Licht — was ist das?

Licht ist elektromagnetische Strahlung, die sich in Wellen-
bewegungen schnell ausbreitet. Licht wird als weiff wahrge-
nommen, doch die Brechung durch ein Prisma zeigt, dass es
eine Mischung aus den verschiedenen Spektral- oder Regen-
bogenfarben ist. Das Auge besitzt auf der Netzhaut ver-
schiedene Farbsinneszellen fiir rot, griin und blau. Werden
sie gleichzeitig angeregt, entsteht der Farbeindruck weif.

GESUNDE BELEUCHTUNG

Lichtblick fiir Korper
und Seele

Licht regelt unseren Stoffwechsel und steuert den gesamten

Sonne tanken: Um gesund

zu bleiben und uns wohl-
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zufiihlen, brauchen wir

geniigend Tageslicht.

Biorhythmus. Um gesund zu bleiben, brauchen wir das richtige

Licht zur richtigen Zeit. // Martina Petersen

DIE ERFINDUNG des kiinstlichen
Lichtes ist gerade mal 150 Jahre her — doch
wie haben die Erfindung von Strom und
Glithlampe unseren Alltag verindert! Der
moderne Mensch begann, sein Leben un-
abhingig vom Tag-Nacht-Rhythmus zu
gestalten und buchstiblich die Nacht zum
Tag zu machen. Uber Grofstidten liegt
heute selbst nachts eine Glocke aus Licht,
sodass Wissenschaftler in zunehmendem
Mafie vor den gesundheitlichen Gefahren
dieser ,Lichtverschmutzung“  durch
Kunstlicht warnen. Medizinische Erkennt-
nisse gerade aus den letzten Jahren bele-
gen: Wir Menschen sind als wahre , Licht-
wesen“ existenziell vom Sonnenlicht
abhingig. Um gesund zu bleiben und uns
wohlzufiihlen, unterscheiden wir uns in
unseren Lichtbediirfnissen nicht von den
Vorfahren im Neandertal! Richtiges Licht

ist neben gesunder Nahrung und ausrei-
chender Bewegung eine wichtige Voraus-
setzung fir unsere Gesundheit und Leis-
tungsfihigkeit, denn das Licht steuert
iber die Aufnahme durch die Haut und
vor allem uiber die Augen alle Stoffwech-
selvorginge im Korper.

Uberlebenswichtig

Dabei sind es nicht nur die sichtbaren An-
teile im Spektrum des Tageslichts, die fiir
unser Uberleben wichtig sind: Gerade die
Impulse des viel gescholtenen UV-Lichts
steuern wichtige Prozesse von Stoffwech-
sel, Driisen und Immunabwehr. Was dies
fur die moderne Industriegesellschaft be-
deutet, deren Menschen sich zu 9o Pro-
zent in geschlossenen Riumen aufhalten,
deren Fenster das UV-Licht fast vollig
herausfiltern, zeigt eindringlich das »
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ohlfiihlen

»» Schicksal der Polaris-U-Boot-Besat-
zungen in den yoer-Jahren: Die Matrosen,
die ein halbes Jahr unter dem Einfluss von
Kunstlicht lebten, zeigten Anzeichen von
Schlafstorungen, Fettsucht, Bluthoch-
druck, Herz- und Kreislaufschwichen, Di-
abetes, Schwichung des Immunsystems,
Muskel- und Gelenkerkrankungen. Viele
neigten zu Depressionen und der Umgang
miteinander war duflerst aggressiv.

Mehr als Helligkeit

,Das Problem bei herkommlichem Kunst-
licht ist, dass es ausschliefllich unter den
Kriterien von Helligkeit konzipiert wurde®,
erliutert der Hamburger Lichtplaner Man-
fred Ross. ,Dazu wurden vor allem die
Gelb/Griin-Anteile des natiirlichen Licht-
spektrums genutzt, die bei den Menschen
auf Dauer zu Mangelerscheinungen fiih-
ren.“ Mit Unterstiitzung der NASA wurde
damals fiir die Polaris-Besatzungen das
erste  sogenannte Vollspektrum-Licht
»Truelite“ entwickelt, das dem natiirlichen
Sonnenlicht der Mittagszeit zu 96 Prozent
inklusive eines Anteils an UV-Strahlen
gleicht — die Symptome besserten sich auf-
fallend. Das taghelle, aufmunternde Voll-
spektrumlicht wurde seither vor allem in
den USA erfolgreich am Arbeitsplatz, in
Schulen, Krankenhiusern und Altenhei-
men eingesetzt. Doch der Schliissel zu
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gesunder Beleuchtung liegt nicht allein
beim Vollspektrumlicht, weifl Manfred
Ross. Es setzt mit seinem ,High-Noon“-
Spektrum, das Korper und Geist aktiviert,
genauso einseitige Impulse wie die eher
einschlifernde Glithlampe.

