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Summary

Daylight saving time (advancing one hour) was first intro-
duced into four states of Mexico in 1988, from March 3 to
October 30.

The objective of this study was to determine the effects of
daylight saving time elimination (returning to standard time)
on a population never before exposed to such schedule.

Nineteen workers (12 female, 7 male) kept a sleep-wake
diary for 26 days, 9 days before and 17 days after daylight
saving time elimination. Each worker answered a sleep dis-
orders questionnaire, the Zung Depressive Scale and the
Morningness-eveningness Scale at the beginning and at the
end of the study.

All workers delayed their waking time. Twelve persons
delayed their time of falling asleep (from 23:04 to 24:04 h
daytime) and reduced their sleep duration (from 8:01 to 7:38
h) but had less tiredness when waking up. The remaining
persons did not delay their time of falling asleep (from 23:19
to 23:40 h daytime) but reduced their sleep latency and their
difficulties for falling asleep.

These results support the hypothesis that daylight saving
time elimination (delaying one hour) produces fewer pro-
blems on the human circadian system, than daylight saving
time introduction (advancing one hour).

Resumen

El horario de verano consiste en adelantar el reloj una
hora, y se introdujo por primera vez en cuatro estados del
noreste de nuestro pais, del 3 de marzo al 30 de octubre de
1988.

El objetivo del presente estudio es analizar los efectos que
provoca la eliminacidn del horario de verano (retrasar el reloj
una hora) en una poblacién nunca antes expuesta a este tipo
de cambio. Se realizé un registro diario del inicio, de la ter-
minacion y de la latencia de! dormir en 19 trabajadores du-
rante 26 dias, 9 dias antes y 17 dias después de la elimina-
cion del horario de verano. Ademas, al inicio y al final del
estudio, se aplicaron los siguientes cuestionarios: Evaluacion
de trastornos del dormir, Escala de Depresion de Zung y
Autoevaluacién de la Fase Circadiana. Después de la elimi-
nacion del horario de verano, todos los trabajadores desper-
taron mas tarde. Doce de ellos se acostaron mas tarde (de
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23:04 a 24:04 hd, horas : minutos, hd = hora del dia) y dur-
mieron menos (de 8:01 a 7:38 h), pero tuvieron menos can-
sancio al despertar. Las otras siete personas siguieron
acostandose aproximadamente a la misma hora (de 23:19 a
23:40 hd), pero disminuyeron su latencia y sus dificultades
para empezar a dormir. Estos resultados tienden a apoyar la
hipétesis de que la eliminacién del horario de verano (retraso
de una hora), produce menos problemas sobre el sistema
circadiano que su introduccién (adelanto de una hora).

Introduccién

La mayor parte de las funciones de los organismos
fluctdan con un periodo cercano a 24 horas, por lo
que se les conoce como ritmos circadianos. (15) Al-
gunos ejempios de las funciones que siguen estos
ritmos son la temperatura corporal, la secrecién de
casi todas las hormonas, el ciclo de vigilia y suefio,
etc. Este tipo de oscilaciones se encuentran en casi
todos los organismos, desde las plantas unicelulares
hasta el ser humano, y se mantienen estables tanto
en condiciones naturales como en un medio ambiente
artificial con iluminacién y temperatura constantes
(para un inventario de los ritmos circadianos consultar
las referencias: 11, 17,18, 20.

Los cambios en los horarios de actividad y descan-
so pueden alterar los ritmos circadianos. Los principa-
les cambios de horario que afectan al ser humano
son: los viajes aéreos transmeridionales (1), el trabajo
nocturno o rotatorio (4) y el horario de verano (12). El
horario de verano se ha utilizado en los paises indus-
trializados, con la finalidad de disminuir el consumo
energético. Consiste en adelantar el reloj una hora
durante primavera y verano, cuando el periodo de
iluminacién solar es mas largo, lo que permite que las
actividades de la poblacién concuerden mejor con el
periodo de iluminacion solar. El horario de verano se
empezo a utilizar en Alemania, en el afo de 1916,y
posteriormente fue adoptado por otros paises de Eu-
ropa y América (3). En investigaciones realizadas en
los Estados Unidos de Norteamérica e Inglaterra, se
ha encontrado que la introduccion del horario de ve-
rano produce los siguientes efectos: aumento de la
latencia para iniciar el dormir, aumento en la duracién
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de la etapa 4, disminucion de los despertares durante
el suefio (16), ademas el uso del despertador es mas
frecuente y los sujetos tardan 5 dias en adaptarse a
las nuevas condiciones (12).

