MEDIZIN

Fit durch Licht

Die Beleuchtung der Zukunft macht munter und steigert die
Leistungsfahigkeit, indem sie neueste medizinische Erkenntnisse nutzt.
Fur Lampenhersteller konnte sie zu einem Riesengeschaft werden 1
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Lichttherapie

wird seit etwa 20 Jahren
erfolgreich gegen Winter-
depression eingesetzt.
Hier testen Probanden in
St. Georgen im Schwarz-
wald die Wirkung

Foto: Peter Ginter/ Bilderberg

eisenden, die tiber Nacht von

Deutschland nach Ostasien

fliegen, gibt Andreas Wojtysiak

ungewohnlicheRatschladge: , Set-
zen Sie frihmorgens eine sehr dunkle
Sonnenbrille auf”, empfiehlt der Biologe.
»Am besten meiden Sie erst einmal zwei
Stunden das Sonnenlicht.”

Was wie eine Handlungsanweisung fur
Inkognito-Touristen klingt, ist in Wahrheit
ein Trick, um durch Lichtentzug den Jetlag
zu lindern - jene unangenehme Begleit-
erscheinung, die beim schnellen Ubersprin-
gen von Zeitzonen auftritt. Mit solchen
Phdnomenen kennt sich Wojtysiak bestens
aus. Der Fachmann fur die innere Uhr des
Menschen weil}: Durch Licht oder auch
Lichtentzug lasst sie sich nach vorn oder
nach hinten verstellen. Dass er mit diesen
Fahigkeiten ausgerechnet beim Leuchten-
hersteller Osram arbeitet, ist kein Zufall.

Denn das Zusammenspiel von Hellig-
keit und Dunkelheit mit dem menschli-
chen Tagesrhythmus beeinflusst Wach-
samkeit, Wohlbefinden, Schlafqualitat
und Leistungsfdahigkeit — und es ldsst sich
wahrscheinlich bald zu einem Riesenge-
schaft fiir die Lieferanten von Kunstlicht
nutzen. , Die Zeiten, in denen Licht allein
dazu dient, etwas in Helligkeit zu tau-
chen, sind endgiiltig vorbei”, stellt And-
reas Wente, Deutschland-Geschaftsfiihrer
beim Osram-Konkurrenten Philips, fest.
Sein Konzern habe Konzepte entwickelt,
um die positive Wirkung von Licht quasi
auf Knopfdruck abzurufen.

Helligkeit taktet die innere Uhr
und hilft gegen Winterdepression

Dass es biologisch positive Lichteffekte
gibt, wissen Mediziner schon lange. Seit
zwei Jahrzehnten lassen sie beispielsweise
Menschen, die nur in der dunklen Jahres-
zeit unter Depressionen leiden, erfolgreich
durch helle Therapielampen bestrahlen.
Zwei Drittel kommen dadurch ohne Me-
dikamente aus.

Und schon sehr viel friher entdeckten
Forscher die Rolle des Lichts als Taktgeber
fiir den Wach-Schlaf-Rhythmus: Denn die
innere Uhr des Menschen geht ohne au-
Bere Einflisse bei jedem etwas anders. Fur
manche ist ein Tag nur 23,5 Stunden lang,
fiir andere 24,5 Stunden. Wissenschaftler
sprechen von einem zirkadianen Rhyth-
mus, weil er ungefdahr an der Tageslange
orientiert ist. Erst Licht synchronisiert »
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den Korper exakt mit der 24-stiindigen
Erdumdrehung. Was dabei im Auge ge-
schieht, blieb jedoch lange ein Ratsel.

Bis eine sensationelle Entdeckung Biolo-
gen und Mediziner in Aufbruchstimmung
versetzte und Leuchtenherstellern neue
Potenziale erdffnete: 2002 fanden Wissen-
schaftler eine dritte Art von lichtempfindli-
chen Sinneszellen in der Netzhaut. Vorher
kannte die Fachwelt lediglich Zapfen (fiir
die Farberkennung) und Stabchen (fir das
Dammerungssehen). Doch auch ein klei-
ner Teil der Ganglienzellen — etwa zwei
Prozent —reagiert durch das Photorezeptor-
Protein Melanopsin auf Licht. Sehen kann
man mit diesen Zellen nicht, weshalb sie
nicht visuelle Photorezeptoren genannt
werden. Sie dienen einzig dazu, bei Licht-
einfall biologische Prozesse im Korper zu
regulieren — wie den Pupillenreflex oder
eben die innere Uhr.

Besonders empfindlich sind diese Zellen
fiir blaues Licht, das von oben einfallt —
ein Indiz dafiir, dass sich dieses Rezeptor-
system im Laufe der Evolution moglicher-
weise auf den Himmel ausgerichtet hat.

