Horário social: Momentos em que você realiza tarefas — acordar, comer, exercitar-se, trabalhar, socializar — ao longo do dia.

							Jet lag social: A confusão mental que decorre da dessincronização entre o horário social e o horário biológico.

							Ritmo circadiano: Seu relógio ou horário biológico; os altos e baixos de hormônios e enzimas e as mudanças na atividade circulatória no decorrer das 24 horas do dia.

						
					

				
			

            






		
			PARTE UM
CRONOTIPOS

		


		
			1. Qual é seu cronotipo?

			Toda pessoa tem um relógio biológico mestre tiquetaqueando no cérebro e dezenas de relógios biológicos menores pelo corpo todo.

			Mas nem todos os relógios biológicos marcam a mesma hora. Os relógios internos do seu amigo, cônjuge ou filho podem funcionar num ritmo diferente do seu. Isso você já sabe; já viu que algumas pessoas acordam cedo ou não sentem fome na mesma hora que você, ou estão cheias de energia enquanto você está esgotado. Pessoas diferentes se encaixam em classificações diferentes — os chamados cronotipos —, baseadas em suas preferências gerais pela manhã ou pela noite.

			De acordo com a sabedoria popular e a definição clássica, existem três cronotipos:

				1. Cotovias, os que acordam cedo;

				2. Rouxinóis, os que não acordam nem cedo nem tarde;

				3. Corujas, os que acordam tarde.

			Psicólogos e especialistas do sono usam há algum tempo um questionário-padrão de “matutinidade-vespertinidade” (MEQ, do inglês Morningness-Eveningness Questionnaire) para determinar o cronotipo de indivíduos. Tendo trabalhado com pacientes e estudado a área há mais de quinze anos, sempre me incomodei com essas três categorias e com o modo como elas eram determinadas. Por avaliar apenas as preferências de sono/ vigília/ atividade do indivíduo, o MEQ me parecia unidimensional, e não funcionava de forma alguma com os pacientes do meu consultório.

			Em relação a esse meu primeiro argumento, a avaliação de cronotipos consagrada não inclui as duas medidas do sistema de sono de dois passos. Além da preferência de vigília, existe o “impulso de sono” — seu grau de necessidade de sono. Alguns têm impulsos de sono maiores do que de outros, assim como alguns têm impulsos sexuais maiores em relação a outros.

			Seu impulso de sono é genético e determina a quantidade de sono de que você precisa e qual sua profundidade de sono.

			Pessoas com baixo impulso de sono não precisam dormir muito, então para elas a noite parece longa demais. Despertam facilmente com perturbações de som e luz e acordam se sentindo pouco revigoradas.

			Pessoas com alto impulso de sono precisam dormir mais horas, por isso a noite parece curta demais para elas. Dormem um sono profundo, mas acordam se sentindo pouco revigoradas independentemente do quanto tenham dormido.

			Aqueles com impulso de sono médio dormem de maneira relativamente profunda e ficam satisfeitos e revigorados com sete horas de repouso contínuo.

			O MEQ também não foi pensado para levar em conta a personalidade do indivíduo, que é um fator de extrema importância na determinação do cronotipo. Tipos matutinos, por exemplo, tendem a ser mais conscientes em relação à saúde; tipos vespertinos costumam ser mais impulsivos. Nenhum dos dois costuma ser flexível. Dezenas de estudos confirmam isso. Em uma avaliação abrangente do cronotipo, a personalidade é um fator grande e relevante demais para ser ignorado.

			Minha segunda discordância com o MEQ era que ele não representava o meu grupo de pacientes. Os três tipos consagrados excluem pelo menos 10% da população em geral: os insones. Embora pessoas que dormem mal possam ser encontradas entre os que acordam cedo, tarde ou em horário intermediário, acredito que os verdadeiros insones — aqueles com dificuldades crônicas de pegar no sono e/ ou continuar dormindo, que geralmente não conseguem dormir mais de seis horas por noite — pertencem a outro cronotipo, com preferências de vigília/ sono, impulso de sono e perfil de personalidade distintos das três categorias clássicas.

			Decidi redefinir os grupos, elaborar um questionário próprio que levasse em consideração todos os fatores relevantes e também renomear os cronotipos. Os humanos são mamíferos, não aves, e temos comportamento semelhante ao de outros mamíferos. Meus nomes de cronotipos refletem esse fato. Procurei mamíferos que representassem de maneira precisa as quatro categorias como eu as via, e encontrei exatamente o que procurava:

			
				1. Golfinhos. Os golfinhos de verdade dormem com apenas uma metade do cérebro de cada vez (por isso, seu sono é denominado uni-hemisférico). A outra metade fica acordada e alerta, concentrada em nadar e atenta a predadores. Esse nome abrange muito bem os insones: pessoas inteligentes e com sono leve e perturbado. Têm baixo impulso de sono.

				2. Leões. Os leões de verdade são caçadores matutinos que estão no topo da cadeia alimentar. Esse nome abrange pessoas otimistas, matinais, com impulso de sono médio.

