Manifesto contra o retorno do Horario de Verdo no Brasil

O horario de verao foi historicamente introduzido sob a justificativa de economizar energia, ao
alinhar as atividades sociais com mais horas de luz natural no final do dia. No entanto, varios estudos
cientificos apontam que os maleficios a saude provocados por essa mudanga superam os supostos
beneficios econémicos esperados, sendo crucial a aboli¢do definitiva do horario de verdo.1, 2

Ao longo de milhares de anos, os ritmos biolégicos humanos estiveram alinhados ao ciclo natural de
luz e escuridao, regulando fungbes essenciais como sono, apetite, funcdes cardio-respiratdrias,
desempenho cognitivo e humor. A exposicdo a luz natural, especialmente pela manh3, é crucial para
sincronizar nosso “reldgio bioldgico” com o ambiente.

Com o avango da vida urbana e o uso de luzes artificiais, especialmente de dispositivos eletronicos,
esse alinhamento natural tem sido prejudicado. A introdu¢do do horario de verao agrava ainda mais
essa dessincronia entre o ritmo bioldgico e os hordrios social e ambiental. A mudanca repentina no
"horario social" interfere na sincronizagdo do corpo com o ciclo natural, forcando o organismo a se
reajustar.

Esse processo de adaptagdo nem sempre é facil. Enquanto algumas pessoas conseguem se ajustar,
outras permanecem fora de sintonia, o que pode gerar sérios problemas de saude. Entre os efeitos
negativos do hordrio de verdo estao distlurbios do sono, aumento de eventos cardiovasculares
adversos, transtornos mentais e cognitivos, além de um crescimento no nimero de acidentes de
transito e no local de trabalho nos primeiros dias apds a mudancga.1, 2 Além disso, o impacto
negativo dessa dessincronia nao é revertido facilmente, podendo levar a problemas crénicos de
salde. No Brasil, um estudo com 12.467 voluntdrios, mostrou que mais de 45% da populagao
estudada apresentou desconforto relacionado ao horario de verdo.3

Portanto, para preservar a saude e o bem-estar da populacdo, recomenda-se a adogdo do hordrio
padrdo durante todo o ano, sem ajustes sazonais (horario de verdo). Isso evitaria os efeitos negativos
promovidos pelo horario de verdao e promoveria um maior alinhamento entre os nossos ritmos
bioldgicos e os hordrios social e ambiental, contribuindo para uma sociedade mais sauddvel e segura.

O presente manifesto reflete a posi¢ao de cientistas e especialistas em cronobiologia que, com base
nas evidéncias cientificas mais consolidadas, endossam a abolicdo do horario de verao. Esse
posicionamento é coerente com aquele apoiado por sociedades cientificas internacionais, que tém
defendido, de maneira consistente, a eliminacdo dessa pratica ao redor do mundo.4

Vale ressaltar que o manifesto independe de qualquer posicao politico-ideoldgica partidaria, sendo
fundamentado exclusivamente no conjunto de pesquisas que demonstram os impactos negativos do
hordrio de verao sobre a saude humana, o bem-estar e a produtividade.
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