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INÍCIO DA MANHÃ
Exercícios inteligentes

Banho gelado
Cante
Medite

Caminhada matinal

CAFÉ DA MANHÃ
Altere o horário das refeições

Beba água
Coma bactérias

Apoie-se em uma perna
Beba café

MEIO DA MANHÃ
Faça uma pausa
Respire fundo

Exercite-se menos, mas com mais frequência
Exercício excêntrico

Visualize-se mais forte

ALMOÇO
Coma peixe gorduroso

Coma beterraba
Uma maçã por dia

Tome sol
Tire um cochilo

TARDE
Compre algumas plantas

Jogue videogames
Espaços verdes

Mantenha-se de pé
Coma chocolate

NOITE
Dance

Aprenda uma nova habilidade
Banho quente

Leia
Seja grato pelo que possui
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INÍCIO DA MANHÃ 13

Como fazer: realize agachamentos e flexões por alguns 
minutos todos os dias.

Não sei você, mas para mim era incrivelmente fácil dormir a noite 
inteira. Quando eu era adolescente, dormia em uma cabine telefônica, 
em um cemitério e até na plataforma de uma estação de trem na Ín-
dia. Infelizmente, uma boa noite de sono não é mais tão simples. Hoje 
em dia, eu geralmente acordo lá pelas 3 horas da manhã, perambulo 
um pouco pela casa e volto para a cama quando estou cansado. O 
que estou tentando fazer é ensinar o meu cérebro a associar a “cama” 
com “sono” e “sexo”, nada mais. Os benefícios do sexo para a saúde 
são muitos e variados, embora esta seja uma Pequena Coisa sobre a 
qual eu ainda não tenha pesquisado. Entretanto, existe outra forma 
de exercício que eu recomendaria fortemente e que eu faço assim que 
acordo: exercícios inteligentes.

Independentemente de como foi a minha noite, acordo mais ou me-
nos no mesmo horário (por volta das 7 horas da manhã), saio da cama, 
abro as cortinas, aproveito a luz do início da manhã, acordo a Clare 
(que geralmente resmunga), ligo o rádio e juntos começamos a fazer 
a primeira Pequena Coisa do dia: exercícios de resistência. Devo dizer 
que você não precisa fazer os exercícios como primeira Coisa, mas acho 
realmente importante que você os faça em algum momento do dia.

Todos nós sabemos que fazer exercícios aeróbicos (correr, nadar, 
andar de bicicleta) faz bem ao coração e aos pulmões, mas menos de 
5% das pessoas fazem exercícios para ganhar músculos. E isto é trá-
gico, pois, após os 30 anos de idade, a menos que façamos algo para 
evitar, perdemos cerca de 5% da massa muscular a cada década que 
passa. E precisamos muito destes músculos.
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PEQUENAS COISAS14

Ser mais musculoso não melhora apenas a aparência, mas também 
a postura, além de reduzir o risco de dor nas costas. Músculos quei-
mam calorias, mesmo quando estamos dormindo, e também são es-
senciais para nos mantermos ativos. Por isso é vital fazer o que for 
possível para preservá-los. Nunca é tarde para começar.

Uma das melhores formas de ganhar músculos é fazer mais exer-
cícios de resistência. Os exercícios de resistência são aqueles em que 
você utiliza seus músculos para levantar ou puxar em oposição a uma 
resistência. Pode ser com halteres ou utilizando elásticos extensores, 
que vêm em uma ampla variedade de tamanhos e forças. Mas eu pre-
firo algo que possa fazer em casa, ou quando estou na estrada, filman-
do, que não envolva nenhum equipamento. Então, em vez de utilizar 
halteres, eu faço agachamentos e flexões, onde utilizo o peso do meu 
próprio corpo para fazer com que meus músculos trabalhem. Além 
de ser simples de fazer, flexões e agachamentos são uns dos melhores 
exercícios para o cérebro e o coração.

Geralmente, eu começo fazendo de trinta a quarenta flexões. Pode 
parecer que eu estou me gabando, o que estou mesmo, mas cheguei 
neste número gradualmente. O que eu adoro nas flexões é que são uma 
forma fácil e muito eficiente de ganhar força na parte superior do cor-
po. Também gosto do fato de que consigo fazer muito mais repetições 
que a Clare (embora ela esteja me alcançando). O número de flexões 
também parece ser uma boa indicação da saúde cardíaca.

