
WMrden~ Sie~ freiwillig~ sieben~Monate
im~Jahr~in~einer~falschen~Zeitzone~leº
ben¨~ Mit~ der~ jährlichen~ Umstellung
auf~ Sommerzeit~ tun~ wir~ genau~ das…
Wir~stellen~jedes~Jahr~brav~am~letzten
Wochenende~im~März~die~Uhren~eine
Stunde~vor~æ~und~Ende~Oktober~wieº
der~zurMck…

Dabei~ ist~die~Zeitumstellung~nicht
sonderlich~ beliebt…~ In~ einer~nicht~ reº
präsentativen~Umfrage~der~EUºKomº
mission~ sprachen~ sich~ ‡–†”~ Mber~ ”–
Prozent~ von~ ¶‰‚~ Millionen~ teilnehº
menden~ EUºBMrgern~ gegen~ sie~ aus…
Das~EUºParlament~stimmte~daraufhin
im~März~‡–†»~fMr~die~Abschaffung…~Jeº
doch~darf~jeder~einzelne~Mitgliedstaat
bis~April~‡–‡–~entscheiden‰~ob~die~eiº
gene~Bevölkerung~kMnftig~permanent
in~ der~ Sommerº~ oder~ in~ der~Winterº
zeit~leben~soll…~Die~meisten~Deutschen
wMnschen~sich~laut~dieser~EUºUmfraº
ge~ die~ ganzjährige~ Sommerzeit…~ Im
Bundestag~ steht~ die~ Entscheidung
noch~ aus‰~ aber~ der~ zuständige~ Wirtº
schaftsminister~ Peter~ Altmaier~ tenº
diert~ ebenfalls~ zur~Sommerzeit~æ~ aus
wissenschaftlicher~ Sicht~ ist~ dies~ eine
Fehlentscheidung…

Sommerzeit klingt einfach gut

Vielleicht~ liegt~ es~ am~ Begriff¿~ —Sumº
mertime~ and~ the~ livin˛~ is~ easy¸‰~ der
Song~ von~Ella~ Fitzgerald~ geht~ einem
noch~ immer~ unter~ die~Haut…~Die~Beº
zeichnung~—Sommerzeit¸~könnte~viele
dazu~ verfMhren‰~ an~ die~ schönste~Zeit
des~Jahres~zu~denken‰~an~Wärme‰~eine
farbenprächtige~Natur‰~Urlaub‰~Strand
oder~Biergarten…~UnwillkMrlich~erhält
damit~ die~ ewige~ Sommerzeit~ etwas
ausgesprochen~Positives…

Doch~die~Umstellung~auf~die~Somº
merzeit‰~die~ in~Deutschland~ erstmals
im~ FrMhjahr~ †»†‚~ erfolgte‰~ ist~ nichts
anderes~ als~ eine~ soziale~ Konvention…
Eine~Konvention‰~nach~der~wir~kollekº
tiv~eine~Stunde~frMher~zur~Arbeit~oder
zur~ Schule~ gehen…~ Und~ genau~ dieser
Umstand~ stellt~ eine~ enorme~ Belasº
tung~dar…~Das~Leben~nach~einer~unnaº
tMrlichen~—Kunstzeit¸~wirkt~sich~nämº
lich~nachteilig~auf~die~ innere~Uhr~des
Körpers~aus‰~welche~ sich~nicht~paralº
lel~ mit~ der~ Armbanduhr~ umstellen
lässt…~Um~es~klar~zu~sagen¿~Unsere~inº
nere~ Uhr~ harmoniert~ besser~ mit~ der
Winterzeit‰~also~der~Normalzeit…

Was~ aber~ genau~ ist~ diese~ innere
Uhr¨~Sie~synchronisiert~die~Abläufe~in
unserem~Körper~mit~dem~‡¶ºStunden
Rhythmus~ der~ Umwelt…~ Beim~ Menº

schen~orientiert~sie~sich~vor~allem~am
Tageslicht‰~Mber~die~Augen‰~und~zwar
mithilfe~des~Nucleus~suprachiasmatiº
cus…~Der~Hirnkern~ ist~Teil~ des~Hypoº
thalamus~und~liegt~Mber~der~Kreuzung
der~Sehnerven…~Durch~sie~erhält~er~Inº
formationen~Mber~die~Lichtverhältnisº
se~und~leitet~sie~wiederum~an~die~Zirº
beldrMse~weiter…

