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Von Sabine Schiner

DARMSTADT. Die meisten
Menschen halten sich tagsiiber
in geschlossenen Riumen auf
und starren spatabends noch
auf das blaue Licht von Smart-
phones und Tablets, Die Folge:
,Wir sind nicht gut getaktet®,
so der Miinchner Chronobiolo-
ge Till Roenneberg bei seinem
Vortrag im Justus-Liebig-Haus
in Darmstadt bei der gemein-
samen Veranstaltungsreihe
von Caritas, ECHO und Soft-
ware AG Stiftung. ]

Roenneberg erforscht seit
Jahrzehnten die innere Uhr
von Menschen. Sie stellt sich
jeden Tag neu auf den 24 Stun-
den Rhythmus ein - und zwar
durch das Tageslicht. Es wird
von den Rezeptoren der Netz-
haut an die Taktgeber, die sup-
rachiasmatischen Kerne im Ge-
hirn weitergeleitet. Sie be-
stehen aus tausenden Nerven-
zellen, die {iber unterschiedli-
che Signalwege die Taktung an
die Organe im Korper weiterge-
ben und damit Stoffwechsel,
Korpertemperatur und Gehirn-
aktivitdt beeinflussen.

Licht aktiviert
den Organismus

Der. Wechsel von Tag und
Nacht taktet den Schlaf-Wach-
Rhythmus. Licht aktiviert und
steigert die Konzentration.
Doch die meisten Menschen
sitzen tagsiiber in Biirordumen
- und die meisten Lichtquellen
sind viel zu schwach und kein
Ersatz  fiirs  Sonnenlicht.
»Selbst an Regentagen hat es
draufien noch etwa 10000 Lux,
in einem normal beleuchteten
Innenraum sind es nur 400
Lux”, sagte Roenneberg. ,Es
ist lacherlich, was wif an rich-
tigem Licht abkriegen.” Hinzu
kommt, dass viele abends vor
dem blauen Licht von Smart-
phones und Laptops sitzen,
was die Ausschiittung von Me-
latonin hemmt und somit nicht
schlafrig stimmt, sondern
wach macht.

,Die innere Uhr hinkt hinter-
her”, sagt Roenneberg. Der
Mensch habe sich vom natiirli-
chen Tag- und Nachtrhythmus
entfernt. Die Folge sind Schlaf-

Weg mit dem Wecker

SCHLAFMEDIZIN | Chronobiologe Till Roenneberg iiber zu kurze Nichte, wache Stunden und die Zeitumstellung
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Schlafprobleme? Es gibt jede Menge Ratgeber, wie der Biichertisch des Bessunger Buchladens im Foyer

des Justus-Liebig-Hauses in Darmstadt zeigt. Mehr als 230 Zuhérer waren am Mittwoch zum Vortrag des
Miinchner Chronobiologen Till Roenneberg gekommen. Sein Tipp: Tagsiiber viel an die frische Luft und
sein Leben maglichst nach der inneren Uhr richten.

TERMINE UND TICKETS
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» Der nichste Vortrag in der ge-
meinsamen  Veranstaltungsreihe
von ECHO, dem Caritas-Krisen-
dienst Siidhessen und der Soft-
ware AG Stiftung ist am Donners-
tag, 9. Marz. ,Warum haben alle
Stress?” erortert dann Dr. Stefan
Schmidt, Psychologe vom Uniklini-
kum-Ereiburg.  Es gebt untgs-ande-
rem in dem Vortrag darum, was
wir dagegen tun kénnen. Denn:
immer mehr Menschen kdnnen mit
dem hohen Tempo und den Anfor-
derungen nicht mehr mithalten.
Manche werden krank, andere

stérungen, Schlafdefizite, Kon-
zentrationsstorungen, depres-
sive Verstimmungen. Sozialen
Jetlag nennt er das. Nur bei et-
wa 13 Prozent der Bevolkerung
stimme die innere Uhr mit der

sind im Dauerstress und filhlen
sich tberfordert.

Um _Die Rolle des Schlafs in
der Bewiltigung von Trauma-
ta“ geht es dann am Freitag, 21.
April, im Vortrag bei Dr. Ursula Voss
vom Institut fiir Psychologie von
der Goethe-Universitdt in Frank-
furt. .. j

Beginn der Vortrage ist"jeweils
um 19 Uhr, Einlass ins Justus-Lie-
big-Haus; GroBe Bachgasse 1, in
Darmstadt ist um 18 Uhr. Karten
gibt es an der Abendkasse und im

Lebensfiihrung iiberein. Leid-
tragende seien vor allem Kin-
der und Jugendliche. ,Die
Schulen fangen viel zu friilh
an.” Was also tun? Den Wecker
aus dem Fenster werfen? Wenn

Vorverkauf im Darmstadt-Shop
Luisencenter, Luisenplatz 5
{(06151-13 45 35, Montag bis Frei-
tag 10 bis 18 Uhr, Samstag bis 16
Uhr) und im ECHO, Berliner Allee
65, Montag bis Donnerstag 9 bis
17 Uhr, Freitag bis 16 Uhr.

Eine Karte kostet zuziiglich
einem Euro Vorverkaufsgebiihr
zehn Euro’ fiir Nicht-Abonnenten,
acht Euro fiir ECHO-Abonnenten
und fiinf Euro fir Berechtigte der
Darmstadter Teilhabecard (die Teil-
habecard muss mit Ausweis vorge-
zeigt werden). (ine)

es nach Roenneberg geht, ja.
»Wenn wir einen Wecker brau-
chen, dann bedeutet das letzt-
endlich, dass wir nicht genii-
gend geschlafen haben. Die
Folge: Unter der Woche bauen
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wir ein Schlafdefizit auf, am
Wochenende versuchen wir,
das Defizit wieder abzubauen.
Der Rat des Wissenschaftlers:
Viel tagsiiber an die frische
Luft gehen und abends das
Blaulicht .meiden. Auflerdem:
Druck auf Schulen machen,
damit sie den Schulbeginn
nach hinten schieben. Von der
Umstellung von Winter- auf

. Sommerzeit hélt er iibringens

iiberhaupt nichts: ,Wir reden
uns die Umstellung schon: Es
ist ja abends nicht ldnger hell,
ich komme nur frither nach
Hause, weil ich morgens eine
Stunde frither zur Arbeit ge-
gangen bin. Wir stellen nicht
die Zeit um, sondern unsere
Uhren.©