Em um estudo desenvolvido pela Harvard School of Public Health, 
pesquisadores solicitaram a mil bombeiros com 40 e poucos anos que 
fizessem o máximo de flexões que pudessem em um minuto.

Quando os mesmos homens foram avaliados dez anos depois, os 
que conseguiram fazer quarenta flexões ou mais no teste anterior ti-
nham probabilidade de 96% a menos de terem tido um ataque cardía-
co do que aqueles que conseguiram fazer apenas dez flexões ou menos. 
Infelizmente, não fizeram esse teste com mulheres, mas, de modo ge-
ral, uma mulher consegue fazer mais ou menos metade da quantidade 
de flexões que um homem, de acordo com a idade. Se um homem de 
50 anos consegue fazer vinte, uma mulher deve fazer pelo menos dez.
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INÍCIO DA MANHÃ 15

Além das flexões, eu faço, pelo menos, trinta agachamentos assim 
que acordo todas as manhãs (agachamento é quando você dobra os 
joelhos como se fosse sentar em uma cadeira). Os agachamentos tra-
balham os maiores músculos do corpo provavelmente são o melhor 
exercício que alguém pode fazer. Como já mencionei, eles são bons não 
apenas para o corpo, mas para o cérebro também.

Damian Bailey é professor de fisiologia e bioquímica e diretor do 
Laboratório de Pesquisa Neuro vascular da Universidade do Gales do 
Sul. Ele me disse que qualquer forma de exercício é boa para o cérebro, 
mas descobriram que a ação de mover o corpo para cima e para baixo 
contra uma resistência (ou seja, o agachamento) parece ser especial-
mente eficiente em estimular o fluxo do sangue para uma parte do 
cérebro responsável pelo aprendizado e a memória (o hipocampo). É 
por isso que eu chamo esse movimento de exercício ‘inteligente’.

Fazer agachamentos não só aumenta o fornecimento de sangue, 
mas também estimula a liberação de um hormônio chamado BDNF 
(sigla em inglês para Fator Neurotrófico Derivado do Cérebro), que 
encoraja o crescimento de novas células nervosas e conexões cerebrais. 
Pense nele como um fertilizante para o cérebro.

“Sabemos que, quando envelhecemos, o fluxo de sangue pelo hi-
pocampo tende a diminuir, o que leva a um declínio cognitivo e neu-
rodegeneração na velhice, e é claro que o exercício pode impulsionar 
o fornecimento de sangue para o cérebro, o que faz com que a área 
cresça”, ele me disse.

“Entretanto, nosso trabalho mostra que os agachamentos também pa-
recem desafiar o cérebro com um aumento e depois uma diminuição do 
fluxo de sangue. Esta ação de ‘variação’ estimula o revestimento interior 
das artérias que fornecem sangue ao cérebro, desencadeando a liberação 
de substâncias químicas que possibilitaram o crescimento cerebral.”

Ele adicionou, “Estamos cada vez mais conscientes de que não é só 
a quantidade de fluxo de sangue dentro do cérebro, é a qualidade e a 
intermitência do fluxo que otimiza as ‘boas moléculas’ que entram no 
tecido cerebral e estimulam novas conexões e novas células”.
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PEQUENAS COISAS16

Curiosamente, o trabalho do professor Bailey demonstra que os 
agachamentos têm um efeito de estimulação do cérebro mais poderoso 
do que uma caminhada ou corrida: “Identificamos que de três a cinco 
minutos de agachamentos três vezes por semana é mais eficiente para 
a saúde do cérebro do que uma corrida de trinta minutos três vezes por 
semana”, diz ele. “É uma forma de treino intervalado para o cérebro 
— sem precisar perder o fôlego.”

Como fã das flexões, fiquei feliz de saber que elas têm um efeito simi-
lar. “É a ação geral de mover a cabeça para cima e para baixo, trabalhar 
contra a gravidade, que parece beneficiar o cérebro”, ele me contou.

