
A MUDANÇA DA HORA

2021 - Hora de Verão 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 manhã. Mas é só isto que muda? De meio em
meio ano andamos, ora para trás ora para a frente. Como é que começou e que implicações 
tem?

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

A mudança da hora consiste no avanço de uma hora no relógio, em relação à “hora padrão”,  
no início da primavera (em data não coincidente em todos os países que a aplicam) e no recuo 
da hora no início do outono. O avanço da hora dá a ilusão de que as tardes são mais longas no 
verão, mas efetivamente o que acontece é que é transferida uma hora de luminosidade da 
manhã para o fim do dia, e assim as manhãs são mais curtas. 

O meio-dia da hora solar é definido pelo momento em que o sol está na posição mais elevada 
no céu (teoricamente uma vara espetada no solo, não terá sombra). A hora solar, determinada 
pela rotação da terra, nem sempre coincide exatamente com a hora padrão desse mesmo local,
porque esta está dependente do meridiano de referência e das fronteiras de um determinado 
país. 

Na realidade, as sociedades industrializadas mantêm um horário constante, baseado no relógio
social, das suas atividades (empresas, comércio, fábricas, escolas, trânsito), sendo a hora extra 
aproveitada muito frequentemente para o lazer. As sociedades baseadas na atividade agrária 
regulam-se pelas horas de luminosidade diurna, isto é, pela hora solar, com que o nosso relógio
biológico está sincronizado.

A hora padrão, pela qual o mundo inteiro regula os seus relógios, é denominada UTC 
(Coordinated Universal Time) ou GMT (Greenwich Mean Time) e dista 1 segundo da hora solar 
no Meridiano de Greenwich (longitude 0º), não sendo influenciada pela mudança de hora. 
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O relógio biológico segue o relógio solar e as alterações desta sincronia provocadas pela DST 
podem afetar a vida humana e a vida animal em várias vertentes.

Têm surgido, a nível de vários países, inúmeros estudos sobre múltiplos fatores de saúde 
pessoal e pública, escolares, profissionais, ambientais, rodoviários, económicos, sociais, que 
têm promovido a discussão em torno da abolição da mudança de hora ou da sua manutenção, 
e neste caso, pela permanência da hora padrão (hora de inverno) ou da hora de verão.

O Parlamento Europeu propôs a abolição da mudança da hora a partir de 2019, mas tendo 
considerado posteriormente que os vários países necessitavam de um período de reflexão mais
alargado, estendeu o prazo até 2021. Se não houver mudança de hora, caberá a cada país 
decidir se deseja ficar permanentemente na hora de verão (e a última vez em que muda a hora
será em Março de 2021), ou na hora de inverno (e será em Outubro a última mudança). 

Os atuais estados membros da União Europeia e o Reino Unido, estendem-se por três zonas 
de hora padrão. Portugal, Reino Unido e Irlanda aplicam a hora do meridiano de Greenwich 
(GMT) ou UTC, 17 países aplicam a hora central europeia (CET) (UTC+1) e os restantes 8 
(Chipre, Estónia, Finlândia, Grécia, Letónia, Lituânia, Bulgária, Roménia) a hora europeia de 
leste (EET) (UTC+2). A hora padrão das ilhas dos Açores – hora atlântica (AZOT) (UTC-1) 
corresponde a um outro meridiano. 

À luz do conhecimento atual analisam-se os vários fatores implicados na possível decisão de 
qual o horário a adotar. Assim, enumeram-se as vantagens e as desvantagens da mudança 
bianual do horário padrão ou standard time (ST) (hora de inverno) para o horário de verão, 
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 Necessidade de ajustamento do relógio biológico ao novo horário
 Necessidade de mudança bianual de todos os relógios
 Perturbação nos horários de transportes, sistemas de cobrança, registos
 Necessidade de modificação de muitos programas, atualizações e reinício de 

aplicações por programadores e utilizadores de software. 