Licht aktiviert innerhalb von Sekunden
oder wenigen Minuten mehrere Him-
regionen, wie sich in Studien mit Hilfe von
Kernspintomografen nachweisen lief3. Pro-
banden zeigten sich in kognitiven Tests
aufmerksamer und wacher. Die Ausschtit-
tung des Dunkelhormons Melatonin wird
unterdriickt.

Wer tagsiiber viel Licht bekommt,
schlaft nachts besser

Es gibt aber auch langfristige Licht-
effekte: ,Wir konnen uns den zirkadia-
nen Tag-Nacht-Rhythmus wie ein Pendel
vorstellen”, sagt Neurobiologin Mirjam
Miinch von der Eidgendssischen Techni-
schen Hochschule Lausanne. ,Wenn wir
tagsuber viel Licht bekommen, schlagt es
stark aus. Dann schlafen wir nachts bes-
ser und sind am Tag wacher.” Um das zu
erreichen, geniige meist schon ein regel-
maBiger einstundiger Spaziergang bei Ta-
geslicht. Selbst bei bedecktem Himmel im
Winter gelange dann ausreichend Licht in
die Augen.

Doch weil sich viele Menschen in ver-
gleichsweise schummrigen Biiros oder Fa-
brikhallen aufhalten miissen, verspricht
die Industrie Abhilfe mit Lampen, die nach
wissenschaftlichen Kriterien Helligkeit
verbreiten sollen. Fiir den Privatgebrauch
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Jede Farbe ist moglich
Fraunhofer-Forscher Matthias Bues
entwickelt im Stuttgarter Labor die
Arbeitsplatzbeleuchtung der Zukunft

verkauft zum Beispiel Philips die himmel-
blau strahlende Tischleuchte goLite Blu
— als Heilmittel gegen Mtdigkeit, Schlaf-
probleme, aber auch Stimmungsschwan-
kungen und Appetitlosigkeit. Preis: knapp
200 Euro.

Dass auch sehr viel preiswerteres Kunst-
licht positiv wirkt, hat jetzt der Chronobio-
loge Christian Cajochen von der Psychiat-
rischen Universitatsklinik Basel gezeigt.
Die Ergebnisse seiner noch unveréffent-
lichten Studie rehabilitieren ganz neben-
bei Energiesparlampen, die wegen ihres
von vielen als ungemditlich empfundenen
Lichts immer wieder in der Kritik stehen.

Gerade besonders unbeliebte Leuchten
mit kaltem Licht (Farbtemperatur 6500
Kelvin) und damit hohem Blauanteil wir-
ken nach Cajochens Studie stimulierend
und leistungssteigernd. Der Biologe be-
obachtete bei Versuchsteilnehmern wah-
rend der Bestrahlung kiirzere Reaktions-
zeiten, eine erhohte Aufmerksamkeit und
weniger Miidigkeit, ohne dass der Schlaf-
Wach-Rhythmus durcheinandergeriet.

Als Muntermacher kénnen auch Com-
puterbildschirme dienen - zumindest,

wenn sie zur modernsten Generation mit
LED-Hintergrundbeleuchtung gehoren.
Forscher des Fraunhofer-Instituts fir Ar-
beitswirtschaft und Organisation (IAO) in
Stuttgart entdeckten, dass diese Displays
ebenfalls stark blauhaltiges Licht abstrah-
len. Probanden, die vor ihnen sitzend Auf-
gaben bewdltigen mussten, schafften dies
deutlich besser als eine Vergleichsgruppe
vor konventionellen Bildschirmen, wie die
Fraunhofer-Wissenschaftler gemeinsam
mit ihrem Schweizer Kollegen Cajochen
nachwiesen.

,Das ideale Display wechselt im Laufe
des Tages die Farbe der Hintergrundbe-
leuchtung und strahlt kurz vor Feierabend
weniger Blau ab, damit wir relaxen kon-
nen”, sagt IAO-Ingenieur Matthias Bues,
der ein Patent fiir dieses dynamische Kon-
zept angemeldet hat.

Vielleicht sieht der Buiroarbeitsplatz der
Zukunft auch sonst so aus wie im IAO-
Labor, dessen Decke aus schachbrettfor-
mig angeordneten Lichtmodulen besteht,
die Farbe und Helligkeit rechnergesteuert
wechseln kénnen. Uber dem Schreibtsisch
héngt dort zusatzlich eine futuristisch an-
mutende Lampe, deren Licht ebenfalls
steuerbar ist.

Sicher ist, dass es heller werden soll
in deutschen Buros. Deswegen hat das
Deutsche Institut fiir Normung eine DIN-
Vornorm fur Arbeitspldatze erarbeitet, die
jingste Forschungsergebnisse berticksich-
tigen soll.

