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Die Chronobiologie erforscht die Rhythmen des Lebens

Der Mensch tickt pro Tag zwolf Minuten

zu langsam

Jeden Tag muss unsere innere Uhr den Schlaf-Wach-
Rhythmus von 24,2 auf exakt 24 Stunden justieren.
Im Alter und besonders bei Demenz lésst die Funk-
tionstiichtigkeit der dazu notwendigen Hirnstruktur
nach, was zu Schlafstérungen fiihrt. Lichttherapie
verbessert sie wieder.

Von Beat Leuenberger

Die innere Uhr ist kein Phantom - es gibt sie wirklich: Thr Sitz
befindet sich im Gehirn, zweimal Reiskorn-gross, iiber der Kreu-
zung der beiden Sehnerven gelegen. Es sind Nervenzellkerne mit
dem anatomischen Namen Suprachiasmatischer Nukleus (SCN).
Der SCN liegt unter den Windungen des Grosshirns und erhalt
Reize liber Nervenbahnen direkt vom Licht, das auf ganz beson-
dere Rezeptoren der Netzhaut im Auge trifft.

Der Stoff, aus dem die Traume sind

Was genau fiir das Einschlafen und Erwachen zur richtigen Zeit
verantwortlich ist, hat die Chronobiologieforschung erst kiirzlich
herausgefunden. Anders als bisher angenommen, justieren
nicht die Sinneszellen, mit denen wir die Dinge dieser Welt se-
hen - Stdbchen und Zapfchen -, den Tag-Nacht-Rhythmus, son-
dern spezielle Fotopigmente, die ebenfalls in Zellen der Netz-
haut auf dem Augenhintergrund enthalten sind. Sie registrieren
nur die Helligkeit des Lichts, haben mit der Wahrnehmung sonst
nichts zu tun. Diese neu entdeckten, sogenannten Melanopsin-
Photorezeptoren lassen sich besonders gut von kurzwelligem,
blauem Licht anregen — Wellenldngen, die im Licht der Morgen-
und Abenddédmmerung in grosserer Menge vorhanden sind als
im Ubrigen Tageslicht.

Die elektrischen Impulse, in welche die Melanopsin-Photorezep-
toren das Licht umwandeln, gibt der SCN via Riickenmark an die

kleine Zirbeldriise im Gehirn weiter. Sie produziert und speichert
das Melatonin. Dieses Hormon ist buchstéblich der Stoff, aus
dem die Traume sind. Zirkuliert in der Nacht viel davon im Blut,
schlaft der Mensch prima.

Licht — ein starkes Medikament

Licht dagegen unterdriickt die Ausschiittung von Melatonin in
den Blutkreislauf, verdrangt den Schlaf und macht den Men-
schen hellwach. «Licht wirkt wie ein starkes Medikament», sagt
Anna Wirz-Justice, die Basler Chronobiologieforscherin der ers-
ten Stunde. «Es weckt, macht

aufmerksam, bringt Wohlge-

fihl - und wir sind abhangig
davon.» Denn ohne Licht ist
Leben nicht maglich.

Spezielle Foto-
pigmente in der

Passen wir uns nicht an die
sich wechselnden Lichtver-
héltnisse in den Jahreszeiten

Netzhaut des Auges
synchronisieren den
Tag-Nacht-Rhythmus.

an, kann es zu Schlafstorun-

gen und Schlafmangel kom-

men - was viele Leute immer

wieder falsch deuten: Jahr fiir Jahr von Neuem taucht gegen Ende
Marz die Mér von der Frithjahrsmiidigkeit auf. Doch der Frithling
macht nicht miide. «<Eher sind die Menschen noch ein bisschen
schlaftrunken, weil sie, von den Wintertagen her gewohnt, lan-
ger im Bett liegen», vermutet die emeritierte Professorin flir psy-
chiatrische Neurobiologie. «Zuerst einmal miissen sie sich an
die langere Tageszeit gewohnen. Wissenschaftlich hat die Friih-
jahrsmiidigkeit jedenfalls bisher noch niemand nachgewiesen.»
Doch nicht nur fiir die saisonalen Veranderungen von der Win-
terfinsternis zur Frithlingshelle muss die innere Uhr den Takt
geben, sondern auch fiir die Schwankungen im Verlauf jedes
einzelnen Tages. «Denn wir sind nicht exakt auf 24 Stunden ein-
gestellt», erklart Wirz-Justice, die ehemalige Leiterin des Zent-
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rums flir Chronobiologie der Universitdren Psychiatrischen Kli-
niken Basel, «sondern ungefdhr auf 24,2 Stunden - ein
angeborener Rhythmus, filir den es bisher keine Erklarung gibt.
Mit Licht miissen wir deshalb téglich die innere Uhr neu richten,
quasi auf 24 Stunden synchronisieren.» Ldsst man Menschen in
Experimenten im Dunkeln, legen sie sich im Durchschnitt jeden
Tag eine Viertelstunde spiter schlafen, was den Tag-Nacht-
Rhythmus vo6llig durcheinander bringt. «Nach vier Tagen in der
Dunkelheit hat sich unser Schlafrhythmus schon um eine Stun-
de verschoben.»

