@ Zoom // Mudanca ce hora

Para o presidente da
Associagdo Portuguesa do
Sono, o facto de as criangas
e adolescentes irem para a
escola de noite pode resultar
em problemas de
concentrago, raciocinio e
memoria. Pais e professores
aplaudem proposta
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Diz-se que quando o sol nasce, nasce
para todos, mas a verdade é que sea
mudanga de hora deixar de acontecer,
no inverno, o sol vai nascer mais tarde.
Amanhecer as 9h00 € o cendrio previs-
to se chegarmos a 28 de Outubro e ndo
atrasarmos o relégio.

Em Portugal, a hora de inverno é a

Criancas. Impacto
de acabar com a mudanca
de hora divide opinioes

mais aproximada da hora solar, mas com
aimplementagdo da hora de veréo a tem-
po inteiro, o por-do-sol vai acontecer ja
depois das 18h. Mas a discussao da ndo
mudangca de hora vai muito além dos
dias longos e da hora de anoitecer e ama-
nhecer, ja que divide opinides.

E para as criangas? O alarme para a
primeira aula soa ainda antes das Sh da
manha e a verdade € que com a mudan-
¢a de hora, a maioria das criangas seriam

obrigadas a acordar ainda de noite e a
comegar as aulas com o dia a nascer.

Para Joaquim Moita, presidente da
Associacgao Portuguesa do Sono (APS) ,
este € umn cendrio que ndo deveria acon-
tecer. No entender do responsével, con-
tinuar com o horério de verfo seria bas-
tante prejudicial para toda a populagéo
e o problema ganha maior contornos
com a rotina das criangas e dos adoles-
centes.

“A exposigao solar € fundamental para
ativar o nosso cérebro” afirmou aoi e
garante que , “o risco de criangas e ado-
lescentes irem para a escola de noite vai
trazer problemas a nivel cognitivo, de
concentracdo, de atencdo, de raciocinio,
memoria e até tomada de decisdo”. Joa-
quim Moita deixou ainda o alerta para
os problemas de “irritabilidade, flutua-
¢oes de humor e ansiedade” que podem
resultar da falta de sol e de dias com o
anoitecer mais tardio.

Com o hordrio de verio permanente,
o por-do-sol vai acontecer mais tarde,
algo que também preocupa o presiden-
te da APS que explica que o anoitecer
deve ocorrer antes das 15h. "0 anoite-
cer € importante. A medida que o dia
se vai desenrolando e a noite emergin-
do, a passividade e o acalmar véo pro-
porcionar um sono em condigdes” afir-




ma Joaquim Mota que também cha-
mou a atengdo para os maus horarios
de sono das criangas devido ao uso do
telemével, smartphones ou, até mes-
mo, para os hordrios tardios de chega-
da dos pais a casa.

A importéncia do sol da manha é tam-
bém defendida por Rui Agostinho, dire-
tor do Observatdrio Astronémico de Lis-
boa, deixando isso claro no relatério
anual elaborado a pedido do governo
. portugués no &mbito da discussao euro-
peia sobre a mudanga da hora. “As prin-
cipais consequéncias nefastas estdo na
parte matinal” e lembra que se “o nas-
cer do sol acontecesse perto ou depois
das 8h entre meados de outubro e mea-
dos de marcgo: sdo quase 5 meses com-
pletos. Isto implica que as grandes movi-
mentagdes em massa, para os trabalhos
ou escola, seriam essencialmente reali-
zadas com pouca luz, difusa, no céu. O
despertar da populagfio aconteceria com
as estrelas ainda no céu, durante 40%
do ano”. Rui Agostinho lembrou tam-
bém que “As pessoas s6 estdo a pensar
nos dias longos e compridos. Mas néo é
assim. A duracdo do dia ndo é o relégio
que a faz. E o sol.”

OPINIAO CONTRARIA O horirio de verdo
parece ser 0 que 1nais agrada e na balan-

A manter o horario de verao,
criancas e adolescentes
vao ter g cordar

e entrar na ola ainda

sem o 5ol da manha

¢a das consequéncias pesam mais as
positivas.

