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KORPER & SEELE

Vom rechten Licht
Zur rechten Zeit

Der Mensch lebt nicht vom Brot allein. Zu den Lebens-Mitteln zahlt
auch ein Faktor, der einem nicht sofort einfallt: das Licht. Karen Schréder

Was passiert, wenn der Mensch lange Zeit ohne Ta-
geslicht auskommen muss, erfuhren erstmals
schmerzlich die Besatzungen von U-Booten. Sie
klagten ber gesundheitliche Beschwerden ver-
schiedenster Art - von Kopfschmerzen und Midig-
keit bis zu psychischen Problemen. Wir wissen heu-
te: Licht ist ein Treibstoff fur Kérper und Seele. Doch
iber weite Teile des Jahres sehen viele Menschen in
unseren Breitengraden kaum Tageslicht. Die meis-
ten Arbeitsplatze sind kinstlich beleuchtet; vom
Licht, das Computer, Smartphone und Co. abstrah-
len, einmal ganz abgesehen.

Licht ist aber nicht gleich Licht, und kinstlich er-
zeugtes ist oft besser als sein Ruf. Es gibt nicht nur

helles und weniger helles Licht. Da sind das kalte
und das warme Licht, das aktivierende und das ent-
spannende Licht, mit ihren jeweiligen Anteilen an
Spektralfarben.

Licht und Neurowissenschaft

Studien haben gezeigt, dass Menschen bei intensi-
vem Licht, etwa bei Mittagssonne, besonders pro-
duktiv sind. Vor allem blau angereichertes Licht
macht munter. Es stellte sich heraus, dass Biroar-
beiterinnen und Biiroarbeiter bei einer solchen Be-
leuchtung am Abend weniger erschopft waren und
auch nachts besser schlafen konnten.

Das Auge funktioniert nicht einfach nur wie eine




Kamera. Es ist sensibler und komplexer in seinen
Wahrnehmungen als noch vor 20 Jahren gedacht.
Anfang des Jahrtausends haben internationale For-
scherteams festgestellt, dass die Lichtwahrneh-
mung nicht allein Gber die Stabchen und Zapfen in
der Netzhaut erfolgt, sondern auf molekularer Ebe-
ne auch bestimmte lichtempfindliche Farbstoffe
daran beteiligt sind. Die Blaulichtrezeptoren (Cryp-
tochrome) und das Pigment Melanopsin haben fur
die Steuerung der inneren Uhr immense Bedeu-
tung.

Schon sehr geringe Starken kurzwelligen blauen
Lichts genligen, um unseren Schlaf-Wach-Rhyth-
mus aus dem Gleichgewicht zu bringen. An der
Universitat Basel hat man dazu geforscht. «In Ver-
suchen konnten wir zeigen, dass eine zweistiindige
Bestrahlung mit Blaulicht von lediglich fiinf Lux am
Abend geniigt, um die subjektive Aufmerksamkeit
von Menschen spatabends zu erhéhen», sagt Prof.
Christian Cajochen, Leiter des Zentrums fiir Chrono-
biologie. Der Melatonin-Spiegel sinke deutlich ab.
Die Tiefschlafphase zu Beginn der Nacht ist ent-
sprechend weniger intensiv - vergleichbar mit ei-
ner Bestrahlung etwa durch griines Licht.

Doch nicht nur unsere Netzhaut ist mit diesen spe-
ziellen Photorezeptoren ausgestattet. Sogar unsere
Blutgefasse verfiigen Gber «Lichtproteine», wie
jungst Forscher in den USA entdeckten. Erste thera-
peutische Anwendungen befinden sich im Ver-
suchsstadium. So konnten in Zukunft Handschuhe
und Socken mit LEDs ausgestattet sein, um die
Durchblutung anzuregen. Das Patent ist schon an-
gemeldet.

Licht als Therapie

Der Schlaf-Wach-Rhythmus beschaftigt derzeit Me-
diziner und Biologen verschiedener Disziplinen. Ge-
rade auch in der Psychiatrie sieht man in ihm einen
Schlissel zu Entstehung und Therapie von Krank-
heiten, etwa von Depressionen. Daran beteiligt
sind bekanntlich Botenstoffe wie Dopamin, Norad-
renalin, Serotonin sowie die Hormone Cortisol und
Melatonin. Die Lichttherapie ist mittlerweile eine
gdngige Therapieoption, auch bei nichtsaisonaler
Depression. Zum Einsatz kommen dabei Lampen
mit einer Intensitat von 10 000 Lux. Doch warum ist
diese Form der Therapie so wirksam?
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Licht hat direkte Auswirkung auf die Produktion von und
die Hohe des Spiegels an kérpereigenen Botenstoffen.

