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SLEEP publicó recientemente un manifiesto de la Sleep
Researh Society apoyando la abolición del cambio esta-
cional de la hora y la adopción permanente de la hora de
invierno en Estados Unidos de América (EUA) a partir
de ((una revisión de la literatura cient́ıfica))[1]. La sección
inicial del manifiesto, dedicada a la historia del cambio
estacional de la hora, muestra un malentendido clave que
aparece frecuentemente en la comunidad que estudia la
cronobioloǵıa y el sueño. Escribimos esta carta en un in-
tento de aclarar qué es y qué no es el cambio estacional
de la hora.

Malow [1] atribuye a Benjamin Franklin (1706− 1790)
el concepto de alterar las horas de la actividad humana
para ((ahorra luz diurna)) y termina de esta forma: ((En
contraste con lo que Franklin propuso, donde la población
despierta antes para aprovechar la luz del d́ıa, el cambio
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estacional de la hora altera el reloj. Traslada luz diurna
a la tarde a cambio de menos luz diurna por la mañana
temprano)). Hay dos detalles de la máxima importancia
que deben destacarse. Primero, el cambio estacional de
la hora no mueve la luz diurna, que es un fenómeno na-
tural que es ajeno a las convenciones humana. Si no hay
ningún otro cambio, la regulación estacional de la hora
adelanta la actividad humana en primavera y la retra-
sa en otoño. Como resultado de ello, el segundo detalle
destacable es que la regulación estacional de la hora con-
sigue extactamente lo que Franklin ped́ıa: la población
despierta antes en verano, y más tarde en invierno. Es
decir, no hay ningún ((en contraste)) que oponga la regu-
lación actual con la propuesta de Franklin. Ambas traen
el mismo efecto principal: ((hacen un mejor uso de la luz
diurna)), que quiere decir que la gente despierta antes en
verano y más tarde en invierno, o, metafóricamente, am-
bas trasladan ((luz diurna al atardecer a cambio de menos
luz diurna por la mañana)).

Hay puntos a criticar en relación con el cambio esta-
cional de la hora —el salto de una hora, o la elección
de las fecha del salto, por ejemplo— pero su efecto pri-
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mordial no es uno de esos puntos a criticar porque va
en la dirección de la práctica estacional antigua, y va en
la dirección que utiliza la luz diurna (el amanecer) como
un sincronizador del inicio de la actividad humana. Por
eso nos llama la atención que este tipo de manifiestos y,
también, art́ıculos de revisión[2] demanden la abolición
del cambio estacional de la hora, la adopción permanente
de la hora de invierno pero, a la vez, reconozcan la pro-
pensión de la población a adelantar la actividad durante
el verano —y retrasarla durante el invierno—. El punto
a destacar es que desde el siglo XX la regulación estacio-
nal de la hora ha gestionado con éxito esta propensión
en sociedades extratropicales modernas. De lo contrario,
la población ya habŕıa retrasado su actividad matinal en
verano, combatiendo la regulación o, simplemente, la re-
gulación habŕıa sido abandonada. En relación con esto,
hacemos la hipótesis de que la cancelación de la práctica
no mejorará el escenario actual en el rango de latitudes
sobre el que se sitúa EUA.[3]

La ((potencial solución)) al cambio estacional de la hora
de Roenneberg et al. [2] es la adopción de horarios esta-
cionales. En 1810 —solo 20 años después de la muerte de
Franklin— las Cortes de Cádiz ya regulaban estacional-
mente sus horarios de apertura y cierre —de 10am a 2pm
(octubre a abril); de 9am a 1pm (mayo a septiembre)—
[4], reproduciendo de forma imperfecta la antigua y natu-
ral adaptación estacional en el paralelo gaditano, hacien-
do que los diputados tuvieran actividad temprana en ve-
rano, tard́ıa en invierno. Este comportamiento estacional
ha sido reemplazado por la regulación estacional horaria.
Ambas soluciones son idénticas individualmente y traen
los mismos riesgos. Además, hacemos notar que durante
los pasados cien años la población de Estados Unidos, de
Reino Unido, y de otros lugares, ha tenido todo el tiempo
del mundo para anular la regulación estacional de la hora
alterando sus horarios de forma opuesta — por ejemplo,
inicio a las 9am durante la hora de invierno; y a las 10am,
durante la hora de verano—. Casi nadie se ha comporta-
do de esta forma. Sin embargo, la regulación horaria aún
se etiqueta como ((artificiales))[2; 5].

