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EL CAMBIO DE HORA Y LA CONDUCCION
“BAJO LA LUZ DE LA LUNA O DEL SOL”

Javier Ronda, Periodista.

El debate esta servido en la sociedad sobre el cambio de hora y los beneficios que genera
0 no, por ejemplo en ahorro energético, pero... nos hemos parado a pensar si influye en algo tan
cotidiano como conducir nuestro coche hacia el trabajo? ;Cdmo nos afecta los primeros dias el
cambio de hora cuando circulamos y hay mas o menos horas de luz u oscuridad?

Los expertos no tienen dudas y aseguran que esta comprobado que los dias sal posteriores
al cambio del uso horario provoca alteraciones en el suefo, e incluso en nuestro estado de animo.
En el ciclo del suefio tiene incidencia y se altera el denominado suefio-vigilia causando cansancio,
irritabilidad, falta de concentracion y mareos, entre otras consecuencias, dependiendo de la mayor
0 menor adaptacion del conductor y que tendran mas o menos repercusion a la hora de conducir.
La Seguridad Vial entra en juego con el cambio horario. Sin olvidar que depende de esa variacion
horaria, si es invierno o verano, podemos conducir mas horas con luz solar o bajo la luz de la luna.
El cuerpo genera unas hormonas que funcionan segun los ciclos de dia y noche. Si se alteran estos
ciclos, aunque solo sea una hora, por el cambio un par de veces al ano, el sistema se da cuenta de
ello. La DGT advierte que durante los tres o cuatro dias siguientes, se pueden sufrir algunos de los
sintomas contados anteriormente, porque el ritmo de vida sigue siendo el mismo aunque las horas
ya no concuerden.

Segun un estudio de la Fundacién CEA, casi un 60% de los conductores sufren o ha sufrido
alguna vez micro-suefos durante la conduccién, con independencia o no del cambio horario. Con
cambio o sin cambio de hora, un 71% de los conductores ha sentido somnolencia al volante alguna
vez y solo un 50% de los conductores ha parado cuando siente cansancio durante su viaje. Fatiga,
sueno, distracciones, dolor de cabeza e irritabilidad, son algunos de los sintomas mas comunes
que puede provocar este cambio de hora. Para evitarlo o para adaptarse lo mas rapido a la rutina
diaria lo mejor es seguir un horario regular de comidas y descanso, se debe procurar cumplir con
ocho horas de suefio.

En definitiva, las
alteraciones mas importantes
producidas por la somnolencia
que afectan a la conduccion
son: incremento del tiempo de
reaccion; menor concentracion
y mas distracciones; la toma
de decisiones es mas lenta y
se producen mas errores; hay
alteraciones motoras, sensoriales
y de percepcion; movimientos
mas automatizados; aparicion
de microsuefios y cambios de
comportamiento.
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Sueno y accidente

El sueiio cuando conducimos es una circunstancia que se relaciona con una gran cantidad
de accidentes de trafico. La somnolencia diurna es la primera causa, en un 30%, de estos siniestros,
especialmente en el sector profesional. Los conductores que presentan un elevado riesgo de
accidentes por suefio son fundamentalmente conductores que trabajan a turnos. Un ejemplo, ¢a
qué distancia vemos un coche si lleva las luces encendidas? Un informe sobre investigacion de
Seguridad Vial de Holanda revela que no haber visto al otro vehiculo, o haberlo visto demasiado
tarde, influye en la mitad de los accidentes de trafico registrados durante el dia, un porcentaje que
se eleva hasta el 80% cuando el accidente ocurre en una interseccién. Ademas, diversos estudios
europeos afirman que si todos los vehiculos circularan con luz durante el dia, se podrian reducir
un 10% los fallecidos por accidente de trafico. Por eso, la DGT aconseja a los conductores que no
disponen de dispositivos de Luces de Conduccién Diurna (LCD), que lleven las de cruce encendidas
y no olvide cambiar la hora del reloj de su vehiculo.

