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Apos 126 dias, horario

de verao termina

azero hora de domingo

Primeira semana ap6s fim do horario, pode causar desconforto

Stefanie Archilli
stefanie@jpjornal.com.br

pos 126 dias, o hordrio de

verao serd encerrado a ze-

0 hora de domingo. Os pi-
racicabanos devem atrasar os re-
légios em uma hora. De acor-
do com a CPFL, a redugao foi de
0,58% no consumo de energia em

Piracicabanos devem
atrasar os reldgios em
uma hora

sua drea de concessao (Piracica-
ba e mais 233 cidades) e uma di-
minui¢io de 5,9% nademandano
horiério de pico no periodo. Com
o volume de energia economiza-
do — 63,880 mil MWh —, seria
possivel abastecer Piracicaba por
12 dias (288 horas)

Essa economia também é su-
ficiente para atender Bauru por
um periodo de aproximadamente
24 dias, Sao José do Rio Preto du-
rante 19 dias, Ribeirao Preto por 12
dias ou Campinas por seis dias. “A

reducao no consumo de energia é
possivel em razao do melhor apro-
veitamento da luz natural, ja que
essa defasagem de uma hora tor-
na os dias mais longos e diminui
o uso de iluminagdo artificial por
residéncias, comércio e industria;
disse a distribuidora em nota.
Mesmo com o fim do hordrio
de verao, a CPFL incentiva que os
consumidores continuem prati-
cando o consumo inteligente de
energia no dia-a-dia através de
agoes como o uso de aquecedo-
res solares para a dgua; instalar a
ladeira em local bem ilad

to desconforto. Segundo o neuro-
logista do Instituto de Medicina e
Sono de Campinas e Piracicaba,
Shigueo Yonekura, que é especia-
lista em distarbios do sono, a al-
teragao pode ocasionar mal-estar,
dificuldade para dormir no hora-
rio habitual, irritabilidade e so-
noléncia diurna. Os problemas
ocorrem devido a uma mudanca
no ritmo circadiano ou biolégico.
“Mas a adaptacao ao fim da medi-
da costuma ser mais fdcil, em re-
lagao ao inicio. Com os relégios
adiantados em uma hora, o or-

nao usar benjamins (peca para li-
gar vdrios aparelhos a uma s6 to-
mada); acumular roupas para la-
var e também para passar; insta-
lar lampadas LED e evitar o uso
do ar-condicionado por longos
periodos ligados, utilizar a fun-
cao timer e deixar durante a noi-
te por volta dos 23°, que b

g sofre mais para acordar
sem aluz do dia, que funciona co-
mo um despertador. E isso o que
torna mais facil a adaptacao ao
término do que ao inicio do hora-
rio de verao’ relatou.

Uma recomendacio do neu-
rologista para amenizar os efei-
tos da mudanca é evitar bebidas

eal antes de

0 ar numa temperatura agradavel
€ nao provoca esfor¢o demasiado
nos equipamentos.

ADAPTACAO — A primeira
semana de readapta¢ao ao hora-
rio convencional pode causar cer-

dormir. “Algumas pessoas costu-
mam sofrer mais com os efeitos
da mudanga, como as que apre-
sentam problemas cardiacos ou
pressao alta. A pressio pode subir
ou a arritmia pode ficar mais sin-
tomdtica]) disse.
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Hordrio de Verdo termina e energia e

Outro obsticulo para um so-
no tranquilo € o calor e, nas Glti-
mas semanas, as temperaturas
voltaram a ficar elevadas, atra-
palhando as noites de descanso.
“Em temperaturas acima de 27
graus, as pessoas tém dificuldade
em pegar no sono e acordam mais
vezes. A orienta¢do é dormir em
local arejado, pode utilizar ven-

Isabela Borghese/IP

da poderia

tilador ou ar-condicionado, e to-
mar um banho em temperatura
ambiente antes de deitar”

Para este fim de semana, a
previsao do Cepagri (Centro de
Pesquisas Meteorolégicas e Cli-
miticas Aplicadas a Agricultu-
ra) é de temperaturas mais ame-
nas ap6s dias de calor. Na tarde de
ontem, os termometros do Pos-

er Piracicaba por 12 dias

to Meteorol6gico da Esalg (Es-
cola Superior de Agricultura Luiz
de Queiroz) marcaram 36,8°C. “O
tempo deve ficar nublado e par-
cialmente nublado sdbado e do-
mingo, com possibilidade de chu-
va ao final da tarde. As temperatu-
ras vao ficar entre 30° e 32°' infor-
mou a pesquisadora do Cepagri,
Priscila Coltrim.



