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Horario de verao comeca a meia-noite deste
sabado, 16

13/10/2010

A partir da meia-noite deste sdbado, os ponteiros dos reldgios das Regides Sul, Sudeste e Centro-

Oeste deverdo ser adiantados em uma hora para o horario de verao, que vai até 20 de fevereiro.

Ao mesmo tempo que os dias ficam mais longos, aumenta a dificuldade para acordar nos
primeiros dias do horario de verao. No entanto, a mudanca do hordrio tem pouca interferéncia
para o relégio biolégico. As pessoas atribuem a sensacdo de mais cansaco ao acordar ao novo
horéario, sem considerar o estresse diario, a ingestdo de café ou de dlcool em excesso ou o

sedentarismo.

Para contornar os efeitos, além de mudanca de habitos, dormir progressivamente mais cedo.
Quem deita a meia-noite pode ir as 23h45, depois as 23h30, e assim até as 23 horas. Para as
criancas, a alteracao dos ponteiros é mais significativa sé nos trés primeiros dias. Embora
necessitem de horas de sono para o desenvolvimento, elas tém uma vida mais saudavel e sem

tantas preocupacoes.
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