Horario de Verao

Acordar quando o dia ainda esta escuro, ficar irritado, com sono, sem atencdo e até mesmo
bater o carro. Amado por uns, odiado por outros, o horario de verdo, comega a ser questionado
por médicos e pesquisadores que afirmam que a alteragdo no reldgio bioldgico das pessoas
prejudica a qualidade do sono e pode causar muito prejuizo.

Um estudo realizado no Canadd em 1991 e 1992 pela University of British Columbia
constatou um aumento de 8% no nimero de acidentes de transito no dia seguinte a
implanta¢do do hordrio de verdo. A pesquisa demonstrou que mesmo as pequenas
mudancas na quantidade de sono podem causar danos as atividades didrias das pessoas,
como dirigir. A alterac@o na quantidade de luz, segundo a pesquisa, faz com que o cérebro
das pessoas acredite que ainda é noite e, portanto, hora de dormir.

No Brasil, uma pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS)
relaciona a sonoléncia diurna excessiva em caminhoneiros do estado com o desempenho
no transito. Alguns resultados ja apurados mostram que 19,1% dos motoristas adormecem
eventualmente ao volante e 2,8% adormecem diariamente ou quase diariamente. Os dados
apontam ainda que 171 pessoas (39,8%) ja se envolveram em acidentes de transito, sendo
que 16,4% relataram que o sono pode ter sido o responsével.

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saide (OMS), 40% dos brasileiros sofre de insonia,
um dos distdrbios do sono mais comuns e que é gravemente afetado no periodo do horério
de verdo. "O sono das pessoas no hordrio de verao ndo € restaurador”, comenta o
pneumologista e chefe do Laboratério do Sono da Universidade de Brasilia (UnB), Carlos
Viegas.

Para o especialista, o hordrio de verdo ndo deveria ser implantado. "O que comanda o sono
e a vigilia, € o claro e o escuro, e quando vocé antecipa isso por meio do reldgio e
modifica essa relagdao vocé tem um sono ruim", afirma. De acordo com Viegas, a "perda”
de uma hora no sono pode causar irritabilidade pela manha, dificuldades de concentracio e
falhas na memdria, mudangas que prejudicam as atividades rotineiras.

O médico explica que um adulto normal leva de dois a cinco dias para se adaptar a0 novo
horério. Algumas pessoas nem sentem a mudancgas, mas, para outras, se acostumar com o
horério de verdo é um desafio a ser encarado todos os anos. "Eu acho esse horério de verao
horrivel", afirma a enfermeira Tania Alves, que a partir de hoje terd de acordar as 4h da
manha. "Eu sinto muito mal-estar e sonoléncia e infelizmente nao consigo repor o
cansaco", reclama.

Uma boa dica para minimizar os incobmodos da mudanga € dormir mais ou menos no
mesmo horério de sempre e controlar a temperatura e a luminosidade do quarto. "A pessoa



deve ir para a cama no momento em que tem sono, se voc€ nao conseguir dormir saia do
quarto, nao fique brigando com a cama porque isso agravard o problema", explica Viegas.

Esta serd a trigésima vez que o hordrio de verdo serd instituido no pais. A medida tem
como objetivo aproveitar melhor a luz natural do dia e dessa forma aliviar o sistema de
energia durante o verdo, principalmente nos horarios de pico. Neste ano, o hordrio de
verdo comeca a zero hora do domingo e termina no dia 14 de fevereiro de 2004. A medida
serd adotada nas regides Sul, Sudeste e parte do Centro-Oeste. Os estados das regides
Nordeste, Norte e o Mato Grosso ficardo de fora da programacao.

O horario de verao foi instituido pela primeira vez no pais em 1931, sendo que, a partir de
1985, o governo passou a adotar a medida todos os anos. Além do Brasil, ele também é
adotado nos paises da Unido Européia (entre marco e outubro), nos Estados Unidos, Canada e
México (entre abril e outubro), além da Russia, Turquia e Cuba. No hemisfério Sul, a medida é
adotada entre outubro e margo na Australia, Nova Zelandia e Chile.(Agéncia Brasil)
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