Diese~ reguliert~ unseren~ Schlafº
wachºRhythmus¿~ Bei~ Dunkelheit
schMttet~ sie~ Melatonin~ aus‰~ welches‰
neben~ anderen~ Botenstoffen‰~ den
Schlaf~ einleitet…~Mit~ dem~ anbrechenº
den~ Tageslicht~ am~ Morgen~ wird~ die
Produktion~ des~ Hormons~ unterº
drMckt‰~ dann~ Mbernimmt~ der~ Wachº
macher~ Kortisol~ die~ Regie~ und~ lässt
uns~ energiereich~ in~ den~ Tag~ starten…
So~ bestimmen~ Sonnenaufº~ und~ ºunº
tergang~ unerbittlich~ die~ Zeit‰~ binnen
derer~ wir~ etwas~ leisten~ können~ oder
besser~ruhen~sollten…~Und~einfach~verº
schieben‰~ selbst~um~nur~‚–~Minuten‰
lässt~ sich~ dieses~ biologische~ System
nicht…

Anders als ein Jetlag

Ein~weitverbreitetes~Missverständnis
ist~ der~ Vergleich~ der~ Zeitumstellung
mit~einem~Jetlag~nach~einer~Fernreiº
se…~Vereinfacht~gesagt~gleicht~die~Umº
stellung~ auf~ Sommerzeit~ jedoch~ dem
Verreisen‰~ohne~dabei~den~Ort~zu~verº
lassen…~Das~ist~so‰~als~wMrden~Sie~zwar
in~ Deutschland~ leben‰~ aber~ permaº
nent~ fMr~ eine~Firma~mit~Sitz~ in~Lonº
don~gemä¢~den~britischen~Arbeitszeiº
ten~ arbeiten…~ Mit~ anderen~ Worten¿
Wenn~ Sie~ nach~ der~ Winterzeit~ morº
gens~ um~ ‚~ Uhr~ aufstehen‰~ dann~ tun
Sie~ dies~ nach~ der~ Sommerzeit~ um~ •
Uhr~morgens…

Das~grundlegende~Problem~besteht
darin‰~ dass~ es~während~ der~ Sommerº
zeit~Û~ im~Verhältnis~zur~Winterzeit~Û
abends~zu~hell~und~ ¬vor~allem~zu~Beº
ginn~ der~ Sommerzeitµ~ morgens~ zu
dunkel~ist…~Zu~wenig~Licht~am~Morgen
schwächt~die~Synchronisation~unserer
inneren~Uhr~mit~der~Umwelt‰~und~zu
viel~Licht~ am~Abend~ fMhrt~dazu‰~dass
man~ zur~ Nacht~ hin~ erst~ spät~ mMde
wird…~ Trotzdem~ mMssen~ die~ meisten
Menschen~ aber~morgens~ frMh~ raus~ æ
die~Folge~ist~Schlafmangel…

Dabei~gilt~es~zu~bedenken‰~dass~wir
mit~ der~ EinfMhrung~ des~ kMnstlichen
Lichts~ sowieso~ an~ Schlaf~ eingebM¢t
haben…~So~haben~wir~in~den~letzten~†•–
Jahren~fast~zwei~Stunden~Schlaf~—verº
loren¸…~ Im~Schnitt~ schlafen~USºAmeº
rikaner~ heute~ um~ die~ ‚‰•~ Stunden‰
Deutsche~bringen~es~immerhin~auf~etº
wa~„~Stunden…~Doch~laut~der~USºameº
rikanischen~ Sleep~ Foundation~ sind~ „
bis~ »~ Stunden~ Schlaf~ optimal~ fMr~Erº
wachsene…