				3. Ursos. Os ursos de verdade dormem bem, seguem o fluxo e caçam a qualquer hora do dia. Esse nome se adéqua a pessoas brincalhonas e extrovertidas que preferem horários baseados no sol e têm alto impulso de sono.

				4. Lobos. Os lobos de verdade são caçadores noturnos. Esse nome abrange pessoas extrovertidas, criativas, noctívagas e com impulso de sono médio.

			
		  Se você não se reconheceu nessas descrições curtas, talvez tenha reconhecido um dos seus pais. Lembre-se: seu cronotipo é genético — determinado especificamente pelo gene PER3. Se você tem um longo gene PER3, precisa de pelo menos sete horas de sono profundo para funcionar e tende a acordar cedo. Se tem um PER3 curto, pode sobreviver com pouco sono ou sono leve e tende a acordar tarde. É provável que pelo menos um dos seus pais tenha o mesmo cronotipo que você.

			Por que tantos tipos? Por que existem variações? Desde o início da humanidade, a variação de cronotipos foi necessária para a sobrevivência da espécie. Cada cronotipo teve seu propósito e contribuiu para a segurança do grupo como um todo. O biotempo precisava ser diverso para que o grupo inteiro continuasse seguro no decorrer da noite longa. Embora não fiquemos mais de vigia na entrada das cavernas, nossa estrutura genética não mudou muito desde os tempos pré-históricos. Tampouco mudaram as proporções a seguir:

			
			• Golfinhos representam 10% da população. Com sono leve, despertam ao menor barulho para avisar o grupo do perigo.

			• Leões representam de 15% a 20%. Acordam cedo e cumprem o turno matinal de proteção do grupo, ficando atentos aos predadores ao redor.

				• Ursos representam 50%. Seu ciclo segue o nascer e o pôr do sol; eles caçam e se reúnem durante o dia.

				• Lobos representam 15% a 20%. Cumprem o turno da noite de proteção do grupo, dispersando-se quando os leões mais violentos começam a despertar.

			
			Esses quatro tipos obviamente não seguem o mesmo biotempo uns dos outros. Por exemplo, o metabolismo de um leão não é igual ao de um lobo, então não faz sentido que os dois se alimentem no mesmo horário. Para obter a saúde e o desempenho ideais, cada tipo tem seu próprio cronorritmo — ou programação diária. Nos próximos capítulos, detalharei o cronorritmo de cada tipo.

			Em termos gerais, golfinhos, leões e lobos são naturalmente dessincronizados com as convenções sociais, e seus cronorritmos refletem isso. O biotempo dos ursos é o mais próximo das normas tradicionais. São também o maior grupo, o que justifica a criação dessas normas. No entanto, a existência dessas normas não necessariamente ajuda os ursos a atingir seus objetivos criativos, profissionais e pessoais — ainda é preciso adequar seu cronorritmo à maneira como vivem agora.

			A esta altura, você provavelmente já tem uma boa noção de qual cronotipo tem. Hora de confirmar suas suspeitas fazendo o teste de biotempo (TB) a seguir. Ele incorpora todos os fatores importantes, incluindo personalidade e preferências de sono/ vigília/ atividade, além de levar em conta dicas comportamentais e observações que fiz a partir dos meus pacientes. O TB foi testado e retestado em diversos grupos — meus pacientes, o público em geral, amigos selecionados e colegas — e é a ferramenta mais precisa que consegui imaginar e criar para avaliar um cronotipo.

			Ele é dividido em duas partes. A parte um é composta de uma série de dez afirmações a ser respondidas como verdadeiras ou falsas. Na parte dois, há vinte perguntas de múltipla escolha. Não existem respostas certas ou erradas. Tente ser o mais sincero e objetivo possível enquanto responde. (Relaxem, lobos. Vocês não vão ser pontuados por isso. E, não, leões, não existe nota perfeita.)

			Se quiser fazer o teste (em inglês) no celular ou no computador, acesse <www.thepowerofwhen.com>.

			TESTE DE BIOTEMPO

			PARTE UM

			Para as dez afirmações a seguir, circule “V” para verdadeiro ou “F” para falso.

			
				1. Qualquer barulho ou luz me acorda ou me impede de dormir. V ou F

				2. Comer não é um grande prazer para mim. V ou F

				3. Costumo acordar antes que meu despertador toque. V ou F

				4. Não consigo dormir em aviões, mesmo com máscara e protetores auriculares. V ou F

				5. É muito comum ficar irritadiço por cansaço. V ou F

				6. Me preocupo demais com detalhes. V ou F

				7. Fui diagnosticado por um médico ou já me autodiagnostiquei como insone. V ou F

				8. Na escola, eu ficava ansioso com as minhas notas. V ou F

				9. Perco o sono remoendo o que aconteceu no passado e o que pode acontecer no futuro. V ou F

				10. Sou perfeccionista. V ou F

			
			Se você marcou “V” para verdadeiro em sete ou mais das dez questões acima, você é um golfinho e pode pular para a próxima seção.

