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Die Uhr wird i

Was Sie Uber die ZEITUMSTELLUNG wissen missen
und warum die Abschaffung immer noch auf sich warten lasst

VON DENISE ORLEAN / RND

BERLIN. Im Frihling werden
die Uhren auf Sommerzeit um-
gestellt — und zwar um eine
Stunde vor. Das bedeutet zwar,
dass wir eine Stunde weniger
schlafen konnen, fuhrt aber
auch dazu, dass es abends lan-
ger hell bleibt.

Die zweite Zeitumstellung des
Jahres 2026 findet im Oktober
statt. Amletzten Sonntagim Ok-
tober wird von Sommerzeit auf
Normalzeit umgestellt. Die Nor-
malzeit wird umgangssprachlich
haufig auch als Winterzeit be-
zeichnet. Konkret bedeutet das:
In der Nacht zum Sonntag, 25.
Oktober 2026, wird die Uhr um
3 Uhr morgens eine Stunde zu-
rickgestellt. Aus 3 Uhr wird also
2 Uhr. Durch die Umstellung auf
Normalzeit wird uns eine Stunde
~geschenkt”.

Im Prinzip ist die jahrliche Zeit-
umstellung simpel, trotzdem
sorgt der Wechsel von friiher auf
spater und andersherum immer
wieder fur Verwirrung. Dabei
gibt es einige hilfreiche Eselsbri-
cken, die im Zweifelsfall Abhilfe
schaffen kénnen:

» ,Im Sommer stellt man die
Gartenstihle VOR das Haus, im
Winter wieder ZURUCK.."

» ,Spring forward, fall back.” -
Ein englisches Wortspiel: Im
Frihling ,,nach vorn springen”,
im Herbst ,, zurlckfallen”.

»  Immer zum Sommer hin.” —
Im Frihjahr also eine Stunde
nach vorn und im Herbst eine
Stunde zurlck.

» ,2-3-2-Regel” — Im Fruhjahr
geht es von 2 auf 3 Uhr, im

Herbst von 3 auf 2 Uhr.

Wer eine Funkuhr verwendet,
muss seine Uhrin der Regel nicht
manuell umstellen. Sie emp-
fangt das DCF77-Zeitsignal, das
die von der Physikalisch-Techni-
schen Bundesanstalt (PTB) reali-
sierte gesetzliche Zeit Gbertragt.
Auch bei den meisten Smart-
phones erfolgt die Zeitumstel-
lung automatisch, sofern die
entsprechende Funktion nicht
deaktiviert wurde. Teilweise
muUssen digitale Anzeigen, etwa
in Haushaltsgeraten oder im
Auto, allerdings handisch umge-
stellt werden.

Das Ende der Zeitumstellung ist
bereits seit geraumer Zeit im Ge-
sprach. 2018 sprach sich eine
deutliche Mehrheit der Teilneh-
merinnen und Teilnehmer einer
offentlichen EU-Konsultation fur
ihre Abschaffung aus. Von rund
4,6 Millionen eingegangenen
Antworten entfielen 84 Prozent
auf die Abschaffung der Zeitum-
stellung. Die Ergebnisse sind aller-
dings nicht mit einer reprasentati-
ven Umfrage unter allen EU-Bur-
gerinnen und -Burgern gleichzu-
setzen. Besonders viele Antwor-
ten kamen aus Deutschland.

Die Umsetzung lasst bis heute
auf sich warten. Die EU-Kom-
mission hatte 2018 vorgeschla-
gen, die halbjahrliche Zeitum-
stellung abzuschaffen. Fir eine
Anderung der geltenden Regeln
mUssten sich der Rat der EU und
das Europaische Parlament auf
eine entsprechende Gesetzes-
anderung einigen. Eine Ent-
scheidung gibt es bislang nicht.
Deshalb werden die Uhren auch
2026 weiterhin zweimal im Jahr

umgestellt: im Marz auf Som-
merzeit und im Oktober zurlick
auf Normalzeit.

GESCHICHTE DER
ZEITUMSTELLUNG

Was heute als Normalzeit be-
zeichnet wird, war in Deutsch-
land zwischen 1950 und 1980
die Standardzeit. Nach der Olkri-
se der 1970er-Jahre fihrten
mehrere europdische Staaten
die Sommerzeit erneut ein,
unter anderem aus energiepoli-
tischen Gridnden. Auch wirt-
schaftliche Uberlegungen spiel-
ten eine Rolle.

In der  Bundesrepublik
Deutschland wurde die Zeitum-
stellung auch vor dem Hinter-
grund der Teilung Deutschlands
diskutiert. Nachdem die DDR
1979 die Sommerzeit eingefihrt
hatte, zog die Bundesrepublik
ein Jahrspdaternach. Damitsollte
eine unterschiedliche Zeitrege-
lung in Ost- und Westdeutsch-
land vermieden werden.

Innerhalb der EU werden die
Uhren seit 1996 nach einheitli-
chen Regeln umgestellt. Jeweils
am letzten Sonntagim Méarz und
Oktober wird die Zeit um eine
Stunde vor- beziehungsweise
um eine Stunde zurtickgestellt.

