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Vollig aus dem

PROZENT LERCHEN

gibt es in Deutschland nach Schit-
zungen von Chronobiologen. Ge-
meint sind damit nicht Vogel, son-
dern Menschen, die sich in Befra-
gungen als ,moderater Friihtyp“
herausstellen. Sie werden auch im
Urlaub ohne Wecker vor sieben Uhr
wach. Vor sechs Uhr wachen weni-
ger als fiinf Prozent von allein auf.

Durch die Umstellung der Uhren in
der Nacht von Samstag auf Sonn-
tag herrscht jetzt Normalzeit. Es ist
die Zeit, die in Europa galt, bevor am
30. April 1916 im Deutschen Reich
und in Osterreich-Ungarn die Som-
merzeit eingefUhrt wurde. Die Be-
grindung: Man wollte Energie fur
die Schlachten des Ersten Welt-
kriegs sparen. Drei Jahre spdter
wurde die Zeitumstellung in
Deutschland abgeschafft, 1940
wieder eingefihrt, 1949 wieder ab-
geschafft. Das Hin und Her endete
mit der WiedereinfUhrung der Som-
merzeit im Jahr 1980. Nach wie vor
wird Uber den Nutzen gestritten.

NERVENZELLEN

biindeln sich im Nucleus suprachias-
maticus, der im Hypothalamus liegt
(siehe Grafik). Sie empfangen Sig-
nale von der Netzhaut und senden
Signale aus. Darunter an die Zirbel-
driise nebenan, die das Hormon
Melatonin bildet, das den Schlaf
einleitet.
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Der Rhythmus des Menschen
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Das Biiro liegt in einem Berliner

Krankenhaus, doch wenn man es

betritt, steht man einen Moment

lang am Mittelmeer. Was fiir ein

strahlender Morgen! Die Augen

blinzeln. Warum ist es hier so

hell? Die Augen gewdhnen sich

daran, sagt der Mann, der in das

Biiro bittet, unter die Sonne, die an

seiner Decke hingt. Die Sonne ist

auf zwei rechteckige Flichen verteilt,

eine ist {iber dem Schreibtisch ange-

bracht, die andere iiber der Sitzecke mit

Couch, und insgesamt sieben Quadratmeter grofi. Ihr

Licht fiillt den Raum an jedem Tag, von morgens bis

abends, zu vorher festgelegten Zeiten, ungestort von

Wetterumbriichen, Jahreszeitwechseln, Zeitumstel-

lungen. Dieter Kunz muss nur noch herausfinden, wie
die Feinsteuerung funktioniert.

Die Biirosonne, die im Moment noch ein Prototyp
ist, konnte bald ein Teil der Losung sein fiir das Pro-
blem, mit dem Kunz jeden Tag zu kidmpfen hat: von
dem ihm seine Patienten berichten, das er beobachtet
und misst im Schlaflabor nebenan. Dieter Kunz leitet
die Klinik fiir Schlaf- und Chronomedizin am Sankt-
Hedwig-Krankenhaus in Berlin. Er behandelt dort nicht
nur die schweren Schlafprobleme seiner Patienten,
sondern befasst sich auch mit den Auswirkungen eines
gestOrten Tag-Nacht-Rhythmus. Bei den meisten seiner
Patienten liegt eine solche Stérung vor, sagt Kunz. Thre
inneren Uhren sind vollkommen durcheinander.

Tag, Nacht, miide, wach, das System runterfahren,
wieder hoch. Die inneren Uhren sollten eigentlich die-
sen Ablauf regeln. Angepasst an den Tag-Nacht-Rhyth-
mus der Erde. Aber die Patienten haben ihre Uhren
durcheinandergebracht. Durch Schichtarbeit, zu viele
durchgemachte Nichte, zu viele Langstreckenfliige in
andere Zeitzonen. Durch falsches Licht zur falschen
Zeit, Schlafentzug. Die Faktoren spielen meist ineinan-
der. Man kdnne bei den meisten Patienten nicht be-
stimmen, ob erst die Schlafstérung eingetreten sei oder
die Rhythmusstérung, sagt Kunz. Man konne sicher sa-
gen, dass beides eng miteinander verbunden sei.