Gesunde Beleuchtung

Der Schliissel zu gesunder Beleuchtung
liegt in der Dynamik, wie sie der natiir-
liche Tag-Nacht-Rhythmus vorgibt: Beim
Morgen- und Abendrot tiberwiegen die
langwelligen, roten Lichtstrahlen, zum
Mittag hin steigt der Anteil an kurzwel-
ligem, blauen Licht, um danach gen Abend
wieder abzunehmen. Seit 2001 erst weifd

Farben zum Wohlfiihlen

Jede Farbe des Sonnenspektrums |6st eine
spezifische Wirkung in unserem Organis-
mus aus — so wirkt etwa der Rotbereich
intensiv auf Herz und Kreislauf. Derzeit im
Trend sind LED-Leuchten, die farbiges
Licht produzieren. Da die Transformatoren
allerdings elektromagnetische Strahlung
verursachen und das "Flackern" des Lichts
zumindest auf Dauer als stérend em-
pfunden wird, setzt man sie besser nur als
gelegentliches Stimmungslicht ein.
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Gesunde Beleuchtung

Licht statt Medikamente

Schon in der Antike war die heilsame Wirkung des Lichts bekannt.

Bis heute setzt man es in unterschiedlichen Therapien ein.

Therapeutische ,Licht-
duschen“ mit Vollspektrumlicht
kommen vor allem bei der
saisonalen Depression (SAD) im
Winter zum Einsatz. Experten
schitzen, dass zwei Prozent

der Bevdlkerung massiv von den
Symptomen der SAD (Mudig-
keit, HeiRhunger, depressive
Verstimmungen) betroffen sind;
bis zu 30 Prozent fiihlen sich

in der dunklen Jahreszeit durch
mangelndes Tageslicht beein-

Wahrend die Sommersonne
mittags mit einer Helligkeit von
100000 Lux auf uns einwirkt,
bietet ein bedeckter Winterhim-
mel immer noch 2000 Lux -
eine normal im Haushalt ge-
nutzte Gliihlampe kommt auf
magere 300 Lux. Deshalb ist ein
Spaziergang im Winter immer
heilsam. Therapielampen
arbeiten mit einer Helligkeit
zwischen 2500 und 10000 Lux.
Die heilsame Wirkung von Licht

schwerden: So wirken oft schon
wenige Anwendungen positiv
bei Bluthochdruck, Diabetes
oder Wechseljahrsbeschwerden
und unterstiitzen bei Demenz
oder in der Krebstherapie.

Die Infrarotbehandlung wird als
Warmetherapie bei Verlet-
zungen/Erkiltungen eingesetzt.
Sie arbeitet ebenso mit einem
Teil des Spektralbereichs wie die
Fototherapie mit UV-Licht,

die bei Hauterkrankungen ange-

trachtigt.

die Medizin, dass es auf der Netzhaut des
Auges neben den Stibchen und Zipfchen,
die fiir das visuelle Sehen zustindig sind,
sogenannte Blau-Rezeptoren gibt, die
dieses blaue Lichtspektrum auswerten
und als ,energetische Botschaft“ direkt
ans Gehirn weiterleiten. Wenn am Morgen
eine gewisse Menge hellen Tageslichts auf
die geschlossenen Lider trifft, wird die
Produktion des Schlafhormons Melatonin
reduziert. Der Neurotransmitter Serotonin
aktiviert den Korper. Bei hellem Tageslicht
wird kein Melatonin produziert. Erst ge-
gen Abend, mit abnehmendem Blauanteil
des Lichts, tritt wieder Miidigkeit ein. Die
Industrie arbeitet mit Hochdruck an der

reduziert und heilt viele Be-

wandt wird.

Entwicklung ,intelligenten Lichts“, das
sich moglichst nah an den nattirlichen
Rhythmus anpassen soll.

Spaziergang bei Tageslicht

Bis dieses vorliegt, sollten wir moglichst
taglich einen Spaziergang bei Tageslicht
machen und unsere kiinstlichen Leucht-
mittel klug wihlen: Fiir den Arbeitsbereich
ist anregendes Vollspektrumlicht zu emp-
fehlen. Da sich die unterschiedlichen Fa-
brikate in ihrem Lichtspektrum unter-
scheiden, ist hier eine Beratung niitzlich.
Auflerdem sollte man Vollspektrumlicht
immer mit elektronischem Vorschaltgerit
nutzen (meist in den Leuchten integriert),
um das Flimmern und den damit verbun-
denen , Lichtstress“ auszuschlieffen. Auch
bei guter Abschirmung durch die Leuchte
bleiben am Ende allerdings die gleichen
Bedenken wie bei Energiesparlampen:
Elektrosensible Menschen kénnen auf den
Elektrosmog, der von den Leuchtstoffroh-
ren verursacht wird, mit Stérungen reagie-
ren. Thnen empfiehlt Manfred Ross die
Nutzung von Glithlampen. Alle anderen
sollten ebenfalls am Abend auf das beruhi-
gende Licht von Glithlampe oder Kerze
umschalten, um nachts gut schlafen zu
kénnen. Manfred Ross: ,Den Neandertaler
in uns zieht es abends nun mal ans gemiit-
liche Lagerfeuer.“ m
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Gesunde Beleuchtung

INTERVIEW

Tickt die innere Uhr noch richtig?