En otofio los dias se vuelven mas cortos por lo que
se elimina el horario de verano; esto implica un retra-
so de una hora. Se ha encontrado que el cambio de
horario en otofio produce un aumento en el grado de
alerta durante las primeras horas de la mafana, in-
mediatamente después de despertar (12,14). También
se ha encontrado que las nifias aumentan su fre-
cuencia de comportamientos inadecuados en el salén
de ciase (7). Ademas, la frecuencia de accidentes au-
tomovilisticos aumenta durante el primer fin de sema-
na posterior al cambio, ya sea al introducir el horario
de verano o al regresar al horario estandar (8,13).
Cabe hacer notar que todos los estudios menciona-
dos se han realizado en poblaciones que ya habian
sido expuestas por varios afios al horario de verano.

En México también se planteé la necesidad de utili-
zar un horario de verano con fines de tipo econémico.
De esta manera, el 17 de febrero de 1988 se publicéd
en el Diario Oficial de la Federacion, el decreto que
establece las condiciones de aplicacion de este hora-
rio (6) en los estados de Tamaulipas, Durango, Coa-
huila y Nuevo Leon. El propésito de adelantar una
hora fue hacer que las actividades de la poblacién y
las condiciones de iluminacién solar, sincronizaran
con lo que se esperaba; es decir, un ahorro impor-
tante de energia eléctrica, un mayor espacio temporal
para la vida familiar y social, un aumento en las acti-
vidades industriales y comerciales, asi como una dis-
minucién de la delincuencia y de los accidentes.

El horario de verano se introdujo el 3 de abril de
1988 a las 00:00 hd (horas : minutos, hd = hora del
dia), y se elimind el 30 de octubre del mismo afio a

TABLA 1

tas 24:00 hd. En un estudio previo (21) se evaluaron
los efectos producidos por la introduccién del horario
de verano en el Noreste de México, en 19 personas, 7
dias antes y 19 dias después durante el horario de
verano. En ese estudio se encontrd que 12 personas
(63.15%) adelantaron su inicio del dormir (adaptados),
mientras que los 7 restantes (36.84%) no lo hicieron
(inadaptados). En los sujetos inadaptados se observé
una reduccion promedio del dormir de 65 minutos, asi
como un aumento en los informes de somnolencia y
cansancio. Las personas que trabajaban en el sector
salud y las personas que se acostaban mas temprano
antes del horario de verano, tuvieron mas dificultades
durante el periodo de adaptacién (21).

Un gran numero de personas esta expuesto al ho-
rario de verano, por lo que es muy importante iden-
tificar sus consecuencias fisiologicas y psicologicas.
Por tal razon el presente trabajo pretende determinar
los efectos psicofisiologicos que trae consigo la elimi-
nacion del horario de verano en una poblacién nunca
antes expuesta a él.

Material y métodos

Participaron 19 trabajadores voluntarios, 12 muje-
res (63.16 %) y 7 hombres (36.84 %) nunca antes
expuestos a un horario de verano, con un rango de
edad de 17 a 50 afios (promedio = 25.53 afos, s = -
7.61) (tablas 1, 2).

Se utilizaron los siguientes cuestionarios:

a) Evaluacion de datos generales. Aqui se pregunta-
ron datos como sexo, edad, ocupacion, etc.

b) Evaluacion de la opinion personal antes de elimi-
nar el horario de verano. Se incluyeron preguntas

Datos generales, inicio, terminacion y duracion del dormir en el grupo de sujetos adaptados,
antes y después de eliminar el horario de verano

