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El canvi d'hora no prova a tothom

Els efectes fisics i psiquics de I'avangament horari es perceben fins a 10 dies després

Els metges demanen un estudi cientific rigorés que determini les conseqiiéncies de la mesura
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El canvi d'hora que s'aplica a la Unié Europea (UE) i els EUA des de fa 43 anys quan arriba la primavera o la tardor no ha sigut

mai objecte d'un estudi cientific rigords que avalui els efectes que 1'avancament o el retard temporal provoquen en el cos i la ment humans.
Si que s'han publicat inquietants dades sobre la repercussi6 col-lateral de la modificacié horaria, conclusions aparegudes en revistes
cientifiques de prestigi que van arribar a associar el pas a 1“horari d'estiu’ amb un increment estadistic, de fins al 12%, dels infarts de
miocardi, i un augment dels accidents de transit. L'estudi cardiac el va publicar el 2008 ‘New England Journal of Medicine' i va

ser immediatament desmentit per la comunitat cientifica.
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“Aquestes dades van provocar una gran polémica pero no responien a una investigacio rigorosa centrada en l'autentic efecte del canvi
horari en 1'ésser huma. Seria molt important fer un treball seri6s sobre aquest tema, perqué tothom sapiga de que estem parlant”, proposa
el psiquiatre Antoni Bulbena, adscrit a 'Hospital del Mar, director del departament de Psiquiatria de la Universitat Autonoma de
Barcelona i investigador de la influéncia de la llum en les persones.

A partir de la seva experiéncia clinica, Bulbena sosté que el canvi horari, especialment el que es

produira aquest dissabte quan s'hagin d'avancar 60 minuts els rellotges —es perdra una hora de "El cos ha de

son-, si que exerceix efectes perceptibles i molestos en els col-lectius més sensibles o readaptar els rellotges
vulnerables de la societat, un ampli sector en el qual destaquen nens, persones grans i individus de interns que regu len les
qualsevol edat implicats en algun desajust de 1'estat d'anim. Aquesta repercussiod, afegeix hormones, la pressi(')
Bulbena, no desapareix transcorregudes 24 o 48 hores des de la modificacié horaria, com s'afirma arterial o el ritme

amb freqiiéncia, sinb que s'arrossega fins a “uns 10 dies” després de produit el canvi. “Es el cardiac"

temps que el cos huma necessita per readaptar completament els seus cicles hormonals [cortisol,
hormona de creixement, consolidaci6é de la memoria adquirida] i la resta de rellotges interns, entre ells el de la pressio arterial, el ritme
cardiac o els periodes de son i vigilia”, descriu el psiquiatre.

SON EXAGERAT O INSOMNI

Tenir més son de 1'habitual, o no poder dormir de forma confortable son dues de les conseqiiencies més habituals del canvi horari

en aquest periode d'adaptacio, descriu I'especialista. Irritabilitat, marejos o inestabilitat, males digestions i dificultat per concentrar-se
en activitats intel-lectuals son altres repercussions. “Es una sensacié general d'estar ‘grogui’ i haver de fer un esforc per mantenir l'atencié
en alguna cosa —resumeix Bulbena—. Tot aixo forma part del periode que inverteix el sistema vegetatiu a acostumar-se al nou horari, un
ajust que també ha de fer el sistema immunologic i fins i tot la musculatura: no es té la mateixa forca de dia que de nit”.

La decisi6 d'emprendre el canvi horari dues vegades a 1'any va tenir una motivacié economica inicial —1'estalvi en llum artificial que
implicaria-, un benefici en qliestié des de fa anys. Aix0 no ha impedit que el canvi d'hora s'instauri com a indefinit per a l'ambit europeu.
Aixi es va decidir en I'dltima revisi6 del tema que va realitzar la UE. Els Estats Units i el Canada tampoc plantegen modificacions.

EL MATEIX TOT L'ANY

Una creixent proporci6 de metges de familia, psicolegs i psiquiatres s’han mostrat partidaris de mantenir un mateix horari tot I'any, es
trii quin es trii. La majoria, triaria l'estiuenc. D'aquesta manera, adverteix el doctor Bulbena, s'acabaria amb la sindrome que es coneix com
a “trastorn afectiu estacional”, un cimul de petits malestars que condueixen a la necessitat d'un cert recolliment o aillament "~
passatger o el desig de menjar més carbohidrats de I'habitual. “Hi ha persones que s'engreixen, sense adonar-se de com ho han fet,
comenca la primavera, i altres que ho fan a la tardor”, explica una nutricionista barcelonina, que no descarta la influéncia del canvi -

en un imperceptible increment diari del consum de ‘menjar gratificant’ (xocolata, magdalenes, crispetes amb mel...).

“No conec cap professional sanitari que estigui a favor que a l'arribar la primavera o la tardor es canvii I'hora —afirma el psiquiatre
Bulbena-. Per alguna cosa deu ser, que no ho defensen”.
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