Mit Mini-Jetlag in die Woche

Cottbuser Schlafmediziner Frank K&fner tber die Zeitumstellung und die Folgen

Der Zufall will es, dass sich aus-
gerechnet zur Zeitumstellung
50 Schlafmediziner aus Berlin und
Brandenburg zu einem Symposi-
um in Cottbus treffen. Beste Gele-
genheit, um beim Organisator
Dr. Frank Kafiner nachzufragen.
Ist das Hin und Her in der Zeit ei-
gentlich schlecht fiir den Kérper?

Von Peggy Kompalla

Cottbus. Frank Kéfiner hat wenig
geschlafen. Anzusehen ist ihm
das nicht. ,Ich komme mit fiinf
Stunden Schlaf hin® erzihlt er
mit einem Lacheln. ,Letzte
Nacht war es sogar ein bisschen
weniger. Trotzdem habe ich gut
geschlafen.“ Der Durchschnitts-
Erwachsene braucht dagegen sie-
ben Stunden Nachtruhe, um fit in
den Tag zu starten. Am heutigen
Montag diirfte es wegen der Zeit-
umstellung sogar eine Stunde ex-
tra sein. Trotzdem bringt der
Wechsel von der Sommer- auf die
Winterzeit manche Menschen
aus dem Takt. Eine RUND-
SCHAU-Online-Umfrage hat so-
gar gezeigt, dass die grofle Mehr-
heit die Zeitumstellung am liebs-
ten abschaffen wiirde.

»Das ist wie ein Mini-Jetlag
nach einem Urlaub®, erklart der

Mediziner. ,Die Schlafstérung
hélt meist eine Woche an. Dann
hat sich der Korper an die Um-
stellung gewohnt.“ Nicht jeder
Mensch habe gleichermafien da-
mit zu kdmpfen. Doch jegliche
Verinderung in der Zeit habe
Auswirkungen auf die innere
Uhr. Mediziner nennen sie zirka-
diane Rhythmen. Der Taktgeber
ist das Licht.

Typischerweise wachen die
Menschen bei der Umstellung auf
die Winterzeit eine Stunde eher
auf, sagt Frank Kéfiner. Die fehlt
dann im Verlauf des Tages.
Abends sind die Betroffenen des-
halb oft erschopft. Das einzige
Mittel gegen diesen Mini-Jetlag
ist mithsam, wie selbst der Dok-
tor zugibt. ,Man kann sich ein
paar Tage eher darauf einstellen
und etwas spiter schlafen ge-
hen.”

Ganz ohne Folgen bleibt dieses
Hin und Her in der Zeit nicht.
»Untersuchungen haben gezeigt,
dass am Montag nach der Um-
stellung auf die Sommerzeit die
Anzahl der Verkehrsunfille in
Deutschland um acht Prozent
steigt”, berichtet Frank Kéifner.
,Fur den Wechsel in die Winter-
zeit - wie an diesem Wochenende
- gibt es leider keine Daten.”

Trotzdem versichert der Medizi-
ner: ,Dass die Zeitumstellungen
zu nachhaltigen Schéden fiithren,
ist bisher nicht nachgewiesen.“
Dabei bringt die moderne Zeit
selbst eine Verdnderung mit sich.
Die Fachleute nennen das sozia-
len Jetlag. ,Heute bekommen die
Menschen zwei Stunden weniger
Schlaf als vor 100 Jahren und eine

Stunde weniger als noch in den
90er-Jahren“, erkliart Kifiner.
Das habe vor allem mit dem Dau-
errauschen von Fernsehen und
Computer zu tun. Dann miisste
der Umkehrschluss also ein guter
Tipp fiir Leute mit Einschlafpro-
blemen sein. Einfach mal den
Stecker ziehen. ,Genau“, sagt
Frank Kéafiner und nickt.

{

Seit 20 Jahren organisiert Dr. Frank Kéfdner (r.) eine Fachtagung fiir
Schlafmediziner. Regelméfiger Gast ist Prof. Dr. Ingo Fietze. Der Leiter
des Schlaflabors der Berliner Charité stattet seiner alten Heimatstadt

gern einen Besuch ab.
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