			Caso contrário, prossiga para a…

			PARTE DOIS

			Depois de cada uma das opções de múltipla escolha, você vai encontrar um número entre parênteses. Some esses números para obter sua pontuação final.

			1. Se não tivesse nada para fazer no dia seguinte e se permitisse dormir pelo tempo que quisesse, a que horas você acordaria?

				a. Antes das 6h30. (1)

				b. Entre 6h30 e 8h45. (2)

				c. Depois das 8h45. (3)

			2. Quando precisa acordar em determinado horário, você usa o despertador?

				a. Não preciso. Acordo sozinho na hora certa. (1)

				b. Sim, sem soneca ou com apenas uma soneca. (2)

				c. Sim, com um alarme reserva e várias sonecas. (3)

			3. A que horas você acorda nos fins de semana?

				a. No mesmo horário dos dias de semana. (1)

				b. Em torno de 45 a noventa minutos depois em relação ao horário dos dias de semana. (2)

				c. Noventa minutos ou mais depois do horário dos dias de semana. (3)

			4. Como você lida com o jet lag?

				a. Sempre sofro com ele. (1)

				b. Me adapto em menos de 48 horas. (2)

				c. Me adapto rapidamente, ainda mais quando viajo para o oeste. (3)

			5. Qual é sua refeição favorita? (Pense mais na hora do dia do que no cardápio.)

				a. Café da manhã. (1)

				b. Almoço. (2)

				c. Jantar. (3)

			6. Se pudesse voltar no tempo e prestar o vestibular de novo, em que horário preferiria começar a prova para ter foco e concentração máxima (e não apenas para acabar logo de uma vez)?

				a. Manhãzinha. (1)

				b. Começo da tarde. (2)

				c. Meio da tarde. (3)

			7. Se pudesse escolher qualquer horário do dia para praticar um exercício intenso, qual seria?

				a. Antes das 8h. (1)

				b. Entre 8h e 16h. (2)

				c. Depois das 16h. (3)

			8. Quando você está mais alerta?

				a. Uma a duas horas depois de acordar. (1)

				b. Duas a quatro horas depois de acordar. (2)

				c. Quatro a seis horas depois de acordar. (3)

			9. Se pudesse escolher uma jornada de trabalho de cinco horas, qual bloco de horas consecutivas você preferiria?

				a. Das 4h às 9h. (1)

				b. Das 9h às 14h. (2)

				c. Das 16h às 21h. (3)

			10. Você considera que…

				a. O lado esquerdo de seu cérebro é dominante — ou seja, você tem um pensamento estratégico e analítico. (1)

				b. Ambos os lados são equilibrados. (2)

				c. O lado direito de seu cérebro é dominante — ou seja, você tem um pensamento criativo e perspicaz. (3)

			11. Você cochila?

				a. Nunca. (1)

				b. Às vezes aos fins de semana. (2)

				c. Se tirasse um cochilo, ficaria acordado a noite toda. (3)

			12. Se tivesse de fazer duas horas de trabalho físico árduo, como mudar móveis de lugar ou cortar lenha, em que horário escolheria fazer isso para ter eficiência e segurança máxima (e não apenas para acabar logo de uma vez)?

				a. Das 8h às 10h. (1)

				b. Das 11h às 13h. (2)

				c. Das 18h às 20h. (3)

			13. Em relação a sua saúde geral, qual afirmação combina mais com você?

				a. “Faço escolhas saudáveis quase sempre.” (1)

				b. “Faço escolhas saudáveis de vez em quando.” (2)

				c. “Tenho dificuldade para fazer escolhas saudáveis.” (3)

			14. Qual é seu nível de conforto em correr riscos?

				a. Baixo. (1)

				b. Médio. (2)

				c. Alto. (3)

			15. Você se considera:

				a. Voltado para o futuro, com grandes planos e objetivos claros. (1)

				b. Moldado pelo passado, esperançoso em relação ao futuro e buscando viver o momento. (2)

				c. Voltado para o presente. O importante é o que é bom agora. (3)

			16. Como você se caracterizaria enquanto estudante?

				a. Excepcional. (1)

				b. Regular. (2)

				c. Preguiçoso. (3)

			17. Quando acorda de manhã, você está…

				a. Alerta. (1)

				b. Zonzo, mas não confuso. (2)

				c. Entorpecido, com os cílios pesados. (3)

			18. Como você definiria seu apetite na primeira meia hora depois que acorda?

				a. Muito faminto. (1)

				b. Com fome. (2)

				c. Sem fome nenhuma. (3)

			19. Com que frequência você sofre com sintomas de insônia?

				a. Raramente, apenas quando estou me adaptando a um fuso horário diferente. (1)

				b. Às vezes, quando estou passando por um período difícil ou estou estressado. (2)

				c. De maneira crônica. Eles vêm em ondas. (3)

			20. Como você descreveria sua satisfação geral com a vida?

				a. Alta. (0)

				b. Boa. (2)

				c. Baixa. (4)


	

			PONTUAÇÃO

			19 a 32: Leão

			33 a 47: Urso

			48 a 61: Lobo

			EXISTEM HÍBRIDOS?