Wenn~ wir~ dauerhaft~ zu~ wenig
schlafen‰~ steigt~ zum~ Beispiel~ die~Geº
fahr‰~Bluthochdruck‰~eine~Herzrhythº
musstörung~ oder~ Herzschwäche~ zu
entwickeln…~ Wir~ neigen~ dann~ au¢erº

dem~dazu‰~mehr~und~fettreicher~zu~esº
sen‰~uns~weniger~zu~bewegen~und~zuº
zunehmen…~Sairam~Parthasarathy~und
seine~Kollegen~vom~Arizona~Respiraº
tory~ Center~ in~ Tucson~ wiesen~ ‡–†•
nach‰~ dass~ anhaltender~ Schlafmangel
das~ Sterberisiko~ von~Menschen~wähº
rend~ eines~ ‡–ºjährigen~ Untersuº
chungszeitraums~signifikant~erhöhte…

Es~verwundert~daher~nicht‰~worauf
eine~wachsende~Zahl~von~Studien~hinº
deutet¿~Die~Zeitumstellung~macht~etº
lichen~Menschen~ zu~ schaffen…~ Insbeº
sondere~ so~ genannte~ Abendtypen~ æ
auch~ —Eulen¸~ genannt~ æ~ und~ Menº
schen~mit~Schlafstörungen~ leiden~daº
runter…~Jugendliche~sind~häufig~Eulen‰
das~ hei¢t‰~ sie~ kommen~morgens~ verº
gleichsweise~ schlecht~ aus~ dem~ Bett
und~ bleiben~ dafMr~ gern~ lange~ auf…~ Je
später~Menschen~ in~ die~Gänge~ komº
men‰~desto~ frMher~ am~Tag~ sollten~ sie
Tageslicht~ ausgesetzt~ sein…~Gleichzeiº
tig~ist~ein~Zuviel~an~Licht~am~Abend~zu
vermeiden…

Abendtypen leiden monatelang

Einer~von~uns~¬Thomas~Kantermannµ
und~seine~Kollegen~haben~in~den~Jahº
ren~‡––‚~und~‡––„~deutliche~Hinweiº
se~darauf~ gefunden‰~dass~die~Umstelº
lung~auf~Sommerzeit~die~Abendtypen
besonders~ belastet‰~ womöglich~ die
ganzen~ sieben~ Monate~ lang…~ Die~ Arº
beitsgruppe~belegte~anhand~der~Daten
von~ ••~–––~ Befragten‰~ dass~ sich~ die
Schlafenszeiten~ den~ saisonalen~ Verº
änderungen~ der~ Morgendämmerung
anpassen…~Dies~ tun~ sie~der~Studie~zuº
folge~ jedoch~ nur~ während~ der~ Norº
malzeit…~Die~Umstellung~auf~Sommerº
zeit~ brachte~ das~ minutiöse~ Timing
hingegen~ aus~ dem~ Takt…~ Selbst~ Woº
chen~ nach~ der~ Umstellung~ im~ FrMhº
jahr~hatte~sich~die~innere~Uhr~der~—Euº
len¸~nicht~an~die~soziale~Zeit~angegliº
chen~ æ~ ein~Zustand‰~ der~ als~ —sozialer
Jetlag¸~ bezeichnet~ wird…~ Aber~ auch
den~—Lerchen¸‰~also~Menschen‰~die~am
liebsten~frMh~schlafen~gehen~und~frMh
aufstehen‰~gelang~die~Anpassung~blo¢
unvollständig…

Testen~ Sie~ sich~ einmal~ selbst˘~ Ein
deutliches~Zeichen~ fMr~einen~sozialen
Jetlag~ist‰~wenn~Sie~zum~Aufstehen~eiº
nen~Wecker~benötigen…~Es~ zeigt‰~dass
Ihre~ Körperuhr~ und~ die~ soziale~ Uhr
nicht~ miteinander~ im~ Einklang~ steº
hen…~ Der~ soziale~ Jetlag~ nimmt~ dabei
nicht~ nur~ mit~ der~ Uhrenumstellung
im~FrMhjahr~zu‰~er~variiert~au¢erdem
innerhalb~ einer~ Zeitzone¿~ Je~ weiter
westlich~ ein~ Ort~ in~ einer~ Zeitzone
liegt‰~desto~später~geht~hier~die~Sonne
relativ~zur~Uhrzeit~auf…~Wie~empfindº
lich~ unser~Körper~ auf~ die~ regionalen
Besonderheiten~ reagiert‰~ konnte~ die
Medizinerin~Fangyi~Gu~vom~USºameº
rikanischen~National~Cancer~Institute
in~ Maryland~ ‡–†„~ nachweisen…~ So
stieg~das~Risiko‰~ an~Krebs~ zu~ erkranº
ken‰~von~den~östlichen~zu~den~westliº
chen~Rändern~innerhalb~jeder~der~vier

amerikanischen~Zeitzonen~hin~an…~Daº
rMber~ hinaus~ gibt~ es~ Indizien~ dafMr‰
dass~ein~sozialer~Jetlag~auch~das~Risiº
ko~erhöht‰~eine~Depression~zu~entwiº
ckeln…

