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Estimado Editor

La influencia del cambio estacional de la hora en la vida dia-
ria ha recibido una gran atencién en los tdltimos afios, y particu-
larmente en los ultimos meses desde que la Comisién Europea
tomo cartas en el asunto. Recientemente se ha sugerido[1] a par-
tir de pruebas experimentales que la influencia del cambio de
una hora en el sistema circadiano podria ser relevante en térmi-
nos de salud publica. Quizd inadvertidamente los autores solo
analizaron una parte del problema —la magnitud del cambio—,
y sin embargo los autores concluyen con una declaracién rotun-
da “el cambio estacional de la hora debe abandonarse.”

El cambio estacional de hora no es solo el cambio de una ho-
ra. No se activa aleatoriamente. No se desactiva aleatoriamen-
te. La direccién del cambio —adelanto en primavera, retraso
en otofio— no se elige arbitrariamente. Tampoco se distribuye
aleatoriamente sobre la Tierra.

El cambio estacional de hora es la forma en la que muchas so-
ciedades modernas ha abordado con éxito un problema concre-
to: la variacion estacional de la fase de la actividad humana. El
problema puede plantearse de esta forma: en invierno la fase del
ciclo de suefio/vigilia se retrasa conforme la latitud crece, lo ha-
ce al mismo ritmo que se retrasa el amanecer. El punto medio de
la vigigilia en sociedades pre-industriales y subtropicales(2] 3]
se retrasa una hora respecto del mediodia solar. En Reino Unido
este retraso aumenta en dos horas hasta las tres horas respecto
del mediodia solar. Dos horas es también el retraso del amane-
cer invernal del Ecuador a las islas britdnicas.[4] ;Puede este
retraso mantenerse en la estacion opuesta?

Trataré de dar una respuesta esquemadtica enfrentando dos
ideas opuestas: (1) el ciclo de suefio/vigila no deberia cambiar
estacionalmente; y (2) las sociedades modernas puede alcanzar
un cierto grado de estacionalidad de forma natural, siguiendo la
evolucidn de la salida y puesta del Sol.

La segunda idea dejé de ser viable cuando los relojes dejaron
de ser solares [y estacionales] y pasaron a ser mecdnicos [y no
estacionales], la hora fue estandarizada, y el cambio elemental
del tiempo fue establecido en términos practicos en una hora.
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De hecho, ya en 1810, las Cortes de Cadiz adelantaban una ho-
ra el inicio de sus sesiones de mayo a octubre. Mds tarde, en
1905, William Willet, uno de los muchos padres del cambio es-
tacional de la hora, abog6 por hacer cuatro cambios de veinte
minutos cada uno.[S] No era practico. Las sociedades moder-
nas no puede seguir continuamente la evolucidn estacional. En
cambio, muchas de ellas esperan a que el Sol salga suficiente-
mente temprano —primavera— para realizar el cambio de una
hora en la actividad social. En resumen el punto (2) acaba en el
cambio estacional de la hora.

De alguna forma la primera idea acopla el sistema circadiano
y la actividad humana al reloj mecénico y la rotacién de la Tie-
rra, que no son estacionales. Por tanto sin importar que el pla-
neta gira inclinado 23.5°, sin importar que en latitudes extratro-
picales el Sol se eleva en el cielo 47° = 2 x 23.5° de invierno a
verano, sin importar los cambios en el ciclo de luz y oscuridad
que eso conlleva, la actividad social no debe cambiar a lo largo
del afo.

Por debajo de un paralelo, por ejemplo en latitudes subtro-
picales, esta idea es bastante evidente ya que los cambios en el
ciclo de luz y oscuridad son pequefios. El cambio de hora nunca
ha sido una preferencia en estas regiones.

Por razones contrarias y algo paraddjicas, esta idea también
puede tener sentido por encima de algiin paralelo, alld donde
las variaciones estacionales son tan grandes que las sociedades
no pueden seguirlas. El amanecer invernal llega muy tarde, y el
amanecer estival demasiado temprano.

Las sociedades en este rango de latitudes podria estar luchan-
do por reducir su retraso haciendo que la actividad humana se
inicie suficientemente antes del amanecer invernal[6]], gracias a
la luz artificial. La gente encuentra alivio en un beneficio dia-
rio: el fin del trabajo ocurre mas frecuentemente antes del ano-
checer. En estas circunstancias el cambio estacional de la hora
—un adelanto adicional— es menos atractivo. Frecuentemente
este esquema se consigue de otra forma: extendiendo la vigen-
cia del horario de verano a todo el afo.

Viendo en perspectiva este proceso la fase del ciclo de
suefio/vigilia no cambiaria con las estaciones. La gente se le-
vanta mucho antes o mucho después del amanecer dependiendo
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Figura 1: Un mapa de Europa que muestra la diferencia natural entre la hora del amanecer y del anochecer de invierno a verano. Cuando se establece una hora de
verano y otra de invierno la diferencia aumenta en una hora para el anochecer y disminuye en una hora para el amanecer cuando se miden por un reloj con la hora

local.

de la estacion. Serian meros observadores de los cambios en el
ciclo de luz y oscuridad.

Finalmente, en latitudes medias el cambio estacional de la
hora liga de forma eficiente el amanecer, el despertar y la hora
del reloj, a lo largo de las estaciones. En este rango la gente no
puede permitirse el lujo de despertar mucho después del ama-
necer estival porque, mds tarde, la insolacién del mediodia serd
alta. Y, de la misma forma, despertar mucho antes del amanecer
invernal no supone ningtn alivio porque el dia invernal es su-
ficientemente largo como para facilitar que aumente el nimero
de personas que deja de trabajar antes del anochecer.

Aunque las preferencias socio-culturales son probablemen-
te muy importantes para enteder completamente este problema,
la diferencia temporal entre el amanecer invernal y el amane-
cer estival —see Figure es el parametro que lo describe
técnicamente. La influencia del cambio estacional de la hora en
aspectos practicos es significativa cuando la diferencia natural
entre los amaneceres esta entre 2 h to 4 h, la influencia es menos
importante por encima y por debajo de este rango.

Las sociedades extratropicales modernas, ligadas al reloj,
estdn condenadas a una tricotomia. O afrontan niveles altos de
exposicion solar a mediodia en la estacién mds calurosa del afio
si el retraso invernal se mantiene a lo largo del afio. O, afrontan
una actividad creciente antes del amanecer durante la estacion
mads oscura del afio si la actividad social se adelanta respecto
del amanecer invernal. O afronta el cambio estacional de la ho-
ra, sus transiciones y sus adaptaciones, que son temporales, y
que adecuan estacionalmente la fase de la actividad humana.

Un anélisis cientifico de los pros y contras de la cambio esta-
cional de la hora en términos del sistema circadiano, en térmi-
nos de la salud publica, y en términos de los muchos aspectos
socio-econdémicos con los que estd relacionado debe describir

de forma exhaustiva las consecuencias de cada una de estas al-
ternativas. Mi opinién experta es muy simple: una respuesta so-
cial a esta tricotomia dependen mucho de la latitud. Por eso,
no es adecuado concluir con una propuesta binaria: «el cambio
estacional de la hora debe/no debe dejar de implementarse».

Los paralelos son caracteristicamente diferentes unos de
otros. Europa se extiende a lo largo de un gran rango de la-
titudes. Por eso, sugiero firme y humildemente a la Comisién
Europea que deje de buscar una solucién comtin para este pro-
blema.
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