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“Amb I’horari d’estiu descansem menys”
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Quan falten pocs dies perque entrem
enl’horarid’hivern, parlem amb Ana
Adan, catedratica del departament
de psicologia clinica i psicobiologia
de la Universitat de Barcelona (UB).

Cal eliminar el canvi horari?

Es unabona idea si mantenim I'ho-
rari d’hivern. Es el més sincronitzat
amb el cicle solar, ens fafuncionar mi-
llor anivell de rendiment fisic i men-
tal. Cal que al’horade llevar-te hi ha-
gillumique al’horade dormir hi ha-
gifoscor, que ens desactiva.

Lacomissaria espanyola Teresa Ri-
bera ja apunta cap a aquest horari.
Es el millor. Ens assegurara que al
matitinguem llum, perd també que a
Pestiu, quan el fotoperiode s’allarga,
no hihagiun excésde llum capal’ho-
rade sopariperagafarel son.L’hora-
rid’estiu ens sobreexposaallum cap
al tard, cosa que ens dificulta anar a
dormir, pero el despertador sonaala
mateixahoraal matiilagentdescan-
samenys.

Com ens afecta el canvi horari?

Ens desajusta els ritmes biologics,
pero quan el canvi és d’una sola ho-
ra té uns efectes menors. En adults
sans suposa una incomoditat, que

potserestradueixen tenir ganaoson
al’horaantiga. Algunes dades si que
apunten que amb el canvi horaris’ha
vist un increment de la prevalenca
d’accidents cardiovasculars en per-
sones amb trastorns previs, especial-
ment en el sexe masculi.

L’efecte canvia en funcié de I'edat?
Hihaestudis que indiquen que té més
efecte en les criatures i en les perso-
nes grans. Les persones que tenen el
rellotge biologic envellit, o que el te-
nenmoltjoveiqueencaras’estaorga-
nitzant, tenen molta més dependeén-
ciadelainformacio de 'ambient. Ai-
x0 fa que els costi més reorganitzar-
se amb el canvi d’hora, tot i que




