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Sommerzeit beginnt: So gefahrdet ist
unsere Gesundheit!

Am 30. Marz 2025 beginnt die Sommerzeit; Uhren werden
vorgestellt. Experten warnen vor gesundheitlichen Risiken
und irregularen Schlafmustern.

Holzminden, Deutschland -

Am Sonntag, den 30. Marz 2025, beginnt die Sommerzeit in
Deutschland. Um 2 Uhr morgens werden die Uhren auf 3 Uhr
vorgestellt, wodurch die Nacht um eine Stunde kurzer wird und
es abends langer hell bleibt. Diese Zeitumstellung hat das Ziel,
Tageslicht besser zu nutzen, insbesondere in den Abendstunden.
Ursprunglich wurde die Sommerzeit zur Energieeinsparung
eingefuhrt, wobei umstritten ist, ob dieser Effekt heutzutage
noch gegeben ist.

Die Zeitumstellung sorgt regelmaRig fur Diskussionen in der



Bevolkerung. Besonders Kinder, altere Menschen und
Schichtarbeitende spuren die Umstellung stark. Experten raten,
sich in den Tagen vor der Umstellung schrittweise anzupassen,
beispielsweise durch frUhere Bettzeiten. Die Sommerzeit gilt bis
zum letzten Sonntag im Oktober, wenn auf die Normalzeit
(Winterzeit) zuruckgestellt wird. Viele Menschen freuen sich
uber die langeren Abende, die Aktivitaten wie Spaziergange und
Grillabende ermoglichen.

Gesundheitliche Auswirkungen der
Zeitumstellung

Die Zeitumstellung in Deutschland erfolgt zweimal jahrlich und
betragt jeweils eine Stunde. Besonders die Umstellung auf die
Sommerzeit hat gesundheitliche Auswirkungen, da eine Stunde
Schlaf verloren geht. Der Korper reagiert empfindlich auf diese
Anderung, was zu Schlafstdrungen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Migrane und Konzentrationsstorungen fuhren
kann. Eine Umfrage der DAK aus Marz 2024 ergab, dass 30% der
Deutschen nach der Zeitumstellung Uber Mudigkeit und
Schlafstorungen berichten, wobei Frauen und Personen im Alter
von 45-59 Jahren am starksten betroffen sind.

Daruber hinaus zeigt eine Studie der Schmerzklinik Kiel aus
2025 einen Anstieg der Migraneattacken in der Woche nach der
Sommerzeitumstellung, besonders an Montagen. Es gibt auch
Hinweise darauf, dass die Zahl der Herzinfarkte nach der
Zeitumstellung ansteigt; eine US-Studie von 2014
dokumentierte einen Anstieg um 24% am Montag nach der
Umstellung. Besonders betroffen sind Manner und Personen, die
Herzmedikamente nehmen. Zahlreiche Schlafmediziner und
Chronobiologen sprechen sich fur die Abschaffung der
Zeitumstellung aus, da die Mehrheit der Deutschen als , Eulen”
gilt, die spater aktiv sind. Eine Normalzeit wurde diesen
Biorhythmus unterstutzen.

Die innere Uhr steuert wichtige Korperfunktionen und reagiert
auf auBere Lichtverhaltnisse. Rund 10% der Gene sind



tageszeitabhangig, was ebenfalls Auswirkungen auf die
Gesundheit hat. So zeigen Studien, dass Wunden, die tagsuber
erlitten werden, 60% schneller heilen. Die innere Uhr von
Organen wie Darm und Leber muss synchron arbeiten, um
gesundheitliche Probleme zu vermeiden.

Vorfall Verschmutzung

Oort Holzminden, Deutschland
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