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Kennen Sie das auch? Dieses Gefühl des 
leichten Genervtseins, wenn es wieder 
einmal ansteht, die Uhren auf die Som-
merzeit umzustellen und dabei eine 

Stunde wertvollen Schlafs herzugeben? Falls ja ge-
hören Sie möglicherweise auch zu den knapp vier 
Prozent der Deutschen, die sich bei der Online-Ab-
stimmung der EU im Jahre 2018 mit großer Mehr-
heit dafür ausgesprochen hatten, die Umstellung 
zwischen Sommer- und Winterzeit abzuschaffen. 
Doch auch wenn Sie nicht zu diesem Personen-
kreis gehören und Ihnen das Uhrenumstellen rela-
tiv egal ist, so gibt es tatsächlich ganz objektive me-
dizinische Gründe, die gegen eine Beibehaltung 
der derzeitigen Praxis des Wechsels zwischen 
Sommer- und Winterzeit sprechen.
Um dies zu verstehen muss man sich zunächst 
einmal klarmachen, dass der Begriff „Zeitumstel-
lung“ im Grunde irreführend ist: Man kann die 
Zeit nicht umstellen, sondern nur die Uhren! Das 
wäre freilich nicht weiter problematisch, würde 
unsere Physiologie nicht einer zirkadianen Rhyth-
mik folgen, die von einer „Inneren Uhr“ gesteuert 
wird, welche sich im Nucleus suprachiasmaticus 
des Gehirns befindet und täglich neu durch äu-
ßere Zeitgeber eingestellt werden muss. Entspre-
chend verschiebt man durch eine Uhrenumstel-
lung die sozialen Zeitgeber wie etwa den an die 
Uhrzeit geknüpften Arbeitsbeginn oder Mahlzei-

ten relativ zu den deutlich stärkeren, natürlichen Zeitgebern, also 
Sonnenauf- und -untergang, welche die Innere Uhr durch beson-
dere Blaulichtrezeptoren in den Augen täglich nachjustieren. Dies 
ist auch der fundamentale Unterschied zwischen der saisonalen 
Uhrenumstellung und einem Jetlag: Bei letzterem begibt man sich 
in eine andere Zeitzone, wodurch natürliche und soziale Zeitgeber 
synchron verschoben werden und nicht asynchron wie bei einer 
Uhrenumstellung. Entsprechend kann sich der Körper auch deut-
lich besser an einen Jetlag anpassen, da es keinen Widerspruch zwi-
schen den verschiedenen Zeitgebern gibt.
Die Folgen einer Umstellung auf die Sommerzeit sind daher ver-
gleichbar derer von Patienten mit chronischen Schlaf-Wach-Rhyth-
mus-Störungen oder Frühschicht-Arbeitern, die dauerhaft nicht 
ihrer Inneren Uhr folgen können: Der veränderte Blaulichtzeitge-
ber gibt chronobiologisch das Signal zu einer Verzögerung der zir-
kadianen Rhythmik, welchem aber wegen der unveränderten so
zialen Zeitgeber nicht gefolgt werden kann. Das Ergebnis sind 
Einschlafstörungen und daraus resultierend Schlafmangel mit ent-
sprechenden Konzentrations-, Gedächtnis- und allgemeinen Leis-
tungseinbußen sowie erhöhten Fehlerraten. Die Deutsche Gesell-
schaft für Schlafforschung und Schlafmedizin empfiehlt daher auch 
eine Abschaffung der Sommerzeit und somit konstante Beibehal-
tung der Normalzeit (Win-
terzeit). Darüber hinaus 
sollte die Europäische 
Union sich dazu durchrin-
gen, drei, den natürlichen 
Tag-Nacht-Rhythmen ent-
gegenkommende Zeitzo-
nen einzuführen, zur wei-
teren Verbesserung des 
Schlafs und damit der Ge-
sundheit der Menschen in 
den einzelnen Mitglieds-
staaten. Sehr sinnvolle 
Empfehlungen, finden Sie 
nicht auch?  n

Das Umstellen der Uhren zu Sommer- und 
Winterzeit ist nicht nur lästig, es wirkt sich 
auch negativ auf unseren Schlaf und damit 
die Gesundheit insgesamt aus.
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»Man kann 
Uhren umstellen, 

aber nicht die 
Zeit!«
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