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Considerando los beneficios de zonas horarias geográficamente correctas y las
consecuencias negativas de horarios desajustados:

La Comisión Europea tiene la responsabilidad de reactivar el proceso político en
este asunto. 

Los Estados Miembro de la UE tienen la responsabilidad de ratificar la propuesta
de la Comisión (Directiva europea por la que se eliminan los cambios de hora
estacionales) y de acordar la adopción de zonas horarias permanentes lo más
ajustadas posibles a la hora solar (horario natural). 

Hay una solución fácil para el continente europeo que no implica una amalgama
de múltiples zonas horarias. La figura 1 muestra estas zonas horarias recomendadas
para el continente europeo. La tabla 1 muestra las zonas horarias recomendadas y
los pasos a seguir por los 27 Estados Miembro de la UE. Habrá que buscar
soluciones específicas para los territorios europeos localizados fuera del continente
europeo.

Los territorios identificados donde se pueden aplicar diferentes soluciones son:
Irlanda del Norte e Irlanda, Galicia y Portugal, Córcega, Grecia continental y las islas
griegas.
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RESUMEN EJECUTIVO: IMPLEMENTACIÓN
DE ZONAS HORARIAS NATURALES EN LA
UNIÓN EUROPEA

Figura 1: Zonas horarias recomendadas para el continente europeo



4

Estado Miembro de la UE Zona horaria
recomendada Pasos a seguir

Bulgaria
Chipre
Estonia

Finlandia
Letonia
Lituania

Rumanía

Hora de Europa
Oriental (UTC+2),

actual hora
estándar

1. Abolir los cambios de hora y
permanecer en la hora estándar 

Grecia Hora de Europa
Central (UTC+1)

1.  Abolir los cambios de hora
2.Cambiar la hora estándar de la

Hora de Europa Oriental
(UTC+2) a la Hora de Europa
Central (UTC+1)

Alemania
Austria
Croacia

Dinamarca
Eslovaquia
Eslovenia
Hungría

Italia
Malta

Polonia
República Checa

Suecia

Hora de Europa
Central (UTC+1),

actual hora
estándar

1. Abolir los cambios de hora y
permanecer en la hora estándar 

Bélgica
Francia

Luxemburgo
Países Bajos

España

Hora de Europa
Occidental

(UTC±0)

1. Abolir los cambios de hora 
2. Cambiar la hora estándar de la
Hora de Europa Central (UTC+1) 
a la Hora de Europa Occidental

(UTC±0)

Irlanda
Hora de Europa

Occidental
(UTC±0)

1. Abolir los cambios de hora
2. Cambiar la hora estándar

(actualmente usado como horario
de verano) de la Hora Estándar de

Irlanda (UTC+1) a la Hora de Europa
Occidental (UTC±0)

Portugal

Hora de Europa
Occidental

(UTC±0), actual
hora estándar

1. Abolir los cambios de hora y
permanecer en la hora estándar 

Tabla 1: Zonas horarias recomendadas y pasos a seguir para el territorio continental de 
              los Estados Miembro de la EU
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Después de acordar una fecha común en la UE, recomendamos llevar a cabo la
transición en uno o dos pasos, dependiendo del Estado Miembro:

Primer paso: Todos los países de la UE eliminan el cambio de hora al horario de
verano (DST, Daylight Saving Time*) en primavera y mantienen el horario que usan
en invierno. Para aquellos países cuya zona horaria recomendada es su horario
estándar actual, no es necesario ningún otro paso.

Segundo paso: Aquellos países de la UE cuyos horarios recomendados no sean aún
su horario estándar actual, retrasan una hora menos sus horarios por última vez
para adoptar su zona horaria recomendada como el nuevo horario estándar.

2. RECOMENDACIONES AMPLIADAS PARA
ESTADOS MIEMBRO Y CIUDADANÍA

Crear e implementar un plan de transición para cada Estado Miembro que
permita a instituciones públicas y privadas facilitar el cambio, con énfasis
especial en aquellos sectores que puedan padecer un impacto más severo
(por ejemplo, servicios de emergencia y transporte). 