			Às vezes as pessoas fazem o teste, leem os perfis e continuam em dúvida sobre o tipo em que se encaixam. Dentro de cada tipo predominante (leão, urso e lobo), existem variações. Mas, embora alguns ursos acordem mais cedo do que outros, isso não os torna leões.

			Se você estiver indeciso entre leão e urso ou lobo e urso, são grandes as chances de ser um urso, como a maioria da população.

			Para aprimorar sua avaliação, experimente este miniteste de duas perguntas desenvolvido por pesquisadores brasileiros,1 que é tão preciso quanto qualquer outra medição:

			
				1. Avalie seu nível de energia em uma escala de 1 (muito baixo) a 5 (muito alto) de manhã.

				2. Avalie seu nível de energia de 1 a 5 ao final da tarde.

			
			Subtraia a segunda pontuação da primeira. Por exemplo, se avaliou a energia matinal como muito alta (5) e a energia vespertina como muito baixa (1), sua pontuação total é 4. Se avaliou sua energia matinal como muito baixa (1) e sua energia vespertina como muito alta (5), sua pontuação total é –4.

            
			PONTUAÇÃO

			4, 3, 2: Leão

			1, 0, –1: Urso

			–4, –3, –2: Lobo

            
			A maior confusão em relação aos cronotipos costuma ser sobre a questão da insônia. Todos os insones são golfinhos? Não necessariamente. Todos os grandes tipos incluem pessoas que dormem mal e têm traços de personalidade parecidos com os dos golfinhos. Alguns leões extremos acordam às três da manhã, não conseguem voltar a dormir e ouviram do médico que sofrem de “insônia terminal”. Leões, assim como golfinhos, são cuidadosos, voltados aos objetivos e avessos a riscos. Lobos extremos ficam olhando para o teto toda noite até as três da manhã, o que os médicos chamam de “insônia inicial”. Lobos, assim como golfinhos, são introvertidos, criativos e ansiosos. E alguns ursos se sentem irritados e fatigados com frequência. Existem algumas semelhanças, mas também diferenças importantes.

			Se você desconfia de que possa ser um golfinho, mesmo se tiver marcado seis ou menos respostas verdadeiras na parte um do TB, faça o miniteste a seguir (senão, pule para a próxima seção):

			VOCÊ É UM LEÃO OU UM GOLFINHO?

			Circule “V” ou “F” para as seguintes perguntas:

1. Não tenho muita fome ao acordar. V ou F

2. Meu sono é espasmódico e pouco profundo. V ou F

3. Não tenho interesse em ser o chefe. V ou F

			Se você respondeu “V” a pelo menos duas das três perguntas acima, você é um golfinho.

			VOCÊ É UM URSO OU UM GOLFINHO?

			Circule “V” ou “F” para as seguintes perguntas:

1. Você não liga muito para comida. V ou F

2. Você ficaria feliz se dormisse pelo menos seis horas por noite. V ou F

3. Você não gosta de trabalho em equipe. V ou F

			Se você respondeu “V” a pelo menos duas das três perguntas acima, você é um golfinho.

			VOCÊ É UM LOBO OU UM GOLFINHO?

			Circule “V” ou “F” para as seguintes perguntas:

1. Você costuma ser o último a sair das festas. V ou F

2. Você é espontâneo e toma decisões impulsivas sobre compras importantes e planos de viagem. V ou F

3. Você aperta a soneca pelo menos duas vezes de manhã. V ou F

			Se você respondeu “F” a pelo menos duas das três perguntas acima, você é um golfinho.

            
            
			
				
					
				
				
					
							
							FATOS SOBRE URSOS

						
					

				  
							
							Os ursos podem achar que levam uma vida fácil. Afinal, como seus horários são sincronizados com o sol, eles não sentem necessidade de fazer muitas mudanças em seu cronograma diário para entrar no biotempo perfeito, certo?

							Errado.

							Deixe-me perguntar uma coisa, urso: você funciona em seu potencial máximo nos horários que são impostos a você atualmente? Transborda de energia e tem um sono de alta qualidade? Está sem barriga? Tem atividade sexual intensa? Manda bem no trabalho? Desfruta de uma comunicação excelente nos relacionamentos? Evita gripes e resfriados? Consegue focar e se concentrar tanto quanto gostaria?

							Só porque seu ciclo de sono/ vigília está sincronizado com o biotempo não significa que as dezenas de outros relógios em seu corpo também estejam. Os horários sociais típicos — horário comercial, hora de jantar ou de fazer sexo — não necessariamente correspondem à cronobiologia dos ursos. 

