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Sommerzeit-Umstellung: Studie an der PH-Heidelberg verdeutlicht kritische
Auswirkungen auf Jugendliche

Aktuelle Chronobiologie-Studie an der Pidagogischen Hochschule Heidelberg mit rund 500 Schiilerinnen
und Schiilern: Zwolf- bis 18-Jahrige brauchen bis zu drei Wochen Zeit zur Umstellung - Miidigkeit und
Leistungsabfall in der Schule sind mogliche Konsequenzen

Die Umstellung auf Sommerzeit, aktuell wieder in der Nacht auf den 29. Marz, betrifft alljahrlich Millionen von
Menschen. Dennoch ist die Offentlichkeit iiber die Auswirkungen auf die Gesundheit kaum informiert. Erstmals wurden
fast soo Schiilerinnen und Schiiler der Metropolregion Rhein-Neckar in einer grol angelegten Studie an der
Padagogischen Hochschule Heidelberg wihrend dieser Umstellung befragt. Die Ergebnisse der Chronobiologie-Studie
unter Leitung von Biologieprofessor Dr. Christoph Randler zeigen: Jugendliche zwischen zw6lf und 18 Jahren benétigen
durchschnittlich zwei bis drei Wochen, um sich im Friihjahr an diese Umstellung anzupassen. In dieser Zeit klagen sie
besonders haufig iiber Miidigkeit. Als Konsequenz sollten in diesen zwei Wochen weder Klassenarbeiten geschrieben
noch Priifungen abgelegt werden.

"Die meisten Jugendlichen sind sowieso "Nachteulen" und haben bereits ohne Zeitumstellung Probleme, morgens in der
Schule fit und leistungsfahig zu sein", so Prof. Dr. Christoph Randler. Durch die Zeitumstellung miissen die Jugendlichen
nun nochmals eine Stunde friiher aufstehen. Dies verschlimmert die Situation weiter. "Die meisten Jugendlichen sind
eher Abendtypen (Eulen) und morgens in der Schule noch nicht fit. Diese Verdnderung findet in der Pubertit statt.
Studien zeigten auch, dass Jugendliche, die stark zur Eule orientiert sind, schlechtere Noten mit nach Hause bringen.",
so Randler weiter.

Die Studie, die soeben im renommierten Fachblatt Sleep Medicine publiziert wurde, stellt auerdem fest, dass Eulen
langer unter der Umstellung auf Sommerzeit leiden als Lerchen. Lerchen, die morgens leichter aus dem Bett kommen,
aber abends friiher miide werden, sind allerdings ab der Pubertit in der Minderheit - dennoch ist das deutsche
Schulsystem weitgehend auf Lerchen zugeschnitten.
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