La propuesta es que cada Estado Miembro recopile las preocupaciones
nacionales, las evalúe y, o bien les dé respuesta, o bien les encuentre una
solución que permita afrontarlas. La Comisión Europea debería ser capaz
de revisar y garantizar la coordinación entre los Estados Miembro para que
se puedan implementar las medidas acordadas. Algunos aspectos clave
requerirán esta coordinación interestatal, como por ejemplo los trenes
regionales y otros medios de transporte.

Aumentar la sensibilización de la ciudadanía sobre los beneficios de vivir en
sus propias zonas horarias y los impactos negativos del sistema actual. Esto se
puede llevar a cabo con la ayuda de la prensa, las redes sociales y
aplicaciones como Solar Time, la cual muestra la hora solar para que la gente
compare su hora establecida con la hora real (solar) del día.

1. RECOMENDACIONES PARA LA TRANSICIÓN

* En la propuesta original en inglés se usa la terminología internacional "Daylight Saving
Time (DST)" en vez del término europeo "hora de verano". 



3.1. Historia

Durante miles de años, la gente vivió con sus relojes biológicos, los cuales se
establecen a partir del ciclo natural entre el día y la noche.¹⁻² El reloj de sol fue
inventado con el propósito de medir la hora del día (la hora solar) para facilitar, así,
la organización social.²

Antes de finales del siglo XIX, la hora del reloj estaba alineada con la hora solar en
toda la Tierra y, por lo tanto, reflejaba de manera confiable la hora del día, estando el
sol en su punto más alto a las 12:00 del mediodía, hora local.¹⁻²

Al final del siglo XIX, se implementaron 24 zonas horarias artificiales a nivel mundial
para facilitar la coordinación del transporte y las telecomunicaciones.³ En cada una
de estas zonas horarias, el sol está en su punto más alto a las 12:00 del mediodía
solamente en el meridiano de dicha zona horaria, lo que provoca que los relojes
estén desajustados respecto a su hora solar por un máximo de 30 minutos al este o
al oeste del meridiano. Así, los relojes muestran la hora del día con un error máximo
de 30 minutos respecto a la hora solar (horario natural).

Durante la II Guerra Mundial, los estados de Europa Occidental fueron forzados a
adoptar la Hora de Europa Central por Hitler y Franco. Después de la guerra, este
cambio no fue revocado, dejando a los países de Europa Occidental en desventaja
con los estados de Europa Central a causa de los efectos perjudiciales de los horarios
desajustados (consultar los detalles más abajo).

En la década de los 70 y 80 del siglo XX, el Daylight Saving Time (DST), popularmente
conocido como "hora de verano" en Europa, fue implementado en la mayoría de
países europeos con el objetivo de ahorrar energía.¹ Esto incrementó el desajuste
horario por una hora extra durante parte del año. En el año 2000, el cambio hacia o
desde el DST fue regulado en toda la UE con la Directiva 2000/84/CE. Además, el DST
fue ampliado a siete meses del año.⁴
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3. CONTEXTO DEL CAMBIO DE HORA
      EN EUROPA



3.2. Actual situación política

El 12 de septiembre de 2018, la Comisión Europea presentó una propuesta para una
Directiva del Parlamento Europeo y el Consejo Europeo por la que se eliminaban los
cambios de hora estacionales y por la que se derogaba la Directiva 2000/84/CE.

El 26 de marzo de 2019, el Parlamento Europeo adoptó la propuesta de la Comisión
Europea para abolir el cambio de hora entre los horarios estándar y el DST.

Sin embargo, la propuesta de la Comisión Europea fue aplazada por el Consejo de
Transporte, Telecomunicaciones y Energía (TTE) del Consejo de la Unión Europea,
compuesta por los respectivos ministerios nacionales de cada Estado Miembro. Son
ellos, los gobiernos nacionales, quienes tienen que ratificar la propuesta y
establecer en qué zonas horarias quieren permanecer permanentemente para que
la propuesta entre en vigor.

Durante los últimos 6 años no ha habido ningún progreso político en este asunto.
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4.1. Resumen de beneficios

Los beneficios demostrados de los horarios ajustados correctamente con la hora
solar y los impactos negativos que causan los horarios desajustados en la salud, la
economía, la educación, la seguridad y el medio ambiente urgen a la
implementación de zonas horarias permanentes tan ajustadas como sea posible a la
hora solar (horario natural) en Europa.

