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DARMSTADT. Oliver Stefani er-
forscht die Auswirkungen neu-
er Lichtsysteme auf den Men-
schen. Aktuell untersucht er,
wie sich LED-Licht auf Leis-
tung, Befindlichkeit und den
Schlaf von Menschen auswirkt.
Am Donnerstag, 15. Mdrz,
kommt er fiir einen Vortrag
nach Darmstadt. Sein Thema:
LHilft das richtige Licht gegen
Schlafprobleme?“

INTERVIEW

Herr Stefani, der Schlaf-Wach-
Rhythmus wird von der inneren
Uhr gesteuert? Welche Rolle
spielt das Licht dabei?

Licht spielt dabei die grofite
Rolle. Unsere innere Uhr wird
durch Licht justiert. Ohne Licht
beziehungsweise ohne einen
Licht-Dunkel-Rhythmus wiirde
sie aus dem Takt laufen. Licht
ist unser wichtigster Zeitgeber.

Ist Licht gleich Licht? Oder gibt
es Unterschiede?

Es gibt sehr grofle Unterschie-
de. Beispielsweise gibt es
Unterschiede bei Farbwieder-
gabe, Spektrum und Lichtver-
teilung. '

Es geht also nicht nur darum, ob
Licht mehr oder weniger hell
ist?

Nein, auch die Farbanteile im
Licht haben einen Einfluss auf
den Korper. Sind die Blauantei-
le im Licht hoch - das Licht
leuchtet dann kaltweiff -, hat
es auf den menschlichen Orga-

Wahrend des Tages sollte man versuchen, méglichst V|eI Licht abzubekommen — allerdings ohne einen Sonnenbrand zu riskieren.

Mit viel Licht durch den Tag

CHRONOBIOLOGIE Forscher liber die innere Uhr und die ideale Beleuchtung im Biiro / Vortrag am 15. Mérz

VORTRAGE ZUM THEMA SCHLAF

» Ziel der gemeinsamen Vor-
tragsreihe von Caritas-Krisen-
dienst Sudhessen, ECHO-Medien
und Software AG Stiftung ist es,
liber die Auswirkungen von unzu-
reichendem Schlaf aufzuklaren.

>  Hilft das richtige Licht
gegen Schlafprobleme?”: Dieser
Frage geht Oliver Stefani vom
Fraunhofer-Institut fiir Arbeitswirt-
schaft und Organisation in Stutt-
gart am Donnerstag, 15. Marz,

nismus eine anregende und
leistungssteigernde  Wirkung.
Sinken die’Blauanteile - das
Licht wird warmweif -, produ-
ziert der Koérper vermehrt das
Hormon Melatonin, das uns
miide macht. In der dunklen
Jahreszeit kann das fiir Men-
schen, die den ganzen Tag in
Rdumen mit kiinstlicher Be-
leuchtung verbringen, zum
Problem werden. Ein Zuwenig
an Tageslicht macht am Tage
miide und ldsst uns nachts
schlechter schlafen. Im Ext-
remfall macht es sogar depres-
siv und krank. ]

Kann man Tageslicht mit ganz
normalen: Lampen zum Beispiel
an den Arbeitsplatz holen?
Nein, Tageslicht kann man
selbst mit komplexen Lichtsys-
temen noch nicht imitieren.
Man kann sich aber am natiirli-
chen Licht orientieren und teil-
weise dessen Eigenschaften
beim Kunstlicht nachbilden.
Wir arbeiten daran herauszu-

nach. Am Mittwoch, 18. April,
geht es bei Jorg Marschall vom
Iges-Institut in Berlin um Schiaf-
storungen bei Erwerbstatigen.
Beginn der Veranstaltungen ist um
19 Uhr im Justus-liebighaus in
Darmstadt.

> Eingrittskarten gibt es fur
zwolf Euro pro Verahstaltung, an
der Abendkasse sowie fiir zehn
Euro — zuziiglich ein Euro Vorver-
kaufsgebdhr — beim ECHO in der

finden, welche Eigenschaften
des Tageslichts am wichtigsten
fiir den Menschen sind, um
diese dann in bei der kiinstli-
chen Innenbeleuchtung zu be-
riicksichtigen.

Schlafe ich pachts automatisch

ZUR PERSON

» Dr. Oliver Stefani ist 1970 in
Miltenberg am Main geboren.
Er studierte Feinwerktechnik an
der  Georg-Simon-Chm-Fach-
hochschule in Niirnberg und In-
vestitionsgiiter-Design an der
Staatlichen Akademie der Bil-
denden Kiinste in Stuttgart.

» In seiner Doktorarbeit be-
fasste er sich mit der Wirksam-
keit von Tageslichtreplika-
tionen auf die Wissensarbeit.
Zur Zeit arbeitet Stefani im
Chronobiologie-Labor  der
Universitaren  Psychiatrischen
Kliniken Basel. (ine)

Berliner Allee 65 (montags bis don-
nerstags 9 bis 17 Uhr sowie frei-
tags 9 bis 16 Uhr) und im Darm-
stadt-Shop im Luisencenter (mon-
tags bis freitags von 10 bis 18 Uhr
sowie samstags von 10 bis 16 Uhr.

» ECHO-Abonnenten bezahlen
im Vorverkauf acht Euro, Teilhabe-
card-Besitzer fiinf Euro (Ausweis
und Card miissen vorgezeigt wer-
den) — jeweils plus ein Euro Vorver-
kaufsgebiihr. (ine)

besser, wenn ich im Biiro direkt
am Fenster sitze?

Das wdre mal interessant zu
untersuchen. Bisher kennt
man nur den Zusammenhang
zwischen zu wenig Licht am
Tag und Schlaf: Wenn man
tagsiiber zu wenig Licht ausge-

Oliver Stefani forscht zu der Wir-
kung verschiedener Lichtquellen
auf den Schiaf. Foto: Oliver Stefani

Archivfoto: Fotolia/Stefanie B.

setzt war, reagiert man in der
Nacht besonders sensibel auf
Licht und kann schlechter
schlafen. Ein Hochseefischer
oder ein Landschaftsgirtner
kann darum vermutlich besser
schlafen als ein Biiroarbeiter
mit wenig Tageslicht.

Wie sieht die ideale Beleuch-
tung am Arbeitsplatz oder auch:
Zuhause nach lhren Erfahrungen
aus? o

Am Morgen und wihrend des
Tages sollte man versuchen,
moglichst viel - Tageslicht abzu-
kriegen - ohne dabei einen
Sonnenbrand zu riskieren.
Abends, vor allem kurz vor
dem Einschlafen, wire sehr
warmes und schwaches Licht
ideal. Das blaue Licht von
Handys, Tablets und PC-Moni-
toren sollte man am Ende des
Tages vermeiden, wenn man
einschlafen mochte.

Wird man umgekehrt morgens
schneller wach, wenn man beim
Frihstiick aufs Smartphone
schaut?

Das kommt darauf an, wie
hell es sonst schon in der Um-
gebung ist: Ist es noch finster
und sonst kein Kunstlicht ein-
geschaltet, wiirde man vermut-
lich schneller wach werden.
Aber meistens iiberwiegt die
Umgebungsbeleuchtung und
ein Gesprach am Friihstiicks-
tisch macht bestimmt auch
schneller wach als nur aufs
Smartphone zu schauen.

Das Interview flihrte
Sabine Schiner.