Horário de verão:

SAÚDE
   Problemas a curto prazo (1ºs dias após mudança horária da primavera)

 Sono mais curto
 Pior desempenho profissional/escolar
 Maior frequência de acidentes cárdio- e cerebrovasculares
 Maior frequência de acidentes de viação 

   Problemas a longo prazo (derivados da diferença entre relógio biológico e hora 
         legal).  Maior propensão para: 

 Cancro
 Diabetes
 Obesidade 
 Doenças cardiovasculares
 Doenças neurodegenerativas, ex. Alzheimer
 Redução da imunidade
 Compromisso psicopatológico. 
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SONO de crianças e adolescentes/jovens-adultos 
 Dificuldade no adormecimento de algumas crianças enquanto ainda é dia (durante 

o verão)
 Agravamento da tendência para deitar mais tarde durante a adolescência 

(possivelmente por exposição a mais tempo de luz ao final do dia durante o verão) 
 Consequente tendência à redução do tempo de sono noturno durante os dias de 

aulas e aumento das compensações ao fim de semana (incremento do jet lag 
social).

ECONOMIA
 Poupança energética significativa não confirmada.

AGRICULTURA:
 Piores resultados em determinadas colheitas efetuadas em horas mais tardias
 Sensibilidade de alguns animais ao horário da ordenha. 

Vantagens 

No período de verão, haverá:

 Mais tempo de luz natural ao final do dia para atividades de lazer, comércio, 
turismo 

 Menor desperdício das horas matinais de sol.

XXXX

Em caso de abolição da mudança horária e de adoção de um horário permanente haverá a 
eliminação dos ajustes transitórios que essa mudança periódica implica. O horário permanente
adotado - inverno ou verão, apresenta as respetivas contingências.

“Hora de verão” (DST) permanente 

Se a opção for o horário de verão (DST) em permanência, às desvantagens do horário de verão 
enumeradas anteriormente somam-se as que decorrem do acréscimo de uma hora no período 
de inverno.
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Desvantagens 

 Ver secção anterior de Desvantagens do Horário de Verão na Mudança bianual da 
hora - Problemas de saúde a longo prazo e sono

 Deslocação de trabalhadores, crianças e adolescentes para os locais de trabalho e 
escolas em escuridão nos meses de inverno

 Agravamento dos problemas horários, nomeadamente escolares dos adolescentes 
e das pessoas com atraso de fase no período de inverno 

 Maior número de acidentes de viação de manhã pela diminuição da luminosidade 
matinal no inverno.

Vantagens 

No período de inverno, haverá: 
 Perceção aparente de haver mais uma hora de luz na parte da tarde 
 Eventualmente, maior alinhamento com horários laborais de países da europa 

central. 

XXXX

 “Hora de inverno” (hora padrão ou ST) em permanência 

Vantagens 

 Mais luz natural ao início da manhã durante o Inverno, com efeitos benéficos para 
o ritmo de sono-vigília (pelo maior alinhamento com o ciclo natural luz-escuro),  ex.
maior facilidade em adormecer e acordar, atenuação do jetlag social

 Melhoria do desempenho profissional 
 Melhoria do desempenho escolar 
 Melhoria da saúde mental 
 Redução do risco da doença física (cancro, diabetes, obesidade, doenças 

cardiovasculares, doenças neurodegenerativas, problemas da imunidade)
 Redução de risco de acidentes
 Provável repercussão positiva para a economia.

Desvantagens 

 Perceção de haver menos uma hora de luz no final da tarde (ou sensação subjetiva 
de dia mais curto) 
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 Um eventual menor alinhamento com horários da Europa Central (mas maior 
alinhamento com horários do continente americano). 

XXXX

Em conclusão, 

Tendo em conta os estudos científicos existentes, e pesando vantagens e inconvenientes, a 
Associação Portuguesa de Sono partilha o parecer da Comissão Europeia no sentido de que 
haja uma abolição da habitual mudança horária. A APS considera que o horário padrão (que 
habitualmente se costuma designar por horário de inverno) em permanência tem efeitos 
benéficos para a saúde física e psicológica, com eventual repercussão sócio-económica 
positiva.

Posições 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.

Associação Portuguesa de Sono,

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