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Chronobiologie

Wir konnen sie weder sehen noch ticken
horen. Dennoch hat sie uns gut im Griff,
unsere innere Uhr. Viele Menschen wa-
chen morgens ganz von alleine auf, weil
sie wissen, dass gleich eine bestimmte
Uhrzeit schlagt, andere bekommen im-
mer zum gleichen Zeitpunkt Hunger. Me-
dikamente wirken um eine bestimmte
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Uhrzeit besser, und dass wir tagstiber
nicht so entspannt sind wie abends vor
dem Kamin, hat sicher nicht nur etwas
mit der gemiutlichen Stimmung zu tun.
Unbemerkt kontrolliert das, was wir in-
nere Uhr nennen, unser Leben und sorgt
fur Aktivitatsphasen und flir Ruhepau-
sen.
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Der Helligkeitsunterschied von Tag und Nacht
spielt beim Phinomen der inneren Uhr eine
entscheidende Rolle. Licht und Dunkelheit
bringen einen inneren Prozess in Gang, der
uns erwachen oder miide werden lisst.

Beispiel Abend: Das schwicher werdende
Licht, das in die Dunkelheit tibergeht, wird als
Signal tiber die Augen aufgenommen und zum
Hypothalamus (im unteren Bereich des Zwi-
schenhirns; oberstes Steuerungsorgan des en-
dokrinen Systems) gesendet.Von dort gelangt
es zur Zirbeldrise, die nachts das Schlafhor-
mon Melatonin ausschiittet. Uber den Blut-
kreislauf signalisiert dieses Hormon dem Kor-
per, dass er seine Leistung herunterfahren
muss. Wer also nachts arbeitet und tagsuber
schlift, kampft gegen einen niedrigen Melato-
ninspiegel an. Um tuberhaupt erholsamen
Schlaf finden zu konnen, sollten Tagschlifer
deshalb so dunkel wie moglich liegen.

Durch die Informationen des Lichts orien-
tiert sich die Zirbeldriise immer wieder neu,
die innere Zeit wird auf «Tag» oder «Nacht» ge-
stellt. Allein dies erklirt, weshalb wir uns so
«verschoben» fithlen, gehen wir gegen unsere
Uhr an. Unser Korper hat einen inneren Zeit-
plan und weicht nur ungern davon ab.

Die Gewohnheit macht’s
«Ich amusiere mich noch heute dartiiber, er-
zahlt Bettina W., «wie ich bei einer Reise durch
Ungarn morgens in einem Gasthaus anhielt
um zu frithstiicken. Es war sehr friih, vielleicht
so sieben Uhr morgens. Als ich das Gasthaus
betrat, schlug mir der Geruch von Knodeln,
Braten und Sauerkraut entgegen. Um diese
Zeit drehte sich mir dabei fast der Magen um.
Ich war auf Kaffeeduft eingestellt. Zudem wa-
ren alle Tische besetzt und tiberall sassen Men-
schen, die diese deftige Kost auch noch assen.
Es schlug mich ruckwirts aus dem Lokal!» Was
war passiert? Andere Sitten in Ungarn? Weit ge-
fehlt! Bettina stellte bald fest, dass neben dem
Gasthaus eine Fabrik lag. Es waren die Nacht-
schichtler, die am frithen Morgen hungrig ihr
Abendessen zu sich nahmen. Guten Appetit!
Bettinas Korper war auf ein anderes «Klin-
gelzeichen» eingestellt: Es hiess Friihstiick und

wach werden - nicht Abendessen und ins
Bett gehen. Das Erstaunliche daran: alle die
Menschen, die sich zur selben Uhrzeit in dem
Raum aufhielten, empfanden sich dennoch in
einem anderen Abschnitt des Tages.

Kein «Big Ben»,

sondern viele kleine Uhren

Was wir innere Uhr nennen, bestimmt, wann
wir mide werden oder uns am besten kon-
zentrieren konnen. Sie sagt uns, dass wir lang-
sam Hunger bekommen diirfen oder regelt fiir
uns, zu welchem Zeitpunkt wir am besten rie-
chen, schmecken oder horen konnen. Sie be-
stimmt, wann wir leistungsfihig sind und
schnell reagieren konnen oder ob gerade Ru-
he und Entspannung angesagt sind. Zudem
tiberwacht diese Uhr die Korpertemperatur,
den Blutdruck und die Bildung von Hormo-
nen. Am ehesten bemerken wir dieses innere
Zeitsystem aber dann, wenn wir nicht mehr
richtig «ticken», z.B. bei einem Flug tiber ande-
re Zeitzonen, wenn die Uhr auf Winter- oder
Sommerzeit umgestellt wird oder wenn wir
nach einer durchfeierten Nacht nicht ein-
schlafen konnen. Es ist dann nicht ein Zentral-
organ, das irritiert ist, sondern jede Zelle unse-
res Korpers ist gezwungen, sich neu auszu-
richten, denn in jeder von ihnen wirkt eine ei-
gene Uhr. Insgesamt sind es Milliarden innerer
Uhren, die miteinander verkniipft und syn-
chronisiert wirken. Wie in einem riesigen Or-
chester spielen sie zusammen und regeln un-
ser tiagliches Leben.