Sexo Edad Tipo de Horario de labores Inicio Terminacion Duracién
(afios) trabajo (hora del dia) (hora del dia) (hora del dia) (horas:minutos)
Antes |Después t antes |después| antes |después
F 21 Maestra 08:00 - 12:30 22:28 23:01 2.86* 06:09 06:37 7:52 7:39
M 24 Empleado 08:30 - 16:30 22:32 23:49 6.78** 06.59 07:08 8:27 719
F 19 Enfermera 21:00 - 08:00 08:00 09:43 2.94* 12:36 12:56 4:35 313
F 22 Disefiadora 09:00 - 18:00 22:43 23:24 261 07:14 07:28 8:31 8:03
F 24 Maestra 08:30 - 13:30 21:34 22:56 3.89* 07:07 07:29 9:32 8:34
M 50 Contador Publico 09:00 - 19:00 23:17 23:58 2.46* 06:34 07:13 7:16 7:15
M 17 Aux. de Contador 08:30 - 12:30 00:20 01:23 272" 08:08 08:56 7:48 7:33
M 22 Aux. de oficina 09:00-17:30 23:58 00:54 1.77* 07:53 07:59 7:55 8:01
F 24 Secretaria 13:00 - 20:00 22:47 23:37 2.08" 06:47 07:38 8:00 8:01
M 25 Encuestador lrregular 00:07 01:30 1.80* 06:56 07:44 6:50 6:14
Prom. 24.80 23:04 24:04 07:05 07:35 8:01 7:38
s 9.20 0:56 0.59 0:37 0:39 1:06 0:40
T 0* 0* -1*
*p<0.05
**p<0.01

F = Femenino, M = Masculino, Prom. = Promedio, s = Desviacion estandar, T = T de Wilcoxon, t = de Student.
Nota: Al calcular los promedios de inicio y terminacion del dormir no se consideraron los datos del sujeto 3, debido a su horario de

labores (turno nocturno)
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Sujetos inadaptados al inicio del dormir

Fecha

Oct 21 vier

28 vier

Eliminacién del =—>»
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Nov 4 vier
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Figura 1. Ciclo de vigilia y suefio de los sujetos adaptados al inicio del dormir;
antes y después de eliminar el horario de verano (oct = octubre, nov = noviem-

bre, vier = viernes).

abiertas como: ;Qué beneficios espera del cambio
de horario? ¢ En cuanto tiempo espera adaptarse al
cambio de horario? etc.

c) Evaluacion de los trastornos del dormir. Incluia
preguntas que permitieron determinar la presencia
de sintomas asociados a diversos trastornos del
suefio (10).

d) Escala de Depresion de Zung (22).

e) Evaluacion de caracteristicas del ciclo de vigilia y
suefio. Con este cuestionario se registraron carac-
teristicas como: inicio, terminacion y latencia del
dormir, cansancio al despertar, somnolencia diur-
na, etc.

f) Autoevaluacion de la fase circadiana (9).

g) Evaluaciéon de la opinidon personal después de
eliminar el horario de verano, conformada por pre-

guntas acerca de los beneficios y perjuicios oca-

sionados por el cambio de horario.

El registro durd un total de 26 dias, 9 antes y 17
después de la eliminacion del horario de verano. Al
inicio del registro, cada trabajador firmé una carta en
la que aceptaba participar voluntariamente en el es-
tudio. En seguida los trabajadores respondieron los
siguientes cuestionarios: evaluacion de datos genera-
les, evaluacién de la opinién personal antes del cam-
bio de horario, escala de Depresion de Zung, evalua-
cién de los trastornos del dormir, asi como la autoeva-
luacién de la fase circadiana. Al final del registro se
aplicaron las evaluaciones de los trastornos del dor-
mir, la escala de depresion de Zung, la autoevalua-
cion de la fase circadiana y la evaluacion de la opi-
nién personal después del cambio.

TABLA 2

Datos generales, inicio, terminacion y duracion del dormir en el grupo de sujetos inadaptados,