E a boa notícia para os sedentários é que a pesquisa do professor 
Bailey mostra que mesmo as pessoas que raramente se exercitaram du-
rante a vida ainda podem se beneficiar com os agachamentos e flexões, 
mesmo que comecem em uma idade mais avançada.

Então, por que não verificar se fazer flexões e agachamentos é uma 
Pequena Coisa que você pode iniciar? O segredo é começar aos poucos 
para evitar lesões. Se você tem um problema nas costas, pressão alta 
ou está debilitado, fale com o seu médico antes de encetar.

Nas páginas seguintes, eu descrevo como fazê-los, mas se tiver dú-
vida assista a um vídeo na internet. Você pode, obviamente ir a uma 
academia e buscar instruções de como fazê-los corretamente.

Clare e eu usamos “sair da cama” como gatilho para fazer os exer-
cícios de resistência, mas você talvez prefira fazê-los em outros momen-
tos. Um amigo meu usa “ferver a água para uma xícara de chá” como 
gatilho para fazer agachamentos e flexões, enquanto outra amiga faz 
os movimentos toda vez que vai ao banheiro (depois de ir, obviamente).

Não se preocupe se os exercícios inteligentes no início da manhã não 
servirem para você — há várias outras coisas que você pode experimen-
tar e que vão lhe preparar para o dia. Como tomar um banho gelado.
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INÍCIO DA MANHÃ 17

FLEXÕES
Comece com a opção mais fácil, de pé em frente a uma parede, pés 
firmes no chão, separados na largura dos quadris, braços esticados, 
palmas das mãos na parede na altura dos ombros. Agora, simplesmen-
te flexione os braços e, mantendo as costas e as pernas retas, deixe que 
a parte superior do seu corpo se aproxime da parede; depois utilize os 
braços para se puxar de volta à posição inicial.

Você pode progredir para flexões nas costas de um banco ou mesa 
de trabalho e depois ir para o chão e fazer um movimento chamado de 
“meia flexão” onde, com os braços retos e as mãos diretamente abaixo 
dos ombros, faz a mesma ação de “flexão” a partir dos joelhos, e só 
tenta fazer a flexão completa (mantendo todo o corpo reto e os múscu-
los abdominais para dentro) quando a flexão com o joelho ficar fácil.

AGACHAMENTOS
Com os pés separados na largura dos ombros e os dedos apontando 
para frente, abaixe-se lentamente como se estivesse prestes a se sentar 
em uma cadeira, mantendo o abdômen encaixado e as costas retas. Em 
seguida, contraia os glúteos e levante-se novamente.

Você pode começar apoiando as mãos em uma superfície ou nas cos-
tas de uma cadeira para ajudar a manter o equilíbrio e gradualmente au-
mentar a profundidade do agachamento conforme ganha flexibilidade.
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PEQUENAS COISAS20

Como fazer: após o seu banho morno normal, ajuste a 
temperatura do seu chuveiro para a mais fria possível 
e respire lenta e continuamente por dez a sessenta 
segundos.

Preciso confessar, quando essa Pequena Coisa me foi apresentada pela 
primeira vez, fiquei horrorizado. Mas se menos de um minuto de des-
conforto por dia realmente ajudar a combater o estresse e reforçar o 
sistema imunológico, deve valer a pena experimentar, certo?

Ao invés de optar por entrar no banho gelado de cara, começo com 
um banho morno, me lavo, e depois desligo a água quente. A primeira 
vez que fiz isso foi um verdadeiro choque. Houve muita gritaria no 
banheiro e eu saí em menos de dez segundos. Melhorei com a práti-
ca. Hoje em dia, não há tanta hiperventilação e pulos e consigo ficar 
durante um minuto, mesmo no inverno. Mesmo assim, não sou tão 
calmo e controlado quanto a Clare, que parece feliz, serena e silenciosa 
mesmo com a água gelado batendo na cabeça. Um dos meus filhos, 
Daniel, que é um discípulo do Wim Hoff, o Homem de Gelo, desde 
quando o encontrou no YouTube, não só adora tomar um banho gela-
do todas as manhãs, mas também nada no rio Tâmisa no dia de Natal.