Segun diversos estudios realizados, un vehiculo que circula con las luces puestas es percibido
a una distancia de unos 240 metros. Sin embargo, uno que no las lleve, no sera visto hasta alcanzar
menos de la mitad (una distancia inferior a 120 metros). Con luces encendidas, un vehiculo oscuro
es visto 170 metros antes respecto a uno que no las lleva puestas.

No existe un estudio donde se recoja las horas y numero de accidentes y su relacién en la
semana posterior al cambio de uso horario. Es complejo, en el mes de marzo hay un cambio de hora
y si coincide con la Semana Santa habra mas desplazamientos. Se debe anadir a estos datos que hay
conductores que no quieren conducir de noche, otros si lo prefieren, y siempre en horas diurnas hay
mas desplazamientos en las carreteras. Por tanto, tener datos del numero de accidentes de trafico,
su gravedad, victimas, etc. y su relacion y comparativa en las dos semanas del cambio de uso horario
que hay en el afio, en marzo y octubre, es “muy relativo y complejo”, es dificil pero no imposible y
alguna institucion deberia apostar por un estudio sobre este controvertido asunto, ya que es evidente
que alguna incidencia tiene en la Seguridad Vial. Si atendemos a las consecuencias fisioldgicas y
la influencia que tiene en el conductor, segun los expertos consultados, alguna cabezada o falta de
reflejos por cansancio por el cambio horario puede estar detras de algun accidente, que se registra
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Francisco Valencia, Director General de la Fundacion Linea Directa.

Para este responsable de unas de las principales aseguradoras espafolas, “este tema no
esta muy estudiado”. Francisco Valencia opina que “hay que estudiarlo mas, ya que no existen
estudios concluyentes todavia y es un asunto dificil donde se debe profundizar’. Pero si “el
cambio de horario provoca un pequefio jet lag que afecta a la conducta y al estado de animo y
alguna repercusion debe tener en la forma de conducir, en Alemania es conocido como la semana
de los bostezos”. Ha anadido Valencia que un estudio de un Centro Nacional de Biotecnologia
de la Informacion de Estados Unidos ha elaborado un analisis donde se recogian pequefos
efectos colaterales después de estudiar los accidentes graves, atendiendo a la hora a la que
se registraba el siniestro. En resumen, para Francisco Valencia “puede haber una propension a
algunos accidentes mas, pero no tenemos estadisticas concluyentes, en conjunto diria, que parece
que en esas nuevas franjas horarias en esa primera semana, puede haber alguna propension a
algunos accidentes mas, pero no tenemos hecho una comparacioén con el escenario donde no
haya un cambio de horario”.

Antonio Vigil-Escalera, Intendente de la Policia Local, psicélogo y criminélogo.

Para este especialista en Seguridad Vial “el cambio oficial de hora no tiene por qué tener
influencia en la persona. Un cambio de so6lo una hora es perfectamente asumible para la fisiologia
del individuo y por tanto la respuesta de adaptacion psicologica es, o debe ser, inmediata. Afiade
que “si no fuéramos capaces de adaptarnos al cambio de nuestro ritmo circadiano de una hora,
eso significaria que no podriamos adaptarnos a quedarnos una noche viendo una pelicula mas
alla de la hora habitual de acostarnos, o no podriamos ir a ver un partido de futbol en horario de
tarde-noche, o ir al teatro, etc. Algo que evidentemente hacemos mas de una y de dos veces al
afo, sin que aparezca otro sintoma mas alla de un mayor suefio por la manana, especialmente
si nos tenemos que levantar a la hora habitual para ir al trabajo o a estudiar’. Puntualiza Vigil-
Escalera que distinto es cuando alteramos nuestro horario, y con ello nuestro ritmo circadiano,
por un espacio de tiempo mayor. Esto lo encontramos por ejemplo, asegura este experto en
Seguridad Vial, en personas que se quedan estudiando en épocas de examenes durante las horas
nocturnas, algo de cuyo exitoso resultado académico se ha dudado siempre; o cuando al llegar
el fin de semana cambiamos nuestros horarios de suefio y alimentacién, apareciendo entonces
importantes sintomas fisicos y psiquicos cuyo conjunto se ha dado en llamar coloquialmente
‘el sindrome del fin de semana” (su sintoma patognomaonico lo constituye la “cefalea”); y ni qué
decir tiene cuando la alteracion horaria es de muchas mas horas e incluye ademas un cambio
de luz y de clima, cosa que encontramos cuando hacemos viajes transoceanicos, en cuyo caso
la sintomatologia, conocida como “jet lag”, sin ser grave, es desde luego amplia y puede durar
desde 48 horas hasta incluso quince dias o mas”.

