A MUDANCA DA HORA

2021 - Hora de Verao ou de Inverno?

Dentro de poucos dias a hora vai mudar de novo, para a chamada “hora de inverno”. Vamos
transferir uma hora de luz do fim de tarde para a manha. Mas é sé isto que muda? De meio em
meio ano andamos, ora para trds ora para a frente. Como é que comegou e que implica¢coes
tem?

A mudanca da hora foi imaginada por Benjamim Franklin no século XVIII, com o objetivo de
poupar energia, mas apenas no inicio do século XX teve a sua primeira implementacdo.
Inicialmente teve algumas variantes - nem sempre a mudanca foi de 60 minutos e chegou a ser
fracionada. Nunca se aplicou ao mundo inteiro. Os paises africanos e asiaticos ndo a aplicam. O
mesmo acontece aos paises localizados junto ao Equador, em que a duragdo do dia
relativamente a noite ndo varia muito ao longo do ano. Assim, sdo sobretudo os paises dos
continentes europeu e americano que tém aplicado a “mudanca de hora” ou “daylight saving
time” (DST).

N

A mudanca da hora consiste no avango de uma hora no relégio, em relagao a “hora padrao”,
no inicio da primavera (em data ndo coincidente em todos os paises que a aplicam) e no recuo
da hora no inicio do outono. O avango da hora da a ilusdo de que as tardes sdo mais longas no
verdo, mas efetivamente o que acontece é que é transferida uma hora de luminosidade da
manha para o fim do dia, e assim as manhas sdo mais curtas.

O meio-dia da hora solar é definido pelo momento em que o sol esta na posi¢do mais elevada
no céu (teoricamente uma vara espetada no solo, ndo terd sombra). A hora solar, determinada
pela rotacdo da terra, nem sempre coincide exatamente com a hora padrdo desse mesmo local,
porque esta esta dependente do meridiano de referéncia e das fronteiras de um determinado
pais.

Na realidade, as sociedades industrializadas mantém um horario constante, baseado no reldgio
social, das suas atividades (empresas, comércio, fabricas, escolas, transito), sendo a hora extra
aproveitada muito frequentemente para o lazer. As sociedades baseadas na atividade agrdria
regulam-se pelas horas de luminosidade diurna, isto é, pela hora solar, com que o nosso relégio
bioldgico esta sincronizado.

A hora padrao, pela qual o mundo inteiro regula os seus relégios, € denominada UTC
(Coordinated Universal Time) ou GMT (Greenwich Mean Time) e dista 1 segundo da hora solar
no Meridiano de Greenwich (longitude 02), ndo sendo influenciada pela mudancga de hora.
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O reldgio bioldgico segue o reldgio solar e as alteragdes desta sincronia provocadas pela DST
podem afetar a vida humana e a vida animal em varias vertentes.

Tém surgido, a nivel de vérios paises, inimeros estudos sobre multiplos fatores de saude
pessoal e publica, escolares, profissionais, ambientais, rodoviarios, econémicos, sociais, que
tém promovido a discussdo em torno da abolicdo da mudanga de hora ou da sua manutencao,
e neste caso, pela permanéncia da hora padrdo (hora de inverno) ou da hora de verao.

O Parlamento Europeu prop6s a abolicdo da mudanca da hora a partir de 2019, mas tendo
considerado posteriormente que os varios paises necessitavam de um periodo de reflexdao mais
alargado, estendeu o prazo até 2021. Se ndo houver mudanga de hora, cabera a cada pais
decidir se deseja ficar permanentemente na hora de verdo (e a Ultima vez em que muda a hora
serd em Margo de 2021), ou na hora de inverno (e serd em Outubro a ultima mudanca).

Os atuais estados membros da Unido Europeia e o Reino Unido, estendem-se por trés zonas
de hora padrao. Portugal, Reino Unido e Irlanda aplicam a hora do meridiano de Greenwich
(GMT) ou UTC, 17 paises aplicam a hora central europeia (CET) (UTC+1) e os restantes 8
(Chipre, Estdnia, Finlandia, Grécia, Letdnia, Lituania, Bulgaria, Roménia) a hora europeia de
leste (EET) (UTC+2). A hora padrao das ilhas dos Agores — hora atlantica (AZOT) (UTC-1)
corresponde a um outro meridiano.

