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El articulo de revisiéon sobre las regulaciones estacio-
nales de la hora que aparecié recientemente en Time and
Society(Neumann and von Blanckenburg, 2025) propor-
ciona un resumen valioso del andlisis académico actual,
cubriendo aspectos como la salud, economia, y el impacto
en la sociedad. La revision es bastante ortodoxa y, nin-
guna sorpresa aqui, concluye con los autores apoyando a
la hora de invierno como la mejor de las tres opciones.

Tenemos una opinién critica sobre este punto de vista
y aun no percibimos ninguna «pistola humeante» contra
la practica actual, que es solo una de las muchas comple-
jidades que sincronizan el estilo de vida en las socieda-
des extratropicales modernas.(Martin-Olalla and Mira,
2025a) Si acaso, estos articulos nos suscitan preguntas
peligrosas: jpor qué surgié esta tradicién tan aparente-
mente inconveniente y con tantos efectos negativos? Y,
ipor qué pervivié largamente en muchos lugares? Rei-
no Unido abandoné la hora de invierno permanente en
1916, justo después de probar por primera vez el cambio
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estacional de la hora. Muchas ciudades estadounidenses
siguieron el mismo camino: una vez que la hora de verano
llegaba, se quedaba.

La respuesta a estas preguntas requiere repensar el
propésito de las regulaciones horarias y mirar a sus fun-
damentos. Neumann and von Blanckenburg (2025) des-
criben la préactica como una alteraciéon del reloj social
respecto del reloj solar afirmando que «el efecto de alte-
rar el amanecer y el atardecer es el origen de todos sus
efectos.» Hemos alertado previamente de los riesgos de
este punto de vista cuando se analiza concienzudamen-
te el cambio estacional de la hora. En nuestra opinién
es mas adecuado centrarse en lo que realmente ocurre:
el cambio de hora altera la hora legal —y, por tanto, los
horarios sociales, que se sincronizan a la hora legal. No es
que el amanecer (y el anochecer) se alteren —se retrasen
tras el cambio de primavera— como que nuestras rutinas
se alteran: nos levantamos antes (y nos vamos a la cama
antes) en primavera-verano porque las 8am de la hora de
verano no es sino una otra forma de llamar a las 7am de
la hora de invierno.

iPor qué este comportamiento? Sorprendentemente
Neumann and von Blanckenburg (2025) advierten el caso
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de las Cortes de Cédiz en 1810 que «decidieron iniciar sus
sesiones 1h antes durante los meses de verano. De esta
forma, las sesiones se adaptaban a las condiciones ma-
tinales de luz durante el ano [énfasis nuestro]. Esta idea
ya contiene los aspectos principales del cambio de hora
actual» y la propuesta de Hudson (1898) y Willet (1907),
«basada en el mismo propdsito subyacente de mitigar los
efectos de un amanecer temprano.»

Ciertamente los fisidlogos explican que la «luz matinal»
desempena un papel principal en mantenernos alineados
con el dia de 24h.(Crawford et al., 2025) Este papel es
critico para entender porque hay poca actividad humana
en las horas oscuras de la manana —en comparacién con
la actividad en las horas oscuras de la tarde— e, indi-
rectamente, es critico para entender por qué la hora de
verano permanente suele ser rechazada. Pero también es
critico para entender por qué la gente y las sociedades
acabaron adoptando una actividad temprana durante los
meses de primavera-verano y tardia durante los meses de
otono-invierno.(Martin-Olalla and Mira, 2025c) Este es
el origen del cambio estacional de la hora y fue descrito
por Hudson (1898).

Estaremos de acuerdo en que «adaptarse a los nive-
les cambiantes de luz matinal» —o «el deseo de mitigar
los efectos de los amaneceres tempranos»— suena muy
diferente de «alterar la hora del amanecer y del anoche-
cer». Lo primero parece un mecanismo de respuesta a un
estimulo externo, natural y permanente; lo ultimo una
decisién artificial. Sin embargo, ambos refieren la misma
practica. Por eso, los efectos negativos (y positivos) del
cambio estacional de la hora, habitualmente asociados
con la practica artificial deben ser asociados con nues-
tra adaptacién a dos estimulos externos: la variacién de
amanecer por encima de 30° de latitud, y los horarios
sociales que sincronizan las sociedades modernas. Sobre
todo, esto cuestiona el balance de beneficios y perjuicios
realizado por Neumann and von Blanckenburg (2025)

El cambio estacional de la hora es, por diseno, sincrono
con las estaciones. Por tanto, es complicado distinguir
los efectos estacionales de los efectos del reloj estacional.
Al final de su revisiéon, Neumann and von Blanckenburg
(2025) analizan los aspectos econdmicos positivos «en el
sector minorista» y anaden «que estos efectos sean real-
mente debidos al cambio de hora es cuestionable, porque
los efectos estacionales también podrian contribuir a esta
observacion.» Hay que hacer notar que lo mismo puede
decirse en otros parrafos de la revision respecto de mu-
chos efectos negativos. Por ejemplo, Neumann and von
Blanckenburg (2025) advierten que «comparado con la
hora estdndard [la hora de invierno], el suefio también
es diferente con la hora DST [la hora de verano]. Esto
termina en gente durmiendo unos 20 min menos por dia
durante el DST [la hora de verano].» Sin embargo, esta
observacion solo esta diciendo que la gente —en realidad
la poblacién alemana que contesté una encuesta en Kan-
termann et al. (2007)— duerme menos en verano que en

invierno —un 5% menos— lo que no parece ilégico ha-
bida cuenta del cambio de luz natural: a la latitud de
50° el dia invernal y el dia estival difieren en un factor
dos. Somos conscientes de los problemas que acarrea la
falta de sueno. Los habitantes de las sociedades moder-
nas deberian dormir algo més, tanto en invierno como
en verano. Solo advertimos que, por encima de un cierto
paralelo, una pérdida de sueno en verano o una ganancia
de sueno en invierno no parece algo artificial.