4.2. El consenso científico sobre el horario natural

La decisión de abandonar el cambio de hora fue bien recibida por organizaciones
científicas de todo el mundo.  De acuerdo con el consenso científico, es mejor para
la salud humana, la economía y la seguridad adoptar zonas horarias permanentes
que estén lo más alineadas posibles a la hora solar (horario natural). Esto significa
implementar la actual hora estándar permanentemente y, en caso de los países de
la Europa occidental, reinstaurar sus zonas horarias geográficamente correctas.

5-12

5-13

El desajuste de los relojes que implica horarios más tempranos dentro del ciclo
natural del día y la noche (como en Europa Occidental y en todas partes durante el
DST) aumentan la pérdida de sueño,  la causa principal de los efectos negativos en
la salud humana, la economía y la seguridad.

14-16

4.3. Salud

Desde un punto de vista médico y cronobiológico,  es mejor para la salud humana
mental  y física,  el aprendizaje, el desarrollo laboral y la capacidad de alerta

 que el horario esté alineado con la hora solar y, en consecuencia, con el reloj
biológico (circadiano) de las personas.

5-13

17-22 22-26 14

27-31

Teniendo en cuenta que los cambios de hora provocan una disrupción aguda en la
salud circadiana de la gente,  vivir permanentemente con un horario
desajustado respecto a la hora solar provoca una disrupción permanente en los
ritmos circadianos. Esto tiene implicaciones en la salud, como un aumento del riesgo
de cáncer,  de síndrome metabólico,  de problemas del corazón,  de
problemas de sueño  y de depresión.

16 30 32-37

22-24 38 22 39 5 22 32 38

14-15 18 40

Además, el nuevo campo de la cronomedicina demuestra la importancia de un
horario correcto y estable para hacer recomendaciones sanitarias, como el horario
para una exposición dañina a los rayos ultravioleta del sol o el horario preciso para
intervenciones quirúrgicas y tratamientos médicos.
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4. ¿POR QUÉ LAS ZONAS HORARIAS
     PERMANENTES DEBERÍAN ESTAR TAN 
     AJUSTADAS COMO SEA POSIBLE A
     LA HORA SOLAR?



4.4. Economía

No se puede probar que sea beneficioso para la economía que los horarios
estén desajustados con la hora solar (por ejemplo, durante el DST). Sin
embargo, este desajuste sí provoca efectos negativos a causa de una
reducción en la salud,  la productividad  y la seguridad  de la
población.

14 30 41 14 30 31 37 16 36 41

En el caso del DST, estos efectos negativos son experimentados severamente
por la población  la semana después del cambio de hora en primavera,
y de forma crónica durante los meses de DST.

16 30 36 37 41

14 30 31

De media, no hay un efecto significativo de ahorro energético durante el DST.
 Aunque algunos estudios demuestran ahorros energéticos insignificantes,

otros demuestran un aumento en el gasto de energía.

42

43

42-48

4.5. Seguridad y medio ambiente 

Las publicaciones sobre seguridad al volante establecen que unos horarios
desajustados a causa del DST incrementan el número de accidentes de coche,
no lo contrario.33 41 49 50

La privación de sueño causa una marcada reducción del rendimiento durante
la vigilia, la capacidad de juicio y de toma de decisiones.  La fatiga
causada por la falta de sueño es un factor independiente de riesgo en
accidentes y muertes laborales.  Algunos de los desastres humanos y
ambientales más devastadores han sido parcialmente atribuidos a la falta de
sueño y a los fallos en el rendimiento durante el turno nocturno. Por ejemplo,
los fallos en la planta química de Bhopal, en la Índia; la fusión de los reactores
nucleares en Three Mile Island y Chernóbil; o los embarranques del crucero
Star Princess y el petrolero Exxon Valdez.

16 51 52 64

52

52

El desajuste horario y los cambios de hora causan más polución, con un
impacto negativo no solo en las sociedades humanas, sino también en los
ecosistemas planetarios y la biodiversidad.  Esto se debe al
funcionamiento de los mecanismos naturales que ayudan a la dispersión de la
polución y al mantenimiento de la atmósfera, que dependen de la hora del
día.

