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Das Smartphone abends weglegen

SCHLAFSTORUNGEN

Von Anneke BuB

DARMSTADT. Wer abends nach
dem Arbeitstag im Biiro nach
Hause kommt, entspannt oft

! vor dem Fernseher auf dem So-
fa. Um nachzuholen, was in der
Welt wihrenddessen so passiert

1 ist, checken viele die Nachrich-
ten auf ihrem Smartphone -
und kommen dann nachts nicht
zur Ruhe.

Wenn. man stattdessen den
Tag bis in die Abendstunden an
der frischen Luft verbracht, also
natiirliches Licht und Dunkel-
heit ,getankt“ hat, fillt man
hdufig hundemiide ins Bett.

Auswirkungen
auf die innere Uhr

Dieses Phdnomen war am
Donnerstag Thema des Vortrags
~Hilft das richtige Licht gegen
Schlafprobleme?“ des Lichtfor-
schers Dr. Oliver Stefani im Jus-
tus-Liebig-Haus. Der Vortrag
war der dritte in der Reihe zu
»Schlaf, Schlafmangel und eine
rast- und taktlose Gesellschaft*

Forscher Oliver Stefani erklart in einem Vortrag, wie Licht die innere Uhr beeinflusst

des Caritas-Krisendienstes Siid-
hessen, der Echo-Medien und
der Software AG-Stiftung.

Stefani erforscht am ,Centre
for Chronobiology“ der Univer-
sitdt Basel die Auswirkungen
von Licht auf den menschli-
chen Korper. Was das mit unse-
rem Schlafverhalten zu tun hat,
erklarte er am Donnerstag den
Zuhorern.

Zundchst erkldrte  Stefani,
dass der Mensch durch Evolu-
tion an natiirliches Licht ange-
passt ist. Drinnen bekommt er
aber bedeutend weniger Licht
ab. Dieser Mangel an Tageslicht
hat Auswirkungen auf die inne-
re Uhr, die sich nicht mehr nach
dem natiirlichen Tag-Nacht-
Rhythmus stellen kann. Das
kann zu Schlafstérungen oder
Depressionen fiihren.

Grund dafiir ist der Einfluss
des Lichts auf den sogenannten
ycircadianen Rhythmus” des
Menschen, der den menschli-
chen  Schlaf-Wach-Rhythmus
bestimmt. Tageslicht halt den
Menschen wach, weil durch
sein kihles Licht die Produk-

Oliver Stefani forscht dazu, wel-
che Auswirkungen Licht auf den

Korper hat. Foto: Oliver Stefani
tion des ;Schlafhormons“ Me-
latonin im Hirn gehemmt wird.
Dies ist auch der Grund, warum
kiihl leuchtende Bildschirme
wachhalten. Wenn es- abends
dunkel wird, steigt die Melato-
ninproduktion wieder und man
wird miide. Da heutzutage die
meisten Menschen jedoch den

ganzen Tag bis in deri Abend
hinein kiinstlichem Licht aus-
gesetzt sind, gerdt die innere
Uhr aus dem Takt und man ist
abends noch hellwach.

Will man also besser schlafen,
sollte man zumindest abends
auf zu viel kiihles Licht ver-
zichten und eher warmes Licht
bevorzugen, das die Melatonin-
produktion nicht unterdriickt.
Umgekehrt kann man das kiihle
Licht tagsiibéer zur Leistungs-
steigerung nutzen: Ein hoher
Blauanteil, wie er beispielswei-
se in LED-Beleuchtung und
Bildschirmen vorkommt, stei-
gert die Gedachtnisleistung und
Produktivitat.

Fiir Menschen, die durch
Schichtarbeit nachts arbeiten
miissen, empfiehlt der Wissen-
schaftler warmes Licht am
Arbeitsplatz. Dadurch bleibt
die innere Uhr im Takt. Tags-
iiber so viel Zeit wie moglich
im Freien verbringen und das
Smartphone abends einfach
mal weglegen: So sollte es auch
wieder mit dem Einschlafen
klappen.



