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Núría Roure.

nació per aprofitament de la
llum natural. El canvi d'hora
va començar a generalitzar-se

rectiva des del 1981-iha estat
renovada successivament cada
quatre anys.

'Seguir rutines
ens aiuda a
adaptar-nos"

I No només l'estalvi
energètic està darrere
del canvi horari. "Tam-
bé es fa per adaptar el
nostre ritme circadià
(canvis físics i mentals
que es produeixen amb
una periodicitat diària i
que responen a la llumj

de
les

quinze de l'estiu)", expli-
ca Núria Roure, direcio-
ra de l'Institut del Son
de Lleida. "Endarrerir el
rellotge facilita la tasca
als ritmes biològics. Ens
pot costar alguns dies
adaptar-nos-hi, però se-
guir rutines de menjar i
son ens hi ajuda", apunta
Roure.

retarden una
p de setmana

A les 03.00 de la matinada de diumenge tornaran a ser les 02.00
ll lJestalvi en il'luminació suposa 6 éuros per cada llar

ILL
da
qu
ES

les 02.00, una vegada finalit-
zat l' hor ari d'estiu d'acord amb
la Directiva Comunitària del
Canvi d'Hora; que és d,obli-

d'euros, un 5 per cent del total.
Dãquesta quantitat, 90 milions

en en edificis del terciari i la
indústria. Tanmateix, I'IDAE
recorda que s'ha de tenir un
comportament responsable i
prescindir de la il.luminació
artificial quan no sigui ne-
cessària, així com l'úide tec-
nologies d'estalvi en il.lumi-