,Kunstlicht sollte so gestaltet werden,
dass es den nattrlichen Bedingungen ent-
spricht, unter denen sich der Mensch in
den vergangenen vier Millionen Jahren
entwickelt hat”, sagt Dieter Kunz, Chef-
arzt der Abteilung Schlafmedizin am Ber-
liner St. Hedwig-Krankenhaus. ,Die heu-
tigen Verhaltnisse haben damit rein gar
nichts zu tun.” Gerade bringt er Berliner
Gymnasiasten im Winter kiinstliche Som-
mertage ins Klassenzimmer. Die dortigen
Leuchtstoffrohren variieren iiber den Tag
wie die Sonne die Helligkeit, strahlen aber
schon morgens sehr viel mehr und quali-
tativ anderes Licht ab als die klassischen
Lampen in den Vergleichsklassen.

. WIir wollen herausfinden, ob das dy-
namische Licht die Leistungsfahigkeit der
Schiiler in der dunklen Jahreszeit steigert”,
erklart Kunz. Eine dhnliche Untersuchung
des Universitatsklinikums Hamburg-Ep-
pendorf an Grund- und Realschiilern deu-
tete an, dass dynamisches Licht offenbar
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Sehr helles Kunstlicht

hilft in der dunklen Jahres-
zeit gegen Miidigkeit:
Passagier neben einer
Therapielampe am Flughafen
Helsinki
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Berdoch, in dem die llohtzmpfindBchen
Gangliznzzllzn am enpfindichsten sind

Mit den Zapfen in der Netzhaut des
Auges nehmen wir Farben wahr, die
Stabchen dienen zum Sehen in schwa-
chem Licht. Die erst 2002 entdeckten
lichtempfindlichen Ganglienzellen regulie-
ren dagegen ausschliefllich biologische
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Prozesse im Korper. Sie takten beispiels-
weise die innere Uhr des Menschen und
beeinflussen damit auch Schlafqualitat,
Wachheit, Konzentration und Leistungs-
fahigkeit. Die Zellen reagieren auf
blaues Licht besonders empfindlich.

Konzentration und Aufmerksamkeit ver-
bessert.

Das sind gute Nachrichten fiir Firmen
wie Osram und Philips, die solche Unter-
suchungen férdern. Denn kiinftig wollen
sie nicht mehr einfach nur Leuchtstoffréh-
ren und Energiesparlampen liefern. Dem-
ndchst sollen es ganze computergesteuerte
dynamische Lichtsysteme sein, die erheb-
lich mehr Gewinn versprechen.

In den vergangenen Jahren wurden sie
unter anderem von Osram erfolgreich in
Altenpflegeheimen getestet, wo sie die
Stimmung der Bewohner, die meisten da-
von Demenzkranke, bessern und nachtli-
che Unruhephasen verringern. Alte Men-
schen brauchen offenbar besonders helles
Licht, weil ihre héufig vergilbten Augen-
linsen viel Blau herausfiltern.

Helle Lampen steigern
die Arbeitsleistung

In Fabrikhallen konnten tageslichtahn-
liche Lampensysteme, die sehr viel hel-
leres Licht liefern als bislang gesetzlich
vorgeschrieben, die Produktivitdt der Be-
legschaft um funf bis 15 Prozent steigern.
Zu diesem Ergebnis kommt eine gerade
abgeschlossene einjahrige Feldstudie des
privaten Bartenbacher Lichtlabors in Ald-
rans bei Innsbruck. Es bestatigt damit ahn-
liche Studien aus der Vergangenheit.

»Diese teureren Lichtsysteme amortisie-
ren sich je nach Grofe der Produktionshalle
in ein bis zwei Jahren", rechnet Studien-
leiter Markus Canazei vor. Vorteile fir die
Arbeitnehmer: Sie schliefen nachts besser
und erlebten bei der Arbeit weniger Stress.
Die Technik wirft allerdings auch ethische
Fragen auf: ,Unsere Probanden rechneten
sich aus, dass durch die Produktivitatsstei-
gerung Arbeitsplatze wegfallen kénnten”,
so Canazei. Moglicherweise verweigerten
sich die Arbeiter daraufhin. Im zweiten
Teil der Studie war jedenfalls keinerlei
Produktivitatssteigerung messbar.

Auch leistungsfordernde Lichtanlagen
in Schulen werden von Kritikern bisweilen
als Manipulation der Jugendlichen abge-
lehnt — als Licht-Doping im Klassenzim-
mer. Osram-Chronobiologe Wojtysiak wi-
derspricht: ,Dann durfte man die Schiler
in der Pause auch nicht auf den Hof lassen.
Dort wird ihre Leistung namlich durch das
Sonnenlicht manipuliert.” ]

FRANK FLESCHNER
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