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Diskussion um Zeitumstellung: Salzburger Schlafforscherin sieht wenig Effekte

Eine Stunde als Mini-Jetlag

Die Sommerzeit als Normalzeit? Geht es nach der EU-Kommis-
sion, so soll — wie berichtet — die zweimal jihrliche Zeitumstellung
bald der Vergangenheit angehoren. Die Salzburger Schlafforsche-
rin Dr. Christine Blume ortet in der einen Stunde Verschiebung nur
wenig Auswirkungen (,,Mini-Jetlag*), dauerhaft wire das anders.

Thre Welt ist der ge-
sunde Schlaf: Seit
2013 forscht die stu-

dierte  Psychologin
Dr. Christine Blume
im Schlaflabor der
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sDas ist ein Mini-Jetlag": Dr. Christine Blume,
Psychologin und Schlafforscherin in Salzburg

JEDERMANN IN SALZBURG. ..

Foto: Peter Tomschi

Universitit Salzburg,
tritt bald ein For-
schungsstipendium in
der Schweiz an. The-
ma: Die Biologie der
inneren Uhr.
Naheliegend, dass
sie sich um die Dis-
kussion der Abschaf-
fung der Zeitumstel-
lung ihre — fachlichen
— Gedanken macht.
»Aus psychologischer
Sicht kann subjektiv
auch nur eine Stunde
Zeitumstellung  ein
Problem darstellen®,
gibt sie zu. ,,Wenn-
gleich aus biologi-
scher Sicht begrenzt
und kurzfristig.*
Salopp formuliert:
Eine Stunde Zeitver-
schiebung zweimal im
Jahr, das sollte im
Normalfall keine Aus-
wirkungen haben.
Aber die Wissen-
schafterin weil3, dass
jeder Mensch ein an-
deres Empfinden hat.
So sollte ein gesunder

Mensch, egal welchen
Alters, durchaus mit
einer Stunde Zeitver-
schiebung  zurecht-
kommen. ,,Wenn man
Urlaub macht, nimmt
man ja auch gerne
eine Zeitumstellung
in Kauf*, gibt sie zu
bedenken. ,Bei der
Jahreszeit-Umstel-
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Grundsétzlich gilt
die Faustregel, dass
ein Mensch gut 24
Stunden braucht, um
sich auf eine andere
Zeitzone
einzustellen.

Schlafforscherin Christine Blume

lung ist es halt einfach
vorgegeben.“
Grundsitzlich weif3
die Expertin: Die Um-
stellung im Friihjahr
wirkt sich mehr auf
den Korper aus als je-
ne im Herbst. Blume:
,Die Unfallrate im
Friithjahr ist in den
Morgenstunden leicht
erh6ht*, nennt sie
Miidigkeit am Mor-

Die Zeitumstellung dreht sich um eine Stunde.
Dauerhafte Sommerzeit birgt aber ihre Tiicken.

gen und Einschlafsto-
rungen am Abend als
hdufige medizinische
Effekte, nebst einem
zeitlich versetzten
Hungergefiihl fiir
Menschen, die ihre
Mahlzeiten zu fixen
Zeiten einnehmen.

Der wichtigste Fak-
tor aber bleibt Licht!
,Der Sonnenstand ist
anders und Sonnen-
licht sehr wichtig fiir
die innere Uhr®, rit
die Forscherin, bei
Problemen mit der
Zeitumstellung  sich
verstiarkt natiirlichem
Licht auszusetzen.
LKiinstliches  Licht
am Abend kann das
Schlafverhalten beein-
flussen®, so Blume.

Fiir die Expertin in
der Diskussion um
eine mogliche dauer-
hafte Einfiihrung der
Sommerzeit ist ein
Aspekt aber viel wich-
tiger: der soziale!
,Unsere biologische
Uhr orientiert sich am
Sonnenstand, das so-
ziale Leben an der
Uhrzeit. Eine Ver-
schiebung zwischen
innerer Uhr und so-
zialer Uhr fiihrt zu
einem So genannten
’sozialen Jetlag’™,
sieht sie langfristig
durchaus Einfliisse.
,Gemessen wird der
soziale Jetlag durch
den Unterschied zwi-
schen  Schlafenszeit
und Schlafdauer an
Werktagen und am
Wochenende®, sagt
Blume. Die dauerhaf-
te Sommerzeit konnte
diesen  begiinstigen
und sich so auf die Ge-
sundheit auswirken.

Letztlich aber
bleibt: Eine Stunde,
Sommer oder Winter,
ist ein Mini-Jetlag.*

Max Grill




