= idw - Informationsdienst Wissenschaft
I w Nachrichten, Termine, Experten
Pressemitteilung

FOM Hochschule
Yasmin Lindner-Dehghan Manchadi M.A.

02.02.2023
http://idw-online.de/de/news808707 m Die Hochschule.

Forschungs- / Wissenstransfer, Forschungsergebnisse Far Berufstatige.
Biologie, Ernihrung / Gesundheit / Pflege, Medien- und Kommunikationswissenschaften, Psychologie
liberregional

Beeinflussen Bildschirme unseren Biorhythmus?

Der Vorteil technischer Gerite liegt auf der Hand: Zeitersparnis und Komfort. Doch manche dieser Gerite
und damit verbundene Verhaltensweisen wirken noch ganz anders auf uns, denn sie konnen unsere
inneren Uhren beeinflussen. Das Fraunhofer ISI fiihrt zusammen mit der FOM Hochschule im Projekt
CIRCADIA eine systematische Bestandsaufnahme der Zusammenhiange zwischen biologischen
Rhythmen, Gesundheit und Wohlbefinden durch. Und sie erarbeiten Vorschldge zu Praventions- und
Losungsstrategien fiir die Anpassung an Alltag und Lebenswelten. Der erste Policy Brief »CIRCADIA -
Der circadiane Rhythmus. Essenziell fiir unser Uberleben, haufig vernachlassigt« mochte auf dieses
Thema aufmerksam machen.

RegelmaRige Nachtschichten, nichtliches Surfen auf dem Smartphone oder Schulbeginn am friithen Morgen — durch
solche oder andere Stérungen unserer inneren Uhren bzw. unserer circadianen Rhythmik kann unser Wohlempfinden
und unsere Gesundheit leiden, die Stressbelastung steigen, sich der Schlaf verschlechtern und die innere Uhr aus dem
Takt geraten. Bereits nach nur einer schlaflosen Nacht sinkt unsere Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit
nachweislich. Da die innere Uhr zentral fiir unsere Leistungsfahigkeit ist, kdnnen Stérungen zu vielfaltigen
gesundheitlichen Problemen fiihren und sich auf Hormone, physiologische Prozesse fiir einen gesunden Schlaf oder das
Immun- und Herz-Kreislaufsystem auswirken — diese Probleme sind im Kontext einer circadianen Desynchronisation
beschrieben.

Was sind circadiane Rhythmen und wie funktionieren sie?

Unsere sogenannten inneren Uhren takten die lebensnotwendigen biologischen Rhythmen im menschlichen Kérper und
sind untrennbar mit der Regulation des Schlaf-Wach-Rhythmus verbunden. Zudem miissen sie taglich angepasst
werden — denn die Periodik unserer inneren zelluldren Uhren betragt nicht exakt 24 Stunden, sondern schwankt um
diesen Wert herum. Licht ist dabei der starkste Zeitgeber fiir die innere Uhr und somit maRgeblich fiir die Erhaltung
unserer Gesundheit. Fehlendes Tageslicht sowie kiinstliches Licht zur falschen Zeit — zum Beispiel nachts und vor dem
Schlafanfang — kann zu einer Stérung des circadianen Systems fiihren. Auch unterscheidet sich die Leistungsfihigkeit
vieler Menschen im Tagesverlauf erheblich und es gibt unterschiedliche Chronotypen — von friihen »Lerchen« bis spiten
»Eulen«. Welcher Chronotyp wir sind, ist grundsatzlich genetisch festgelegt. Handeln Menschen nun entgegen ihrer
inneren Uhr, kann dies Abliufe im Kérper durcheinanderwirbeln.

Aus diesen Griinden sollte es fiir Politik, Wirtschaft und Gesellschaft von groltem Interesse sein, mehr iiber die
dahinterstehenden, grundlegenden Mechanismen herauszufinden, um besser zu verstehen, wie Entrhythmisierung
vermieden oder verringert werden kann und wie circadiane Rhythmen durch neue und vielfiltig kombinierbare
Technologien sowie soziale Praktiken im Alltag beeinflusst werden.