«Zum einen bringt sie die innere Uhr wieder in den
Takt, zum anderen intensiviert sie die Gefiihlswahr-
nehmung. Je mehr Licht empfangen wird, umso
hohere Serotoninwerte werden gemessen», so
Anna Wirz-Justice, emeritierte Professorin am Zent-
rum fir Chronobiologie der Psychiatrischen Univer-
sitatsklinik Basel.

Nicht nur bei Depressionen, auch bei Alzheimer-Er-
krankung, Schizophrenie und Bulimie konnte die
Lichttherapie schon erfolgreich eingesetzt werden.
Auswirkungen haben diese Erkenntnisse bis hin zur
Architektur und Haustechnik. Bei der lichttechni-
schen Ausstattung von Seniorenheimen und Ein-
richtungen fir Demenzkranke sind sie in Pilotpro-
jekten bereits umgesetzt worden.

Licht bei der Arbeit

Wahre Wunderlampen sind hier also am Werk. Was
liegt da naher, als sich des Lichts auch in der Ar-
beitswelt und in Bildungseinrichtungen zu bedie-
nen? Licht wirkt sich direkt auf die menschliche Ar-
beitsleistung aus. So fihrt Licht mit hoher
Beleuchtungsstarke in tageslichtweisser Farbe zu
erhdhter Leistungsfahigkeit.

Gesundheits-Nachrichten
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Dem Tageslicht am dhnlichsten sind sogenannte
Vollspektrum-Lampen. Fiir die personliche Kommu-
nikation und Telefongesprache erweist sich jedoch
gedampftes Licht in warmweisser Farbe als vorteil-
haft. Wie ware es also, wenn sich etwa in einem
Biiro das Licht je nach Aufgabenstellung verandern
liesse? Die Industrie arbeitet an derartigen Lichtsys-
temen, und erste Erfahrungen aus der Praxis liegen
bereits vor.

Die Hansestadt Hamburg hat als erstes deutsches
Bundesland in ihren Primarschulen auf das dyna-
mische Licht gesetzt und damit seit einigen Jahren
gute Erfahrungen gemacht. Lehrerinnen und Leh-
rern ist es moglich, wahrend des Unterrichts das
Licht zu verandern. Sind intensive Arbeitsphasen
angesagt, dann bedienen sie sich eines besonders
hellen Lichts mit hohem Blauanteil. In eher ruhigen
Gesprachsphasen dimmen sie das Licht. Der Gelb-
und Rotanteil des Lichts steigt, und es entsteht eine
vertrauensvollere Atmosphare.

Licht und Krankheit

Noch eine wissenschaftliche Erkenntnis gilt mittler-
weile als weitgehend gesichert: Bei Schichtarbei-
tern treten hormonabhangige, stoffwechselbeding-
te Krankheiten vermehrt auf. So ist in Ddnemark
Brustkrebs bei Gber 20 Jahre tatigen Schichtarbeite-
rinnen als Berufskrankheit anerkannt.

Sonnenlicht produziert im menschlichen Korper
Vitamin D. Dieses wiederum bewirkt, dass immer
ausreichend Kalzium in Blut und Knochen vorhan-
den ist. Neuere medizinische Studien weisen dar-
auf hin, dass auch Krankheiten wie Rheuma oder
Bluthochdruck mit einer erniedrigten Konzentration
des Vitamins im Blut einhergehen kénnen. Licht
beeinflusst also zahlreiche Prozesse in unserem
Kérper, unter anderem den Zellstoffwechsel und
das Immunsystem.

Sehnsucht nach Licht ist des

Lebens Gebot. Henrik Ibsen

Die Wirkung von Licht ist dabei auch unabhdngig
von Vitamin D nachweisbar. Im Tiermodell und in
Versuchen mit an multipler Sklerose erkrankten Pa-
tientinnen und Patienten zeigte sich an der Univer-
sitat Munster, Deutschland, eindeutig ein dartber
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Oben: Schulexperiment mit «dynamischem Licht». Unten:
Regelbare Lichtdecke in der Intensivstation der Berliner
Charité. Sie fullt das gesamte Blickfeld des Patienten aus-
«wie unter freiem Himmel». Bilder: Philips AG.

hinausgehender Effekt. Wissenschaftler arbeiteten
dabei mit einer speziell fir diese Anwendung ent-
wickelten Sonnenkammer. «Licht stimulierte mess-
bar requlatorische T-Zellen und dendritische Zellen
- Zelltypen also, welche die Autoimmunreaktion
hemmen», so Dr. Johanna Breuer (iber das neuro-
immunologische Forschungsprojekt.

Die Wirkung des Lichts wird allerdings als nicht an-
haltend beschrieben. Entsprechende Lichteinflisse
miissen kontinuierlich vorhanden sein. Neue Még-
lichkeiten in der Behandlung von MS tun sich an
dieser Stelle dennoch auf.