A luz do conhecimento atual analisam-se os vérios fatores implicados na possivel decisdo de
qual o horério a adotar. Assim, enumeram-se as vantagens e as desvantagens da mudanca
bianual do horario padrdo ou standard time (ST) (hora de inverno) para o horario de verao,



assim como os prés e contras de adotar, em
permanéncia, horario de inverno (ST) ou horario de
verdo (DST).

Mudanga bianual da hora

A mudanga da hora ocorre simultaneamente em
todos os paises da Unido Europeia no ultimo
domingo dos meses de Margo e Outubro, sendo
que sete dos meses tém hordrio de verao.

B Coordinated Universal Time (UTC+0)

Desvantagens
Il Central European Time (UTC+1)
M Eastern European Time (UTC+2)
Source eceuronalet ODW Transitdrias (independentemente do sentido

da mudanga):

e Necessidade de ajustamento do relégio bioldgico ao novo horario

e Necessidade de mudanga bianual de todos os reldgios

e Perturbacdo nos hordrios de transportes, sistemas de cobranga, registos

e Necessidade de modificacdo de muitos programas, atualiza¢des e reinicio de
aplica¢Oes por programadores e utilizadores de software.

Horario de verao:

SAUDE
Problemas a curto prazo (19s dias apés mudanca horaria da primavera)
e Sono mais curto
e Pior desempenho profissional/escolar
e Maior frequéncia de acidentes cardio- e cerebrovasculares
e Maior frequéncia de acidentes de viagdo

Problemas a longo prazo (derivados da diferenga entre relégio bioldgico e hora
legal). Maior propensdo para:
e (Cancro
e Diabetes
e Obesidade
e Doencas cardiovasculares
e Doencas neurodegenerativas, ex. Alzheimer
e Reducdo da imunidade
e Compromisso psicopatoldgico.



SONO de criangas e adolescentes/jovens-adultos

e Dificuldade no adormecimento de algumas criangas enquanto ainda é dia (durante
o verdo)

e Agravamento da tendéncia para deitar mais tarde durante a adolescéncia
(possivelmente por exposi¢ao a mais tempo de luz ao final do dia durante o verdo)

e Consequente tendéncia a redugdo do tempo de sono noturno durante os dias de
aulas e aumento das compensagdes ao fim de semana (incremento do jet lag
social).

ECONOMIA
e Poupanca energética significativa ndo confirmada.

AGRICULTURA:
e Piores resultados em determinadas colheitas efetuadas em horas mais tardias

e Sensibilidade de alguns animais ao horario da ordenha.

Vantagens

No periodo de verao, havera:

e Mais tempo de luz natural ao final do dia para atividades de lazer, comércio,
turismo
e Menor desperdicio das horas matinais de sol.

XXXX

Em caso de abolicdo da mudanga horaria e de ado¢do de um horario permanente haverd a
eliminacdo dos ajustes transitérios que essa mudanca periddica implica. O hordrio permanente
adotado - inverno ou verdo, apresenta as respetivas contingéncias.

“Hora de verdo” (DST) permanente

Se a opcdo for o horario de verdo (DST) em permanéncia, as desvantagens do horario de verao
enumeradas anteriormente somam-se as que decorrem do acréscimo de uma hora no periodo
de inverno.



Desvantagens

e \Ver seccdo anterior de Desvantagens do Hordrio de Verdo na Mudanga bianual da
hora - Problemas de saude a longo prazo e sono

e Deslocagdo de trabalhadores, criangas e adolescentes para os locais de trabalho e
escolas em escuridao nos meses de inverno

e Agravamento dos problemas hordrios, nomeadamente escolares dos adolescentes
e das pessoas com atraso de fase no periodo de inverno

e Maior numero de acidentes de viagdao de manha pela diminui¢do da luminosidade
matinal no inverno.

Vantagens

No periodo de inverno, havera:
e Percecdo aparente de haver mais uma hora de luz na parte da tarde

e Eventualmente, maior alinhamento com horarios laborais de paises da europa
central.

XXXX

“Hora de inverno” (hora padrdo ou ST) em permanéncia

Vantagens

e Mais luz natural ao inicio da manha durante o Inverno, com efeitos benéficos para
o ritmo de sono-vigilia (pelo maior alinhamento com o ciclo natural luz-escuro), ex.
maior facilidade em adormecer e acordar, atenuacao do jetlag social

e Melhoria do desempenho profissional

e Melhoria do desempenho escolar

e Melhoria da satde mental

e Reducdo do risco da doenca fisica (cancro, diabetes, obesidade, doencas
cardiovasculares, doengas neurodegenerativas, problemas da imunidade)

e Reducdo de risco de acidentes

e Provavel repercussdo positiva para a economia.