Und dass innere Uhren ziemlich sensibel sind. Sie
mogen keine Verschiebungen. Auch vermeintlich kleine
nicht, wie die Zeitumstellungen um je eine Stunde im
Friihjahr und jetzt wieder im Herbst. Es gibt Menschen,
die sich vor allem nach der Umstellung im Friihjahr wie
in einem kleinen Jetlag fithlen. Hinzu kommt, dass
Menschen selbst an ein und demselben Ort in gewisser-
maflen verschiedenen inneren Zeitzonen leben. Einige
werden sehr frith wach und aktiv, abends ldsst ihre
Energie spiirbar nach. Bei anderen ist es umgekehrt.
Man spricht von frithen und spdten Chronotypen, oft
auch von Lerchen und Eulen. Viele Spittypen, aber
auch Menschen, die zum mittleren Chronotyp gehdren,
miissen dauerhaft in einer falschen Zeitzone leben. In
einer Welt der Friihaufsteher.

Jeder Mensch verfiigt {iber ein ganzes System inne-
rer Taktgeber — manche Forscher sagen: iiber einen
ganzen Uhrenladen. Kleine und grofle Uhrwerke ste-
cken in jedem Organ und sind sogar in jeder Zelle an-
gelegt. Es ist ein uraltes System, das in jedem Lebewe-
sen auf der Erde wirkt, angefangen beim Einzeller. In
den letzten Jahrzehnten haben Wissenschaftler riesige
Fortschritte dabei gemacht, dieses System zu verste-
hen. Chronobiologie nennt sich das Fachgebiet,
nach dem griechischen chronos: Zeit. Drei
Chronobiologen sind soeben mit dem
Nobelpreis fiir Medizin ausge-

zeichnet worden. Es ist eine

Jeder Mensch tragt nicht nur eine innere Uhr in sich, sondern einen ganzen Uhrenladen.
Das System der Zeitgeber ist uralt — und reagiert sensibel auf Stérungen. Viele Menschen kommen
deswegen nachts nicht mehr zu Ruhe. Doch der Rhythmus Idsst sich wiederherstellen

Ehrung fiir das gesamte Fach - dessen Erkenntnisse
noch weitgehend ignoriert werden.

Vielleicht dndert sich das endlich, sagt Horst-Werner
Korf, der in Deutschland das Feld der Chronobiologie
seit Langem vorantreibt und das Land immer wieder
mit Forderungen nervt, die sich aus seinen Forschun-
gen ergeben. Etwa mit der Forderung nach einem spé-
teren Schulbeginn zumindest an weiterfithrenden
Schulen. Jugendliche, vor allem die Jungs, sind fast im-
mer Eulen. Sie kénnen um acht Uhr morgens einfach
nicht voll leistungsfihig sein, egal wie sehr sie sich an-
strengen und wie friih sie sich ins Bett legen. Korf er-
kldrt das seit Jahren. Er hort seit Jahren als Entgeg-
nung: Die Jugendlichen sollen sich zusammenreifien.
Er hort, dass die halbe Welt zusammenbrechen wiirde,
wenn man mit dem Unterricht erst um neun beginnen
wiirde, mindestens aber das deutsche Schulsystem.
Und wer bitte solle den Nahverkehr umplanen? Korf
fordert jetzt nur noch, dass an weiterfithrenden Schu-
len keine Priifungen vor zehn Uhr stattfinden sollten.
Aus Griinden der Chancengleichheit. Gegen zehn kon-
nen Menschen jedes Zeittyps gute Leistungen bringen.

Immerhin hielten ihn die Leute nicht mehr fiir eine
Art Wunderheiler, sagt Korf. Er leitet das Senckenber-
gische Institut fiir Chronomedizin in Frankfurt am
Main und forscht am Institut fiir Anatomie der Univer-
sitdt Diisseldorf. Der Begriff Chronomedizin klang vor
einigen Jahren selbst fiir viele Arzte noch nach Esote-
rik. Korf wihlte ihn absichtlich fiir das Institut in
Frankfurt. Nun will er mehr: ,Die Chronomedizin muss
Teil der Schulmedizin werden!“ Man wisse etwa inzwi-
schen, dass Chemotherapien oder Bestrahlungen gegen
Krebs zu bestimmten Uhrzeiten eine bessere Wirkung
erzielen. Eine ,,chronomodulierte Therapie“, die darauf
Riicksicht nimmt, konnte schwerkranken Menschen
besser helfen. Aber die Dienstplédne! Wie soll man es or-
ganisieren? Korf hort von Klinikchefs dhnliche Einwén-
de wie von Schuldirektoren.