							Na verdade, urso, você tem muitos ajustes a fazer em seu cronograma diário. Mas o esforço vai valer a pena. Não seria bom se sentir mais alerta no trabalho o dia todo, evitar ataques à geladeira no meio da noite, acordar revigorado, não depender do café para despertar e do álcool para pegar no sono, se sentir ativo e saudável todos os dias da semana? Claro que sim!

							Colocando em prática as mudanças que recomendo para seu cronograma diário, você vai assumir o controle do seu destino e se tornar a pessoa que nasceu para ser.

						
					

				
			





            
            
            
			
				
					
				
				
					
							
							A INVEJA DO LEÃO

						
					

					
							
							Um grande amigo meu certa vez fez o teste e disse: “Sou um urso”.

							Como sei que ele gosta de cochilar aos fins de semana, é doido por comida e tem uma vida social agitada, rodeada de amigos (e com uns quilinhos extras), não fiquei surpreso ao ouvir isso. Mas ele, sim.

							“Não quero ser um urso!”, protestou. “Quero ser um leão!”

							Meu amigo tem algumas características de leão. Ele abriu a própria empresa e se considera um verdadeiro empreendedor, com grande ambição e força de vontade. Os objetivos profissionais são sua maior motivação e, ao me ouvir falar sobre cronotipos, ele se avaliou, com base nesse aspecto da sua personalidade, como um leão.

							Se você se enxerga como alguém que está no topo da cadeia alimentar e ficou desapontado por não ser um leão, ou tem vontade de acordar cedo com energia de sobra e uma mente estratégica, saiba que não há por que invejar o leão. Cada cronotipo tem suas vantagens e desvantagens em todos os aspectos, desde carreira a relacionamentos e saúde física. O que talvez pareça um prêmio pode na verdade ser um prejuízo. Os leões tendem a evoluir na carreira e se tornar chefes, mas não costumam ser criativos ou extrovertidos. Os leões podem conseguir fazer mais coisas antes do café da manhã do que a maioria de nós faz em um dia inteiro, mas têm dificuldades na área social por sentir sono e cansaço muito cedo.

							A grama é sempre mais verde do outro lado do cronotipo. Em vez de querer ser outro tipo, desenvolva autoconsciência e compreensão dos seus próprios padrões de biotempo.

						
					

				
			

            



            
			Uma pergunta que sempre me fazem é: dá para mudar o cronotipo?

			O cronotipo é genético, está no seu DNA. Assim como sua altura ou a cor dos seus olhos, ele não pode ser alterado. Mas é possível fazer mudanças sutis de uma ou duas horas dentro da faixa natural do biotempo do seu cronotipo. Se você nasceu leão, nunca será capaz de ficar acordado até tão tarde quanto um lobo nato. Porém, ao ajustar a hora das refeições, dos exercícios, da ingestão de cafeína e da exposição à luz artificial e natural, todo cronotipo consegue fazer avanços significativos na saúde, energia e produtividade. Os ursos terão mais energia, perderão peso e terão todo o sono de que precisam; os leões vão ficar acordados até mais tarde e desfrutar de uma vida social mais intensa. Os lobos vão dormir mais cedo e ficar mais produtivos pela manhã e no começo da tarde, e os golfinhos vão melhorar a qualidade do sono, acalmar a ansiedade e produzir no começo do dia.

			Então, a resposta à pergunta “Dá para mudar o cronotipo?” é não.

			No entanto, seu cronotipo pode e vai mudar sozinho com a idade. (Ver “Cronolongevidade” para uma explicação detalhada de por que e quando isso acontece.) Os bebês costumam ser leões. Os adolescentes, lobos. Os adultos tendem a ser ursos. Os idosos, leões e golfinhos. Você não vai ter o mesmo cronotipo durante toda a vida. Mas, dos 21 (quando os lobos adolescentes transitam, em sua maior parte, para ursos adultos) aos 65 (quando os ursos adultos fazem a transição para golfinhos e leões), os quarenta anos ou mais que são considerados o auge da vida, seu cronotipo será o mesmo — e você deve entrar no biotempo certo do cronotipo que tem agora, qualquer que seja ele.

			PERFIS DOS CRONOTIPOS

			Quando os pesquisadores conduzem estudos científicos, suas conclusões se baseiam em porcentagens não absolutas. Por exemplo, em 2014, no departamento de biologia da Universidade de Educação de Heidelberg, na Alemanha, foram coletados dados de 564 estudantes para estudar cronotipos e características de personalidade, e verificou-se que a maioria dos tipos vespertinos tinha alto nível de “impulsividade” e que a maioria dos tipos matutinos tinha alto nível de “atividade”. Isso não significa que todo lobo seja aventureiro e tenha pouca energia, nem que todo leão seja proativo e cauteloso. Claro que não. Mas a maioria é.

