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A Comissão da União Europeia (UE) tem a responsabilidade de reiniciar o
processo político sobre este assunto.

Os Estados-Membros da UE têm a responsabilidade de ratificar a proposta da UE
(Diretiva Europeia sobre o término das Mudanças de hora sazonais) e concordar
em adotar fusos horários permanentes que sejam o mais próximo possível da sua
respectiva hora solar (hora natural).

Considerando os benefícios de fusos horários geograficamente corretos e as
implicações negativas da hora legal desalinhada:

Para o continente europeu existe uma solução fácil que não requer uma "manta de
retalhos" de fusos horários. A Figura 1 ilustra os fusos horários recomendados para o
continente europeu. A Tabela 1 lista os fusos horários recomendados e as medidas a
serem adoptadas para todos os 27 estados-membros da UE. 
É necessário encontrar soluções específicas para territórios europeus fora do
continente europeu.
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RESUMO EXECUTIVO: IMPLEMENTAÇÃO DE FUSOS
HORÁRIOS NATURAIS NA UNIÃO EUROPEIA

Fusos horários recomendados
para o continente europeu

Figura 1:



Estado-membro da EU Fuso Horário
recomendado Medidas a serem adoptadas

Chipre
Bulgária
Roménia
Lituânia
Letónia
Estónia

Finlândia

Horário do Leste
Europeu = UTC+2
(horário padrão

presente)

Abolir o Horário de Verão

Grécia
Horário da

Europa Central =
UTC+1 

1. Abolir o Horário de Verão
2. Mudar o horário padrão de

Horário do Leste Europeu (UTC+2)
para Horário da Europa Central

(UTC+1)

Croácia
Eslovénia
Hungria

Eslováquia
República Checa

Polónia
Suécia
Malta
Itália

Áustria
Alemanha
Dinamarca

Horário da
Europa Central =

UTC+1 (horário
padrão

presente)

Abolir o Horário de Verão

Países Baixos
Bélgica

Luxemburgo
França

Espanha

Horário da
Europa Ocidental

(UTC±0)

1. Abolir o Horário de Verão
2. Mudar o horário padrão de

Horário da Europa Central (UTC+1)
para Horário da Europa Ocidental

(UTC±0)

Irlanda Hora dos Açores
(UTC-1)

1. Mudar o horário padrão (usado
durante o horário de Verão) de

Horário da Europa Central (UTC+1)
para Hora dos Açores (UTC-1)
2. Abolir a mudança da hora

Portugal Hora dos Açores
(UTC-1)

1. Abolir o Horário de Verão
2. Mudar o horário padrão de Hora

da Europa Ocidental (UTC±0)
para Hora dos Açores (UTC-1)
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Fusos horários recomendados e medidas a serem adoptadas
pelos estados-membros da UE no continente europeu

Tabela 1:



5

Após o estabelecimento de uma data comum na UE, recomendamos fazer a
transição em 1 ou 2 passos, dependendo do estado-membro: 

Passo 1: Todos os países da UE abolem a mudança da hora para o horário de verão
na primavera e permanecem no horário que usam no inverno. Para os países cujo
fuso horário recomendado é o horário padrão atual, nenhum outro passo é
necessário.

Passo 2: Os países, cujo fuso horário recomendado não é o seu horário padrão atual,
adicionalmente retrocedem o relógio uma hora, pela última vez, no outono, para
adotarem o fuso horário recomendado como o seu novo horário padrão.

1. RECOMENDAÇÕES PARA A TRANSIÇÃO

Criar e implementar um plano de transição por estado-membro que permita
que instituições públicas e privadas facilitem a mudança, com foco especial nos
setores que podem esperar um impacto maior (por exemplo, serviços de
emergência e transporte). Propõe-se que cada estado-membro recolha 
 preocupações nacionais, as avalie e as aborde, procurando soluções específicas
quando necessário.

A Comissão Europeia deve ter capacidade para avaliar e garantir o processo
de coordenação entre os estados-membros para assegurar a implementação
das medidas. Alguns aspectos exigirão essa coordenação além-fronteiras
como, por exemplo, no caso dos serviços de comboio regionais e outros meios
de transporte.