Ein Lichthimmel auf der Intensivstation

Einen anderen Weg, mit Licht zu arbeiten, gehen
Arzte und Forscherinnen an der Berliner Charité. Sie
haben einen intensivmedizinischen Bereich mit ei-
nem sogenannten Lichthimmel ausgestattet. Zwei
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Zimmer mit je zwei Betten wurden in dem Pilotpro-
jekt neu gestaltet. Die Decke iber den Betten muss
man sich als eine Art riesigen Bildschirm vorstellen,
auf dem der Sonnenaufgang simuliert oder nachts
ein Sternenhimmel eingeblendet werden kann.
Lichtdecke nennen die Experten den kinstlichen
Himmel. Dieser LED-Himmel der Charité kann eine
Beleuchtungsstarke von tiber 20 000 Lux erreichen
- vergleichbar dem Licht unter freiem Sommerhim-
mel. Lichtstarke und Lichttemperatur l3sst sich je
nach den Bedirfnissen des Patienten individuell
steuern. Dadurch soll der natiirliche Schlaf-Wach-
Rhythmus unterstitzt werden, den Intensivpatien-
ten durch lange Schlafphasen schnell verlieren.

Dr. Alawi Litz von der Klinik fir Andsthesiologie
beschreibt seine Erfahrungen: «Wir haben schon
frih beobachtet, dass die Patienten in den neuen
Intensivzimmern ruhiger sind und weniger Schmerz-
und Beruhigungsmedikamente benétigen. Wir ver-
muten, dass die deutlich verbesserte Lichtsituation
mit ein Grund dafr ist.» Begleitend erforschen die
Berliner Wissenschaftler, bei welchen Lichtbedin-
gungen die Unterdriickung des Schlathormons Me-
latonin einsetzt.

Licht - und wenn ja welches?
Licht ist nicht gleich Licht: Helligkeit und Lichttem-
peratur sind die wichtigsten uns bekannten Para-

Farbtemperatur-Skala in Kelvin. Blau = kalt, gelb = warm.

5000 K~-6000K
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meter. Ein Biroraum etwa sollte mit 500 Lux be-
leuchtet sein.

Auf den Lampenpackungen findet sich aber meist
nur der Lumen-Wert. Er misst den gesamten sicht-
baren Lichtstrom, welcher aus einem Leuchtmittel
austritt. Die Einheit Lux hingegen beschreibt die
Beleuchtungsstérke, die auf einer Flache von ei-
nem Quadratmeter wirklich ankommt. Sie ist also
das Mass fiir die Helligkeit an einem bestimmten
Ort. Ein Beispiel: Wer etwa eine 60-Watt-Glihbirne
ersetzen mochte, der sollte nach einer LED mit min-
destens 730 Lumen Ausschau halten.

Die Farbtemperatur des Lichts wird in Kelvin (K)
gemessen. Sie gibt an, ob wir Licht als kalt oder
warm empfinden. Eine traditionelle Glihlampe ist
mit 2500 bis 2700 K ausgezeichnet und ein kalt-
weisser LED-Strahler mit etwa 5000 K.

Je niedriger der Kelvin-Wert, um so warmer das
Licht. Der Gelbanteil im Farbspektrum ist dann ho-
her. Die meisten Menschen empfinden diese Farb-
temperatur als gemitlich und stimmungsvoll.

Eine weitere sehr wichtige Lichtqualitat kennzeich-
net der Farbwiedergabeindex, in Ra angegeben.
Bei gleicher Farbtemperatur beinhaltet Licht nam-
lich ganz verschiedene Farbspektren. Dieser beson-
dere Lichtwert ist in letzter Zeit in die offentliche
Aufmerksamkeit gelangt, da das Licht von Energie-
sparlampen und LED-Lampen immer wieder als
unangenehm beschrieben wird. Gerade der zu
hohe Blauanteil der modernen Lampen stort die
abendliche Ruhephase.

Das Sonnenlicht, Kerzenschein und althergebrachte
Glihlampen haben einen Farbwiedergabeindex
von 100 Ra. lhre Lichtspektren gelten als kontinu-
ierlich, das heisst, es werden alle Farben des sicht-
baren Lichts wiedergegeben. Ein Wert Gber 80 Ra
wurde bei Energiesparlampen lange Zeit schon fir
gut befunden. Neuere LED-Technik macht Werte
von bis zu 95 Ra mdglich. Billig sind diese neuen
Errungenschaften der Technik allerdings nicht.
Erschwinglicher sind da schon Halogenlampen. Sie
haben einen ahnlichen Farbwiedergabeindex wie
die guten alten Gliihlampen und sparen dazu noch
Strom ein, wenn auch nicht allzu viel.

Im Sinne einer «Lichthygiene» ist im Ubrigen weni-
ger manchmal mehr, gerade am Abend. In diesem
Sinne: Gute Nacht! =
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