Was halten Sie von

In der Nacht von Samstag auf Sonntag, den 27. Marz, ist es wieder soweit. Wir lduten die
Sommerzeit ein, wenn wir die Uhren von 2 Uhr auf 3 Uhr stellen. Das Drehen an den Zetgern

ln den USA scheint die Zeitumstel-
lung fix beschlossene Sache. Der Se-
nat sprach sich einstimmig fir eine
,permanente Standardzeit® aus. Nur
das Reprisentantenhaus muss noch
zustimmen. Wegen der dann linge-
ren Winter-Nachmittage wird der Be-
schluss ,,Sonnenschein-Schutz-Gesetz*
genannt.

Auch die EU wollte die Zeitumstel-
lung abschaffen, und das bereits im
jahr 2018. Weil sich die M1tghedsstaa-
ten wie bei etlichen anderen
Themen nicht darauf einigen
kénnen, ob die Sommer- oder
Winterzeit besser sei, liegt das
Vorhaben auf Eis. Daher dre- |
hen wir wieder am Rad der ;
Zeit. In der Nacht von Sams-
tag, dem 26. Mirz, auf Sonn- |,
tag, den 27. Mirz, werden die | 7%
Uhren von 2 Uhr auf 3 Uhr |
vorgestellt. -

,Durch die fehlende Stunde miis-
sen sich unsere inneren Uhren wie
unser Stoffwechsel und der Schlaf
Wach-Rhythmus von heute auf mor-
gen neu einstellen®, sagt Melanie Pe-
sendorfer. Die gebirtige Villacherin
(K) hat nach ihrer Ausbildung an der

Medizinischen Universitit Wien das
Institut ,Die Schlafcoachin® am Wie-
ner Karmelitermarkt gegriindet. ,Jede
einzelne Zelle unseres Korpers hat

ihre eigene innere Uhr, die im Korper

einer Art Melodie folgt. Das macht
es moglich, uns an einen neuen Tag-
NachtRhythmus anzupassen, zum
Beispiel nach der Zeitumstellung oder
wenn wir in eine andere Zeitzone
reisen. Die Hauptuhr in unserem Ge-
hirn synchron151ert dann gemafl dem
neuen Hell-Dunkel-Rhyth-
mus all unsere inneren Uh-
ren neu. Was ein paar Tage
davert, und Kreislauf und
- Stoffwechsel beeintrachtigen
. kann®, sagt Pesendorfer.
N Sie verweist auf Studien,
die belegen, dass das Vor-
stellen der Uhr im Frithjahr
mehr Probleme Dbereitet

8" als das Zuriickstellen im
Herbst Wir diirfen uns jedoch auch
freuen. Weil es nun linger hell ist,
produziert unser Korper mehr Seroto-
nin und die Gliickshormone kommen
unserer Schlafqualitit zugute®, betont
sie.

Der ,,gestohlenen” Stunde zum Trotz
empfiehlt die Schlaftrainerin, nach
der Zeitumstellung moglichst frih
aufzustehen und hinaus ans Tageslicht
zu gehen. ,Am besten vor dem Friih-
stiick etwas frische Luft und Sonnen-
licht tanken, zum Beispiel bei einem
morgendlichen Spaziergang oder ei-

. ner Walking-Runde®, rat Pesendorfer.

Jenen, die auf die Zeitumstel-
lung sensibel reagieren, empfiehlt
sie, bereits am Freitag davor den
Lebensrhythmus inklusive der Es-
senszeiten um eine halbe Stunde
vorzuverlegen, am Samstag um eine
ganze Stunde ,Dann Ffillt das Auf-
stehen am Sonntag trotz ,gestohlener’
Stunde leichter und kann helfen, ei-
nem Schlafmangel vorzubeugen®, sagt
Melanie Pesendorfer.

ing. MarGoT PoLzZ,
26, Landwirtin,
Biohof Familie Pdlz
.50 manche Kuh
wundert sich,
wenn die volle
Stallbeleuchtung
angeht”

| .Zum Gliick kommen unsere Kihe |
| mit der Zeitumstellung gut zu- |
| recht. So wie wir Landwirte auch. |
| Natiirlich mijssen wir am Sonntag |
| um eine Stunde froher in den Stall. |
| Damit beginnt der Tag fir unsere |
| Kihe mit dem Melken um eine |
| Stunde friher, endet aber auch |
| eine Stunde friher. Unseren Be- |
| obachtungen zufolge pendelf sich |
| der Rhythmus fur Mensch und Tier |
| ab dem Tag nach der Zeitumstel- |
. lung neu ein. |
| Tatséchlich ist der Unferschied fir |
| unsere Kihe, dass wir, bevor wir |
| die Zeit umstellen, in der Morgen- |