Consciencializar os cidadãos sobre os benefícios da mudança e as implicações
negativas para a saúde do sistema atual, com a ajuda da imprensa, meios
sociais, folhetos informativos e/ou aplicações informáticas (como por exemplo  a
aplicação Solar Time) que mostrem a hora solar para que as pessoas
compararem a hora do relógio com a hora real (solar) do dia.

OUTRAS RECOMENDAÇÕES PARA OS
ESTADOS-MEMBROS E OS CIDADÃOS

2. 



3.1. História

Ao longo de milhares de anos, as pessoas viveram de acordo com seus relógios
biológicos, que são ajustados pelo ciclo natural dia-noite¹⁻². O relógio foi inventado
com o propósito de medir a hora do dia (hora solar) para facilitar a organização
social².

Antes do final do século XIX, a hora do relógio encontrava-se alinhada com a hora
solar (hora natural) mundialmente e, portanto, refletia de forma fiável a hora do dia,
com o sol estando no seu ponto mais alto às 12h00, hora do relógio local¹⁻².

No final do século XIX, 24 fusos horários artificiais foram implementados em todo o
mundo para facilitar a coordenação para fins de transporte e telecomunicações³.
Dentro de cada fuso horário, o sol está no seu ponto mais alto às 12h00 apenas no
meridiano desse fuso horário, e os relógios encontram-se desalinhados,
relativamente à hora solar, até 30 minutos a leste e 30 minutos a oeste de cada fuso
horário. Como tal, os relógios exibem a hora do dia com um erro máximo de apenas
30 minutos em relação à hora solar.

Durante a Segunda Guerra Mundial, os estados da Europa Ocidental foram forçados a
adotar a Horário da Europa Central (UTC+1) por Hitler e Franco. Após a guerra, isso não
foi revogado, deixando os estados da Europa Ocidental em desvantagem para os
estados da Europa Central devido ao desalinhamento do relógio (mais detalhes
abaixo).

Nas décadas de 1970 e 1980, o horário de verão foi implementado na maioria dos
países europeus com a intenção de economizar energia¹. Tal aumentou o
desalinhamento do relógio em mais uma hora, aplicado durante parte do ano. Em
2000, a mudança de e para o horário de verão foi regulamentada para toda a UE
através da Diretiva 2000/84/EC e o horário de verão foi estendido para 7 meses do
ano⁴.

3.2. Desenvolvimentos políticos recentes

A 12 de setembro de 2018, a Comissão Europeia apresentou uma proposta, para uma
Diretriz do Parlamento Europeu e do Conselho Europeu, descontinuando a mudança
da hora e revogando a Diretiva 2000/84/EC.
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3. CONTEXTO DA HORA DO RELÓGIO NA EUROPA



A 26 de março de 2019, o Parlamento Europeu adotou a proposta da UE para abolir a
mudança da hora entre o horário padrão e o horário de verão.

A proposta da UE foi suspensa pelo Conselho de Transportes, Telecomunicações e
Energia (TTE) da União Europeia, composto pelos respectivos Ministros dos governos
nacionais dos Estados-Membros. Estes têm o dever de ratificar a proposta e informar
em qual fuso horário desejam permanecer permanentemente, para que a proposta
entre em vigor.

Nos últimos 3 anos não houve nenhum progresso político nesta matéria.
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Do ponto de vista médico e cronobiológico⁵⁻¹³, é melhor para a saúde mental¹⁷⁻²² e
física²²⁻²⁶, aprendizagem, desempenho no trabalho e atenção¹⁴ ²⁷⁻³¹, quando a hora
do relógio está alinhada com a hora solar (hora natural) e, consequentemente,
com o relógio biológico (circadiano) das pessoas.
Apesar das mudanças da hora provocarem uma disrupção aguda da saúde
circadiana das pessoas¹⁶ ³⁰ ³²⁻³⁷, viver permanentemente com uma hora do relógio
desalinhada com a hora solar provoca uma perturbação permanente nos ritmos
circadianos, resultando em problemas de saúde, tais como o aumento do risco de
cancro²²⁻²⁴ ³⁸, doenças metabólicas²² ³⁹, problemas cardíacos⁵ ²² ³² ³⁸, problemas de
sono¹⁴⁻¹⁵ e depressão¹⁸ ⁴⁰.
Para além disso, o novo campo da cronomedicina mostra o quão importante é ter
uma hora estável e correcta para que se possam fazer recomendações
adequadas para a saúde, tais como as horas a ter maior cuidado com a radiação
UV prejudicial do sol, ou a hora precisa a que devem realizar-se intervenções e
tratamentos médicos.

