ARAG Verbraucherinformation
Disseldorf, 23.10.2025 1/2

Die geschenkte Stunde

ARAG Experten Uber den Wechsel von Sommer- zur Winterzeit

Am 26. Oktober ist es wieder soweit: Die Zeit wird umgestellt. Der Sommer ist offiziell
beendet, wir wechseln zur Winterzeit und gewinnen in diesem Fall eine Stunde. Was
sich erst einmal besser anfiihlt als die eingebiiBte Stunde zur Sommerzeit, entpuppt
sich fir einige als ein zeitlicher Stolperstein. ARAG Experten zeigen einige Probleme
auf und geben Tipps zum besseren Umgang mit der ,,verriickten® Zeit.

Wie ein Jetlag

Es ist nur eine Stunde, Uber die wir sprechen, und trotzdem hat sie gréBeren Einfluss,
als man mal gedacht hat. Was 1916 der Idee entsprang, das Tageslicht besser dazu zu
nutzen, um Rohstoffe zu sparen und produktiver zu arbeiten, sorgt heutzutage zweimal
jahrlich fur heftige Diskussionen. Natlrlich freuen sich die meisten Menschen dariber,
wdhrend des Sommers das Tageslicht l&nger zu genie3en. Die Kehrseite zeigt sich
allerdings bei der alljghrlichen Korrektur im Herbst: Gerade in den nassen und nebligen
Monaten pl&tzlich wieder friiher ins Dunkel versetzt zu werden, befeuert bei vielen
Menschen eine Winterdepression. Bei noch mehr Menschen folgen Schlafstérungen.
Denn tatsdchlich wirkt die Zeitver&nderung wie ein Mini-Jetlag, an den sich nicht jeder
Organismus sofort gewshnt. ARAG Experten empfehlen daher all denen, die diese
Erfahrung bereits gemacht haben, sich auf die Situation vorzubereiten. So wird zum
Beispiel dazu geraten, bereits ein bis zwei Wochen vor der Zeitumstellung jeden Abend
etwas spdter ins Bett zu gehen und den K&rper so langsam auf die neue Zeit
einzustellen. Vor allem bei Kindern hilft dies, sie Schritt flr Schritt in den neuen
Schlafrhythmus zu fiihren und Kémpfe um Bettzeiten zu vermeiden. Ahnlich kann man
Ubrigens auch mit den Gassizeiten der vierbeinigen Familienmitglieder umgehen.

Geht es vor oder zurtick?

Ebenso wie die dauerhaften Gespréche Ubers Pro und Contra wiederholt sich die
Frage: In welche Richtung dreht sich die Uhr Uberhaupt? ARAG Experten antworten
darauf mit einer Eselsbriicke: Im Sommer werden die Stlhle der Cafés VOR die Tir
gestellt, im Winter wieder ZURUCK. HeiBt also fiir die Winterzeit, dass in der Nacht von
Samstag auf Sonntag die Uhren von drei auf zwei Uhr um eine Stunde zurlickgestellt
werden. Geht man zur gleichen Zeit ins Bett wie immer, k&nnte man also in der
entsprechenden Nacht ein Stlindchen langer schlafen — wenn der K&rper nicht wie
beschrieben streikt.

Komplizierte Umrechnungen unnétig
Dank unserer Smartphones kann es heutzutage eigentlich kaum noch passieren, dass
man die Umstellung vers&umt und sich irrt. Denn digitale Uhren werden fir gewdhnlich



ARAG Verbraucherinformation
Disseldorf, 23.10.2025 2/2

Uber einen Zeitserver synchronisiert und zeigen somit immer die korrekte Uhrzeit.
Dennoch sorgt gerade die Nacht der Zeitumstellung in manchen Bereichen noch fir
Irritationen. Ein Beispiel sind die Flughafen. Gerade dort, wo verschiedene Zeitzonen
zum taglichen Geschaft gehéren, fangen die Menschen an zu rétseln: Ist die
angegebene Zeit am Tag der Umstellung die alte oder die neue? Dabei ist es eigentlich
klar: Flige werden laut ARAG Experten grundsatzlich in der Weltzeit UTC geplant und
dann in die jeweilige Lokalzeit umgerechnet. Das heiBt, es gilt immer die aktuelle
Inlandszeit, sowohl fir den Abflug als auch fur die Ankunft. HeiBt es also beispielsweise
bei einem Flug von Hamburg nach London, dass dieser von 10 Uhr bis 10.40 Uhr dauert,
hat sich nicht etwa die Flugzeit auf wundersame Weise verklrzt, sondern der Abflug
erfolgt zu deutscher und die Ankunft zu englischer Zeit — also minus eine Stunde. Der
Flieger landet also in London um 11.40 Uhr deutscher Zeit.

Weitere interessante Informationen unter:
https://www.arag.de/versicherungs-ratgeber/

Sie wollen mehr von den ARAG Experten lesen oder héren?
Dann schauen Sie im ARAG newsroom vorbei.
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