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Winterzeit: Vorzeitige Umstellung des Schlaf-Rhythmus* hilft gegen , Mini-Jetlag”

(Wien 25-10-2013) In der Nacht auf Sonntag werden die Uhren wieder auf Winterzeit und somit
eine Stunde zuriickgestellt. Was fiir Abendmenschen einen Freude ist, kann fiir Frihaufsteher
eine korperliche wie seelische Belastung darstellen erklart die Leiterin des Schlaflabors der
MedUni Wien an der Universitatsklinik fir Psychiatrie und Psychotherapie, Gerda Saletu-Zyhlarz:
»Die Zeitumstellung auf die Winterzeit ist zwar weniger problematisch als die Umstellung auf die
Sommerzeit, aber nicht jeder kann die ,gewonnene" Stunde Schlaf von einem Tag auf den

anderen nutzen.

Eine rechtzeitige Umstellung des Schlaf- und Lebensrhythmus kann helfen,
Rhythmusverschiebungen besser und schneller zu tberstehen, so die Schlafforscherin: Schon
zwei bis drei Tage vorher sei es ratsam, sich mit der Schlafenszeit schrittweise jener nach der
Umstellung zu néhern, was im Fall der Winterzeit bedeutet, spater zu essen und zu den
Abendmabhlzeiten eher kohlenhydratreiche Kost zu sich zu nehmen. Die Tage vor der
Zeitumstellung ausreichend zu schlafen und nicht mit Schlafdefizit in den Rhythmuswechsel zu
gehen, kann auch hilfreich sein.

Eine Stunde weniger Tageslicht bringt die innere Uhr durcheinander

Dabei geht es doch ,,nur* um eine Stunde. Doch die Folgen vor allem fiir Morgenmenschen,
aber auch altere Personen und Kinder, die generell empfindlicher auf Rhythmusverschiebungen
reagieren, konnen einige Tage dauern, ahnlich einem ,Mini-Jetlag”, erklart die Expertin, an
deren Ambulanz an der MedUni Wien/AKH Wien rund 800 Patientinnen mit den
unterschiedlichsten, chronischen, durch psychische Erkrankungen ausgeldste Schlafstérungen
behandelt werden.

Ein Mini-Jetlag, der auch dadurch entsteht, weil es am Abend friiher dunkel wird. Dadurch wird
der im menschlichen Gehirn, in der sogenannten inneren Uhr, fest verankerte Hell-Dunkel-
Rhythmus empfindlich gestort. Das kann zu anhaltender Mudigkeit, Schlafstérungen und auch
zu heftigen Kopfschmerzen fuhren. ,Gleichzeitig kbnnen bei Menschen, die dafur anfallig sind,
Depressionen angekurbelt oder sogar ausgelost werden.”

Saletu-Zyhlarz erklart eine der Ursachen: ,In der dunkleren Jahreszeit sind im menschlichen
Korper die Melatonin-Spiegel erhdht, wohingegen der Serotonin-Spiegel niedriger ist.” Die
Melatonin-Ausschuttung wird in der helleren Jahreszeit durch das Tageslicht gehemmt. Im
Winter ist auch tagsiiber der Melatonin-Spiegel erhéht, wodurch Schlafstérungen und
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Midigkeit, aber auch die Herbst-Winter-Depression entstehen kdnnen. Dazu tragt auch der

niedrigere Serotonin-Spiegel bei.

Rhythmusunterschiede sind generell fir die Qualitat des Schlafes schlecht — und Schlaf hat far
den Menschen die wichtige Funktion eines inneren Motors. ,Daher ware es auch grundsatzlich
besser, nur eine ,Normalzeit' zu haben, egal ob jetzt Winter- oder Sommerzeit*, so Saletu-
Zyhlarz. Die Uhren werden am kommenden Sonntag (27.10.) von 03.00 Uhr auf 02.00 Uhr
zuriickgestellt.
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Medizinische Universitat Wien — Kurzprofil

Die Medizinische Universitat Wien (kurz: MedUni Wien) ist eine der traditionsreichsten medizinischen Ausbildungs-
und Forschungsstatten Europas. Mit fast 7.500 Studierenden ist sie heute die gréf3te medizinische Ausbildungsstatte
im deutschsprachigen Raum. Mit ihren 31 Universitéatskliniken, 12 medizintheoretischen Zentren und zahlreichen
hochspezialisierten Laboratorien z&hlt sie auch zu den bedeutendsten Spitzenforschungsinstitutionen Europas im
biomedizinischen Bereich. Fur die klinische Forschung stehen tiber 48.000m? Forschungsflache zur Verfugung.
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