4.1. Resumo dos benefícios

Os benefícios comprovados do alinhamento da hora civil com a hora solar (hora
natural), e o impacto negativo da hora legal desalinhada na saúde, economia,
segurança e meio ambiente, exigem a implementação de fusos horários
permanentes o mais próximo possível da hora solar (hora natural) na Europa .

4.2. O consenso científico sobre a hora natural

A decisão de abandonar a mudanças da hora foi bem recebida por organizações
científicas mundialmente⁵⁻¹². De acordo com o consenso científico, é melhor para a
saúde humana, economia e segurança adotar fusos horários permanentes o mais
próximo possível da hora solar (hora natural). Tal significa implementar o horário
padrão atual permanentemente e, no caso dos estados-membros da Europa
Ocidental, reinstalar o fuso horário geograficamente correto⁵⁻¹³.

Horas legais desalinhadas, que criam horários ainda mais matutinos dentro do ciclo
natural dia-noite (como acontece nos estados-membros da Europa Ocidental, com o
presente horário padrão, e em todos os países durante o horário de verão),
aumentam a privação do sono¹⁴⁻¹⁶, que é a principal causa dos efeitos negativos na
saúde humana, economia e segurança.

4.3. A saúde
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PORQUE DEVEM OS FUSOS HORÁRIOS
PERMANENTES SER ALINHADOS À HORA SOLAR?

4.



Para a economia, não há benefícios provados, associados ao desajustamento da
hora face à hora solar (como por exemplo, durante o horário de verão).
Encontram-se, no entanto, demonstrados efeitos económicos negativos devido à
redução da saúde¹⁴ ³⁰ ⁴¹, produtividade¹⁴ ³⁰ ³¹ ³⁷ e segurança¹⁶ ³⁶ ⁴¹.
No caso do horário de verão, esses efeitos negativos são sentidos, de forma
aguda¹⁶ ³⁰ ³⁶ ³⁷ ⁴¹, na semana após a mudança para o horário de verão na
primavera, e cronicamente ao longo dos meses do horário de verão¹⁴ ³⁰ ³¹.
Em média, não há um efeito significativo do horário de verão na poupança de
energia⁴² ⁴³. Enquanto alguns estudos demonstram poupanças de energia
marginais, outros observam inclusivamente um aumento no gasto de energia⁴²⁻⁴⁸.

Publicações sobre o tema segurança rodoviária demonstram que aumentam o
número de acidentes automobilísticos com desajuste da hora legal, devido ao
horário de verão, e não o contrário³³ ⁴¹ ⁴⁹ ⁵⁰.
A privação do sono causa um declínio acentuado no desempenho, discernimento
situacional, e na capacidade de decidir ¹⁶ ⁵¹ ⁵² ⁶⁴. A fadiga associada ao sono é um
fator de risco independente em lesões e mortes relacionadas com o trabalho⁵².
Alguns dos mais devastadores desastres de saúde humana e ambiental foram
parcialmente atribuídos à perda de sono e falhas de desempenho relacionadas
ao trabalho noturno, incluindo: a tragédia na fábrica de produtos químicos de
Bhopal, na Índia, o colapso do reator nuclear em Three Mile Island e Chernobyl,
assim como o encalhe do cruzeiro Star Princess e do petroleiro Exxon Valdez⁵².
A hora desajustada e a mudança da hora para o horário de verão também
causam poluição extra com impacto negativo significativo, não apenas nas
sociedades humanas, mas também nos ecossistemas e na biodiversidade do
nosso planeta⁴² ⁴³ ⁵³⁻⁵⁷. Isto porque os mecanismos naturais que auxiliam na
dispersão dos poluentes e na manutenção da atmosfera dependem do hora do
dia⁵⁶⁻⁵⁹. Mudar a atividade social (industrial e não-industrial) para horários mais
cedo interfere na dispersão de poluentes⁵³ ⁵⁴ ⁵⁶ ⁵⁹, manutenção e produção de
ozono⁴² ⁵³ ⁵⁴ ⁵⁶ ⁵⁹, e aumenta os poluentes primários da combustão de combustível⁴²
⁴³ ⁵³ ⁵⁴. O horário de verão também tem sido associado ao aumento de incêndios
florestais de origem humana⁵⁷. Não só estes efeitos são exacerbados pelo
aumento da poluição luminosa⁶⁰ e pelo aquecimento global⁶¹ ⁶², como também
contribuem por sua vez na amplificação destas catástrofes: horários sociais mais
matutinos aumentam a poluição luminosa industrial matinal, assim como a
poluição atmosférica devido aos engarrafamentos em alturas do dia em que a
radiação UV é mais forte.