			Um estudo de 2012 do Instituto Nacional de Saúde e Bem-Estar de Helsinque, na Finlândia, verificou que tipos matutinos comem mais peixe, verduras, legumes e grãos integrais, enquanto os tipos vespertinos consomem mais refrigerante e chocolate. Mas você pode ser um leão que adora Coca Zero ou um urso viciado em sushi. Uma característica ou preferência particular no perfil do seu cronotipo talvez não o descreva ou se encaixe perfeitamente em você, mas, numa visão geral, você vai se reconhecer nele. Já apliquei esse teste em centenas de pessoas e, de acordo com as estimativas das pessoas estudadas, os perfis são de 80% a 100% precisos. Ouço feedbacks como “na mosca” e “é tão verdade que chega a assustar” com muita frequência.

			Todo mundo está estudando esse tema. As pesquisas que explorei para criar esses perfis vêm de vários lugares do mundo. A relação entre cronotipo e humor vem da Universidade da Polônia.2 A ligação entre maior atividade vespertina e impulsividade vem da Faculdade de Medicina da Universidade Yonsei, em Seul, Coreia do Sul.3 O estudo sobre percepção de saúde e cronotipo foi um trabalho conjunto entre pesquisadores de Londres, Budapeste e Cork, na Irlanda.4 Incluí dados de Chicago e Bangcoc,5 Madri6 e Pádua.7 Meu objetivo ao observar a enorme abrangência das pesquisas não é me exibir, mas provar que os cronotipos são os mesmos em todos os lugares do mundo. Leões são leões de Nova York a Hong Kong. Ursos são ursos de Scottsdale a Calcutá. Aonde quer que você vá na Terra, vai encontrar tipos iguais a você. Cronotipos, uni-vos!

			GOLFINHO

				• Quatro características-chave de personalidade: cautela, introversão, neurose, inteligência.

				• Quatro comportamentos-chave: evitar situações arriscadas, almejar a perfeição, tendências obsessivo-compulsivas, fixação por detalhes.

				• Padrão de sono/ vigília: os golfinhos costumam acordar se sentindo pouco revigorados e ficam cansados até o fim da tarde, quando de repente entram no ritmo. São mais alertas tarde da noite e mais produtivos em momentos esparsos ao longo do dia. Tentam cochilar para compensar a falta de sono, mas nem sempre conseguem.

			
			O sono dos golfinhos na natureza é uni-hemisférico. Metade do cérebro para de funcionar enquanto a outra metade continua alerta para que o animal não se afogue nem seja devorado por predadores. Têm padrão de alimentação flexível e metabolismo rápido.

			O equivalente humano desse animal tem um sono leve e é facilmente despertado por ligeiros barulhos e perturbações. Os golfinhos têm baixo impulso de sono e sofrem por acordar diversas vezes ao longo da noite. O sono leve e o baixo impulso de sono podem causar insônia relacionada à ansiedade. Acordados durante a noite, os golfinhos podem remoer erros que cometeram e coisas que disseram, além de conjecturar sobre como corrigiriam seus erros e falas infelizes se pudessem e sobre o que terão de resolver no futuro, sabendo que precisarão dar conta de tudo isso com tão pouco descanso. Quando conseguem dormir, o sono dos golfinhos é bastante superficial, e muitas vezes dizem não saber se realmente dormiram.

			Fora da cama, os golfinhos costumam também ser ansiosos. Eles tendem a desenvolver personalidades do tipo A — nervosos, irritadiços e preocupados — e são muito inteligentes. A atenção aos detalhes e o perfeccionismo que demonstram são ideais para trabalhos de precisão — revisão de texto, programação, engenharia, química, composição ou ocupações relacionadas à música. O caráter obsessivo e perfeccionista os torna pouco preparados para o trabalho em equipe: são mais felizes (ou menos enfezados) quando podem trabalhar sozinhos. É comum se fixarem demais nos detalhes — a ponto de ficarem paralisados e realizarem poucas tarefas.

			Os golfinhos tendem a ser menos reservados em seus relacionamentos e exibem níveis extraordinários de atenção emocional (ouvir e estar presente), reparo (capacidade de resolver problemas) e clareza (entender o que realmente está acontecendo). Avessos a confrontos, os golfinhos não gostam de discutir, mas, de vez em quando, a privação de sono é tanta que podem ter conflitos conjugais mesmo assim. A tensão emocional permanente é ainda mais perturbadora do que a discussão, e deve ser evitada a todo custo. Na minha observação clínica, a convivência de golfinhos com ursos e leões pode não ser tão fácil, embora sejam parceiros atenciosos, carinhosos e dedicados. Já percebi que golfinhos e lobos dão uma boa combinação.

			Em relação à saúde, a maioria dos golfinhos é do tipo que come para viver, com um metabolismo naturalmente rápido. Alguns se tornam obcecados por exercícios, mas, em geral, não se preocupam muito com o condicionamento físico e não precisam se exercitar para perder peso, visto que seu índice de massa corporal (IMC) costuma variar entre baixo e médio. Embora os golfinhos experimentem todo tipo de medicamento de venda livre ou sob prescrição para insônia ou hipocondria, vez ou outra demonstram um cuidado obsessivo com o que comem, bebem e compram. Avaliam a satisfação geral com a própria vida como baixa. Por outro lado, falar sobre essa insatisfação os deixa aliviados. Para saber como é o dia perfeito do golfinho, vá para o capítulo 2.