Śı admitimos que las fechas de los cambios de hora de-
ben modificarse en beneficio de la población. El cambio
de primavera debeŕıa ocurrir tras el equinoccio, para que
la mayor parte de la población no tenga un inicio en la zo-
na crepuscular tras el cambio. Principios de abril, como
ocurŕıa en Estados Unidos hasta el año 2007, ayudaŕıa
a mitigar este efecto. De la misma forma, si el cambio
de otoño llegara a principios de octubre, como era has-
ta 1954, muchos trabajadores y niños en edad escolar
dejaŕıan de estar sometidos a las estresantes horas cre-
pusculares de las mañanas de octubre. Véase la figura 1
para un esquema gráfico de esta idea.

La mayor preocupación de la comunidad cronobiológi-
ca y del sueño está en los riesgos que produce el salto
de una hora[8; 9; 10]. Sin embargo esto es inevitable una
vez que horarios y relojes adquirieron importancia en las

sociedades modernas (véase el ejemplo anterior en Es-
paña): parlamentos, escuelas, negocios, universidades. . .
solo pueden regular sus horarios de inicio a golpe de horas
completas, y no a pasos pequeños. De nuevo, la regula-
ción estacional de la hora ha supuesto una mecanismo
simple, eficiente y socialmente sincronizado de alcanzar
esto.

A pesar de ello, las personas pueden adaptar su fase
de forma preventiva, alterando por ejemplo la alarma de
su despertador en las semanas anteriores al cambio de
primavera. La linea en zigzag de la figura 1 muestra esta
idea para una adaptación en cuatro etapas de 15 minutos.
Se pueden hacer esquemas similares para tres etapas (20
minutos) o dos (30 minutos).

Malow [1] alerta de que extender la luz diurna ((tan
cerca de la hora de acostarse puede ocasionar alteracio-
nes en los patrones de sueño)). Sin embargo esta obser-
vación está asociada principalmente con el acortamiento
del periodo nocturno que el verano produce en latitudes
extratropicales. Destacamos que el amanecer invernal y
el anochecer estival están separados por doce horas, con
independencia de la latitud. Si la actividad humana se
inicia con el amanecer invernal y se emplea la regulación
estacional de la hora, entonces el inicio de la actividad
humana en verano y el anochecer estival están separados
por once horas, probablemente suficiente para un sueño
adecuado. Aquellos que tienen un inicio de la actividad
más temprano que la hora del amanecer invernal pue-
den notar que la regulación horaria es menos adecuada
en verano. Pero es de destacar que la propia regulación
ayudado a evitar que la actividad humana se desarrolle
antes del amanecer invernal y, por tanto, ha minimizado
el tamaño de este grupo de población.[3]
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Figura 1 La evolución anual de la altitud del Sol a la hora del amanecer invernal (ĺınea negra superior, etiquetada como
07:22ST, hora de invierno); a la hora anterior (ĺınea negra inferior, etiquetada como 07:22DST, hora de verano, o 06:22ST, hora
de invierno); y a la hora del amanecer estival (azul, etiquetada como 05:31DST) para el paralelo 40◦N (la latitud de Madrid y
de Nueva York). El amanecer invernal es un sincronizador del inicio de la actividad humana[6; 7]. Cuando la hora de verano
(DST) se establece entre principios de abril y principios de octubre el inicio de la actividad ocurre durante el periodo diurno
y se retrasa como mucho 01h51m del amanecer. Esta propuesta se destaca en trazo continuo. La flechas verticales muestran
los fechas actuales de cambio de hora en EUA. Los números dentro del gráfico muestran la altura del Sol al inicio del mes. La
ĺınea naranja en zigzag es un esquema de una pre-adaptación circadiana en cuatro etapas al cambio de hora de primavera (de
la hora de invierno a la hora de verano) que se consigue actuando sobre la alarma del desperatado.
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ĹINEA TEMPORAL

Los autores supieron del art́ıculo criticado el 25 de no-
viembre del 2022 gracias a la red social ResearchGate.

La versión inicial fue enviada el 27 de noviembre del 2022.
Una versión revisada se envió el 7 de diciembre del 2022;
fue aceptada el 9 de diciembre del 2022 y publicada en
la página web de la revista el 11 de enero del 2023.

DISPONIBILIDAD DE LOS DATOS

Los autores confirman que los datos que dan soporte a
este estudio están disponibles en el propio manuscrito.

Las horas del amanecer y las altitudes sola-
res de la figura 1 se obtuvieron con la ayu-
da del programa informático xplanet de Hair Nari
(https://xplanet.sourceforge.net/) para calcular la decli-
nación solar; y el programa ((Equation of Time)) de Darin
C. Koblick (disponible en MATLAB Central File Ex-
change https://www.mathworks.com/matlabcentral/

fileexchange/32793-equation-of-time) para calcu-
lar la ecuación del tiempo.
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