antes y después de eliminar el horario de verano

Sexo| Edad Tipo de trabajo Horario de labores Inicio Terminacién (hora Duracion
(afios) (hora del dia) (hora del dia) del dia) (horas:minutos
antes |después t antes |después| antes |después
M 26 Encuestador 09:00 - 13:00 00:16 00:08 0.22 06:38 07:34 6:22 9:17
F 25 Maestra 08:30-17:30 23.06 23:01 0.06 07.20 07:59 8:14 8:58
F 21 Maestra 08:30 - 13:30 00:24 00:15 0.22 06:59 07:11 6:35 6:55
F 22 Maestra 08:30 - 13:30 23:12 23:40 1.26 06:17 06:28 7:05 6:49
F 37 Aux. de Enfermeria Diurno 22:1 22:09 0.09 07:00 08:06 8:49 9:57
F 21 Aux. de Capacitacién 08:30-17:30 22:12 22:43 0.85 06:43 07:11 8:31 8:29
M 25 Maestro 11:00 - 15:00 00:37 01:10 1.44 09:12 09:02 8:35 7:52
F 25 Psicéloga 08:30 - 18:20 00:25 01:13 0.50 06:48 07:43 6:23 6:29
F 35 Enfermera 20:30-08:10 21:30 22:47 1.44 05:12 06:22 7:42 7:34
Prom.| 26.33 23:19 23:40 06:54 07:31 7:35 8:02
] 5.81 1:10 1.01 1:03 0:50 1 1:13
T 10 1 14
**p<0.01

F = Femenino, M = Masculino, Prom. = Promedio, s = Desviacién estandar, T = T de Wilcoxon, t = de Student.
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Sujetos adaptados al inicio del dormir
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Figura 2. Ciclo de vigilia y suefio de los sujetos inadaptados al inicio dei dormir
antes y después de eliminar el horario de verano (oct = octubre, nov = noviem-

bre, vier = viernes).

Durante los 26 dias que abarco el estudio, se regis-
traron diariamente las caracteristicas del ciclo de vigi-
lia y suefio.

Con el proposito de utilizar un solo horario en el
analisis de los datos, la hora del dia durante éste se
transform¢ al horario estandar.

Resultados
Ciclo de vigilia y suefio

Después de la eliminacion del horario de verano al-
gunos trabajadores retrasaron el inicio del dormir,
mientras que otros no lo hicieron durante los 19 dias
de registro posteriores al cambio. Con base en esta
diferencia se conformaron dos grupos de sujetos:
"Adaptados al inicio del dormir" e "Inadaptados al ini-
cio del dormir” (tablas 1, 2).

Sujetos adaptados al inicio del dormir

Después del cambio de horario, los sujetos adapfa-
dos se acostaron mas tarde (antes = 23:04 hd, des-
pués =24:04 hd) y despertaron mas tarde (an
tes = 07:04 hd, después =07:35hd, T=0, p< 0.01)'.
En promedio durmieron menos (antes = 8:01 hd, des-
pués =7:38 h, T =-1, p < 0.01, n = 9); sin embargo se
sintieron menos cansados al despertar (T =0,
p<0.01, n=7) (tabla 1 y fig. 1).

Sujetos inadaptados al inicio del dormir

Después de la eliminaciéon del horario de verano,
estos sujetos se acostaron aproximadamente a la
misma hora (antes = 23:19 hd, después = 23:40 hd),
pero se despertaron mas tarde (antes =06:54 hd,
después =07:31 hd, T=-1, p<0.01, n=9). Este
cambio no implicdé modificaciones en la duracién del
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dormir (antes = 7.58 h, después =8.04 h). Por otro
lado, disminuyeron su latencia (T =0, p <0.05, n = 8)
y sus dificultades para iniciar el dormir (T =-1,
p <0.025, n=7) (tabla 2 y fig. 2).

Otros cuestionarios

Al analizar los demas cuestionarios (de opinién, de
depresion y de autoevaluacion de la fase circadiana)
no se encontraron diferencias significativas entre los
grupos, ni antes ni después del cambio de horario.
Por tal razén enseguida se presentan los resultados
de todos los sujetos, en los cuestionarios menciona-
dos.

Antes del cambio de horario, todas las personas
estaban enteradas del mismo; solo el 31.50 % espe-
raba algun beneficio (mas tiempo para descansar,
mejor uso de las horas para trabajar y estudiar). Des-
pués del cambio, el 76.47 % estuvo de acuerdo con el
mismo y el 93.75 % afirmé que se adaptd en una se-
mana.

Todos los sujetos de la muestra obtuvieron en pro-
medio un puntaje de 51.24 (s =6.37) en la escala de
autoevaluacién de la fase circadiana. Este valor se
encuentra dentro de las calificaciones intermedias, es
decir, ni definitivamente madrugadores, ni definitiva-
mente trasnochadores. Por otro lado, el puntaje pro-
medio de la escala de depresion fue de 26.76
(s = 6.04), lo que indica ausencia de sintomas depre-
Sivos severos.