Projekt CIRCADIA liefert Bestandsaufnahme

Genau dies passiert im Projekt »Circadiane Rhythmen und Technologie — Desynchronisation im Alltag« (kurz
CIRCADIA) des Fraunhofer-Instituts fiir System- und Innovationsforschung ISI und der FOM Hochschule. Neben einer
Bestandsaufnahme und einem Ausblick auf zukiinftige Entwicklungen sollen im Projekt CIRCADIA im weiteren Verlauf
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auch Vorschladge zu Praventions- und Losungsstrategien bei der Neugestaltung von Lebenswelten erarbeitet werden.
Bei CIRCADIA handelt es sich um ein vom Bundesministerium fiir Bildung und Forschung (BMBF) geférdertes
Forschungsprojekt zu interdisziplindren Perspektiven des gesellschaftlichen und technologischen Wandels
(INSIGHT-Programm). Im Projekt wurde jetzt der erste Policy Brief »CIRCADIA — Der circadiane Rhythmus. Essenziell
fiir unser Uberleben, hiufig vernachlissigt« veroffentlicht, der erklirt, was den circadianen Rhythmus ausmacht und
einen Uberblick iiber die wichtigsten Zusammenhinge liefert, wobei er auf die Chronobiologie des Menschen
aufmerksam machen machte.

Im Rahmen dieser Bestandsaufnahme prasentiert Prof. Dr. Kerstin Cuhls, die das Projekt am Fraunhofer ISI leitet, die
ersten bisherigen Erkenntnisse: »In unserem ersten CIRCADIA-Policy Brief weisen wir daraufhin, dass es zunichst einer
starkeren gesellschaftlichen Aufmerksamkeit fiir das Thema circadiane Tagesrhythmen bedarf. Unsere innere Uhr sollte
als ein individuelles, biologisches Merkmal vergleichbar mit der Kérpergroe, dem Kérpergewicht oder dem Geschlecht
verstanden werden. Unsere individuelle Uhr, also der Chronotyp eines jeden Menschen, lasst sich wissenschaftlich
ermitteln und Tagesabldufe kénnten viel besser daran angepasst werden. Flexible Lern- und Arbeitszeitmodelle in
Schulen und an Arbeitsstitten konnten zum Beispiel ausgebaut und dort, wo es sozialvertraglich einzurichten ist, auf
Schicht- und Nachtarbeit verzichtet werden.«

Prof. Dr. habil. Thomas Kantermann, der die CIRCADIA-Forschung am iap Institut fiir Arbeit & Personal der FOM
Hochschule koordiniert, erganzt: «Die Abschaffung der Sommerzeit wire eine Moglichkeit, einen menschengemachten
Storfaktor fiir die menschlichen Rhythmen auszuschliefen. Und nicht zuletzt bedarf es mehr Aufkliarung und Vorsorge
im Hinblick auf die Frage, wie Licht unsere innere Uhr beeinflusst, wie wichtig natiirliches Tageslicht fiir den Menschen
ist und wie sich insgesamt mehr Lichtexposition im Alltag von Menschen erreichen lieRe.«

Um die Erkenntnisse gesamtgesellschaftlich verfiigbar zu machen, sind politische Entscheidungen und Unterstiitzung
unumgdanglich. Im Projekt CIRCADIA werden die Erkenntnisse durch eine reprasentative Befragung untermauert und
die Folgen der Nutzung vielfiltig kombinierbarer technischer Gerate fiir die circadianen Tagesrhythmen sowie sozialer
Praktiken stirker erforscht. Alle Erkenntnisse hierzu werden in weiteren Policy Briefs sukzessive der Offentlichkeit
vorgestellt.
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Technische Gerite und damit verbundene Verhaltensweisen wirken auf uns, sie konnen unsere inneren Uhren und damit
unser Wohlempfinden und unsere Gesundheit beeinflussen.

Doryan Moshir Nia, FOM
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