Korf mochte auch Hausérzte fiir sein Feld gewinnen.
Jeden Arzt eigentlich. In das erste Gesprich mit einem
Patienten {iber seine Vorerkrankungen und Lebensum-
stinde, Raucher oder nicht, Sportler oder nicht, gehdre
dringend auch die Feststellung des Chronotyps, ,die
Frage: wann?“, wie Korf sagt. Bisher gibt es Fragebogen,
mit denen Menschen ermitteln sollen, ob sie Lerchen,
Eulen oder Goldammern sind. So wird der mittlere
Chronotyp genannt. Die gelben Vogel kann man um die
Mittagszeit am besten singen horen. Korf glaubt, dass
diese drei Typen zur groben Einteilung reichen.

Er will auch die Sache mit dem Fragebogen vereinfa-
chen. Derzeit untersuche er, ob eine einzige Frage aus-
reiche, um den Chronotyp eines Menschen zu erfassen.
Und zwar diese: Wann stehen Sie im Urlaub auf? Ge-
meint sind die Tage, an denen man die grofe Alltags-
miidigkeit schon hinter sich und keine Termine hat.

Am liebsten wire Horst-Werner Korf, man konnte
bald ganz auf die Befragungen verzichten. Menschen
schétzen sich selbst zu oft falsch ein. Der Chronobiolo-
ge Achim Kramer von der Charité in Berlin hat einen
Bluttest entwickelt, der in Zukunft helfen konnte, per
Genanalyse den Chronotyp zu bestimmen. Der Test
soll nun selbst in Studien getestet werden.

Die Grundlage fiir die Entwicklung solcher Tests ha-
ben die neuen Nobelpreistriger Jeffrey Hall, Michael
Rosbash und Michael Young gelegt. Sie haben nicht die
Uhren des Menschen erforscht, sondern die der Frucht-
fliege. In den 1980er- und 1990er-Jahren entschliissel-
ten sie nach und nach die molekularen Prozesse, die die
Fliegenuhr steuern.

Sie interessierten sich dabei vor allem fiir den zirka-
dianen Rhythmus der Fliege. Circa wie ungeféhr, dies wie
Tag: Prozesse, die zirkadian verlaufen, benétigen fiir ei-
nen Durchlauf ungefihr einen Tag. Die neuen Nobel-
preistriger entdeckten unter anderem ein Protein, das
sich in den Zellen der Fruchtfliege im Laufe der Nacht
ansammelt und im Laufe des Tages wieder aus den Zel-
len verschwindet. Das Ganze wiederholt sich alle 24

Stunden, weil sich die Erde in 24 Stunden einmal um
die Sonne dreht. Alle Erdbewohner haben sich
auf diesen Rhythmus eingestellt.

o

A
N
1.3
%

Abgezeichnet von: Abgezeichnet von:

Textchef Chefredaktion

ol Bl

5% 25%




291017 29. OKTOBER 2017 WSBE-HP
BEMCHTERFREIGABE:
BERBEMTER:

29. OKTOBER 2017 | WELT AM SONNTAG |

NR. 44

Auch Dieter Kunz in Berlin hofft jetzt auf die Wir-
kung des Nobelpreises. Sein Fach ist aus einer Nische
zu Weltruhm katapultiert worden. Die Bedeutung der
inneren Uhren sei nun allen klar. Vielleicht dndert sich
endlich etwas an den Forschungsbedingungen.

Zu der Klinik, die Kunz im Sankt-Hedwig-Kranken-
haus leitet, gehort ein Schlaflabor. Wenn Kunz die Pa-
tienten fiir eine Nacht dort aufnimmt, erklirt er ihnen,
dass sie in seiner Klinik auch einen Sensor tragen sol-
len, der in allen anderen Schlaflaboren in Deutschland
nicht angewendet wird. ,Wir sind die einzige Klinik, die
iiber die ganze Nacht auch die Korperkerntemperatur
der Patienten misst®, sagt Kunz. Die Patienten sind da-
von meist erst nicht so begeistert. Zusétzlich zu den
vielen Sonden am Kopf sollen sie eine im Inneren ihres
Korpers tragen. Im Rektum. Nein danke. Kunz erklért
dann, dass die KOrpertemperatur eines gesunden Men-
schen tagsiiber ansteigt, bis auf 37,2 Grad am friihen
Abend, und in der Nacht sinkt, bis auf 36,4 Grad gegen
drei oder vier am Morgen. Bei ausgeprigten Friih- oder
Spéttypen sind die Zeitpunkte verschoben. Mithilfe
dieser Temperaturkurve kann man den Chronotyp ei-
nes Menschen bestimmen - und beobachten, wie es
iiberhaupt um seinen Tag-Nacht-Rhythmus bestellt ist.

