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Fisicos espanoles defienden el cambio
de hora frente a la Sociedad de
Investigacion del Sueno

Este 12 de marzo se produce el cambio estacional de hora en Estados
Unidos, y el dia 26 en Europa. Dos investigadores de las universidades de
Sevilla y Santiago de Compostela cuestionan un manifiesto de la Sleep
Research Society donde apoya la adopcion del horario de invierno de
forma permanente en el pais norteamericano.
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La permanencia o no del cambio actual de hora cada primavera y otono es objeto de debate

entre los expertos. / Adobe Stock

“Es hora de abolir el cambio de reloj y adoptar la hora estandar
permanente en Estados Unidos”, ha declarado la Sociedad de
Investigacion del Suefio (SRS o Sleep Research Society) en un articulo

publicado en su revista oficial Sleep, tras una exhaustiva revision de la
bibliografia existente sobre el tema.
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La Sleep Research Society (SRS)
considera que habria que dejar el
horario de invierno de forma
permanente en Estados Unidos

El horario de verano (DST, por sus siglas en inglés: daylight saving time)
consiste en adelantar la hora del reloj una hora cada primavera, para
luego volver en otono a la hora estandar (ST, standard time). Tras
analizar las consecuencias para la salud y la economia de seguir con
este cambio y las otras dos posibilidades, permanecer de modo
permanente con el horario de verano o bien con el estandar (el de
invierno), los expertos de la sociedad consideran que lo mejor es esto
ultimo.

Pero ahora, los fisicos José Maria Martin Olalla de la Universidad de
Sevilla y Jorge Mira de la Universidad de Santiago de Compostela (USC)
han escrito a los editores de la revista defendiendo que es mejor seguir
con el cambio estacional de hora.

Ademas de recordar que no afecta a la duracion del periodo de luz
diurna -fenomeno natural ajeno a las convenciones humanas-, “permite
optimizar su uso aprovechando la luz matinal para realizar actividades y
asi conseguir mas horas de ocio diurno”, segun los autores.

‘ ‘ Mantener el cambio horario actual permite optimizar el
uso del periodo de luz diurna y aprovechar la matinal
para realizar actividades y asi conseguir mas horas de
ocio diurno
J. M. Martin Olalla (US) y Jorge Mira (USC) ’ ’

Este ano, el cambio de hora en Estados Unidos sera este 12 de marzo,
mientras en Europa se realizara el domingo 26, mientras que en Nueva
Zelanda, Australia y Chile tendra lugar el 3 de abril.
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Para adaptarse al cambio, se puede alterar
previamente la alarma del despertador poco
a poco

La mayor preocupacion de la comunidad cronobiologica y del sueno
reside en los riesgos que produce el salto de una hora. En este sentido
los dos fisicos proponen una adaptacion preventiva alterando, por
ejemplo, la alarma del despertador en las semanas anteriores al
cambio de primavera en cuatro etapas de quince minutos, tres etapas de
20, o dos de 30.

Escenario en Estados Unidos

También consideran que “la cancelacion de la practica del cambio de
hora no mejorara el escenario actual en el rango de latitudes sobre el
que se situa Estados Unidos”.

No obstante, opinan que el cambio de primavera llega demasiado pronto
en ese pais, y el cambio de otono se retrasa demasiado, lo que incide
especialmente en las personas con jornada laboral mas adelantada. A
juicio de los investigadores, si se admite que las fechas de los cambios
de hora deben modificarse en beneficio de la poblacion, el cambio de
primavera deberia producirse tras el equinoccio, principios de abril,
como ocurria en Estados Unidos hasta el ano 2007.

El cambio de primavera deberia
producirse tras el equinoccio,
principios de abril, como ocurria en EE
UU hasta 2007, segun los fisicos
espanoles

“De la misma forma, si el cambio de otono llegara a principios de
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octubre, como era hasta 1954, muchos trabajadores y ninos en edad
escolar dejarian de estar sometidos a las estresantes horas
crepusculares de las mananas de octubre”, detalla el estudio.

Los investigadores senalan que las sociedades modernas, regidas por
horarios preestablecidos, solo pueden regular estacionalmente su
actividad a golpes de una hora, como se hace con el actual cambio.

Los inconvenientes momentaneos de esta alteracion se compensan con
una mejor alineacion del inicio de la actividad con el amanecer. En su
trabajo apuntan que, en la practica, la poblacion no varia sus horarios
tras los cambios, un indicio del éxito de la medida.

Los autores recuerdan que la poblacion no
varia sus horarios tras los cambios, un indicio
del éxito de la medida

“No es facil mantener un pinon fijo de reloj todo el ano , cuando las
horas de salida del Sol cambian de invierno a verano, aliviamos esa
necesidad cambiando estacionalmente la hora, y si no lo hiciéramos,
cambiariamos estacionalmente los horarios de trabajo”, matizan.

Los autores subrayan el hecho de que el dia invernal es corto, lo que
condiciona la actividad humana; mientras que la noche estival es
también de menor duracion, lo que condiciona la conciliacion del sueno,
y todo con independencia de hacer o no el cambio de hora.

Cambios estacionales y actividad humana

‘Destacamos que el amanecer invernal y el anochecer estival estan
separados por doce horas, con independencia de la latitud. Si la
actividad humana se inicia con el amanecer invernal y se emplea la
regulacion estacional de la hora, entonces el inicio de la actividad
humana en verano y el anochecer estival estan separados por once
horas, probablemente suficiente para un suefio adecuado”, explican.
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‘Aquellos que tienen un inicio de la actividad mas temprano que la hora
del amanecer invernal pueden notar que la regulacion horaria es menos
adecuada en verano -anaden-. Pero es de destacar que la propia
regulacion ha ayudado a evitar que la actividad humana se desarrolle

antes del amanecer invernal”.

“En verano, o te acuestas temprano, poco después de anochecer, o te
levantas tarde, mucho después de amanecer”, explica Mira, quien ha
sido miembro de la comision del Gobierno de Espana para el analisis de

la hora oficial.

Por su parte, Martin Olalla, investigador en los usos sociales del tiempo,
con especial énfasis en la adaptacion humana al ciclo estacional de la
luz y oscuridad, concluye: “Conocemos los inconvenientes de practicar
el cambio de hora, es decir, las molestias de cambiar el reloj dos veces al
ano, pero olvidamos sus ventajas y desconocemos los inconvenientes

de no haberlo practicado”.
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