WAS BRINGT DIE
ZEITUMSTELLUNG?

Uber diese Frage wird seit Einfiih-
rung der Umstellung diskutiert.
Eines der urspringlichen Argu-
mente fUr die Sommerzeit waren
magliche Energieeinsparungen.
Untersuchungen kommen inzwi-

schen aller-
dings  zu
dem Ergeb-
nis, dass der
Effekt gering be-
ziehungsweise
marginal ist.

Auch die gesundheitlichen
und gesellschaftlichen Auswir-
kungen werden unterschiedlich
bewertet. Die Umstellung auf

Normalzeit

bedeutet
zwar  eine
Stunde mehr
Schlaf in  der
Nacht der Umstel-
lung. Gleichzeitig kann
auchsie den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus vorlbergehend beeinflus-
sen. Die saisonale Zeitumstellung
fallt einigen Menschen schwerer

als anderen. Das gilt insbesonde-
re fur die Umstellung auf die
Sommerzeit. Wenn der Tag nach
der Uhr plétzlich eine Stunde
Jkurzer” ist, kann der Schlaf-
Wach-Rhythmus voribergehend
aus dem Takt geraten. In den ers-
ten Tagen nach der Zeitumstel-
lung kénnen beispielsweise M-
digkeit und Konzentrationsprob-
leme auftreten. Wie stark Men-

Zeitumstellung:
Ab Oktober gilt
wieder Winterzeit.
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schen auf die Zeitumstellung re-
agieren und wie lange die Anpas-
sung dauert, ist individuell unter-
schiedlich. Der Sonntag Ende Ok-
tober hat dadurch 25 Stunden:
Nach 2.59 Uhr folgt noch einmal
2 Uhr. Die zusatzliche Stunde
kann fir manche Menschen an-
genehm sein, wahrend sich der
veranderte Rhythmus fir andere
zunachst bemerkbar macht.

Vortrag rund um den Babyschlaf

GROBBURGWEDEL. \Warum
schlafen Babys anders als Er-
wachsene und was ist in den
ersten Lebensjahren eigentlich
normal? Mit diesen und weite-
ren Fragen beschaftigt sich der
Vortrag , Babys schlafen anders
—unddasistgutso” am Freitag,
2. Oktober, von 16 bis 17.30
Uhr in der Praxis ,Naturlich ge-
borgen”, BahnhofstraBe 10.
Schlaflose Nachte gehoren
fur viele Familien zum Alltag.

26588601_002626

Gleichzeitig koénnen unter-
schiedliche Empfehlungen und
Erwartungen fur Verunsiche-
rung sorgen. Der rund 90-mi-
nutige Vortrag vermittelt Wis-
sen Uber die biologischen Be-
sonderheiten des Babyschlafs
und zeigt, wie sich das Schlaf-
verhalten kleiner Kinder von
dem Erwachsener unterschei-
det. Erganzend gibt es prakti-
sche Tipps fur den Familienall-
tag.

Referentin ist Jordis von Be-
thusy-Huc, Heilpraktikerin fur
Psychotherapie, Erzieherin so-
wie Therapeutin und Fachbera-
terin fir Emotionelle Erste Hilfe
(EEH). Seit mehr als 20 Jahren
begleitet sie Eltern und Kinder
in Entwicklungs- und Krisensi-
tuationen.

Das Angebot richtet sich an
werdende Eltern, Eltern mit Ba-
bys und Kleinkindern bis etwa
zwei Jahren sowie Fachkrafte

aus den Bereichen Geburt und
frihe Kindheit. Die Teilnehmer-
zahl ist auf sechs bis zwolf Per-
sonen begrenzt. Eine Anmel-
dung ist erforderlich und tber
burgwedel.de unter ,Rathaus—
Familien- und KinderservicebU-
ro— Veranstaltungen” méglich.

Veranstalter ist das Familien-
und Kinderservicebliro der
Stadt Burgwedel. Das Angebot
wird von der Region Hannover
gefordert.

Wen-Do-Kurse
im November

ISERNHAGEN (r/bs). Anlass-
lich der Aktion ,Orange The
World” bietet die Frauen- und
Madchenberatung fur Burgwe-
del, Isernhagen und Wedemark
im November zwei kostenlose
Wen-Do-Kurse an. Die welt-
weite Aktion setzt vom 25. No-
vember, dem Internationalen
Tag zur Beendigung der Gewalt
gegen Frauen, bis zum 10. De-
zember ein Zeichen gegen Ge-

walt an Frauen. Ein Kurs richtet
sich an Madchen ab zwolf Jah-
ren und findet am Sonntag-
abend, 7. November, von 10 bis
15 Uhr im Mehrgenerationen-
haus, Gilborn 6, in der Wede-
mark statt. Frauen ab 18 Jahren
kbnnen am Sonnabend, 28.
November, an einem Kursin der
Lebensberatungsstelle, Am
Lohner Hof 7, in Isernhagen FB
teilnehmen.
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