Auch Organe haben feste Arbeitszeiten

Jedes Organ bekommt durch die innere Uhr

mitgeteilt, wann der richtige Zeitpunkt fiir Ak-
tivitit oder Ruhe ist. Morgens um sieben klin-
gelt nicht nur der Wecker, auch der Stoffwech-
sel wird angeregt und liefert Energie fir den
Tag. Die Stresshormone Adrenalin und Norad-
renalin sorgen dabei fiir den notigen Schwung.
Zwischen acht und neun Uhr steigt die Menge
des Sexualhormons Testosteron zum tiglichen
Hochststand an. Jetzt wire die ideale Zeit fir
Sex, doch die meisten Menschen werfen zu
dieser Stunde gerade ihren Computer an, sind

Gesundheits-Nachrichten 2/04 23




Chronobiologie

auf dem Weg zum Kunden oder sitzen beim
Fruhstiick. Acht Uhr ist also nicht unbedingt
die Zeit, in der wir die Musse fiir intime Stun-
den mit dem Partner haben. Also verlegen wir
Zartlichkeiten in die Abendstunden, nicht wis-
send, dass der Testosteronspiegel um dreiund-
zwanzig Uhr seinen absoluten Tiefpunkt er-
reicht hat.

Die innere Uhr bestimmt, dass uns kom-
plizierte Denkprozesse zwischen zehn und
zwoOlf Uhr am leichtesten fallen. Durch ver-
starkte Produktion der Gehirnsubstanzen Do-
pamin und Noradrenalin sind wir nicht nur
kreativ und konzentriert, sondern auch bereit,
Hochstleistungen zu erbringen. Dies wire al-
so die ideale Zeit fiir Prifungen oder wichtige
Geschiftstermine. Gegen Mittag ist diese Zeit
dann fast vorbei, denn unser Magen regt sich
und beginnt zu knurren. Er hat Hunger und in
Erwartung einer leckeren Speise lisst der Kor-
per vorab schon mal den Magensiurespiegel
ansteigen. Selbst wenn wir das Mittagessen
ausfallen lassen, ist unser Magen voll beschif-
tigt und wir werden von dieser Anstrengung
ziemlich mude. «Suppenkoma» nennt man die-
se Tagesphase in Studentenkreisen. «Ein voller
Bauch studiert nicht gern», gilt aber fiir alle,
und generell wire ein Nickerchen von zehn
bis dreissig Minuten angebracht, um das Mit-
tagstief zu uberbricken. Denn in der Zeit von
dreizehn bis fiinfzehn Uhr sinken Konzentra-
tion und Leistungsfihigkeit. Wir reagieren ge-
nervt auf Lirm und machen unerklarliche Feh-
ler bei einfachen Dingen. Viele Unfille ereig-
nen sich um die Mittagszeit, machen Sie also
besser, wenn moglich, eine Pause.

Die Weisheit der Chinesen

Was westliche Forscher erst seit einigen Jah-
ren beschiftigt, ist in der chinesischen Medi-
zin ein «lter Hut». Ostliche Heilkundige arbei-
ten seit Jahrtausenden mit dem Prinzip der Or-
ganuhr. Nach der Vorstellung dieser Gelehrten
durchfliesst Lebensenergie den Korper in Leit-
bahnen, den sogenannten Meridianen. Alle
zwoOlf Stunden entwickelt einer der Meridiane
fuir zwei Stunden besonders viel Aktivitiat, um
verstarkt mit Energie versorgt zu werden. Je-
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der dieser Meridiane hat einen Bezug zu einem
der inneren Organe. Der Magenmeridian z.B.
arbeitet am intensivsten zwischen sieben und
neun Uhr. Demzufolge ist diese Zeitspanne
perfekt fur ein reichliches Friihstuck.

Schmerzen und Medikamente
Auch bei Schmerzen lohnt es sich, einen Blick
auf die Organuhr zu werfen, um festzustellen,
welches Organ um diese Zeit aktiv ist. Schmer-
zen, die immer wieder zur selben Stunde auf-
tauchen, konnen mit einem gestorten Ener-
giefluss im aktiven Meridian zusammenhin-
gen. Auch wenn wir nachts immer wieder zur
selben Uhrzeit aufwachen, kann das ein Hin-
weis fur eine Blockade in dem entsprechen-
den Energiefluss sein.