Jugendliche leiden besonders

Die~ Studienlage~ zu~ den~ kurzfristigen
Auswirkungen~der~Zeitumstellung~auf
Gesundheit~und~ kognitive~Leistungsº
fähigkeit~ ist~ weniger~ eindeutig…~ Das
hat~mehrere~GrMnde¿~Zum~einen~sind
die~ Stichproben~ der~ Studien~ meist
klein~und~der~Beobachtungszeitraum
kurz`~ zudem~ ist~es~äu¢erst~ schwierig‰
konstante~ Rahmenbedingungen~ herº
zustellen…~ Auch~ sind~ Ergebnisse~ aus
verschiedenen~Ländern~aufgrund~unº
terschiedlicher~ Breitengrade~ und
Lichtverhältnisse~ nur~ bedingt~ verº
gleichbar…~ Zuletzt~ erleben~ nicht~ alle
Menschen~ die~ Beeinträchtigungen
gleich~ stark…~Und~ so~ leiden~ die~ einen
mehr~ und~ die~ anderen~ weniger~ oder
gar~nicht~unter~der~Uhrenumstellung…

Recht~gut~belegt~ist~immerhin‰~dass
besonders~ Jugendliche~ negativ~ von
der~Umstellung~im~FrMhjahr~betroffen
sind…~Sie~schlafen~in~der~ersten~Woche
insgesamt~ weniger‰~ schlafen~ weniger

Plädoyer für die
Winterzeit
Das EU-Parlament will die

Zeitumstellung abschaffen.

Doch welches System soll

dann dauerhaft gelten?

Von Ingo Fietze,

Thomas Kantermann

und Jürgen Zulley
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Schlafenszeiten~passen~sich~den
saisonalen~Veränderungen~der
Morgendämmerung~an‰~aber~nur
während~der~Normalzeit…~Die
Umstellung~auf~die~Sommerzeit
bringt~das~minutiöse~Timing~dageº
gen~aus~dem~Takt‰~zeigt~eine~Studie…
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Jean-Claude Juncker, noch amtierender EU-Kommissionspräsident,
am 22. Oktober in seiner letzten Rede „Zur Lage der EU“, vor dem Parlament in Straßburg.
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gut~ein~und~schlechter~durch~und~sind
tagsMber~ daher~ im~ Schnitt~mMder~ als
sonst…~ Diana~ Medina~ zeigte~ ‡–†•~ an
der~ Cornell~ University~ in~ New~ York‰
dass~ die~Umstellung~ auf~ Sommerzeit
bei~Studenten~zu~Schlafmangel‰~verzöº
gerten~ Reaktionszeiten~ und~ mehr
Fehlern~während~eines~psychomotoriº
schen~Aufmerksamkeitstests~fMhrte…

In~den~Tagen~nach~der~Zeitumstelº
lung~ im~ FrMhjahr~ kommt~ es~ auch~ zu
mehr~ Verletzungen~ am~ Arbeitsplatz‰
und~die~Zahl~der~Arztbesuche~nimmt
in~den~ersten~zwei~bis~drei~Wochen~geº
nerell~zu…~Offenbar~steigt~zum~Beispiel
das~ kardiovaskuläre~ Risiko¿~ Eine
Lbersichtsarbeit~ des~ italienischen
Mediziners~ Roberto~ Manfredini~ von
der~Universität~Ferrara~aus~dem~Jahr
‡–†”~ legt~nahe‰~dass~ insbesondere~die
Zeitumstellung~im~FrMhjahr~mit~einer
erhöhten~ Anzahl~ an~ Herzinfarkten
einhergeht…~ Damit~ nicht~ genug¿
Kyoungmin~Cho~von~der~University~of
Washington~ wies~ ‡–†„~ nach‰~ dass
Richter~ zu~ Beginn~ der~ Sommerzeit
härtere~Urteile~fällen…