Die Patienten stimmten nach dieser Erkldrung im-
mer zu, sagt Kunz. Den meisten muss er nach der La-
bornacht mitteilen, dass die Sonde bei ihnen gar keine
Temperaturkurve aufgezeichnet hat. Das ist ein deutli-
ches Indiz dafiir, dass bei ihnen tatsdchlich eine Rhyth-
musstdrung vorliegt. ,,Acht von zehn Patienten haben
eine Nulllinie. Da passiert gar nichts.“ Wie kann das
sein? Sind ihre inneren Uhren stehen geblieben? ,Ich
vermute, dass die Masterclock noch lduft, aber mit ih-
ren Signalen stimmt etwas nicht®, sagt Kunz.

Die wichtigste Uhr im vollgestellten inneren Uhren-
laden des Menschen ist winzig und sitzt in seinem
Kopf. Mitten in seinem Gehirn, im Hypothalamus, der
wiederum die Steuerzentrale des vegetativen Nerven-
systems ist und unter anderem die Nahrungsaufnahme,
den Sexualtrieb, die Kérpertemperatur und den Schlaf
des Menschen beeinflusst. Die Zentraluhr misst in der
Linge gerade mal 0,8 Millimeter und biindelt 20.000
Nervenzellen. Thr Name ist Nucleus suprachiasmaticus
oder Suprachiasmatischer Kern, abgekiirzt SCN. Aus
Tierversuchen weify man, wie wichtig er ist. In einem
Experiment haben Forscher Hamstern den SCN aus
dem Gehirn operiert. Eigentlich sind Hamster nachtak-
tiv. Wenn sie ein Laufrad im Kéfig haben, rennen sie
nach Einbruch der Dunkelheit darin herum. Die Hams-
ter ohne SCN rannten mal tags, mal nachts. Sie hatten
jeden Rhythmus verloren.

Die Zentraluhr gibt nicht nur Signale ab. Sie bendtigt
selbst auch Signale von aufien, um im Takt zu bleiben.
Der SCN liegt deshalb im Gehirn gleich iiber der Seh-
nervenkreuzung. Dort geht auch ein Signal ein, das aus
winzigen Rezeptoren in der Netzhaut der Augen gesen-
det wird. Diese Rezeptoren enthalten ein Photopig-
ment namens Melanopsin - das besonders stark auf ei-
ne Art von Licht reagiert. Auf das Sonnenlicht zur Mit-
tagszeit bei blauem Himmel. Blaues Licht wird es auch
genannt. Das Signal lautet: aufwachen. Aus den Bild-
schirmen von Computern, Tablets und Smartphones
stromt leider ebenfalls blaues Licht. Wenn man diese
Gerite nah vor seinen Augen hat, senden die Rezep-
toren ihr Aufwachsignal.

Die Zentraluhr von blinden Menschen empfingt oft
gar keine Lichtsignale. Das liege an den Glaskdrpern,
die viele Blinde tragen, sagt Dieter Kunz. Selbst wenn
ihre Netzhaut noch iiber die Rezeptoren fiir das blaue
Licht verfiligt - die Glaskorper filtern es heraus. Sehr
viele blinde Menschen leiden unter schweren Schlaf-
storungen - die eigentlich Rhythmusstérungen sind.