démmerung melken. Nach der

| Zeitumstellung ist es in der Frih |
| noch dunkel und wir missen das |
| Licht einschalten. Da werfen uns |
| manche Kihe einen komischen |
| Blick zu. Wahrscheinlich wundern |
| sie sich, warum plotzlich die volle |
| Stallbeleuchfung angeht. Aber |
. unsere Milchkihe sind klug. Sie |
| wissen, wenn wir Landwirte den |
| Stall betrefen, beginnt auch fir sie |
| derTag.”
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der Zeitumstellun

ist umstritten und erhitzt die Gemiiter.
Zeitumstellung gedacht wird und wie
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Wir haben uns umgehért, wie hierzulande iiber die
Mensch - und Tier - damit umgehen.

THERESA TROLSS, 16, Schillerin
~Eine Woche lang plage ich mich damit, ;
wieder in meinen Rhythmus zu finden”

5 . Nachdem ich an den Schultagen um  WeiB er doch, dass nach seinem nécht- |
| sechs Uhr in der Frih mein heiBge- lichen Ausfligen sein Fressen auf ihn ;
| liebtes Bett verlassen muss; empfinde ‘
| ich es noch ein paar S
| Tage nach der Zeit-
. umstellung so, als wiirde
. ich eine Stunde friher als
. gewohnt aufstehen. Etwa |
| eine Woche lang plage
. ich mich dann damit, wie-
. der in meinen gewohnfen |
Biorhythmus zu finden.

| Die Zeitumstellung merke |
| aber nicht nur ich. Auch 3
. mein Kafer Joni’ hat |

. seine gewohnie innere |
| Uhr. Da er die Ndchte
. geme im Freien verbringt,
' kommt er in den ersten Tagen immer
. eine Stunde spdter nach Hause. Das
| pendelt sich aber schnell wieder ein.

Ich bin dafir, die Zeitumstellung abzu- ,
schaffen, weil ich darin keinen wirklich |
groBen Nutzen erkennen kann.” '

MANUEL GLANZER, 42, Bezirksdirekior, und :
HANNES KRASSNITZER, 55, Trafikant j

.Ich sehe durch die Zeitumstellung |
keinerlei Einsparpotenzial mehr”

| JIch halte die Zeitumstellung, die zu- Schlafstérungen, noch fihle ich mich |
| recht umstritten ist, fur komplett ver- schlapp. Ich freue mich darauf, am |
| dltet. Da ich mir eine Photovoliaik-An-  Abend wieder ldnger Sport zu treiben. |
' lage mit Speichermedium ==
. bei einem heimischen
. Elekirounternehmen  an-
i schaffe, sehe ich durch
. die Zeitumstellung keiner-
| lei Einsparpotenzial mehr.
| Ich wdre sowieso auch fijr
. die generelle Sommerzeit
| inganz Europa”, sagt Ma-
| nuel Glanzer (ré).

| Sein Freund Hannes
. Krassnitzer hingegen gibt
| sich mit der derzeifigen P
. Situafion durchaus zufrie- =

| den. ,Mein Biorhythmus "o i
. kommt mit der Zeitumstellung gut zu-  Zuriick auf die Winterzeit sollte im Herbst
| recht, ich bekomme dadurch weder jedoch nicht mehr gestellt werden.”
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AlYssa STOCKLAUSER,
21, Konditorin,
mit ihrem Onkel
MARTIN STOCKLAUSER,
41, Backermeister

~Wir Backer
stehen so wie
immer auf,
wenn es
noch finster ist”

. JIm Wesentlichen beeinflusst mich

die Zeitumstellung nicht, weil wir |

| Bdcker sowieso immer aufste- |
| hen, wenn es noch finster ist. Der |
. Lebensrhythmus der Bécker ist |
. einfach ein anderer”, sagt Mar- i
. fin Stocklauser von der ,Béckerei |
- Stocklauser” in Weitensfeld im |
. Karntner Gurktal. Seine Nichte |
. Alyssa hingegen merkt die Um- |

stellung durchaus.

- FUr mich ist die Sommerzeitum- <
- stellung nicht so gut, da ich da- |

durch eine Stunde lénger in der |

. Backstube stehen muss. AuBer | .
- dem wird mein natirlicher Rhyth- |
- mus (
| was fUr mich unnétigen Siress be- |
- deutet”, meint die 2ljahrige.
i Martin Stocklauser ist positiv ge- |
. stimmt, dass die Politik die Zeit- |
umstellung bald abschafft. |

durcheinandergebracht,

LSchlieBlich hat das Europapar-

lament im Mdrz 2019 bereits |
- mit groBer Mehrheit
- fur die Abschaffung
. der Sommerzeit ge-
| sfimmt.”