42 43 53-57

56-59

El cambio en la actividad social (industrial y de cualquier otro tipo) a una hora
más temprana interfiere con la dispersión de la polución,  al
mantenimiento y producción de ozono  e incrementa la polución
primaria a través de la quema de combustible.  El DST también ha sido
asociado con un incremento de los incendios producidos por humanos.  Estos
efectos se ven acrecentados por la contaminación lumínica  y el
calentamiento global,  que además puede amplificar catástrofes: los
horarios sociales más tempranos incrementan la contaminación lumínica
industrial durante las primeras horas de la mañana y los atascos de tráfico
durante los momentos del día en que la radiación ultravioleta es más fuerte, lo
que incrementa la contaminación del aire.

53 54 56 59

42 53 54 56 59

42 43 53 54

57

60

61 62
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"Los Estados que forman parte del presente Pacto reconocen a todas las
personas el derecho al disfrute de los estándares más altos de salud
física y mental", lo que es seguido por el párrafo 2: "Los pasos que deben
tomar los Estados que forman parte del presente Pacto para conseguir la
totalidad de este derecho deben incluir aquellos necesarios para:

(a) […] el desarrollo saludable del niño o niño;
(b) El aumento de todos los aspectos de la higiene ambiental e industrial;
(c) La prevención de [...] epidemias y otras enfermedades endémicas o
ocupacionales.

Colabora con nosotros

Para implementar horarios naturales en la UE se necesitan apoyos de todo el
continente. Hay varias formas en las que puedes ayudar al proyecto y contribuir, así,
a una Europa más saludable, justa, igualitaria, sostenible y productiva:

Súmate al Grupo de Trabajo en horarios naturales de la Declaración de Barcelona
para contribuir con tu investigación, ya sea de forma individual o como grupo de
investigación.

Difunde esta propuesta entre tus colegas, especialmente si eres un
representante público: es importante que los municipios, regiones y Estados de
toda Europa conozcan los beneficios de adoptar zonas horarias naturales
permanentes.

Organiza acciones de concienciación celebrando eventos, performances o
cualquier otra forma creativa para aumentar el conocimiento sobre la
importancia de vivir en la zona horaria correcta. Contacta con nosotros y
nosotras para que trabajemos conjuntamente ideas o te demos apoyo.
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4.6. Derechos humanos

Considerando el conocimiento científico actual sobre los impactos negativos en la
salud y el bienestar de la gente, la continuación del cambio de hora y la aplicación
de las zonas horarias incorrectas iría en contra de los derechos humanos. De
acuerdo con el artículo 12, párrafo 1, del Pacto Internacional de Derechos
Económicos, Sociales y Culturales:63



5.1. Miembros del grupo de trabajo

Como representantes de organizaciones que han firmado la Declaración de
Barcelona en Políticas del Tiempo:
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Varias organizaciones ya han dado su aprobación al texto. Se pueden encontrar aquí:
 https://www.timeuse.barcelona/proposal-end-dst-eu 

5. ANEXO

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 DomènechInternational Alliance for
Natural Time 

- 
Ticia Luengo Hendriks,

Manuela Lipinsky Nunes

European Biological
Rhythms Society 

-
Martha Merrow

European Medical
Association 

- 
Guglielmo Trovato

Workers´ Group of the
European Economic and

Social Committee 
- 

Maria Nikolopoulou

Barcelona Time Use Initiative
for a Healthy Society

–
Marta Junqué Surià,
Ariadna Güell Sans

https://www.timeuse.barcelona/proposal-end-dst-eu


Como expertos individuales contribuyendo al texto:
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Erik Herzog, Ph.D, neurocientífico
especializado en ritmos circadianos

en mamíferos (USA)

Gonzalo Pin, pediatra
especializado en medicina

pediátrica del sueño
(España)

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

cronobióloga (España)

Till Roenneberg, Ph.D,
cronobiólogo e investigador del

sueño (Alemania)

Diego Golombek, Ph.D,
cronobiólogo (Argentina)
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