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Wer hat an der Uhr gedreht?

Zeitumstellung: Die Uhr wird am 30. Oktober 2011 um 03.00 Uhr nachts auf
02.00 Uhr zuriick gestellit.

Die Anpassung auf die Zeitumstellung im Winter fallt in der Regel leichter, da man eine
Stunde gewinnt. Dennoch muss sich die ,innere Uhr umstellen: Hier ein paar Tipps von
den Schlafspezialisten:

Zur Vorbereitung:

* Wenn Sie mogen, gehen Sie etwas spater schlafen. Sie durfen ja auch etwas langer
schlafen. Der Zeitgewinn kommt vor allem den sogenannten Eulentypen zu gute.
So bezeichnet man diejenigen Menschen, die eher spater zu Bett gehen und auch
spater aufstehen.

+ Passen Sie ihre Essenszeiten schrittweise an.

* Wenn Sie zur selben Zeit zu Bett gehen und nun am Morgen friher wach werden,
walzen Sie sich nicht im Bett. Unternehmen Sie einen Morgenlauf oder gehen Sie

spazieren.

» Die Nachte werden kalter. Passen Sie Ihre Bettausstattung entsprechend an.

Wann wird die Uhr vor und wann zuriick gestelit?
Hier eine Eselsbriicke: Im Frihling stellt der Cafébesitzer die Tische und Stuhle
vor das Lokal und im Herbst wieder zurlck.




