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Zeitumstellung am 25.03.2012: Schulkinder im Stress!

Um Mitternacht die Schulbank driicken?

Pressemeldung
Hamburg, 22.03.2012

Unser Schulsystem ist eindeutig auf Frihaufsteher zugeschnitten. Konnten die Schler
in den Ferien vor allem eines — ausschlafen — heif3t es jetzt wieder frUh aufstehen, um
bereits um 8 Uhr hellwach und aufnahmefahig die Schulbank zu driicken. Geht es nach
dem Biorhythmus der Jugendlichen, liegt der Schulbeginn fur die meisten Schiler aller-
dings schlichtweg zu frih. Die Zeitumstellung am 25.03.2012 wirkt sich auf die Kinder
fatal aus. Verstandnis gibt es fur die Schlafmitzen kaum, doch inzwischen kénnen sie
auf die Unterstutzung der Wissenschaft hoffen.

Abgesehen von guten oder weniger guten Noten, haben viele Kinder eines gemeinsam:
Sie mussen sehr frih raus. Nicht nur, dass um 8 Uhr bereits der erste Gongschlag lau-
tet, viele Schiler missen auch noch einen langen Schulweg auf sich nehmen und dabei
ist es keine Seltenheit, dass sie bereits um 6 Uhr oder frUher aufstehen mussen. Und
das ist fur die meisten Schuler viel zu frih. ,Kinder und Jugendliche haben einen ande-
ren Schlafrhythmus als Erwachsene, die Schlaftiefe nimmt bei lhnen in den Morgen-
stunden zu. Um 8 Uhr liegt ihr Biorhythmus meist noch in den Federn, die Leistungs-
kurve ist ungefahr so niedrig wie um Mitternacht®, erklart der renommierte deutsche
Schlafmediziner Prof. Dr. Jurgen Zulley. Und wer wirde schon sein Kind um Mitternacht
in der Schule sitzen lassen? Kommen die Kinder in die Pubertat, erhdoht sich das
Schlafbedurfnis durch die Entwicklungsschibe nochmals!

»Eulen“ und ,Lerchen“ — Friihaufsteher erhalten die besseren Noten

Abhangig von unserem Biorhythmus lassen sich beim Menschen vor allem zwei Typen
unterscheiden: Die Fruhaufsteher, auch ,Lerchen® genannt, und die Abendtypen, so
genannte ,Eulen®. Die Leistungsphasen der Abendtypen unterscheiden sich sehr stark
von denen der Fruhaufsteher. ,Lerchen® stehen schon frihmorgens auf und sind gleich
topfit. ,Eulen” hingegen brauchen langer, um in die Gange zu kommen und kdnnen sich
morgens nur schlecht konzentrieren, sind daflr aber abends noch hellwach und be-
sonders leistungsfahig. Dass der Durchschnittsschuler eher zu den Langschlafern zu
zahlen ist, hat auch der Leipziger Biologe Prof. Christoph Randler untersucht und dabei
auch die Zusammenhange zwischen den schulischen Leistungen und dem Biorhythmus
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junger Leute beleuchtet. Er befragte Studenten nach ihrem Schlafverhalten und nach
ihren Abiturnoten und stellte dabei fest, dass die bekennenden Frihaufsteher auch ein-
deutig bessere Zeugnisse vorzuweisen hatten. ,Frihaufsteher sind nicht intelligenter. Sie
hatten einfach Gluck, in jenen Stunden des Tages herausgefordert zu werden, in denen
sie munter waren.”, erklart der Biologe.

Fazit: Der frihe Schulbeginn um 8 Uhr diskriminiert die Mehrheit der Schuler, insbeson-
dere die Jugendlichen, die Uberwiegend Abendtypen sind.

Richtig aufgeweckte Kids — aXbo hort auf den eigenen Biorhythmus

Das Problem ist nicht damit geldst die Kinder frUher ins Bett zu schicken, denn sie lie-
gen zwar friher im Bett, schlafen aber erst spater ein. Eine fixe ,Bettzeit” und der Ver-
zicht auf Fernsehen vor dem Einschlafen kénnen dennoch helfen. AuBerdem ist ein gu-
ter Start in den Tag mit einem Friihstiick flir Kinder und Erwachsende ausschlagge-

bend fur eine optimale Leistungskurve.

Die Wahrscheinlichkeit, dass Kinder bis hinein in die Pubertdt morgens aus einer un-
gunstigen Schlafphase geweckt werden, ist auf Grund der biologischen Entwicklung
sehr hoch. Der aXbo Schlafphasenwecker wirkt dem entgegen, flur einen guten Start in
den Tag. Anhand von Kdérperbewegungen erkennt aXbo die unterschiedlichen Schlaf-
phasen und bestimmt so den optimalen Weckzeitpunkt — innerhalb der letzten 30 Minu-
ten vor der gewulnschten Weckzeit. So werden auch Kinder nicht aus einer Tiefschlaf-
phase geweckt und kdnnen entspannt und mit neuer Energie in den Tag starten.

Wie aXbo funktioniert

Jeder Mensch durchlauft in der Nacht mehrere Schlafzyklen, in denen sich tiefe und
weniger tiefe Schlafphasen immer wieder abwechseln. Jede dieser Phasen ist durch
unterschiedliche Korperbewegungen gekennzeichnet. Alleine mittels dieser Aktivitat
werden die Schlafphasen voneinander unterschieden und so der optimale Weckzeit-
punkt bestimmt. aXbo weckt innerhalb der letzten 30 Minuten vor der gewlnschten
Weckzeit sanft aus einer fUr das Wecken optimalen Schlafphase, in einem sogenannten
Fast-Wach-Moment. Damit ermoglicht der aXbo Schlafphasenwecker einen mihelosen
Start in den Tag und sorgt fur ein gesteigertes Wohlbefinden und volle Leistungsfahig-
keit — den ganzen Tag.
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Erhaltlich im Fachhandel, Webshops oder in jeder Apotheke
Der aXbo Schlafphasenwecker kann Uber http://www.axbo.de ab 179,— Euro bestellt
werden.

Foto Presseinformation
Foto in Druckqualitat stehen online unter Sabine Keusch e. K.
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