Inevitablemente, una revisién de la politica horaria lle-
ga con un andlsis de los husos horarios y del desalinea-
miento entre la hora local y la hora solar, que presun-
tamente aumenta durante los meses de la hora de ve-
rano. Para motrar este desalineamento Neumann and von
Blanckenburg (2025, Figura 3) toman prestada una figu-
ra de Roenneberg et al. (2019). Grupos de presién, como
la Time Use Iniciative, también usan este tipo de iméage-
nes para exigir un acoplo estricto de los husos horarios
a la hora solar, y eliminar la politica del cambio de hora
estacional. (Iniciative, 2022, Figura 1)

De una parte, advertimos de que el ejemplo de las Cor-
tes de Cadiz —donde la hora local y la hora solar estdn
acopladas— muestra que los husos horarios son irrele-
vantes en la discusién del cambio estacional de la hora.
Los husos horarios son la forma moderna, y conveniente,
de designar la hora local desde una perspectiva global.
Las personas no salta de un huso horario a otro en la
transiciéon de primavera y en la de otono. Solo adaptan
su rutina diaria a las condiciones cambiantes de luz ma-
tinal a las que estdn sometidos, por tanto se mantienen
alineados con su reloj solar.(Martin-Olalla, 2022)

De otra parte, advertimos que la posiciéon dentro de
una zona horaria —el desajuste entre el mediodia civil y
el mediodia solar— es una variable explicatoria adecua-
da siempre que las rutinas diarias sean uniformes en el
elenco, esta es la hipdtesis subyacente en Neumann and
von Blanckenburg (2025, Figura 3). Esta hipdtesis fun-
ciona en los husos horarios de Estados Unidos. Por eso,
estudios de este tipo son interesantes de analizar.(Gentry,
2023; Gentry et al., 2022; Martin-Olalla, 2023). En otros
lugares, esta hipotesis es muy probablemente incorrec-
ta.(Martin-Olalla and Mira, 2025b) Por ejemplo, Alema-
nia y Espafia (excepto Canarias) comparten la misma
hora civil. Estdn separados por unos 15° de longitud
geografica —o 1h de rotacién terrestre—, con Espana
al oeste (tarde) de Alemania. Este retraso se observa en
métricas sociales: la figura 1 muestra que el ritmo dia-
rio de sueno y vigilia en Espana se retrasa 1h respecto
del correspondiente aleman. Es decir, con independen-
cia de que los relojes marquen la misma hora, aunque
los paises estén en husos geograficos diferentes, la activi-
dad humana sigue estando marcada por la posicién del
sol. En un caso extremo, Sandford Fleming explicé en la
Conferencia Internacional del Meridiano(Various, 1884)
que si tuviéramos una tnica hora civil en todo el mundo,
la vida en la Tierra no seria sincrona sino que continuaria



siguiendo la rotacién terrestre y seguiria estando adapta-
da a la posicién del sol.

El cambio estacional de la hora responde a una uni-
ca cuestion: cual es la mejor hora para empezar el dia
a la vista de los amaneceres cambiantes de las latitu-
des extratropicales.(Martin-Olalla and Mira, 2025a) En
muchos lugares la poblacién acepté una rutina laboral
tardia, de 9am a 5pm en invierno, que se convierte en
tempranta 8am a 4pm en verano —aunque se sigue vien-
do como de 9am-5pm hora de verano—, con més ocio
diurno. Por tanto, la cuestion no es qué hora legal sobre-
vivira, sino qué rutina sobreviviria. jAceptariamos una
rutina temprana cuando amanece tarde? Esto va contra
la fisiologfa humana y ha sido rechazado muchas veces.
i Aceptarfamos una rutina tardia cuando amanece tem-
prano? Esto también va contra la fisiologia humana y
también ha sido frecuentemente rechazado. ;Estaremos
de acuerdo en que el cambio de hora estacional, aunque
vaya contra el ritmo circadiano humana en las fechas de
transiciéon, es un compromiso practico que proporciona
rutinas no muy tempranas en los meses de invierno y
rutinas no muy tardias en los meses de verano?
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Figura 1 Una comparacién del ritmo diario de sueno y otros cuidados personales en Alemania (negro) y Espafia (gris). El
ritmo espanol se ha desplazado 1h para tener en cuenta la diferencia de longitud geogréfica entre ambos paises. La hora local
en Espana se lee en el eje superior; la hora local en Alemania en el eje inferior. Los puntos negros localizan la hora civil del
mediodia solar en cada paifs. La imagen muestra que la vida en Espafia y en Alemania estd sincronizada por el reloj solar, con
independencia de la hora legal. Los datos provienen en la Encuesta Armonizada de Empleo del Tiempo en Europa.(Eurostat,
2010)
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