Para Manuel Oliveira, vice-presidente
da Associagio Nacional de Professores,
manter o hordrio de veréo sé traz efei-
tos positivos. “Entendemos que o rendi-
mento escolar e sucesso educativo dos
alunos, bem como o trabalho dos pro-
fessores serd melhor havendo uma esta-
bilizag&o da “hora” durante todo 0 ano”,
acrescentando que “qualquer mudanca
repentina de alteragdo de hora no relé-
gio poderd ter prejuizos relevantes em
termos de saiide e, sobretudo, de bem
fisico e psicolégico nas pessoas, com alte-
ragdo do humor e surgimento de dores
de cabega”, diz a0 s,

No mesmo sentido, Jorge Ascensido,
presidente da Confederagéo Nacional
das Associagdes de Pais, defende que a
hora de verao € a mais indicada e que
manté-la é a vontade de maior parte das
pessoas com quem j teve contacto. “Tive
a preocupagio de perguntar a jovens e

‘ninguém me disse que a hora devia mudar,

as pessoas gostam e sentem-se melhor.
A maior parte das pessoas estd em ati-
vidade entre as 8 da manhi e as 8 da noi-
te, (se a hora mudar) as 8 comega a nas-
cer o dia e s6 comeca anoitecer por vol-
ta das 8”, conclui.
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Horario de verao
permanente também
pode afetar os adultos

O mesmo tipo de
implicagdes que isto
pode ter nas criangas
acontece também nos
adultos

O fim da mudanca de hora ndo
tem sé consequéncias para as
criangas e adolescentes. Tam-
bém os adultos sdo afetados pela
permanéncia do hordrio de verdo.
O alerta € dado ao 7 pelo presi-
dente da Associagio Portugue-
sa do Sono.

“O mesmo tipo de implicagGes
que tem nas criangas também
tem nos adultos: problemas de
natureza cognitiva, emocional
e fisica como fadiga ou proble-
mas gastrointestinais podem
surgir em consequéncia da fal-
ta de um acordar seguido de
uma exposi¢ao solar adequada”,
defende Joaquim Moita.

O responsavel deixa ainda o -

alerta para a falta de exposi¢do
solar que pode aumentar o indi-
ce de problemas de satide men-
tal e fisica. “A falta de exposi¢io
solar, por exemplo, dos paises
nordicos atrai problemas depres-
sivos ou de ansiedade”, refere.
Por isso, defende que € neces-
sério manter o regime de mudan-
¢a de hordrio “é importante e o
mais acertado”, até porque a dife-
renga é de apenas uma hora e,
fere com o quotidiano da popula-
¢do, “E facilmente ultrapassado”.
Também o estudo do Obser-
vatdrio Astronémico de Lisboa
defende que a opgao de nio
mudar a hora escolhida por 85%
dos 4,6 milhdes de cidadgos que
participaram numa consulta
publica online promovida pela
Comissdo Europeia pode ser
nefasta para a populagéo
Artur Agostinho, diretor do

Falta de exposigdo solar pode causar depressao

Observatério Astronémico de
Lisboa, lembra a importancia
da mudanga de hora e diz que
as pessoas so esto a pensar nos
dias de veréo e ndo pensam nas
consequéncias que pode trazer
para a rotina no inverno. “Tém
que analisar como seria a situa-
¢&o durante todo o ano e ndo s6
face ao facto de terem dias mais
compridos durante o ver&o™.

Em sentido contrério, o presi-
dente da Confederagio Nacio-
nal de AssociagGes de Pais, Jor-
ge Ascensao, deixou bastante
claro a preferéncia pelo horario
de verdo, descartando quaisquer
problemas que possam decor-
rer da néo alteragdo da hora. “A
escola trabatha de dia e estd mui-
to menos tempo a trabalhar de
noite. Com o regime de troca de
hordrio &s 5 horas estava jd esta
escurecer” e nao descartou o
agrado de usufruir de mais luz
durante as horas em que ha
menos atividade.

Uma opini&o que é também
partilhada pelo vice-presidente
da Associagdo Nacional de Pro-
fessores, Manuel Oliveira, ao
afirmar que a permanéncia no
horiério de verdo ndo tem qual-
quer impacto negativo na roti-
na dos adultos e criangas.

“A ndo mudanga de hora ndo
afeta as'criangas, nem os pro-
fessores e nem as suas rotinas

-didrias, uma vez que o seu orga-

nismo jé estd habituado, desde
margo, a este horario e, por con-
seguinte, os sintomas que pode-
riam surgir com a alteragdo da
hora nédo se manifestam. Por
outro lado, os alunos iniciam o
ano letivo com hordrio de verdo

e, ndo havendo alteragdo, ndo

me parece que haja uma afeta-
no entender da ANP positivo”.
salienta.
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