Ressort: Gesundheit

Schlafforscher warnen vor Gesundheitsschaden durch Zeitumstellung

Berlin, 15.03.2017, 14:10 Uhr

GDN - Experten warnen vor gesundheitlichen Schaden durch die Zeitumstellung am letzten Wochenende im Méarz. "Die
Zeitumstellung greift ebenfalls in unseren normalen Schlaf-wach-Rhythmus ein und tragt damit zur Schlafkrise der Gesellschaft bei",
sagte Jens Acker, Chefarzt der Klinik fir Schlafmedizin Bad Zurzach, der Wochenzeitung "Die Zeit".

Die Umstellung auf die Sommerzeit sei eine zuséatzliche Belastung im durchgetakteten Alltag, in dem viele Menschen zu wenig
schliefen. "Die Sommeruhrenumstellung wirft uns teilweise drei bis vier Wochen zurlick", erkléarte der Chronobiologe Till Roenneberg
von der Ludwig-Maximilians-Universitéat in Minchen in der Zeitung. Sie stére den Kérper bei der Anpassung der inneren Uhr an den
friheren Sonnenaufgang. Mediziner und Biologen erforschen, wie die innere Uhr des Menschen sich auf dessen Wohlbefinden und
Gesundheit auswirkt. Ein dauerhaftes Leben gegen die innere Uhr gilt mittlerweile als Krankheitsrisiko. Auch mdgliche
Nebenwirkungen der Zeitumstellung riicken in den Fokus der Forschung. Um sich schneller an die Sommerzeit zu gewodhnen,
empfiehlt Experte Roenneberg eine einfache MaBnahme: "Die Menschen mlssen dafir sorgen, dass sie nachts kein Licht und
tagstber viel Licht von drauBen bekommen."
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