Discusion

Hasta donde conocemos, este es el primer trabajo
en el que se estudian los efectos psicofisiologicos de
eliminar el horario de verano en una poblacién nunca
antes expuesta a esté. Se encontraron algunas dife-
rencias individuales en la muestra registrada. Des-



pués de la eliminacién del horario de verano, diez
sujetos retrasaron de inmediato su hora de inicio del
dormir, mientras que los nueve restantes siguieron
acostandose a la misma hora. Ambos grupos retra-
saron de inmediato su despertar, lo que puede estar
relacionado con la tendencia a retrasar la fase del
ciclo de vigilia y suefio cuando las condiciones socia-
les lo permiten, comao en los fines de semana (2,21).
De hecho, todos los trabajadores tendieron a retrasar
su periodo de suefio (inicio y terminacion del dormir)
durante los fines de semana, tanto antes como des-
pués de la eliminacion del horario de verano.

La eliminacién del horario de verano produjo una
disminucion de la duracidén del dormir en los sujetos
adaptados, pero la calidad del suefio al parecer no se
afectd, ya que tuvieron menos cansancio al despertar.
Por otro lado, tampoco en los sujetos inadaptados
parece alterarse la calidad del dormir, puesto que se
observé una disminucién en la latencia y en las dificul-
{ades para iniciar el dormir. Esto indica que en ambos
grupos, el ciclo de vigilia y suefio se adaptd casi de
inmediato a la eliminaciéon del horario de verano.
Tampoco se observaron cambios en los sintomas
depresivos 0 en la presencia de los trastornos del
dormir.

No se observaron modificaciones en los puntajes
de la escala de depresién al eliminar el horario de
verano. Este resultado concuerda con los datos de
Shapiro y cols. (19), quienes no encontraron cambios
en la incidencia de problemas psiquiatricos (suicidios,
intentos de suicidio, consultas y admisiones psiquia-
tricas) al introducir o eliminar el horario de verano.

A partir de los resultados de este trabajo, podemos
concluir que la eliminacion del horario de verano
(retraso de una hora) produce menos trastornos en el
ciclo de vigilia y suefio, en comparacion con su intro-
duccién (adelanto de una hora). Al introducir este tipo
de horario se ha observado un aumento en la latencia
del dormir (16), un aumento en la frecuencia de uso

del despertador (12), un aumento en la frecuencia de
accidentes automovilisticos (8), asi como una reduc-
cion del dormir y un aumento en los informes de can-
sancio y somnolencia en 7 casos (36.84 %) de una
muestra de 19 trabajadores (21). Es posible que la
introduccién del horario de verano produzca cambios
en [a vigilia durante el transcurso del dia, al alterarse
la fase del ciclo de vigilia y suefio (12), lo que paodria
explicar la mayor parte de los trastornos menciona-
dos.

Al parecer, los efectos negativos de la introduccion
del horario de verano tienden a influir de manera im-
portante en la opinién de la poblacion, ya que apare-
cieron muchas quejas en la prensa, radio y television;
esto contribuy6 a que el gobierno cancelara el horario
de verano unos dias antes de la fecha programada
para su introduccién, al afo siguiente.

En los ultimos afos las actividades industriales y
comerciales de México se han vinculado cada vez
mas 'con los Estados Unidos de Norteamérica, pais
que utiliza un horario de verano desde hace mucho
tiempo. Esta tendencia es mayor actuaimente, al
aprobarse el Tratado de Libre Comercio. Es probable
que lo anterior plantee la necesidad de introducir de
nuevo este tipo de horario en nuestro pais, con el
propoésito de sincronizar las actividades de las dos
naciones.

Sin embargo, al programar el horario de verano, es
necesario tomar en cuenta no sélo las posibles venta-
jas econémicas (ahorro de energia eléctrica, vincula-
cién comercial e industrial con los Estados Unidos de
Norteamérica), sino también las posibles consecuen-
cias fisiolégicas y psicolégicas sobre la poblacion.

Seria conveniente realizar estudios mas detallados
y sistematicos acerca de la introduccion y eliminacion
del horario de verano, en los que se analicen los
cambios que ocurren en otras variables, como: los
ritmos circadianos en la temperatura corporal, en la
vigilia, en diversas hormonas, etc.
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