Desvantagens

e Percecdo de haver menos uma hora de luz no final da tarde (ou sensacdo subjetiva
de dia mais curto)



e Um eventual menor alinhamento com horarios da Europa Central (mas maior
alinhamento com horarios do continente americano).
XXXX

Em conclusao,

Tendo em conta os estudos cientificos existentes, e pesando vantagens e inconvenientes, a
Associacao Portuguesa de Sono partilha o parecer da Comissao Europeia no sentido de que
haja uma aboli¢cdo da habitual mudanca horaria. A APS considera que o horario padrdo (que
habitualmente se costuma designar por horério de inverno) em permanéncia tem efeitos
benéficos para a saude fisica e psicolégica, com eventual repercussdo sécio-econdmica
positiva.

Posi¢oes semelhantes foram assumidas por outras sociedades: American Academy of Sleep
Medicine, European Biological Rhythms Society, European Sleep Research Society, Society for
Research on Biological Rhythms.

Associacao Portuguesa de Sono,

Documento apresentado a 23.10.2020 e ratificado em Assembleia Geral a 24.03.2021.



Bibliografia

https://pt.gobettertimes.org/

http://www.webexhibits.org/daylightsaving/c.html

http://savestandardtime.com/pdfs/ebrs-2018.pdf

https://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2018/630308/EPRS BRI(2018)630308 EN.pdf

https://en.wikipedia.org/wiki/Daylight saving time

DIRECTIVE 2000/84/EC OF THE EUROPEAN PARLIAMENT AND OF THE COUNCIL of 19 January 2001
on summer-time arrangements

DIRECTIVE OF THE EUROPEAN PARLIAMENT AND OF THE COUNCIL.2018.pdf
Alexander Abad-Santos, "Daylight Saving Time Is America's Greatest Shame," the atlantic.com, Nov. 1, 2013

"Daylight savings time". Session Weekly. Minnesota House Public Information Office. 1991. Retrieved August
7,2013.

Doleac JL, Sanders NJ. Under the Cover of Dakness: How ambiente light influences criminal activity. Review of
Economics and Statistics. 97 (5): 1093-1103.

Fritz J, VoPham T, Wright KP, Jr., Vetter C. A chronobiological evaluation of the acute effects of daylight saving
time on traffic accident risk. Curr Biol. 2020;30(4):729-735.

Hadlow NC, Brown S, Wardrop R, Henley D. The effects of season, daylight saving and time of sunrise on
serum cortisol in a large population. Chronobiol Int. 2014;31(2):243-251.

Kantermann T, Juda M, Merrow M, Roenneberg T. The Human Circadian Clock’s Seasonal Adjustment Is
Disrupted by Daylight Saving Time. Curr Biol. 2007;17(22):1996-2000.

Kolla BP, Coombes BJ, Morgenthaler TI, Mansukhani MP. Increased Patient Safety-Related Incidents Following
the Transition into Daylight Savings Time. J Gen Intern Med. Published online August 12, 2020.

Manfredini R, Fabbian F, Giorgi AD, et al. Daylight saving time and myocardial infarction: should we be
worried? A review of the evidence: European Review for Medical and Pharmacological Sciences 2018; 22: 750-
755.

Owens JA, Belon K, Moss P. Impact of Delaying School Start Time on Adolescent Sleep, Mood, and Behavior.
Arch Pediatr Adolesc Med. 2010;164(7).

Rishi MA, Ahmed O, Perez JHB et al. Daylight saving time: an American Academy of Sleep Medicine position
statement. https://doi.org/10.5664/jcsm.8780

Robb A 2018, Accident rates and the impact of daylight saving time transitions. Accident Analysis & Prevention
2018, 111: 193-201.

Roenneberg T, Wirz-Justice A, Skene DJ, et al. Why should we abolish daylight saving time? J Biol Rhythms.
2019;34(3):227-230

Skeldon AC, Dijk D-J. School start times and daylight saving time confuse California Lawmakers. . Current
Biology 2019; 29 (8): R278-279.