En definitiva para Vigil-Escalera “si siempre nos acostasemos y nos levantasemos
exactamente a las mismas horas y nuestro suefio durase siempre lo mismo, entonces nuestro
cuerpo y nuestra mente no podrian absorber con normalidad un cambio de una hora”. Pero como
evidentemente nuestros horarios de suefio y vigilia no son siempre los mismos, los efectos que
el cambio oficial de hora puedan tener sobre nosotros o sobre cualquier actividad que hagamos
es perfectamente asumible y por tanto no puede relacionarse, a nuestro juicio, con accidentes de
trafico por este cambio horario. Ademas, esta modificacion se hace en fin de semana para que
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podamos compensarlo, al menos la mayoria de las personas que trabajan en dias laborables,
simplemente con modificar ese dia la hora de irnos a dormir o la de despertarnos, puntualiza Antonio
Vigil-Escalera. Asegura que “si existe una relacion entre accidentes graves y la hora del amanecer.
Entre quienes hemos dedicado una gran parte de nuestro trabajo a los accidentes de trafico, existe
la inequivoca percepcion de que los accidentes mas graves, especialmente los atropellos con
resultado de muerte, se producen al amanecer”. Esto se debe a la conjuncién de varios factores.
Por parte del conductor: la luz difusa del amanecer que se mezcla con la luz del alumbrado publico;
el sueno que todos tenemos cuando nos levantamos de noche (independientemente de la hora a
la que nos hayamos acostado); las prisas por llegar al trabajo; el malhumor hacia quienes parecen
conducir mas despacio que nosotros y entendemos que nos entorpecen; y en muchos otros casos
los efectos del alcohol o las drogas, etc. Y por parte del peatdon, entre otros factores: la creencia
de que como nosotros nos vemos perfectamente a nosotros mismos, pensamos que los demas
también nos veran. De ahi que se desaconseje hacer “running” al amanecer por zonas urbanas de
media o alta densidad de trafico, ni por supuesto en carretera.

Angel Gutiérrez, médico, profesor especialista en fisiologia de la Universidad de Granada.

Para este doctor el cambio horario “si tiene influencia en la conduccion, ya que estamos
acostumbrados a unos ritmos diarios. Es una cuestion hormonal, estamos condicionados por la luz,
como las gallinas cuando ponen huevos o en la produccion de la melatonina”, influye sin duda.
Los efectos del cambio de hora para Gutiérrez son “somnolencia, disminucién en el tiempo de
respuesta, abstenia y fatiga, es normal, no es dramatico, se tiene algo de confusién, se puede
hablar de una modificacion sensible de la conducta”.
Como consejo, este doctor apuesta por “acelerar la adaptacion al nuevo horario, levantarse un poco
antes y hacer alguna actividad casera. Madrugar una media hora antes y tomarse un café o un te,
antes de salir también puede ser bueno”. Asegura este especialista en fisiologia que “no conoce
estadisticas que digan que aumentan los accidentes de trafico por el cambio horario”. No obstante,
si se hiciese un estudio sobre este tema, el doctor Gutiérrez asegura que “habria un repunte de
accidentes y de pequefios trastornos en la conduccion, pienso que si”, concluye.

Un tema que resulta cuanto menos interesante para los especialistas consultados y que puede
suponer un factor de riesgo. Un asunto complejo el cambio de hora y la conduccién, pendientes de
investigar, sin resultados definitivos, con el nuevo horario de invierno ya en marcha y donde sélo se
puede pedir una vez mas: prudencia a la hora de conducir.
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