Pressemitteilung

Zeitumstellung: Wenn die innere Uhr durcheinander
gerat

Stuttgart, 21. Méarz 2017 - Am 26. Marz werden die Uhren nachts von zwei
Uhr auf drei Uhr vorgestellt. Bei dieser Umstellung von der Winter- auf die
Sommerzeit gerat bei vielen Menschen auch die innere Uhr aus dem Takt,
denn schlielich wird es spater hell und es fehlt am nachsten Morgen auch
eine Stunde Schlaf. "Die Zeitumstellung ist wie ein Mini-Jetlag und der
Korper braucht Zeit, um sich anzupassen®, so Marion Busacker,
Pressesprecherin der BARMER Baden-Wirttemberg. Es kann ein paar Tage
bis zu zwei Wochen dauern, bis sich die innere Uhr wieder eingependelt hat.
Aber: Man kann sich auf die "verlorene Stunde" vorbereiten.

Schlafenszeit vorverlegen

Vor allem Langschlafer und Kinder profitieren von einer vorgezogenen
Schlafenszeit. Ihr Korper gewohnt sich am besten an den neuen Rhythmus,
wenn sie schon ein paar Tage vor der Zeitumstellung etwas friher als sonst
zu Bett gehen. Einzige Ausnahme sind Séuglinge. Sie haben erst ab der 15.
Lebenswoche den sogenannten zirkadianen Rhythmus. ,Vorher stellt sich
bei Babys kein Gefluhl fir Tag und Nacht ein, Zeitumstellungen nehmen sie
nicht wahr®, sagt Busacker. Frihaufstehern macht der Wechsel von Winter-
auf Sommerzeit oft nichts aus. Im Gegensatz zu diesen "Lerchen" tun sich
Langschlafer mit dem Aufstehen haufig schwer, ihnen fehlt die eine Stunde
Schlaf ganz besonders.

Kein Mittagsschlaf am Sonntag und Montag

Ein kihles, abgedunkeltes Schlafzimmer ohne Larmquellen,
Entspannungsibungen, Bader mit Lavendel oder Melisse kdnnen am
Sonntagabend beim Einschlafen helfen. "Zu einer guten Schlafhygiene
gehort auch der Verzicht auf Koffein und Nikotin", betont Busacker und rat
aufRerdem am 26. und 27. Marz vom Mittagsschlaf ab, weil dieser das
fruhere Einschlafen am Abend zusatzlich erschwert.
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