			LEÃO

				• Quatro características-chave de personalidade: discernimento, estabilidade, praticidade, otimismo.

				• Quatro comportamentos-chave: destacar-se, priorizar a saúde e o condicionamento, buscar relações positivas, planejar.

				• Padrão de sono/ vigília: os leões acordam alertas ao nascer do sol ou até antes, começam a se sentir cansados no fim da tarde e pegam no sono facilmente. São mais alertas ao meio-dia e mais produtivos pela manhã. Os leões quase nunca cochilam, porque preferem fazer algo útil.

			
			Os leões da natureza levantam antes do nascer do sol para caçar. Estão cheios de energia — e fome — ao primeiro raio de sol. É uma adaptação eficaz, visto que são mais enérgicos quando as presas estão vulneráveis e sonolentas. A ambição do leão é ascender para uma posição de poder dentro do seu núcleo familiar. O equivalente humano do leão também se levanta antes do nascer do sol, está faminto ao acordar e, depois de um café da manhã substancioso, sente-se pronto para atingir todos os objetivos que tenha definido para o dia. Os leões transbordam energia objetiva. O entusiasmo empreendedor e alerta talvez seja seu traço mais característico. Eles enfrentam os problemas de cabeça erguida, têm metas claras e planos estratégicos rumo ao sucesso. A vida é uma linha reta, e o que importa é ir do ponto A ao B dando os passos C, D e E. Com uma mentalidade analítica e organizada, não se deixam enganar com facilidade pela tentação; tampouco assumem grandes riscos. Na realidade, os leões evitam situações desnecessariamente perigosas ou perturbadoras.

			Esse cronotipo costuma assumir papéis de liderança dentro de um grupo. Introvertidos, acham um pouco solitário estar no topo. Completar um projeto ou tarefa lhes proporciona uma sensação de profunda realização. Quando as coisas dão errado, os leões não hesitam em recuar e, com calma, readaptam a estratégia para retomar o caminho certo. Nos negócios, os riscos são calculados: nunca tomam decisões impulsivas e financeiramente irresponsáveis. Antes de começar uma nova empreitada, os leões fazem um plano detalhado de negócios. E, como era de esperar, essa empreitada tem grandes chances de ser um sucesso. A maioria dos presidentes de empresa e empreendedores se encaixa no cronotipo do leão.

			Gostam da companhia de outras pessoas, mas, como estão cansados logo ao cair da noite — porque já trabalharam por horas a fio —, é improvável que fiquem até tarde na rua com os amigos. Em geral, são os primeiros a sair de uma festa, dizendo que precisam acordar cedo para uma reunião ou treinar para uma maratona. Nos relacionamentos, os leões tendem a dar ênfase ao positivo e ser práticos — tentam resolver os problemas em vez de guardar mágoas.

			Como os leões priorizam sua saúde, eles têm menos chances de exagerar em junk food e álcool, mas podem eventualmente usar essas substâncias para se acalmar. Em geral, os leões têm uma alimentação saudável, com proteínas magras e grãos, frutas, verduras e legumes com alto teor de fibra. Os exercícios os tornam aptos a definir e atingir objetivos, e a maioria deles tira proveito disso. São aficionados por corrida de aventura e crossfit. Os leões costumam ter um IMC baixo e normalmente avaliam sua satisfação geral com a vida como muito alta. Para saber como é o dia perfeito do leão, vá para o capítulo 3.

			URSO

				• Quatro características-chave de personalidade: cautela, extroversão, simpatia/ descontração, mente aberta.

				• Quatro comportamentos-chave: evitar conflitos, buscar uma vida saudável, priorizar a felicidade, valorizar a zona de conforto.

				• Padrão de sono/ vigília: Os ursos acordam zonzos depois de apertar o botão de soneca uma ou duas vezes, começam a se sentir menos cansados do meio até o final da tarde e dormem profundamente, mas não tanto quanto gostariam. São mais alertas entre o meio da manhã e o começo da tarde e mais produtivos no fim da manhã. Os ursos tiram algumas horas de cochilo no fim de semana, no sofá.

			
			Quando não estão hibernando, os ursos da natureza são diurnos — são ativos de dia e descansam à noite. Pescadores, apanham comida o tempo todo e comem independentemente de quando fizeram a última refeição. São brincalhões e afetuosos em seu núcleo familiar e criam amizades próximas nos outros círculos sociais.

