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Die Zeitumstellung wirkt wie Jetlag

In der Nacht vom

31. Mdrz springt der
Zeiger direkt von zwei
auf drei Uhr - die
Sommerzeit beginnt.
Viele leiden an der
Zeitumstellung wie an
einem Jetlag.

Seit 1981 stellen wir immer am letz-
ten Sonntag im Mirz die Uhren auf
Sommerzeit. Ein Thema, das heiss
diskutiert wird. Die Zeitumstel-
lung «raube» uns eine Stunde. Viele
fithlen sich deswegen miide und
schlapp, als hitten sie einen trans-
atlantischen Flug hinter sich.

Die Debatte iiber die Zeitumstel-
lung erhielt vergangenen Sommer
neuen Auftrieb: Bei einer nicht re-
prasentativen EU-Umfrage spra-
chen sich 84 Prozent der Teilneh-
mer fiir eine Abschaffung der Zeit-
umstellung aus. Stattdessen wol-

«Wir empfehlen schon
drei, vier Tage vor der
Zeitumstellung jeweils
eine halbe Stunde
friiher ins Bett zu
gehen.»

len sie eine dauerhafte Sommerzeit.
Auch Briissel spricht sich gegen
die Zeitumstellung aus. Eine gute
Idee? Nein, findet Christian Cajo-
chen, Chronobiologe und Schlaffor-
scher bei den Universitdren Psychi-
atrischen Kliniken Basel. Er erklart,
welche Folgen die Abschaffung der
Zeitumstellung hitte, wieso gerade
im Friihjahr viele an der verlorenen
Stunde leiden - und was dann hilft.

/

Professor Christian Cajochen, Lei-
ter der Abteilung Chronobiologie
an den Universitdren Psychiatri-
schen Kliniken Basel. Vg

Jeden Frihling stellen wir die Uhr eine Stunde vor. Doch macht die Zeitumstellung wirklich Sinn?

Herr Professor Cajochen, lang-
weilt sie das Thema «Zeitumstel-
lung» nicht?

Mich erstaunt, dass es immer noch
Aufklarung braucht und dass es so
beliebt und emotional behaftet ist.

Dann sprechen wir doch zuerst
iiber die EU-Umfrage. Soll die Zeit-
umstellung abgeschafft werden?
Von den 4.6 Millionen Teilneh-
menden wiinschen sich die meis-
ten eine dauerhafte Sommerzeit.
Die EU-Kommission fiihrte die Um-
frage im Sommer durch und fragte
die Teilnehmer, was ihnen lieber sei:
Sommer- oder Winterzeit? Die Som-
merzeit ist positiv konnotiert, weil es
lange hell und warm ist. In der Win-
terzeit hingegen ist es kalt und dun-
kel. Darum sagt man dann rein in-
tuitiv, dass die Sommerzeit besser
sei. Fiir viele Menschen stimmt das
so auch. Doch eigentlich gibt es so-
wieso keine Sommer- oder Winter-
zeit, das ist eine Erfindung der Men-
schen.

Was wiirde sich konkret édndern,
wenn wir nur noch Sommerzeit
hiitten?

Im Januar ginge in unseren Breiten-
graden die Sonne erst nach 9.00 Uhr
auf.

Dann hédtten wir hier nordische
Verhiltnisse?

Ja. Und am Abend wars dafiir lan-
ger hell. Statt um etwa 17.00 Uhr
wiirde es erst um 18.00 Uhr ein-
dunkeln. Meines Erachtens wire das
ein Nachteil. Wenn die Sonne erst so
spdt aufgeht, verbringen beispiels-
weise Schiiler, die schon um 7.30
Uhr in der Schule sein miissen, den
halben Morgen im Dunkeln. Fiir Ju-

gendliche, die Miihe haben, friih
aufzustehen, und sich darum oft ver-
spiten, wiirde sich die Situation ver-
schlimmern. Wir Chronobiologen
und Schlafforscher haben darum ei-
nen Leitfaden geschrieben, in dem
wir der EU vorschlagen, die Winter-
zeit beizubehalten, falls sie die Zei-
tumstellung abschafft. Obwohl viele
Menschen sich die Sommerzeit
wiinschen.

Aber dann wiirde es im Sommer
frither dunkel?

Ja, und morgens noch friither hell.
Ich personlich empfinde die Zeit-
umstellung im Frithjahr und Herbst

«Wir haben der
EU vorschlagen,
die Winterzeit
beizubehalten, falls

sie die Zeitumstellung
abschafft.»

nicht als schlecht. Ich finde beide
Zeiten gut. Es geht darum, wach zu
sein, wenn es hell ist. Das ist fiir den
Menschen ideal.

Wieso haben denn viele Menschen
im Friihjahr Miihe mit der Zeitum-
stellung?

