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Manchmal kommt es vor, dass Menschen noch
langer wach bleiben als sie ursprunglich wollten,
obwohl sie wissen, dass es ihnen nicht unbedingt

guttut (z.B., weil sie dann zu wenig schlafen).

Wie ist das bei lhnen fur gewohnlich?
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nach Cuhls, Mork-Antony, Gutknecht und Kantermann, The Study of Time XVIII (Brill) in Druck 4
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Und wie und womit wird prokrastiniert?

B Splelen

zu Ende N'Sht am FOMO ChattenInternet Sorgen Mehr Sport Party
mude Surfen Arbeit

schauen Computer

Bettzeit-Prokrastination erhoht die Wahrscheinlich fiir
.. Schlaf unter 7 Stunden um den Faktor 2
.. eine schlechte Schlafqualitat um den Faktor 3.5

nach Cuhls, Mork-Antony, Gutknecht und Kantermann, The Study of Time XVIII (Brill) in Druck 5
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Was Menschen morgens zum Wachwerden nutzen

elektrisches nach Bewégu ng Kaffee

Sonnenlicht Licht drauBen gehen /Sport und Co

Smartphone

bei Bettzeit-Prokrastinierenden besonders an Arbeitstagen

Kantermann (CIRCADIA Studie) unveroffentlicht 6



Tageslicht ist von zentraler Bedeutung fiir die Gesundheit

Reflektion Visuelles
der Umwelt System ~P Sehen
Reduktion von Entwicklung

Kurzsichtigkeit der Augen » Myopie

Knochen und

Immunsystem Haut —» Vitamin D
Zeitgeber SCN “"@ Entrainment der zirkadianen Uhr
Multiple

VI v v v v

Antidepressivum = Stimmung

Systeme

nach “The relevance of daylight for humans” Wirz-Justice et al. (2021) DLA Reprint




Die innere Uhr wird liber die Augen durch (Tages-)Licht gestellt

External 24-hour light-dark cycle Endogenous
circadian rhythm

SCN (master clock)
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Zeitgebers for entrainment

Retma

Eyes

open/shut SYNCHRONIZATION
sleep/wake
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Oscillators in organs

Work/school
schedules

2017 NOBEL PRIZE IN
PHYSIOLOGY OR MEDICINE

Mealtimes ——

Oscillators in cells 4___._ ,

(clock genes)

Miinch, Brgndsted, Brown, Gjedde, Kantermann, Martiny, Mersch, Skene, Wirz-Justice; Science/AAAS, 2017 8



Beispiel fir eine Feedback-Regulation der Period-Gene

https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/press-release/ 9



Antizipation und Adaptation der Physiologie in Abhangigkeit der Tageszeit

High alertness Best coordination

Fastest reaction times

Fastest increase in
blood pressure

Highest body

temperature
Cortisol release

Highest blood
pressure

Lowest body
temperature

Melatonin secretion
Deep sleep

https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/press-release/ 10
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Beispiele fur Rhythmen der Antizipation beim Menschen
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Davies et al. PNAS 2014
Oster et al. Endocrine Reviews 2017 11



Innere Uhr (C) und Schlafdruck (S) bestimmen die Schlafzeiten
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Von Iroqu - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=25046958 12



Chronotyp ist die zeitliche Einbettung in den 24h-Tag

Friihere Chronotypen Spatere Chronotypen
# friiherer Schlafanfang # spaterer Schlafanfang
# friherer Abfall der Kérperkerntemperatur abends # spaterer Abfall der Kérperkerntemperatur abends
# friiherer Anstieg Melatonin abends # spaterer Anstieg Melatonin abends
# friherer Anstieg Cortisol morgens # spaterer Anstieg Cortisol morgens
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Chronotyp (Schlafmitte an arbeitsfreien Tagen, h)

Kantermann (CIRCADIA Studie) unveroffentlicht 13



Schlafzeiten eines Friihtypen an Arbeits- und freien Tagen

Friherer Chronotyp

Braucht KEINEN Wecker
Mittlere Schlafdauer 8.5h

22 2 6 10
Ortszeit (h)

14



Vergleich eines Friuh- und Spattypen an Arbeits- und freien Tagen

Friherer Chronotyp

Braucht KEINEN Wecker
Mittlere Schlafdauer 8.5h

Spaterer Chronotyp

Braucht WECKER
Mittlere Schlafdauer 7.2h

Ortszeit (h)

