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Da zieht es einem

doch glatt die Schuhe
aus: Manchmal kom-
men wir mit der Zeit
nicht mehr ganz mit.

Die wenigsten wissen, warum wir es tun, die meis-
ten finden es sinnlos, viele leiden darunter. Zweimal
im Jahr gehen bei uns die Uhren plétzlich anders.

Am Ende dieses Monats ist es wieder so
weit. Am Sonntag, dem 29. Oktober
2006, um zwei Uhr nachts, werden die
Uhren um eine Stunde zuriickgestellt.
Wir kénnen also beim Wechsel von der
Sommerzeit zur Normal- oder Winterzeit
eine Stunde langer schlafen. Im nachsten
Frihjahr, am letzten Mdrzwochenende,
wird uns diese Stunde wieder geraubt.
Mit Beginn der Sommerzeit wird es um
zwei Uhr nachts plétzlich schon drei sein.

Benjamin Franklin ist an allem schuld

Der amerikanische Schriftsteller, Natur-
wissenschaftler, Politiker und Erfinder
machte sich bereits 1784 Gedanken dar-
iber, wie man Beleuchtungskosten spa-
ren konne. Er, ein fleissiger und sparsa-
mer Mann, hatte abends gerne langer
gearbeitet, ohne dabei Kerzen zu ver-
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brauchen. Die Idee, die Zeit zu veran-
dern, empfand er allerdings eher als
amusanten Witz.

Erst 1907 formulierte ein Engldnder den
Begriff der «Tageslichtverschwendung».
Das fiihrte zu einer breiten Diskussion
um nutzbare Arbeitszeit bei Tageslicht
und Energiekosten. 1916 war es dann so
weit: Irland, Grossbritannien, Deutsch-
land, Frankreich und andere europaische
Lander hatten eine «Sommerzeit».

Ab da ging es drunter und driiber mit der
Zeit. Was einst fest und unveranderlich
schien, wonach wir uns richteten, und
nicht umgekehrt, wurde nun zum Instru-
ment der Wirtschaft - und wir mit ihr,
unserer Zeit.

Munteres Zeigerdrehen
Zu Kaisers Zeiten gab es also eine Som-




merzeit in Deutschland, in der Weimarer
Republik keine mehr, wahrend des zwei-
ten Weltkriegs wurde sie wieder einge-
fuhrt. 1947 trieb man die Sache auf die
Spitze: Deutschland und einige andere
Lander verordneten sich zusatzlich zur
Sommerzeit noch eine Hochsommerzeit.
Zwischen 1950 und 1980 wurde in
Deutschland der natirliche Lauf der Zeit
nicht verdndert, ab 1980 begann das
Vor- und Zuriickstellen der Uhren von
neuem. Grindlich, wie man so ist, gibt
es sogar ein Gesetz zum Zeigerdrehen.
Ab 2002 wurde per Verordnung zum
Zeitgesetz die mitteleuropdische Som-
merzeit (MESZ) auf unbestimmte Dauer
eingefihrt.

Die Helvetier trieben es nicht ganz so
toll. In der Schweiz galt nur in den Jahren
1941 und 1942 eine Sommerzeit von
Anfang Mai bis Anfang Oktober. Nach
einer offentlichen Debatte Ende der
1970er Jahre wollte man die Zeitumstel-
lung eigentlich auch nicht wieder einfiih-
ren. 1980 allerdings stellte die Schweiz
eine Zeitinsel inmitten von Landern dar,
deren Uhren anders gingen.

So entstand Chaos - von Fahrplanen bis
Verabredungen wusste niemand mebhr,
wieviel die Uhr geschlagen hatte. Also
entschloss man sich 1981 doch, sich den
Nachbarstaaten anzuschliessen. Von
1981 bis 1995 galt die «Tageslichtspar-
zeit» von Ende Marz bis Ende September,
seit 1996 sparen wir von Ende Marz bis
Ende Oktober. 60 Prozent der Bevélke-
rung gaben in einer Umfrage aber an,
nicht zu wissen, warum es (berhaupt
eine Zeitumstellung gibt.