Selbst bei der Einnahme von Medikamen-
ten lohnt sich ein Blick auf die Organuhr. Nicht

Die innere Uhr des Menschen sorgt dafir, dass
die tdglichen Schwankungen verschiedener Kor-
perrhythmen (z.B. Hormone, Temperatur, Stim-
mung, Mudigkeit) mit dem Rhythmus des Tag-
Nacht-Wechsels tbereinstimmen. Die Periodik
der inneren Uhr betragt beim Menschen unge-
fahr 24 Stunden und wird darum circadiane (un-
gefahr einen Tag dauernde) Periodik genannt.




nur Ostliche, auch westliche Wissenschaftler
sind davon tiberzeugt, dass ein Medikament
die grosste Wirksamkeit zu einem bestimmten
Zeitpunkt hat. Chronomedizin nennt sich ei-
ne neue Richtung in der Medizin, die unter-
sucht, zu welchen Zeitpunkten bestimmte
Krankheiten eher auftreten. Asthmaanfille er-
eignen sich meist in der Nacht und immer
mehr kristallisiert sich heraus, dass die ge-
fahrlichste Zeit fir Herzinfarkte vormittags
zwischen zehn und zwolf Uhr liegt. Ursache
sind der hoher werdende Blutdruck sowie die
ansteigende Herzfrequenz.

In der Chronopharmakologie wird die
zeitabhingige Wirkung von Medikamenten er-
forscht und untersucht. Bereits jetzt heilen
viele Mediziner und Naturheilkundige mit ei-
nem Blick auf die innere Uhr des Menschen,
und in Zukunft wird es noch mehr Medika-
mente und Therapien geben, die unter diesen
Gesichtspunkten entwickelt und auf den
Markt gebracht werden.

Unter Druck

Obwohl es nicht geht, wollen wir am liebsten
zu allen Tageszeiten aktiv und produktiv sein.
Wie gut, wenn man dann seine Besten-Zeiten
weiss. Wer am Vormittag nicht alle Jobs erle-
digen konnte, dem gibt der Korper am Nach-
mittag noch mal eine grosse Chance. Ab flinf-
zehn Uhr beginnt das zweite Hoch des Tages,
und der Tatendrang kehrt frisch zurick. Wir
krempeln wieder die Armel hoch und freuen
uns, weil nun vor allem das Langzeitgedicht-
nis hervorragend funktioniert. Unsere Studen-
ten sollten jetzt also intensive Studien betrei-
ben und nicht im Park spazieren gehen. Aber
nicht nur der Kopf ist dann in Hochstform -
auch fiir alles, was Geschicklichkeit erfordert,
haben wir nun exakt das richtige Hindchen.

Den Tag richtig planen

Je besser wir mit unseren Biorhythmen ver-
traut sind, desto besser konnen wir «Hoch»-
Zeiten nutzen und Tiefpunkte entschirfen.
Flir Zahnarztbesuche ist (wire) zum Beispiel
flinfzehn Uhr die beste Zeit. Denn jetzt ist un-
sere Schmerzempfindlichkeit niedriger als zu

anderen Uhrzeiten und die Wirkung der Sprit-
ze hilt auch zwei- bis dreimal so lange an.
Dementsprechend kann die Dosis des Betdu-
bungsmittels verringert werden.

Die sportliche Fitness hat ihren Hohe-
punkt ab siebzehn Uhr. Fur Fitness gilt grund-
satzlich: je spiter, desto besser. Muskeln und
Biander funktionieren am Nachmittag und
Abend optimal.

Téglich zehn Stunden arbeiten ohne Pau-
se? Fur Kreative und Karrierebewusste un-
denkbar! Nach eineinhalb Stunden konzen-
trierter Arbeit ist der Gang zum Kaffeeauto-
maten oder ein kleiner Plausch mit dem Kol-
legen angesagt.
pause ist keine verlorene Zeit, denn das Un-
terbewusstsein arbeitet, wihrend wir Kaffee
trinken, an der Entwicklung neuer Ideen wei-
ter und nach der
Energie ans Werk.

Diese kurze Entspannungs-

Pause gehen wir mit frischer
* BG

Vitamine werden vom Koérper am
besten bis spatestens 16.00 Uhr auf-
genommen.

Zink- und Magnesium-Praparate soll-
ten besser abends, Natrium und Vita-
min C lieber morgens geschluckt
werden.

Far Morgenmenschen ist zwischen
21.00 und 23.00 Uhr die beste Ein-
schlafzeit. Nachtmenschen kénnen
bis 24.00 Uhr warten.

&3 Unabhéangig vom Schlaftyp beginnt
ab 21.00 Uhr die Nachtruhe der Ver-
dauungsorgane. Was danach ver-
speist wird, bleibt grosstenteils
unverdaut bis zum nachsten Morgen
im Magen liegen.

Zum Weiterle
Joseph Scheppach «Sex um 8 — und was Sie
sonst noch uber innere Uhren wissen soll-
ten», Kosel Verlag ;

en:

Ernest L. Rossi «20 Minuten Pause — Wie Sie
seelischen und korperlichen Zusammen-
bruch verhindern koénnen», Junfermann
Verlag
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