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Lees bij de volgende tekst eerst de vraag voordat je de tekst zelf raadpleegt.

Tekst 7

Reise nach Marokko

Ab kommenden Sonntag gilt die
Sommerzeit. Doch Experten warnen
immer wieder: Kaum einer kann sich
anpassen. Chronobiologe Till
Roenneberg erklart, warum.

(1) Focus: In der Nacht von Samstag auf Sonntag stellen wir die
Uhren um eine Stunde vor. Wie schnell gewdhnt sich der Kérper an
die neue Zeit?

Till Roenneberg: Er gewohnt sich nie vollstdndig daran. Denn es ist ja
nicht so, dass sich einfach die Zeit um ein Stiindchen verschiebt, etwa wie
bei einem Flug nach London. Der Beginn der Sommerzeit gleicht vielmehr
einem Umzug des gesamten Landes nach Sidmarokko. Gemessen am
Sonnenstand werden wir in unseren Breitengraden um drei Wochen in der
Jahreszeit zuriickgeworfen. Das ist eine massive Manipulation der inneren
Uhr, die sicher nicht ohne Folgen bleibt.

2 F: ...

T.R.: Der gesamte biochemische Apparat des Menschen ist auf
Umweltrhythmen eingestellt. Der Wechsel von Schlafen und Wachen ist
nur der offensichtlichste unserer 24-Stunden-Zyklen. Auch die Verdauung
oder beispielsweise das Immunsystem verandern ihre Aktivitat. Bis zu
zwolf Prozent der Gene produzieren Eiweilde nur in einem bestimmten
Zeitfenster. Die tageszeitlichen Umwalzungen sind insgesamt so
fundamental, dass ein Mensch biochemisch seinem Nachbarn zum
jetzigen Zeitpunkt ahnlicher ist als sich selbst in zwolf Stunden.

) F: ...

T.R.: Menschen, die abends gern lange wach sind und spater aufstehen,
sogenannte Spattypen, haben es schwerer mit der Sommerzeit. Ihnen fallt
es im Fruhling jeden Tag leichter, aufzustehen — bis die Zeitumstellung
sie wieder drei Wochen zuruckwirft. Und da bleiben sie dann sitzen bis
zum Herbst. Aber selbst Fruhtypen passen sich nur um maximal 45
Minuten an. Am starksten betroffen ist dabei Ubrigens nicht der Schlaf-,
sondern der Aktivitatsrhythmus. Das tageszeitliche Auf und Ab der
Bewegungsaktivitat bleibt auf Normalzeit und vollzieht sich daher im
Sommer etwa eine Stunde spater.
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4 F: ...

T.R.: Spattypen sind in unserer Arbeitswelt ohnehin im Nachteil — obwohl
sie in der Mehrheit sind. 60 Prozent der Bevolkerung wirden gern erst um
halb eins oder noch spater ins Bett gehen und dann acht Stunden
schlafen. Doch die meisten zwingt ihr Job, friher aufzustehen. Und durch
ihre gefuhlte DauerfrGhschicht sammeln sie an jedem Arbeitstag ein
kleines Schlafdefizit an, das sie am Wochenende aufholen missen. So
sind viele Spattypen unter der Woche mude und murrisch, und das
Wochenende verschlafen sie. Im Grunde genommen ist die Sommerzeit
nichts weiter als der Beschluss, eine Stunde fruher zur Arbeit zu gehen.
Und dies, obwohl mehr als die Halfte der Bevdlkerung schon zu normalen
Arbeitszeiten gewaltige Probleme mit dem Aufstehen hat.

B5) F: ...

T.R.: Vorsicht! Schlafdauer und -zeitpunkt sind voneinander unabhangig.
Es gibt etwa Spattypen die nur wenige Stunden Schlaf brauchen. Ob man
gern friher oder spater als Altersgenossen zu Bett geht, ist grof3teils
genetisch bestimmt und Iasst sich nicht willentlich verandern. Der
Chronotyp wechselt allerdings im Laufe des Lebens: Kinder sind meist
Fruhtypen, Jugendliche dagegen extreme Spattypen mit einem Maximum
um das 20. Lebensjahr. Dann werden wir wieder friher wach.

(6) F: ...

T.R.: Das Sonnenlicht ist der absolut wichtigste Taktgeber der Innenzeit.
Helles Licht am Morgen stellt die innere Uhr etwas nach vorn, Abendlicht
nach hinten. Ein Morgenspaziergang kann Spattypen das Aufstehen am
nachsten Tag erleichtern und ermdéglicht ein friheres Einschlafen.
Fruhtypen, die lange wach bleiben wollen, sollten morgens Sonnenbrille
tragen und abends so viel Licht wie maoglich tanken.

(7 F: ...

T.R.: Fur viele Schuler ist gerade mal innere Mitternacht, wenn sie um
sechs fur die Schule aufstehen mussen. In den ersten Unterrichtsstunden
fallen sie dann standig in den Sekundenschlaf und kdnnen sich kaum
konzentrieren. Das ist sicher nicht sinnvoll. An den herkdmmlichen
Schulzeiten lasst sich nur schwer etwas andern, auch weil Lehrer auf
Grund der Erfordernisse ihres Berufes meist Fruhtypen sind. Zumindest
die Oberstufe sollte spater anfangen durfen. Die ,Disco-Hypothese®, nach
der Schuler deswegen nicht aufpassen, weil sie zu lange getanzt haben,
ist meiner Meinung nach falsch. Eher gehen sie nur deswegen lange aus,
weil ihre spate innere Uhr sie nicht zur Ruhe kommen lasst.

(8) F: Haben sich Politiker jemals von Ihnen bezuglich der Folgen der
Sommerzeit beraten lassen?
T.R.: Nein, noch nie.

naar: Focus, 22.03.2010
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Lees bij de volgende opgave eerst de vraag voordat je de bijbehorende
tekst raadpleeqgt.

Tekst

7 Reise nach Marokko

In de tekst zijn de vragen 2 t/m 7 van Focus aan Till Roenneberg
weggelaten.
3p 24 Zet de vragen op de juiste plaats in de tekst.

a
b
c

d
e

f

g
h

Also sind Spattypen in der Fruhschicht die Opfer der Sommerzeit?
Bleibt ein Spattyp lebenslang ein Langschlafer?

In Threm Buch ,Wie wir ticken“ fordern Sie einen spateren
Schulbeginn. Wieso?

Sind Sommer- und Winterzeit noch sinnvoll?

Spielt die Sonne als Zeitgeber fir den Buromenschen Uberhaupt noch
eine Rolle?

Was war urspringlich der Grund, die Sommerzeit einzufuhren?

Wer leidet besonders unter der Sommerzeit?

Wie stark ist der Einfluss des inneren Tickens?

Noteer de nummers 2 t/m 7, gevolgd door de letter van de vraag.

Let

op: Je mag elke vraag maar één keer gebruiken en je houdt twee

vragen over.
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