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O presente documento surge no dambito da solicitacdo de Parecer, por parte da Comissdo de Assuntos
Europeus, a propédsito do requerimento do Grupo Parlamentar do PSD relativo as disposi¢es
actualmente em vigor em matéria de hora de Verao.

As disposicOes relativas a hora de verdo na Unido Europeia preveem a mudanca da hora duas vezes por
ano, a fim de ter em conta as variagdes do tamanho do dia e da noite e tirar partido da luz natural num
dado periodo.

A Ordem dos Psicélogos Portugueses (OPP) é uma associagdo publica profissional que representa e
regulamenta a pratica dos profissionais de Psicologia que exercem a profissdo de Psicélogo em Portugal
(de acordo com a Lei n? 57/2008, de 4 de Setembro, com as alteracBes da Lei n? 138/2015, de 7 de
Setembro). E missdo da OPP exercer o controlo do exercicio e acesso a profissdo de Psicélogo, bem
como elaborar as respectivas normas técnicas e deontoldgicas e exercer o poder disciplinar sobre os
seus membros. As atribuicdes da OPP incluem ainda defender os interesses gerais da profissdo e dos
utentes dos servigos de Psicologia; prestar servicos aos membros em relagao a informacgao e formagao
profissional; colaborar com as demais entidades da administracdo publica na prossecucao de fins de
interesse publico relacionados com a profissdo; participar na elaboracdo da legislacdo que diga respeito
a profissdao e nos processos oficiais de acreditagdo e na avaliagdo dos cursos que ddo acesso a
profissdo.

Neste sentido, a OPP julga pertinente oferecer um contributo para a reflexdao e o debate acerca da
questido da mudanga da hora, nomeadamente no que diz respeito aos possiveis efeitos e
consequéncias para a Saude desta alteracao.

Na realidade, e do ponto de vista cientifico, a investigacdo sobre o impacto da alteracdo da hora na
Saude da populagdo (quer no que diz respeito aos efeitos positivos, quer no que diz respeito aos
efeitos negativos) é escassa e, tendencialmente, inconclusiva.

Ao contrdrio do que se pensava ha alguns anos, a nossa adaptagao a mudanga da hora, pode nao ser
tdo facil. Atrasar ou adiantar o relégio mesmo que apenas uma hora altera a principal pista para o sono
(a luz) e, portanto, tem impacto no ritmo circadiano. Dois estudos, publicados na BMC Biology em 2017,
concluiram que era frequente nao haver um ajustamento total dos ritmos circadianos dos individuos
até a nova alteragao horaria, meses depois.

No entanto, a relevancia da perturbagdo do nosso ritmo circadiano devido a mudan¢a da hora
permanece por esclarecer. A investigagdo empirica ainda ndao conseguiu provar efeitos negativos
significativos desta altera¢do no desempenho humano. Embora haja alguns estudos que relacionam a
mudanga da hora com acidentes laborais. Por exemplo, Barnes e Wagner (2009) concluiram que uma
hora perdida de sono bastava para a capacidade dos individuos estarem alertas durante a jornada
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laboral diminuir e haver maior propensao para acidentes laborais. Pelo contrario, ganhar uma hora de
sono ndo revelou associacdo com o niumero de acidentes de trabalho.

No que diz respeito as consequéncias para a Saude da mudanga da hora, Jin e Zierbarth (2015), apds
analisarem dois conjuntos de dados de Saude muito extensos (o US Behavioral Risk Factor Surveillance
System — 3.4 milhGes de respondentes — e o German Hospital Census — 160 milhées de admissdes
hospitalares), concluiram que ndo existia evidéncia de que a Saude da popula¢dao sofresse uma
diminuicdo significativa em resultado das alteragées da hora. Contudo, o atrasar do relégio no
Outono, que permite estender o nimero de horas do sono, revelou melhorias ligeiras da Saude da
populacdo nos quatro dias subsequentes.

Um estudo da Universidade do Alabama, em Birmingham, concluiu que adiantar os reldgios uma hora
esta associado ao aumento, em 10%, do risco de ter um ataque cardiaco. Sendo que o oposto acontece
guando atrasamos uma hora o relégio (o risco decresce em 10%). Todavia, outros estudos, sugerem
gue nado existe esta correlacdo, aplicando-se o mesmo principio aos acidentes rodoviarios.

No que concerne a Saude Mental, alguns estudos analisaram a relagdo entre a mudanca da hora e a
depressdo. Por exemplo, Olders (2003), concluiu que, no caso de 9 cidades europeias, existia uma
relagao entre as horas de nascer e por do sol com a psicose depressiva e alguns casos de depressdo. Na
Dinamarca, Wise (2016), afirmou que atrasar uma hora no relégio, no Outono, estd associado ao
aumento das taxas de episodios depressivos, em 8%, no més seguinte a alteragdo horaria. E Hansen et
al. (2017) concluiram que a transi¢cdo para o “horario de Inverno” estava associada a um aumento de
11% na incidéncia de episodios depressivos nas dez semanas seguintes a alteragdo da hora. O mesmo
nao se verificou na mudanca para o “horario de Verao”.

Ainda que, subjectivamente, o longo periodo de dias mais curtos, no Inverno, seja frequentemente,
associado associado a um impacto negativo no humor, na energia, na sociabilidade e no bem-estar
emocional. E que, pelo contrario, os dias mais compridos, no Verao, sejam associados a um aumento do
bem-estar emocional, das actividades de lazer e convivio social ou da pratica de desporto. Na
realidade, e no que se refere aos impactos na Salide, sdo necessarios mais estudos cientificos que
permitam analisar e avaliar detalhadamente os efeitos, a curto e a longo prazo, da mudanga da hora.
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