			O padrão de sono dos ursos humanos corresponde ao ciclo solar, o que é bom para eles. Com seus altos impulsos de sono, os ursos preferem dormir pelo menos oito horas por noite. Levam algumas horas para se sentir completamente despertos de manhã e costumam sentir fome ao acordar — talvez passem o dia todo com fome. Se a comida estiver disponível, é bem provável que comam, mesmo se não for a hora da refeição ou do lanche. A dieta dos ursos não é boa nem má e eles podem ou não praticar exercícios de maneira dedicada. Os ursos definem sua saúde como razoável. Quando, de maneira esporádica, se esforçam para fazer dieta e praticar exercícios, obtêm resultados variáveis. O IMC dos ursos costuma ser de médio a alto.

			No campo profissional, trabalham em equipe, são equilibrados e esforçados, ocupam cargos intermediários e sabem lidar com pessoas. Com personalidade afável do tipo B, os ursos não são de fazer drama. É improvável que tramem para roubar o cargo de um colega ou culpem outras pessoas por seus erros. Na escola, eram bons alunos, e essa mesma atitude positiva se aplica ao trabalho. Tudo o que querem é fazer um bom trabalho e depois ir para casa descansar. Avessos a riscos, é pouco provável que se coloquem numa posição vulnerável, seja pessoal ou profissionalmente, a menos que tenham certeza de que valerá a pena ou que isso acontecerá de maneira natural.

			Os ursos gostam da companhia de outras pessoas e ficam inquietos e entediados quando ficam sozinhos por tempo demais. Numa festa, aquele rapaz sociável cuidando do bar ou da churrasqueira talvez seja um urso. Em seus relacionamentos pessoais, os ursos podem ser flexíveis até demais. Costumam ter baixos níveis de reparo emocional (capacidade de resolver problemas) e clareza (entender o que realmente está acontecendo). Isso pode ser frustrante para seus companheiros, especialmente lobos sagazes ou golfinhos ansiosos.

			Os ursos não têm altos muito altos nem baixos muito baixos. Se perdem o equilíbrio emocional, é uma reação direta a uma crise real. Quando o problema passa, a ansiedade ou depressão deles também passa. A satisfação geral com a vida é boa. Para saber como é o dia perfeito do urso, vá para o capítulo 4.

			LOBO

				• Quatro características-chave de personalidade: impulsividade, pessimismo, criatividade, mau humor.

				• Quatro comportamentos-chave: assumir riscos, priorizar o prazer, buscar a novidade, reagir com intensidade emocional.

				• Padrão de sono/ vigília: os lobos têm dificuldade para acordar antes das nove horas da manhã (até conseguem acordar, mas nem sempre de bom humor), ficam zonzos até o meio-dia e só se sentem cansados depois da meia-noite. São mais alertas às sete horas da noite e mais produtivos no fim da manhã e da tarde. Consideram os cochilos tentadores, mas, se dormirem durante o dia, não conseguirão dormir à noite. Não vale a pena.

			
			Na natureza, os lobos ficam ativos quando o sol se põe. Noturnos, caçam em grupo e são criativos, ferozes e espertos. Enxergam sob todas as perspectivas, mesmo no escuro.

			Os cronotipos de lobo costumam se orgulhar da própria coragem. São os mais impulsivos e espontâneos dos cronotipos e lançam-se com boa vontade às situações de risco. Estão sempre à caça de novas experiências e sensações. Por isso, os lobos costumam ter um número acima da média de parceiros sexuais ao longo da vida. Embora não tenham apetite nenhum de manhã, ficam esfomeados depois que anoitece. Os lobos costumam beber refrigerante e álcool e comer alimentos com alto teor de gordura e açúcar, muitas vezes tarde da noite, atacando a geladeira. Não é de surpreender que o IMC dos lobos varie entre médio e alto. Graças aos horários de suas refeições e às más escolhas alimentares, têm mais chances de sofrer de doenças relacionadas à obesidade, como diabetes — um perigo que os ursos também correm.

			Os lobos sentem-se totalmente confortáveis em ficar sozinhos e podem parecer um pouco reservados. Mas também são extrovertidos e adoram uma boa festa. Quando estão no clima certo, podem ser o centro das atenções e costumam ser os últimos a abandonar a folia.

			No entanto, nem tudo são flores. Os lobos têm sentimentos intensos e em geral não os contêm. Sua reatividade é alta, o que significa que perdem o controle facilmente, uma característica estressante para eles e também para a família e os amigos.

			A mente do lobo é perspicaz e intuitiva. Com o lado direito do cérebro dominante, os lobos sempre ligam os pontos de maneira estranha e inventiva. No trabalho, costumam ter sucesso em áreas que demandam criatividade — artes, medicina, editoração e tecnologia. Todavia, a criatividade nem sempre se traduz em sucesso acadêmico. Na escola, é provável que os lobos tenham sido preguiçosos ou encostados. A frase “não atinge todo o potencial” deve ter sido comum nos comentários dos professores.

			Os lobos são os iconoclastas do mundo. O cronorritmo deles está em descompasso com 80% da população, e não num bom sentido, como o dos leões. O estresse de ficar fora de sincronia — e a ideia de que são “preguiçosos” — exacerba as emoções
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