Einzelne~Studien~kommen~zwar~zu
dem~Schluss‰~dass~es~bei~Sommerzeit
weniger~Verkehrsunfälle~ gibt‰~weil~ es

beim~abendlichen~Berufsverkehr~helº
ler~ ist…~Allerdings~darf~man~nicht~verº
gessen‰~dass~es~ im~Sommer~¬ganz~unº
abhängig~von~der~Sommerzeitµ~länger
hell~ ist~und~die~Unfallgefahr~dadurch
allgemein~sinkt…~WMrde~ganzjährig~die
Sommerzeit~ gelten‰~ fände~ der~ morº
gendliche~Berufsverkehr~vor~allem~im
Winter~ noch~ stärker~ als~ bisher~ im
Dunkeln~ oder~ bei~ Dämmerung~ statt‰
was~die~Unfallzahlen~ansteigen~lassen
wMrde…

Was, wenn die Sommerzeit käme?

Wie~sähe~das~Szenario~einer~ganzjähº
rigen~ Sommerzeit~ aus¨~ Im~ Sommer
schlafen~wir~ natMrlicherweise~ später‰
dies~wird~allerdings~durch~die~kMnstliº
che~Sommerzeit~verstärkt…~Im~Herbst‰
im~ Winter~ und~ teilweise~ auch~ im
FrMhling~mMssten~wir~zudem~morgens
im~ Dunkeln~ aus~ dem~ Haus…~ Am
schlimmsten~ wMrde~ es~ den~ Norden
Deutschlands~treffen¿~In~List~auf~Sylt‰
der~nördlichsten~Gemeinde~Deutschº
lands‰~wMrde~die~Sonne~ im~Dezember
erst~gegen~†–~Uhr~aufgehen˘

Methodisch~ ist~ es~ schwierig‰~ die
langfristigen~Effekte~einer~permanenº
ten~ Sommerzeit~ zu~ untersuchen…

Hierzu~mMsste~man~die~Auswirkungen
im~ Vergleich~ zu~ einer~ dauerhaften
Winterzeit~ innerhalb~ eines~ Landes
vergleichen…~ In~Russland~war~dies~ jeº
doch~ möglich…~ Hier~ wurde~ ‡–††~ die
ganzjährige~ Sommerzeit~ eingefMhrt…
Die~Folgen~fMr~die~Bevölkerung~waren
derart~negativ‰~dass~man~sich~‡–†¶~fMr
die~ durchgängige~ Normalzeit~ entº
schied…~ Mikhail~ Borisenkov~ von~ der
Russischen~ Akademie~ der~ Wissenº
schaften~ untersuchte~ von~ ‡––»~ bis
‡–†‚~ insgesamt~ ”–––~ russische~ Kinº
der~ und~ Jugendliche…~ Während~ der
kMnstlichen~ Sommerzeit~ stieg~ unter
der~Woche~die~Anzahl~derer~mit~soziaº
lem~ Jetlag~ und~ chronischem~ Schlafº
mangel…~ Viele~ der~ Heranwachsenden
zeigten~au¢erdem~ im~Sommer~Sympº
tome~einer~Winterdepression…

Zu~ wenig~ Schlaf~ verursacht~ auf
Dauer~ nicht~ nur~ kognitive~ Defizite‰
sondern~ kann~ auch~ körperlich~ krank
machen…~Brian~Preston~fand~‡––»~am
MaxºPlanckºInstitut~ fMr~ evolutionäre
Anthropologie~in~Leipzig~heraus‰~dass
jene~ Säugetiere‰~ die~ am~ längsten
schlafen‰~ die~ höchsten~Konzentratioº
nen~ an~ wei¢en~ Blutkörperchen~ im
Blut~haben…~Sie~sind~somit~resistenter

