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Chronischer Schlafmangel durch dauerhafte Sommerzeit

Eberswalder Schlafmedizinerin sieht nachhaltige Folgen einer méglichen Zeitumstellung

Im Sommer eine Stunde vor, im Winter eine Stunde zurlck — viele Menschen leiden unter der Zeit-
umstellung. Die EU-Kommission will nun vorschlagen, sie abzuschaffen. Hintergrund ist eine von der
Kommission initiierte nicht reprasentative Online-Umfrage, bei der sich 84 Prozent der 4,6 Millionen Teil-
nehmer gegen die Zeitumstellung ausgesprochen hatten. Allein drei Millionen Menschen beteiligten
sich aus Deutschland. Die meisten waren fUr eine dauerhafte Sommerzeit. Wissenschaftler begrifen das
grundsatzlich. Aus ihrer Sicht widerspricht der kinstliche Wechsel der Biologie. Viele Forscher warnen
allerdings vor der dauerhaften Einfihrung der Sommerzeit — sie kénne fatale Folgen haben. Dr. Ulrike
Meier-Lieberoth, Oberarztin in der Klinik fir Neurologie im GLG Martin Gropius Krankenhaus Eberswalde
sieht das ganz ahnlich.

Der wichtigste Taktgeber fir den Biorhythmus und damit fir die innere Uhr ist das Sonnenlicht. Der
Hell-Dunkel-Rhythmus beeinflusst auch die Ausschiittung des Schlafhormons Melatonin. Dieses wird
vermehrt bei Dunkelheit ausgeschieden und initialisiert unter anderem die interne Schlafregulation.
Andere kdrperliche Funktionen, die einer circadianen Rhythmik unterliegen, sind zum Beispiel Blutdruck,
Plusfrequenz, Kérpertemperatur und die Ausschittung von Glukokorikoiden in der Nebennierenrinde.
Damit hat die Zeitumstellung auf Winterzeit oder Sommerzeit auch Auswirkungen auf alle rhythmi-
schen Funktionen unseres Korpers, einschlieSlich der Beeinflussung des Schlaf-Wach-Rhythmus. Vor
diesem Hintergrund wird deutlich, dass der Korper einige Zeit bendtigt, um sich an die Veranderungen
anzupassen. Bevolkerungsbefragungen haben gezeigt, dass mehr als jeder Vierte gewisse gesundheitli-
che Probleme wegen der Zeitumstellung hat.




Mudigkeit, Ein- und Durchschlafstérungen, Abgeschlagenheit sind die am meisten genannten Beschwer-
den. Eine danische Studie zeigte sogar, dass es jedes Jahr zu einem Anstieg der Krankenhausbehandlun-
gen wegen Depressionen nach der Uhrumstellung auf die Sommer- und Winterzeit gekommen ist. Vor
allem Schuler und Studenten seien bei einer Zeitumstellung negativ betroffen, da aktives Lernen und
das Gelernte zu verarbeiten bei verdndertem dufleren Rhythmus eingeschrankt werde, insbesondere
nicht nur wegen einer reduzierten Gesamtschlafmenge, sondern auch wegen einer Vorverlagerung
aktiver Zeiten, z. B. bei permanenter Sommerzeit , die dann gegebenenfalls bei Spatrhythmikern, den
sogenannten Eulen’, nicht mehrim Bereich der optimalen Leistungsfahigkeit liegen. Im Alter von etwa
20 Jahren sei zudem das Schlafbedlrfnis hoch. Wenn es durch die Sommerzeit abends langer hell ist,
setzt die Produktion des Schlafbotenstoffs Melatonin erst spater ein. Man wird nicht rechtzeitig mude,
muss aber morgens trotzdem frih aus dem Bett.,Mit der Zeit droht ein kumulativer Schlafmangel, wir
werden noch mehr zu einer chronisch unausgeschlafenen, Gbermideten Gesellschaft’, fiirchtet auch
Dr. Ulrike Meier- Lieberoth, Oberarztin in der Klinik fur Neurologie am GLG Martin Gropius Krankenhaus
Eberswalde. Die Herausforderungen an das Fachgebiert der Schlafmedizin bzw. an schlafmedizinische
Einrichtungen wirden nach Einschdtzung der Medizinerin vor diesem Hintergrund zukUnftig noch stei-
gen.

,Bei dauerhafter Sommerzeit misse man an deutlich mehr Tagen im Dunklen aufstehen. Je nach
Wohnort bzw. geographischer Lage bedeutet das morgens sechs Wochen ldnger dunkle Schulwege”,
so Schlafmedizinerin Dr. Meier-Lieberoth. Licht und Dunkelheit bestimmen wesentlich unsere innere
Uhr, wann wir wach und wann wir mide werden. Das Problem ist: Die wenigsten Deutschen kénnen
sich nach diesem nattrlichen Rhythmus richten. Ihr Tagesablauf wird von der sogenannten sozialen
Zeit bestimmt. Der Grol3teil bendtigt daher morgens einen Wecker, um punktlich bei der Arbeit oder in
der Schule zu sein. Umgangssprachlich nennt man es,sozialen Jetlag” Eine Zeitumstellung wie bisher
ist fur viele Menschen mit Anpassungsproblemen verbunden, wie lange diese anhalten, ist individuell
sehr unterschiedlich. Ein Drittel der Deutschen sind begnadete Schldfer ohne grof3e Probleme im Rah-
men der Adaptation ihrer inneren Uhr an eine Zeitverschiebung. Ein weiteres Drittel der Bevolkerung
ist unabhangig von einer,dulSeren” Zeit insomnisch, das heifit, es besteht eine meist multifaktorielle
Ein- und Durchschlafstérung. Weitere ca. 30 Prozent der Bevolkerung sind sogenannte ,sensible” Schlé-
fer mit teilweise ausgepragten Anpassungsproblemen ihrer inneren Uhr” an eine verédnderte ,dul3ere
Uhr”.

,Normalerweise braucht man fir eine Stunde Zeitverschiebung einen Tag zur Gewdhnung. Es darf auch
bei manchen zwei oder drei Tage dauern — maximal im Regelfall nicht langer als eine Woche®, sagt
die Eberswalder Oberarztin. ,Helfen wirden auch flexiblere Arbeitszeiten. Feste Zeiten zwischen 9 und
17 Uhr sind heutzutage nur noch in den wenigsten Branchen unbedingt erforderlich.

Die Klinik fir Neurologie im GLG Martin Gropius Krankenhaus Eberswalde verfigt neben einem von
der Deutschen Gesellschaft fur Schlafmedizin zertifizierten Schlaflabor auch tber eine neurologische
Tagesklinik, ein anerkanntes Zentrum fir MS-Patienten sowie Uber eine zertifizierte Schlaganfallstati-
on am GLG Werner ForBmann Krankenhaus. Weiterhin ist die Klinik Bestandteil des neuromuskuldren
Zentrums des Landes Brandenburg. Insgesamt werden in beiden Klinikstandorten etwa 2500 Patien-
ten jahrlich stationdr, 600 Patienten in der neurologischen Tagesklinik und 1200 Patienten ambulant
behandelt.
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