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LICHTBEDARF
Menschen, Tiere und Pflanzen brauchen Zeitgeber, um sich mit ihrer Umwelt zu
synchronisieren. Licht ist neben den Jahreszeiten, dem Mondzyklus sowie Ebbe und Flut

einer der wichtigsten dieser Zeitgeber. Sie alle haben es über die Jahrtausende
geschafft, dass sich unsere innere Uhr entwickelt hat und wir heute perfekt an einen
24-Stunden-Tag angepasst sind. Dennoch ist diese Uhr bei jedem Menschen
verschieden. Es gibt die sogenannten Lerchen, die Frühmenschen,und es gibt die Eulen,

die abends länger wach und aktiv sein können.

Mit starkem künstlichem Licht können Wachheit und Müdigkeit beeinflusst und an

andere Lebens- oder Arbeitsumstände angepasst werden. Dabei kann zu viel Licht zur
falschen Zeit aber medizinische Probleme hervorrufen und uns aus dem Takt bringen.
Zu wenig Licht – vor allem im Alter – verunmöglicht es anderseits, dass wir überhaupt
in einen Takt gelangen. In manchen Altersheimen werden deshalb seit einigen Jahren

Lichtdecken eingesetzt, die sehr stark den Raum erhellen «Zeitgeber Licht» S.16ff.).
Erste Studienergebnisse zeigen, dass die Heimbewohnerinnen und -bewohner gut auf
die Beleuchtung ansprechen, wacher und leistungsfähiger sind und nachts besser

schlafen. Nachfolgestudien wollen nun untersuchen, ob dynamische Beleuchtungen
eine zusätzliche Verbesserung des Tagesrhythmus ermöglichen.
Dynamische Beleuchtungen können zum Beispiel mit Leuchtstofflampen und mit
RGB-LED erreicht werden. LED-Lichtwände haben den Vorteil, dass jeder Leuchtpunkt

einzeln angesteuert werden kann – so werden auch bewegte Bilder möglich.

Verglichen mit herkömmlichen Leuchtmitteln haben LED aber auch noch einige Nachteile

– der Artikel «Wahl der Mittel» S. 19ff.) zeigt den Stand der Dinge.
Mit LED und den passenden Optiken ist vieles möglich geworden. Dies weckt Bedürfnisse,

und manchenorts werden heute aus einfachen Firmenbauten farbig und digital
bespielte Leuchttürme « Grenzwertig» S. 23ff.).
Da es noch keine gesetzlich verbindlichen Grenzwerte gibt, die «zu viel» Licht in der
Umwelt definieren, ist Beleuchtung derzeit beliebig stark und oft einsetzbar. Wie viel
künstliches Licht wir als angenehm empfinden und ab wann es uns stört, ist von

Mensch zu Mensch verschieden. Auch wenn Chronobiologen empfehlen, nicht gegen
die eigene Zeit zu leben und nicht die biologische Nacht zum Tag zu machen, tun wir

es häufig – unsere Lebensumstände entsprechen dem chronotypischen Lebenswandel

nur wenig.

Katinka Corts, corts@tec21.ch
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