Wie spat ist es, bitte? Zeitparadoxe

Sie finden das alles etwas verwirrend?
Machen Sie sich nichts daraus. Anderswo
herrscht erst recht Tohuwabohu.

Die Israelis dirfen ungefahr am ersten
Freitag im September ldnger schlafen -
so genau weiss man das nicht, da in

Israel das Innenministerium jedes Jahr
aufs Neue den genauen Tag bestimmt.
Die Palastinenser folgen am ersten Frei-
tag nach dem 15. Oktober; und in Euro-
pa und Nordamerika dirfen sich alle am
letzten Oktobersonntag richtig ausschla-
fen. China, Japan und der US-Bundes-
staat Arizona legen sich gleich ganz quer
und stellen ihre Uhren gar nicht um.
Nicht genug damit, dreht Australien
noch ein wenig mehr am Radchen.
Bereits wdhrend der Olympischen Spiele
2000 hatte das Land besondere Zeitzo-
nen-Regelungen eingefihrt, wofir z.B.
die Computer mit spezieller Software
ausgeristet werden mussten. Dieses
Jahr verschob Australien einfach das
Ende der Sommerzeit. Wegen der Com-
monwealth Games endete sie statt am
26. Marz erst am 2. April.

Die Sonne hat nicht mehr Recht

Im Ubrigen orientiert sich die Zeit durch
unsere Eingriffe auch nicht mehr am
Stand der Sonne, der friheren Ortszeit.
Schon durch die Normierung der Zeit in
den Zeitzonen kommt es zu Abweichun-
gen von der Ortszeit, die wenige bis etli-
che Minuten betragen. Die Sommerzeit
verschiebt das Ganze um eine zusatzli-
che Stunde. So wird der
hochste Stand der
Sonne - der Mit-
tag, der einst
die Tages- 4
halfte /
bezeich-
nete -
in
vielen
Regio-
nen
Frank-
reichs und
Spaniens erst
nach 14 Uhr
erreicht.

Korper & Seele

Auf die Herstellung
schoner Uhren verwen-
den die Menschen seit
langem viel Zeit und
Kunstfertigkeit.
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Korper & Seele

Auch die sanfteste Kuh
hat manchmal ihre lie-
be Not mit den
menschlichen Regeln.
Wird die Melkzeit ein-
fach vor- oder zuriick-
verlegt, kommt fir sie
die Zeit ins Schwim-
men.

-

Ein Spareffekt?

Schon seit der Einfiihrung der Sommer-
zeit wird dber Sinn und Unsinn dieser
Massnahme diskutiert. Inzwischen ist
ziemlich deutlich, dass das eigentliche
Ziel - die Einsparung von Energie - nicht
erreicht wurde. Zwar wird elektrisches
Licht gespart, jedoch muss morgens,
besonders in den kalten Monaten Marz,
April und Oktober mehr geheizt werden.
Studien zum Gesamt-Energieverbrauch
sind widersprichlich: Manche errechnen
einen winzigen Spareffekt, andere einen
ebenso minimalen Mehrverbrauch. Ob
mehr oder weniger: Die Spannen sind so
klein, dass die Energieversorger keine
Unterschiede messen konnen.

Vom Tageslicht dagegen haben die Men-
schen tatsachlich mehr. Der Tag wird um
eine Stunde nach hinten verschoben,
wodurch es am Abend subjektiv Idnger
hell bleibt. Wer geniesst nicht gerne
einen langen, lauen Sommerabend?
Dennoch wdchst die Kritik an der Som-
merzeit. Die iberwiegende Mehrheit der
Deutschen, Schweizer und Osterreicher
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halten die Zeitumstellung mittlerweile
fur sinnlos, nur 13 Prozent der deutsch-
sprachigen Europder sind berzeugt
davon. Nicht wenige befirworten, die
Sommerzeit zur Normalzeit zu erklaren.
Dann konnte man die morgendliche
Anfangszeit in Schulen und in Betrieben
angenehmer gestalten und das langere
Tageslicht geniessen, ohne sich umstel-
len zu mussen.