Die Patienten aus dem Schlaflabor von Dieter Kunz
haben meist keine Probleme mit ihrer Netzhaut oder
den Augen. Sie konnen ihre Augen fiir einen entschei-
denden Teil ihrer Therapie nutzen. Man kann den
Rhythmus eines Menschen durchaus wieder einstellen,
glaubt Kunz. Wie das geht? Er bewegt eine Hand wie ein
Pendel hin und her, ganz gleichmifig. ,,Morgens Licht,
abends Dunkelheit®, das gelte fiir jeden Menschen,
auch Gesunde konnten so Schlafstérungen vorbeu-
gen. Mit Licht ist blaues Licht gemeint, natiirli-
ches Licht, am Vormittag hat es besonders
viele der Wachmacher-Wellen. Vor zwolf
solle man viel Zeit unter freiem Him-
mel verbringen. Kunz rit sogar da-
zu, dabei 6fter mal in den Him-
mel zu schauen statt zu Bo-
den, um mdglichst viel
von dem giinstigen
Licht mit den
Augen aufzu-
nehmen.
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Auch nach einer verlorenen Nacht sollte man
raus. Kunz hat Probanden in einer Studie erst
24 Stunden wach gehalten. Nach einer
Nacht, in der sie sich ausschlafen durf-
ten, und drei Stunden unter hellem
Licht 16sten sie Aufgaben wieder so gut
wie vorher. Ohne die Lichtdosis dau-
erte es linger, bis sie ihre Form wie-
dergefunden hatten. Abends sollte
man blaues Licht meiden. Tablets
und Smartphones, wenn iiberhaupt,
nur mit Blaulichtfilter nutzen.

Fiir seine Patienten ist das Pendel
erweitert auf: ,Morgens Licht, .
abends Melatonin.“ Das Hormon
Melatonin wird im Zwischenhirn
vor allem in der Zirbeldriise gebil-
det. Die Driise schiittet es aus, so- -
bald die Lichtsignale im SCN ne-
benan ausbleiben. Melatonin gilt
als zweiter grofler Zeitgeber fiir
den Korper. Wenn sein Spiegel
steigt, heifdt dass: Bereit machen fiir
die Ruhephase. Melatonin gibt es
auch als Medikament. Oft werde es
félschlicherweise fiir ein Schlafmittel
gehalten, sagt Kunz. ,Viele Patienten
schlafen zunichst sogar weniger, wenn
sie es nehmen.“ Kunz setzt das Mittel seit
zwanzig Jahren ein. Es habe wenig Ne-
benwirkungen und steigere, wenn man
es stets zur gleichen Zeit nehme, die Re-
gelmifigkeit des Schlafs. Der Rhythmus
kehre zuriick. Messen kann Kunz das
leider nicht, er kann die Patienten
nicht nach einer Behandlung erneut
im Schlaflabor untersuchen. Schon
um eine Untersuchungsnacht fiir die
Schlafgestdrten muss er oft mit Kas-
sen kidmpfen. ,Die Behandlung von
Schnarchen oder Atemaussetzern wird
von den Kassen bezahlt. Niemand kiimmert
sich um die Schlafstérungen des Gehirns!“, ruft
Kunz in sein helles Biiro.

Die Biirosonne hat er jetzt seit zwei Monaten.
Kunz hat an der Entwicklung des Prototypen mit-
gearbeitet, in einem Projekt, das vom Bundesfor-
schungsministerium gefdrdert wurde. Schulsysteme
und Dienstplédne dndern im Namen der Chronomedi-
zin? Menschen morgens im Tageslicht spazieren las-
sen? Vielleicht sind technische Ldsungen einfacher.
Vorprogrammierte Pumpen, die Medikamente in den
Korper eines Patienten flielen lassen, wenn die Zeit
am giinstigsten ist. Im BMW-Werk in Miinchen wird
gerade untersucht, ob man mit ,,dynamischer LED-Be-
leuchtung®“ das Wohlbefinden von Schichtarbeitern
verbessern kann.

Hinter den milchig weiflen Fldchen an der Decke im
Biiro von Dieter Kunz stecken ebenfalls LED-Leuch-
ten. Sie senden ein Licht aus, das dem natiirlichen Ta-
geslicht ziemlich nahekommen soll. Kunz sagt, er kdn-
ne selbst kaum glauben, was er erlebe, seit sie
sein Biiro erhellen. ,Ich schlafe wie ein
Stein. Und ich habe vorher nie wie ein
Stein geschlafen.“ Er habe auch kein
Nachmittagstief mehr. Der Preis
des Prototyps lag, inklusive In-
stallation, im ,fiinfstelligen
Bereich“, sagt Kunz. In
Serie sei die Sonne si-
cher bald giinstiger
zu haben.
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