Assim como os banhos gelados, a natação em água gelada está se 
tornando cada vez mais popular, graças a alegações de que ela melhora 
seu humor, diminui o estresse, melhora a saúde cardiovascular e forta-
lece o sistema imunológico. Como isso acontece?
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INÍCIO DA MANHÃ 21

Bem, a primeira vez que você pula no mar durante o inverno ou 
toma um banho bem gelado, isso vai, certamente, desencadear uma 
resposta a esse estresse. Você vai começar a hiperventilar, o batimento 
cardíaco vai acelerar e seu corpo será inundado por adrenalina. O 
choque da água gelada vai gerar uma sobrecarga em seu sistema cir-
culatório.

Mas se você continuar, o corpo irá se acostumar com o passar do 
tempo. Pesquisas mostram que são necessárias seis imersões em água 
gelada para diminuir a resposta do corpo pela metade — o batimento 
cardíaco não sobe tanto, sentimos menos pânico.

A ideia é que passar por esse pequeno estresse da imersão em água 
gelada repetidamente fará com que você consiga lidar com outros fa-
tores de estresse também.
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Embora boa parte da pesquisa ainda seja muito recente, Mike Tip-
ton, que é professor de psicologia humana e aplicada no Laboratório 
de Ambientes Extremos da Universidade de Portsmouth, acredita que 
essa adaptação cruzada pode explicar alguns dos benefícios da imer-
são em água gelada. Ele mostrou, por exemplo, que expor as pessoas 
ao estresse de um banho gelado faz com que elas consigam tolerar me-
lhor as grandes altitudes e ele acredita que esse mecanismo de sobrevi-
vência cruzado também explica por que as pessoas que regularmente 
nadam em água gelada com frequência percebem que isto ajuda na 
saúde mental.

“Evidência anedótica”, ele disse, “é a forma mais fraca de evidên-
cia, mas sabemos que há literalmente milhares de pessoas que dizem 
que nadar na água gelada melhorou seu humor e ânimo. Fizemos um 
estudo de caso com uma pessoa que teve depressão pós-parto. Ela pas-
sou por um programa de habituação ao frio, que envolvia a imersão 
em água gelada. De uma pessoa extremamente infeliz, ela passou a es-
tar mais feliz do que já havia estado há anos. Um ano depois, ela ainda 
fazia natação na água gelada, praticamente não toma remédios e está 
livre da depressão”. Este estudo de caso em particular foi publicado no 
British Medical Journal.

Aprender a lidar com o estresse da imersão em água gelada também 
pode explicar por que tomar banhos gelados ajuda a combater infec-
ções. Em um grande estudo, realizado nos Países Baixos nos meses de 
inverno, 3018 voluntários, com idade entre 18 e 65 anos e nenhuma 
experiência prévia de banhos gelados regulares, foram aleatoriamente 
atribuídos para tomar um banho quente ou frio todas as manhãs, por 
um mês. O estudo descobriu que quem tinha tomado banho frio pre-
cisou faltar ao trabalho por estar 30% menos doente do que o grupo 
de controle.

Finalmente, a imersão em água gelada parece ter um efeito anti-in-
flamatório, o que é importante se considerarmos que muitas das doen-
ças modernas que nos afetam — Alzheimer, diabetes tipo 2, doenças 
cardíacas, depressão — têm sua raiz na inflamação crônica.
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Então, se você quiser fazer da imersão em água fria a Pequena Coisa 
que gostaria de experimentar, como deve fazer? Primeiramente, seria 
uma boa ideia se aclimar à exposição ao frio começando com breves 
banhos gelados. Recomendo que você inicie com um banho morno 
seguido por um banho gelado de dez segundos, e só depois aumente 
sua exposição gradualmente.

Felizmente, não é necessário passar muito tempo debaixo da água 
fria para colher os benefícios (de fato, ficar muito tempo pode ser con-
traprodutivo). O professor Tipton me falou que o importante é ficar 
por tempo suficiente até controlar a respiração. No estudo holandês, 
não foi encontrado nenhum benefício específico em permanecer por 
mais de um minuto.

