Zeitumstellung: Nur jeder Finfte hélt sie noch fur sinnvoll
Laut DAK-Umfrage hat fast ein Drittel der Menschen Probleme nach
der Umstellung auf Winterzeit

Hamburg, 22. Oktober 2020. Knapp ein Drittel der Menschen leidet
nach der Zeitumstellung an korperlichen oder psychischen
Problemen. Das zeigt eine reprasentative Umfrage* der DAK-
Gesundheit. Damit bleibt der Wert mit 29 Prozent auf dem
Hochststand der vergangenen Jahre. Uber drei Viertel sind der
Meinung, die Zeitumstellung sei Uberfliissig und sollte abgeschafft
werden. Am kommenden Sonntag werden nachts die Uhren von drei
auf zwei Uhr zuriickgestellt. Ab dann gilt in allen Landern Europas
wieder die Winter- beziehungsweise Normalzeit.

Mehr als drei Viertel der Befragten, die schon einmal Probleme nach der
Zeitumstellung hatten, fihlen sich dabei schlapp und mude (76 Prozent).
An zweiter Stelle der Beschwerden stehen mit 59 Prozent
Einschlafprobleme und Schlafstdrungen, unter denen Frauen mit 64
Prozent besonders haufig leiden. 37 Prozent kénnen sich nach der
Zeitumstellung schlechter konzentrieren, mehr als ein Viertel fiihlt sich
gereizt. Jeder Zehnte leidet gar unter depressiven Verstimmungen.
Hierbei sind Frauen mit 11 Prozent haufiger betroffen als Manner (9
Prozent). Insgesamt 15 Prozent aller Erwerbstatigen kam nach der
Zeitumstellung schon einmal zu spat zur Arbeit.

Die innere Uhr kommt durcheinander

Franziska Kath, Diplom-Psychologin der DAK-Gesundheit, erklart:
»Psychische Probleme kommen nach der Zeitumstellung héaufig vor. Wer
schon einmal mehrere NA&chte hintereinander mit wenig Schlaf
auskommen musste, kennt das Problem: Die innere Uhr kommt
durcheinander. Die beste Medizin ist dabei die Zeit selbst: Nach ein paar
ruhigen Tagen und gentigend Schlaf hat sich der Kérper wieder richtig
eingestellt. Wer es nach dem Dreh an der Uhr also erst einmal ruhiger
angehen lasst, ist auf der sicheren Seite.”

Hohe Zustimmung im Siden

Insgesamt halten nur noch 21 Prozent der Befragten die Zeitumstellung
fur sinnvoll. 76 Prozent gaben hingegen an, sie sei tberflissig und solle
abgeschafft werden. Dabei ist der Wert im Vergleich zum vergangenen
Jahr von zuvor 79 Prozent leicht gesunken. Besonders hoch ist die
Zustimmung zur Zeitumstellung nach wie vor im Stiden: In Bayern hat sie
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mit 31 Prozent den bundesdeutschen Hdéchstwert, gefolgt von Baden-
Wirttemberg mit 25 Prozent.

In der Bundesrepublik Deutschland wurde die Sommerzeit im Jahr 1980
als Reaktion auf die Olkrise zwei Jahre zuvor eingefiihrt. Ziel dieser
Maflnahme war es, Energie zu sparen. Seit 1996 gilt die Sommerzeit EU-
weit und beginnt jeweils am letzten Sonntag im Marz. Am letzten Sonntag
im Oktober werden die Uhren dann in allen Staaten der Européischen
Union wieder auf die Winterzeit — also die Normalzeit — zurtickgedreht.
Auch wenn das Europdische Parlament vergangenes Jahr flr die
Abschaffung der Zeitumstellung bis zum Ende des Jahres 2021 gestimmt
hat, fehlen weitere konkrete Planungen auf EU-Ebene. Fir eine
endglltige Abschaffung wére ein Beschluss des Rats der Europaischen
Union noétig. Bislang steht das Thema jedoch nicht auf der Agenda.

Schlaf-Tipps im Internet

Fur einen besseren Schlaf bietet die DAK-Gesundheit im Internet ein
umfangreiches Schlaf-Special an: Auf www.dak.de/schlaf gibt es viel
Wissenswertes rund um das Thema gesunder Schlaf sowie ein
Schlaftagebuch. Betroffene kdnnen damit ihren Schlaf-Wach-Rhythmus
genau protokollieren. Das ist eine Grundlage, um Beschwerden einordnen
zu kénnen.

*Reprasentative Bevdlkerungsumfrage zur Zeitumstellung durch Forsa, 28. bis 30.
September 2020, 1.003 Befragte bundesweit.
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