Dr. Dieter Kunz ist
Chefarzt der Abteilung

fiir Schlafmedizin des

St. Hedwig-Krankenhauses

in Berlin.

Jeder vierte Deutsche klagt iiber
chronisch unerholsamen Schlaf.
Welchen Einfluss hat kiinst-
liches Licht?

Unsere innere Uhr ist erheb-
lich gestort, weil sie vom
Kunstlicht das Signal , Hellig-
keit“ zum falschen Zeitpunkt
bekommt. Die Weltgesundheits-
organisation hat Nachtschicht-
arbeit 2007 auf die Liste der
Karzinogene gesetzt, weil
durch das Licht nachts die Pro-
duktion des Schlafhormons
Melatonin unterdriickt wird
und hierdurch Krebs entstehen
kann. Unsere Studie hat ge-
zeigt, dass abends bereits 10
bis 20 Minuten bei heller Be-
leuchtung im Bad ausreichen,
um uns wach zu machen.

Wie unterscheidet sich die Wir-
kung verschiedener Leuchten?
Die Unterdriickung von Mela-
tonin liegt am Blauanteil des
sichtbaren Lichts, der in allen
Lampen, die wir im Alltag ein-
setzen, vorhanden ist. Bei kalt-
weiflem Licht ist dieser Anteil

Biicher und Links
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Kasper, Siegfried:
Lichttherapie.
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Schiitzendes Sonnenlicht -
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héher, bei warmweiflem Licht
ist er schwicher ausgeprigt.
Dann bleibt uns nichts anderes
iibrig, als abends bei Kerzen-
licht die Zahne zu putzen?
Zum heutigen Zeitpunkt wiir-
de ich sagen, reines Rotlicht
wire das Beste. Aber das ist so
wenig praktikabel wie das Ker-
zenlicht. Deshalb dimmen Sie
am besten das normale Licht,
sodass dariiber der Blauanteil
verringert wird.

Was raten Sie Menschen, die
abends gern im Bett lesen?
Aus Sicht des Schlafmedizi-
ners wiirde ich davon abraten.
Aber fiir viele Menschen ist
das Lesen am Abend ein Ritu-
al. Das sollte jeder abwigen.
Erleichtern Lichtwecker, die ei-
nen Sonnenaufgang simulie-
ren, das Aufstehen?
Kontrollierte Studien belegen,
dass es funktioniert und mehr
ist als blof3e Spielerei. Nimlich
knallharte Neurobiologie.

Wie sieht das optimale Licht
der Zukunft aus?

Es wire klug, den natiirlichen
Tag-Nacht-Rhythmus nachzu-
stellen. Derzeit wird unter-
sucht, ob in der Schule helles
Licht mit hohem Blauanteil die
Wachheit und Leistungsfihig-
keit der Schiiler fordert.

Wo wire dynamisches Licht
noch sinnvoll?

In Pflegeheimen, wo die Men-
schen fast ausschliellich unter
Kunstlicht leben, brauchen wir
es unbedingt. Wir wissen, dass
drei Viertel der Menschen hier
an Alzheimerdemenz und
mehr als die Hilfte an nicht-
lichen Verwirrtheitszustinden
leiden, weil sie ihren Tag-
Nacht-Rhythmus verloren ha-
ben. Studien zeigen, dass al-
lein durch den gezielten
Einsatz von Licht hier eine er-
hebliche Verbesserung zu er-
reichen ist. So sollten wir Stiick
fiir Stiick sidmtliche Beleuch-
tung, die wir heute haben, aus-
wechseln. Damit werden wir
zudem auch weniger Lichtstir-
ke benotigen. m

Seit 2000 findet alle zwei Jahre das interdisziplinare
Symposium , Licht & Gesundheit“ an der TU Berlin
statt, bei dem Lichtplaner und Wissenschaftler iiber
neue Forschungen und Produkte informieren und
diskutieren. Gesammelte Vortrige in Buchform iiber
Tel030/314-22277.

www.schlafmedizin-berlin.de
Informationen iiber aktuelle Studien von Dr. Dieter
Kunz zum Thema ,,Licht und Gesundheit“ und viele

Tipps fiir guten Schlaf.

www.depression-therapie-forschung.de

Unter den Stichworten , Winterdepression" und , Licht-
therapie" viele Informationen zum Thema, dazu:
Forschungsberichte und weiterfiihrende Links.
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