Se você estiver planejando passar dos banhos gelados para a nata-
ção em água gelada, experimente ir com um amigo ou entrar em um 
clube (existem muitos por aí). E verifique antes com o seu médico se 
você tem algum problema de saúde, pois ficar no frio pode ser uma 
faca de dois gumes.
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Como fazer: cante em voz alta cinco minutos por dia

Quando estou tomando meu banho gelado frequentemente começo a 
cantar, em voz alta. Não por ser um bom cantor — mal consigo man-
ter uma afinação — mas porque isso me ajuda a passar pelos primeiros 
dolorosos vinte segundos. Em geral, recomendo que você comece a 
cantar, no banheiro ou em qualquer lugar, pois pesquisam mostram 
que é uma ótima forma de melhorar o humor, reduzir a ansiedade e até 
aliviar a dor. E, principalmente, porque é divertido.

Um motivo pelo qual cantar faz com que nos sintamos bem e nos dá 
um ‘ânimo’ natural é porque estimula nossos endocanabinoides. Eles 
são substâncias químicas naturalmente produzidas pelo corpo e que 
têm uma estrutura muito similar às substâncias encontradas no câ-
nhamo; em alta concentração podem ter efeito de melhorar o humor.

Há alguns anos, participei de um estudo na Universidade de Not-
tingham no qual pedimos a um grupo de mulheres de meia-idade, que 
cantam juntas como parte do Coral de Rock de Derbyshire and Not-
tinghamshire, que realizassem algumas atividades diferentes para ver 
qual delas aumentava mais o nível de endocanabinoides.

Realizamos exames de sangue nelas antes e depois de pedalar em 
grupo, cantar em um coral, participar de uma aula de dança e fazer 
uma atividade “entediante” (o grupo de controle), que envolve sentar-
-se e ler o manual de instruções de uma lava-louças.
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Todas as atividades, exceto pela leitura do manual de instruções, 
surtiram certo efeito, mas a sessão de trinta minutos de cantoria foi a 
que mais aumentou os níveis de endocanabinoides no sangue, em in-
críveis 42% (o dobro da pedalada!). E, felizmente, não é necessário ser 
um bom cantor para aproveitar os benefícios.

A Dra. Daisy Fancourt é professora adjunta de psicobiologia e epi-
demiologia na Faculdade Universitária de Londres. Ela acredita que 
há algo muito especial em cantar: “É um comportamento que está 
conosco há dezenas de milhares de anos e que sempre teve um papel 
importante na evolução humana”, ela me disse. “Estudos antropológi-
cos mostram que cantar faz parte da criação de grupos, comunicação, 
rituais de cura e expressões coletivas de emoção, e o fato de acontecer 
em culturas por todo o mundo sugere que tenha benefícios intrínsecos 
para os seres humanos.”

De acordo com a Dra. Fancourt, os benefícios vêm de diferentes 
componentes do cantar: há o prazer de estar imerso na música, a fi-
sicalidade da respiração e o fato que essa geralmente é uma atividade 
social. “Cantar parece ativar tantos sistemas diferentes que pode ter 
múltiplos efeitos simultaneamente”, diz ela.

Os estudos realizados pela sua equipe na UCL demonstraram que 
uma única sessão de cantoria pode levar a melhoras no humor e re-
duções mensuráveis no estresse e na inflamação. A equipe também 
mediu progressos na função pulmonar em pessoas que têm doenças 
pulmonares e na memória em pessoas com demência, assim como no-
táveis reduções na pressão arterial e tensão muscular e sentimentos de 
solidão. Além disso, os estudos da UCL demonstraram que se matricu-
lar em programas de canto leva a reduções significativas na depressão 
pós-parto em poucas semanas.

Estudos mostram que o efeito natural do endocanabinoide que te-
mos através do canto também ajuda com o alívio da dor. Quando 
participei de um desses estudos, um voluntário me disse que cantar era 
melhor do que todos os medicamentos do mundo.
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Logo, por que não tentar cantar? Pesquisas da Academia Britânica 
de Terapia Sonora mostram que cantar “músicas positivas” (qualquer 
música da qual você goste) por mais de cinco minutos por dia é sufi-
ciente para melhorar seu humor. Siga o conselho da Dra. Fancourt e 
faça do canto um hábito diário, associando-o a outra atividade, como 
tomar banho ou fazer o café da manhã. Ou melhor, entre em um coral.
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