4.4. A economia

4.5. A segurança e o ambiente 
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Os Estados-Signatários no presente Pacto reconhecem o direito de toda a
pessoa gozar das melhores condições possíveis de saúde física e mental.",
que é seguido pelo parágrafo (2) "A fim de assegurar a plena efectividade
deste direito, os Estados Signatários no presente Pacto deverão adoptar,
entre outras, as medidas necessárias para:

(a) […] o são desenvolvimento das crianças;
(b) O melhoramento em todos os aspectos da higiene do trabalho e do
      meio ambiente;
(c) A prevenção e o tratamento das doenças epidémicas, endémicas, 
       profissionais e outras, e lutar contra as mesmas;
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Junte-se à Comissão Da Hora Natural para contribuir com sua investigação, seja
enquanto investigador individual ou enquanto grupo de investigação.
Divulgue esta proposta entre os seus colegas, especialmente se for um
funcionário público. É importante que os municípios, regiões e nações europeias
conheçam os benefícios de acabar com o horário de verão.
Organize ações de sensibilização através de eventos, apresentações ou
quaisquer outras formas criativas de comunicar a importância de viver no fuso
horário certo. Contacte-nos para ideias e apoio.

Chamada Para Acção

A implementação da hora natural na UE requer o apoio continental. Existem várias
formas de ajudar este projecto para contribuir para uma Europa mais saudável, mais
igualitária, mais sustentável e mais produtiva:

4.6. Os direitos humanos

Considerando o actual conhecimento científico sobre o impacto negativo
na saúde e bem-estar das pessoas, continuar com a mudança da hora e
a observação de fusos horários errados é contra os direitos humanos. 
De acordo com o artigo 12 parágrafo (1) do Pacto Internacional sobre
Direitos Económicos, Sociais e Culturais⁶³:



5.1. Membros da comissão

Enquanto representantes de organizações que assinaram a Declaração:
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5. ANEXO

European Biological 
Rhythms Society 

-
Martha Merrow

European Medical 
Association 

- 
Guglielmo Trovato

Workers´ Group of the 
European Economic and 

Social Committee 
- 

Maria Nikolopoulou

Deutsche Gesellschaft für 
Zeitpolitik 

- 
Dietrich Henckel

Verein zur Verzögerung der 
Zeit / Association To Delay the 

Time 
- 

Martin Liebmann

ARHOE - Comisión 
Nacional para la 

Racionalización de los 
Horarios Españoles 

- 
Ángel Largo

Fundación Estivill Sueño 
- 

Carla Estivill Domènech

International Alliance for 
Natural Time 

- 
Ticia Luengo Hendriks, 

Manuela Lipinsky Nunes

Barcelona Time Use Initiative 
for a Healthy Society 

– 
Marta Junqué Surià and 

Ariadna Güell Sans



Enquanto especialistas individuais que contribuíram para o texto:
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Erik Herzog, Ph.D,
Neurocientista especializado

em ritmos circadianos em
mamíferos (EUA)

Gonzalo Pin, Pediatra
especializado em
medicina do sono

pediátrica (Espanha)

Maria de los Angeles Rol
de Lama, Ph.D,

Cronobióloga (Espanha)

Till Roenneberg, Ph.D,
Cronobiólogo e investigador em

sono (Alemanha)

Diego Golombek, Ph.D,
Cronobiólogo (Argentina)
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