gegenMber~Parasiten~und~anderen~Erº
regern…~Wie~wichtig~ Schlafdauer~ und
Schlafeffizienz~ fMr~ unsere~ Immunabº
wehr~ sind‰~ legte~ Sheldon~ Cohen~ von
der~ Carnegie~ Mellon~ University~ in
Pittsburgh~‡––»~dar…~Er~ infizierte~†·•
Teilnehmer~ per~ Nasenspray~ mit~ eiº
nem~ Rhinovirus~ und~ schickte~ sie
mehrere~Tage~in~Quarantäne…~Wer~weº
niger~ als~ sieben~ Stunden~ pro~ Nacht
schlief‰~ entwickelte~ dreimal~ häufiger
eine~ Erkältung~ als~ Probanden~ mit
mehr~ als~ acht~ Stunden~ Schlaf…~ Und
Personen‰~ die~mehr~ als~ acht~ Prozent
der~Zeit~wach~ lagen‰~waren~ ebenfalls
anfälliger~fMr~eine~Infektion…~Auch~eiº
ne~Grippeschutzimpfung~ist~nur~dann
sinnvoll‰~ wenn~ Sie~ danach~ ausreiº
chend~schlafen‰~denn~sonst~nimmt~die
Immunantwort~ab…

Winterzeit ist die Normalzeit

Die~ Umstellung~ auf~ die~ Winterzeit
stellt~hingegen~ fMr~die~meisten~Menº
schen~kaum~ein~Problem~dar…~FMr~die
RMckkehr~ zur~ Normalität~ wird~ die
Nacht~der~Uhrenumstellung~um~ eine
Stunde~ verlängert…~Das~ kommt~unseº
rer~inneren~Uhr~gelegen‰~denn~bei~den
meisten~ Menschen~ läuft~ sie~ etwas
langsamer~als~im~‡¶ºStundenºTakt…

Die~ Studienlage~ ist~ eindeutig¿~Wir
sollten~ die~ permanente~ Winterzeit
einfMhren…~Sie~ ist~die~Normalzeit~und
entspricht~eher~unserem~biologischen
Rhythmus¿~ Im~ Winter~ werden~ wir
durch~ den~ helleren~ Morgen~ besser
wach~und~fit‰~ im~Sommer~können~wir
dann~ bei~ frMh~ einsetzender~ Dunkelº
heit~besser~einschlafen…~—Sommerzeit¸
mag~sich~gut~anhören‰~bringt~aber~unº
erwMnschte~Nebenwirkungen~mit~sich
und~hat~kaum~positive~Effekte…~Im~Geº
genteil¿~ Sie~ ist~ chronobiologisches
Gift~fMr~uns…

Sollte~sie~aller~Vernunft~zum~Trotz
dennoch~ dauerhaft~ eingefMhrt~ werº
den‰~dann~mMssen~wir~die~genannten
Risiken~ tragen~und~ versuchen‰~ sie~ zu
mindern…~Das~hei¢t‰~wir~sollten~uns~im
Winter~um~mehr~kMnstliches~Licht~am
Morgen~ bemMhen~ und~ dMrften~ die
hellen~und~ lauen~Sommerabende~nur
selten~ genie¢en‰~ um~ trotzdem~ zeitig

ins~Bett~zu~gehen…~Oder~wir~verändern
unser~gesellschaftliches~Leben~dahinº
gehend‰~dass~Schule~und~Arbeit~später
oder~ flexibel~ beginnen~ oder~ der~Mitº
tagsschlaf~ in~ Deutschland~ salonfähig
wird…~Solche~Strategien~brauchen~wir
eigentlich~ schon~ heute‰~ damit~ wir
endlich~genMgend~schlafen…
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Q U E L L E N

DATEN UND FAKTEN

4,6MILLIONEN
Menschen haben im vergangenen Jahr in einer Umfrage für ein Ende

der Zeitumstellung votiert. Das sind weniger als ein Prozent der

EU-Bürger. Drei Millionen Teilnehmer kamen allein aus Deutschland.

Die Agenda für das Treffen soll bis Ende November stehen. Wie sich die neue

EU-Kommissionspräsidentin Ursula von der Leyen zu dem Thema verhalten wird, ist bislang unklar.

Nächste Gelegenheit für die EU-Staaten das Thema

Zeitumstellung abzuschließen, ist das Treffen der

zuständigen Verkehrsminister im Dezember.

D
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