Die Zeit geht sanft nur mit
denen um, die mit der Zeit
sanft umgehen. Anatole France

Leider ist es unwahrscheinlich, dass man
sich auf diese Losung einigen kann. Die
«normative Kraft des Faktischen» macht
uns schwerfallig und unflexibel. Allein in
der Europdischen Union sind rund 457
Millionen Menschen in 25 Staaten von
der Zeitumstellung betroffen. Diese riesi-
ge Menge mit dem dazugehérigen biiro-
kratischen Apparat auf neue Wege zu
bugsieren, fallt schwer.




Parallelzeiten

So arbeitet man sich weiterhin am Sonn-
tag der Zeitumstellung durch den Uhren-
besitz. Wecker und Armbanduhr missen
natirlich richtig gestellt sein, sonst ste-
hen wir zu spat auf oder finden uns als
einzige in einem noch leeren Biro wie-
der, verpassen den Bus oder das Treffen
mit Freunden.

Der Blick auf die noch ungestellte
Kiichenuhr verunsichert uns erneut - ist
es nun noch so frih oder schon so spat?
Und wer hat recht: die Bahnhofsuhr oder
meine? Manche Uhren bleiben wochen-
lang auf der falschen Spur, zum Beispiel
die Auto-Uhr oder die im Videorecorder.

Von Kithen und Menschen

Viele Menschen haben sich mittlerweile
an den Ritus des Zeigerdrehens ge-
wohnt. Bis auf die alljahrliche Verwirrung
um die richtige Richtung des Uhrstellens
schade die Tradition niemandem, sagen
Beflrworter der Sommerzeit.

Fur diejenigen, die die Zeitumstellung
nicht «im Schlaf» mitmachen, ist es je-
doch nicht ganz so einfach. Einrichtun-
gen mit nachtlichem Bereitschaftsdienst,
wie z.B. Rettungsdienste, Krankenhduser
und Pflegeheime haben damit zu kamp-
fen, dass entweder der Dienst eine Stun-
de langer oder aber die Ruhezeit eine
Stunde verkirzt ist. Das kann eventuell
sogar zu Problemen mit den gesetz-
lichen Anforderungen fihren.

Die Bahn muss Nachtziige eine Stunde
lang an geeigneten Bahnhofen halten
lassen. EDV-Systeme mussen fir die
Umstellung ausgeriistet sein oder ge-
wartet werden.

Auch Tiere brauchen ihre Zeit: Aus der
Landwirtschaft ist bekannt, dass es ein
bis zwei Wochen dauert, bis sich Milch-
kihe auf die neuen Melkzeiten einge-
stellt haben. Die meisten Milchbauern
dosieren inzwischen die Zeitumstellung
fur das Melken happchenweise Gber

Haben Sie Zeitprobleme?

Wer starke Schwierigkeiten mit der Zeitumstellung
hat, sollte medizinische Fachpersonen aufsuchen.
In den meisten Fallen missen gesundheitliche
Symptome, die aufgrund der Zeitumstellung ent-
stehen, aber nicht medizinisch behandelt werden.

Sie konnen sich selbst helfen:

Nehmen Sie keine Schlafmittel. Naturheilkundli-
che Alternativen, insbesondere Baldrian, Hopfen
und Melisse sorgen flir guten Schlaf, wenn Sie
wahrend der Umstellungsphase Probleme haben.
Verzichten Sie in der Umstellungszeit auf den Mit-
tagsschlaf und bleiben Sie wach, auch wenn Sie
miude sind. Sie werden nachts besser schlafen.
Meiden Sie umfangreiche Mahlzeiten am Abend.
Auch Kaffee, Tee oder andere aufputschende
Getranke sollten bis zu drei Stunden vor dem
Schlafengehen gemieden werden.

Passen Sie gut auf sich auf. In den ersten Tagen
nach der Zeitumstellung sollten Sie besonders
achtsam im Strassenverkehr und bei unfallgefahr-
deten Tatigkeiten sein.

Machen Sie haufiger Pausen. Bei starker Midig-
keit sollten Sie auf das Fahren verzichten oder z. B.
Geschaftsreisen oder andere Fahrten um eine
Woche verschieben. In der Umstellungsphase
geschehen mehr Verkehrsunfalle.

mehrere Tage, um so das Problem zu
mildern.