Mit zunehmendem Alter tickt die innere Uhr schwacher

Was die Basler Chronobiologen in Experimenten feststellen, er-
leben Pflegende in Altersheimen mit Bewohnerinnen und Be-
wohnern tagtéaglich in der Wirklichkeit. Allerdings in umgekehr-
ter Richtung. Viele alte Menschen bekommen am Tag zu wenig
Licht, sei es, weil die Gebdude
zu sparlich beleuchtet sind,
sei es, weil sie sich zu selten

Standig wechseln und zu kurz im Freien aufhal-
demenzkranke
Menschen zwischen
Schlafen und

Wachen hin und her.

ten. Die Leute nicken wahrend
des Tags mehrmals ein, gehen
am Abend zu friih zu Bett, wa-
chen nach wenigen Stunden
wieder auf, kénnen nicht
mehr einschlafen und sind

dafiir am néchsten Tag mide.
Ein Teufelskreis! «<Kommt hinzu», sagt Wirz-Justice, «dass die
Funktionstiichtigkeit der inneren Uhr im Alter nachldsst. Noch
starker davon betroffen sind Menschen mit Demenz. Die dege-
nerative Erkrankung zerstért Nervenverbindungen im Gehirn
und damit auch im SCN.» Dieser Abbau flihrt zum bekannten
und gefiirchteten Phanomen, das die Neurobiologin als «Pacing»
bezeichnet: Demenzkranke in fortgeschrittenen Stadien fallen
durch eine extreme Unruhe auf. In kurzen Abstédnden wechseln
sie standig hin und her zwischen Schlafen und Wachsein.

Es braucht zweierlei: Mehr Tageslicht und hellere Lampen

Doch als unabénderlich hinnehmen muss diesen Zustand nie-
mand: weder Pflegende noch Bewohnerinnen und Bewohner.
Denn auch in spaten Phasen der Demenz sind noch Nervenzel-
len, Neuronen, im SCN vorhanden, die richtig «ticken». «Diese
mit Licht zu synchronisieren, verbessert den Schlaf-Wach-
Rhythmus, nimmt den Menschen ihre Unrast und hellt ihr Ge-

«Nur wer den ganzen Tag
wach bleibt, schlaft am
Abend gut ein.»

Anna Wirz-Justice,

Chronobiologin

Foto: Derek Li Wan Po

mit auf», sagt Anna Wirz-Justice. Und nicht nur das, sondern
noch viel mehr. Eine hollandische Studie, durchgefiihrt in sechs
Altersheimen mit 85-jahrigen Demenzkranken, kam zum Ergeb-
nis: Eine Beleuchtung der Innenrdume mit einer Lichtstérke von
1000 Lux halt den geistigen Zerfall tiber Jahre auf.

Fiir Anna Wirz-Justice ist deshalb klar, dass es zur Verbesserung
der Lebensqualitdt in Altersheimen zweierlei braucht: «Regel-
massiges Tageslicht. Je frither Bewohnerinnen und Bewohner
darauf achten und je langer sie sich jeden Tag draussen aufhal-
ten, umso besser.» Bis eine Wirkung eintrete, daure es allerdings
seine Zeit - ein halbes bis ein ganzes Jahr. Nur wer den ganzen
Tag wach bleibe, habe am Abend genug «Schlafdruck», um gut
einzuschlafen. Auch schlechtes Wetter sollte niemanden von
ausgiebigen Spaziergdngen abhalten. Denn: «Selbst an regenver-
hangenen Tagen hat das Licht im Freien noch eine Starke von
3000 Lux, was fiir eine therapeutische Wirkung allemal reicht»,
sagt Wirz-Justice. Die zweite Forderung der Neurobiologin: eine
hellere Beleuchtung in den Innenrdumen der Heime den Tag
hindurch und am Abend vor den Fernsehgerdten, «damit die
Leute nicht einnicken davor und nachher keinen Schlaf mehr
finden».

Seit ihrer Emeritierung engagiert sich Anna Wirz-Justice fiir die
Anwendung des biologischen Wissens tiber die Wirkung des Ta-
geslichts in der Architektur, zurzeit mit Fokus auf zwei Alters-
heimprojekte.

Es tont ganz einfach und ist so schwer zu realisieren: Tag fiir Tag
braucht die innere Uhr geniigend Licht zur richtigen Zeit, um
alle Lebensprozesse auf 24 Stunden abzugleichen. Wer darauf
achtet, erntet viel: «Eine befriedigende Wachaktivitat und einen
guten, konsolidierten Schlaf», verspricht Anna Wirz-Justice. ®

Zum Gewinnen gentigen Gliick und eine richtige Antwort

Wie bezeichnen Pflegefachleute das Phanomen, bei dem Be-
wohnerinnen und Bewohner in Altersheimen in der Ddmmerung
oder frithen Nacht verwirrt, unruhig und erregt werden, mitun-
ter unkontrollierbar schreien und schwer zu beruhigen sind?
a) Moon-up-Phanomen

b) Sun-down-Phdnomen

c¢) Moon-and-Stars-Phanomen

Wer am Gewinnspiel mitmachen maochte, schickt einen der drei
Begriffe per E-Mail an: info@curaviva.ch, Betreff: Fachzeitschrift.

Unter den richtigen Einsendungen verlost die Redaktion der
Fachzeitschrift sechs Buchpreise:

1. bis 3. Preis: «Pflege 2012 —Taschenkalender»

4.- 6. Preis: «lch muss nach Hause — Ruhelos umhergehende
Menschen mit einer Demenz verstehen», Marshall/Allan, 2011,
Verlag Hans Huber.

Einsendeschluss ist der 23. September 2011. Die Gewinne-

rinnen und Gewinner werden von der Redaktion personlich
benachrichtigt.

1 1 CURAVIVA 9 |11

E
)
=
E
)
-
£
©
S
o



	Die Chronologie erforscht die Rhythmen des Lebens : der Mensch tickt pro Tag zwölf Minuten zu langsam