Die Umstellung im Herbst verur-
sacht keine Probleme, weil wir eine
Stunde ldnger schlafen kénnen. Im
Frithjahr miissen wir uns mit einer
Stunde weniger begniigen und un-
sere Tagesrhythmik, unsere innere
Uhr, verkiirzen. Das ist schwieriger,
als sie zu verldngern. Viele fiihlen
sich deshalb energielos. Der Mon-

tag nach der Zeitumstellung ist nur
23 Stunden lang. 80 Prozent der
Menschen haben eine innere Uhr,
die langer als 24 Stunden tickt und
sind so von Natur aus eher Abend-
typen: Menschen, die gerne spét
ins Bett gehen. Frithaufsteher ha-
ben weniger Probleme, denn ihre
Tagesrhythmik ist meistens kiirzer
als 24 Stunden.

Warum fiihlt die Zeitumstellung
sich fiir viel wie ein Jetlag an?

Es fiihrt zu einem Fehl-Abgleich
zwischen dem téglichen Licht-Dun-
kel und der inneren Uhr des Men-
schen - genau wie bei einem Jetlag.
Die Zeitumstellung im dhnelt einem
Jetlag.

Wir sprechen von einer Stunde Zei-
tunterschied. Bei einem Flug nach
Athen beispielsweise, verlieren
wir auch eine Stunde. Der Jetlag,
wenn iiberhaupt, ist nicht beson-
ders stark.

Im Frithjahr erlebt ganz Europa zur
gleichen Zeit, am gleichen Tag die-
sen Jetlag. Deswegen kann man die
Wirkung sehr gut nachweisen, ob-
wohl sie vielleicht gar nicht so stark
ist bei einem Einzelnen. Es wurde
gezeigt, dass es zu dieser Zeit mehr
Herzinfarkte gibt. Der Jetlag ist stér-
ker spiirbar, wenn man in den Os-
ten der Welt fliegt, beispielsweise
nach Japan. Das ist vergleichbar mit
der Zeitumstellung im Friihjahr. Ein
Flugin die USA hingegen, also in den
Westen, ist eher vergleichbar mit der
Zeitumstellung im Herbst.

Was kann man tun, um dem Jetlag
im Friihjahr vorzubeugen?

Frither ins Bett gehen. Wir emp-
fehlen schon drei, vier Tage vor der
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Zeitumstellung jeweils eine halbe
Stunde friither ins Bett zu gehen. Zu
Beginn kann man vielleicht nicht
einschlafen, aber mit der Zeit ge-
wohnt man sich daran.

Je spidter man also ins Bett geht,
umso schlimmer wird es?

Ja. Extreme Nachtmenschen, die
um zwei Uhr oder drei Uhr ins Bett
gehen und bis zehn Uhr oder ldnger
schlafen, haben nach der Umstel-
lung im Friihjahr grosse Schwie-
rigkeiten. Eine Studie hat gezeigt,
dass sie zwei bis drei Monate brau-
chen, bis sie ihren inneren Rhyth-
mus wiedergefunden haben. Fiir
die Mehrheit dauert es aber etwa
eine Woche.

Welche anderen Tipps haben
Sie fiir Betroffene, die wegen der
Zeitumstellung nicht schlafen
konnen?

Falls notig empfehlen wir auch,
eine halbe Stunde vor dem Zubett-
gehen Melatonin einzunehmen.
Das ist ein rezeptpflichtiges Hor-
mon, das den Tag-Nacht-Rhyth-
mus steuert. Bis man das Gefiihl
hat, der Rhythmus stimmt wieder -
oder maximal wédhrend zwei Wo-
chen.

Was machen Sie am 31. Miirz?
Ich werde nicht zu spét ins Bett ge-
hen und am néchsten Morgen wie-
der friih raus ans Licht. Das Mor-
genlicht ist das beste Hilfsmit-
tel fiir die Anpassung. Ubrigens:
Auch bei tatsdchlichem Jetlag sollte
man sich méglichst schnell an den
Licht-Dunkel-Wechsel anpassen
und das Morgenlicht suchen. Das
hilft, die innere Uhr relativ ziigig ins
Lot zu bringen.

Christian Franzoso ist Redaktor bei
«gesundheitheute», der Gesundheits-
sendung am Samstagabend auf SRF1.
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Wenn Tiere hellen

Dr. Jeanne Fuirst

Die Sendung ermdglichen: Universitatsklinik Balgrist,
Interpharma, Vamed Rehakliniken, Viollier

Erwiesen ist, dass Tierhalter weniger Ubergewicht, Herz-
kreislauferkrankungen und Depressionen haben. Doch Tiere
kdnnen auch mithelfen, Leiden zu mindern und Kranke zu
unterstitzen. gesundheitheute ist heute ein kleiner Tierpark,
mit Eseln, Schafen, Meerschweinchen und sogar Huhnern.
Man erfahrt, wie Therapien an Menschen, von diesen Tieren
wirkungsvoll unterstitzt werden. Man lernt einen Hund ken-
nen, der Krankheiten spUrt und epileptische Anféalle erkennen

kann, bevor diese ausbrechen

Schweizer Fernsehen

Samstag, 30. Marz 2019 - 18.10 Uhr

Wiederholungen:

Sonntag, 31. Marz 2019, 09.30 Uhr, SRF 1 und 20.30 Uhr, SRF info

Weitere Informationen auf www.gesundheit-heute.ch