15



Nachtarbeit fordert Schlaf & innere Uhr extrem heraus

Krankenschwester
mit Nachtschichten

Ehemann der
Krankenschwester

22 2 6 10 14 18

Ortszeit (h) Dank: Elisabeth Lowson, nicht publiziert

16



Schlafmangel und falsches Licht zur falschen Zeit gilt es zu vermeiden

Physische Gesundheit Psychische Gesundheit Leistungsfahigkeit
Erhohte Anfalligkeit fir Infekte Angst, Depression, Suizide Gedachtnisprobleme
Reduzierte Immunantwort Impuls-Kontrollverlust Aufmerksamkeitsprobleme
Stoffwechselstorungen; erhohte Risikobereitschaft schlechtere Schulnoten
Fettleibigkeit, Diabetes, Motivationsmangel hohere Fehlzeiten
Herz-Kreislaufstorungen Verkehrsunfalle | weniger kreatives Denken

Kurzsichtigkeit

Canada i i
aa United Kingdom
$21.4billion $50 billion

* Okonomische Kosten
Germany

- $60 billion il durch Schlafmangel
L;:fﬁldbsiﬁ]i:)e: Japan Hafner et al. 2017

$138billion

Literaturauswahl: American Academy of Pediatrics, Policy Statement 2014; Arendt. Occup Med 2010; Costa. Occup Med 2003; Folkard. Chronobiol Int 2008; Hansen & Lassen Occup Environ Med 2012;
Kantermann and Roenneberg. Chronobiol Int 2009; Kantermann et al. PBR 2012; Kantermann et al. HERA 2013; Kantermann et al. WORK 2013; Kantermann et al. Chronobiol Int 2014; Kervezee et al 17
PNAS 2018; Knutsson. Chronobiol Int 2004; Krause et al. Nature Reviews 2017; Ulhda et al. Chronobiol Int 2011; Van der Vinne, Zerbini et al. J Biol Rhythms 2015; Zerbini et al. Sci Rep (Nature) 2017



Zeit die Menschen drauf8en verbringen

CIRCADIA Studie
Wochentags Median 2h (IQR 1-3h)
Wochenende Median 2.5h (IQR 2-4h)

UK Biobank Teilnehmende
Median 2.5h (IQR 1.5-3.5h)

Burns et al. 2022 PMID: 34488088

Diverse Populationen
Wochentags Median 1.04h
Wochenende Median 1.64h
Urlaub Mittelwert 5-6h

Diffey 2011 PMID: 21128911

ca. 85-90% des Tages
sind wir Drinnen

AUSSEN

750 Lux bis 1.000 Lux
1 Montagearbeitsplatz

500 Lux bis 750 Lux
Biiroarbeitsplatz

20.000 Lux
=& wolkiger Sonnentag

10.000 Lux
Sommertag im
Schatten

300 Lux

- 3.000 Lux
triiber Wintertag

Bild: DGUV Information 215-220 18



Die Arbeitsstattenverordnung schreibt vor, dass ein Arbeitgeber
nur Raume als Arbeitsraume betreiben darf, die moglichst viel

Tageslicht erhalten und einen Blick nach drauRen bieten.

OHNE Fenster am Arbeitsplatz
e mehr korperliche Probleme und Verlust an Vitalitat (SF-36 dimensions)
e schlechtere Schlafqualitat (psal)
e mehr Schlafstérungen (psai)

MIT Fenster am Arbeitsplatz
e 46 Minuten mehr Schlaf an Arbeitstagen (Actigraphie)
e 93 Minuten mehr Schlaf an freien Tagen (Actigraphie)
e Mehr Lichtexposition wahrend der Woche (Actigraphie)
e Trend zu mehr korperlicher Aktivitat (Actigraphie)

https://www.pexels.com/de-de/foto/

licht-kreativ-schreibtisch-buro-6899393/

Boubekri et al. 2014 PMID: 24932139 19


https://www.pexels.com/de-de/foto/licht-kreativ-schreibtisch-buro-6899393/
https://www.pexels.com/de-de/foto/licht-kreativ-schreibtisch-buro-6899393/

DGUYV Information 215-220




Angewandte Chronobiologie: die nichtvisuelle Wirkung von Licht

Beleuchtungs-

starke
gemessen
am Auge

Raumliche

Verteilung
von Licht

Tageslicht puffert ARG
Wirku ng von des Einzelnen in

den letzen mind.

kiinstlichem Licht Gl

Zeitpunkt
der
Lichtexposition

Licht am Morgen macht friiher
Licht am Abend macht spater

Licht bei 482nm
(blaues Licht)
(Lichtfarbe) dominiert

Lichtspektrum

Dauer
der
Lichtexposition

DGUV Information 215-220 21



Fiur ein Recht auf Tageslicht & Schlafindividualitat

= Schlaf ist durch die innere Uhr geregelt

© Innere Uhren sind angeboren & individuell

= Schlaf und die Folgen von Schlafmangel sind ebenso individuell

= Innere Uhren brauchen helle Tage & dunkle Nachte

= Schlaf und Tageslichtexposition sind nicht verhandelbar
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