Der Rhythmus kommt ins Stottern
Zeitverschiebungen bringen unsere inne-
re Uhr durcheinander, und wir brauchen
eine Weile, bis wir uns an die Verdande-
rungen angepasst haben.

Einfluss auf diese innere Uhr, den zirkadi-
anen Biorhythmus, hat vor allem der
Wechsel von Hell und Dunkel. Das
«Schlafhormon» Melatonin, das die Akti-
vitdt senkt und mide macht, wird ver-
mehrt bei Dunkelheit ausgeschieden.
Der Hell-Dunkel-Rhythmus beeinflusst
auch andere Hormone sowie Blutdruck
und Pulsfrequenz.

A.Vogel-Tipp

Schwierigkeiten beim
Ein- oder Durchschla-
fen? Baldrian und Hop-
fenzapfen in A. Vogel
Dormeasan® entspan- |
nen und beruhigen auf

sanfte Weise. ‘
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Beim Umstellen der
Uhr hilft die «Strassen-
café-Regel».
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Daher braucht der Kérper einige Tage,
um sich umzustellen - etwa vier bis finf,
bei wenigen Menschen auch bis zu 14
Tage. In dieser Spanne fiihlen sich viele
Zu Sommerzeit-Zeiten morgens um sie-
ben schlapp, denn eigentlich ist es ja erst
sechs Uhr. Abends dagegen sind sie zur
normalen Zubettgehzeit hellwach und
fit. Wird die Uhr im Herbst von der Som-
merzeit auf die normale Zeit umgestellt,
wachen viele Menschen morgens eher
auf und werden abends friher miide.

Man muss der Zeit ihre Zeit

lassen.  Franzésisches Sprichwort

Glucklicherweise geht das vorbei - so fle-
xibel ist der Mensch dann doch, auch
wenn er zweimal im Jahr mit Umstel-
lungsproblemen zu kampfen hat.

20 Gesundheits-Nachrichten 10/06

Immerhin: Ein langfristig gesundheits-
schadigender Effekt durch die Zeitum-
stellung konnte bisher nicht nachgewie-
sen werden und wird von Wissenschaft-
lern als unwahrscheinlich angesehen.

Einige leiden mehr

Haufig starker betroffen sind dltere Men-
schen, Sauglinge und Kinder, deren
Organismus sich mit der Anpassung
schwerer tut. Auch Menschen, die unter
Schlafstorungen  oder  organischen
Erkrankungen leiden, haben mit der Zeit-
umstellung besonders zu kampfen.

Art und Schwere der Symptome sind
dabei individuell unterschiedlich. Bis sich
die innere Uhr und der Tagesablauf wie-
der aufeinander eingestellt haben, kén-
nen Schlafstérungen, Schwankungen der
Herzfrequenz, depressive Verstimmun-
gen, Gereiztheit, Appetitlosigkeit oder
Verdauungsprobleme auftreten. Nach
der Anpassungsphase verschwinden die
Auswirkungen der Zeitumstellung jedoch
auch in diesen Fallen wieder.

Vor oder zuriick? Ein Denk-Trick

Jedes halbe Jahr die gleiche Diskussion:
Wird die Uhr dieses Mal vor oder zuriick
gestellt? Bei einer Umfrage konnten nur
sechs Prozent der Befragten spontan
sagen, in welche Richtung die Zeiger
gedreht werden mussen.

Da kommt die Strassencafé-Faustregel
uns Verwirrten gerade recht: Im Frihling
werden Stihle und Tische vor das Lokal
gestellt, im Herbst kommen sie zuriick
ins Lager - und so stellt man auch die
Uhr!

Wer Englisch beherrscht, kann sich auch
das Wortspiel «Spring forward, fall back»
merken. «Spring» heisst sowohl Frihling
als auch springen, «fall» sowohl Herbst
als auch fallen. Der einleuchtende Satz
«Spring vorwarts, fall rickwarts» lasst
sich damit auch auf die Zeitumstellung in
Frihling und Herbst anwenden. * (R
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