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Storquelle Licht im Schlafzimmer fiihrt zu schlechtem Schlaf und depressiven Verstimmungen.

STUDIE

Nachte in Stadten und Dorfern immer heller. Das
stort den Schlaf und hat Folgen fiir die Psyche.

Mario Nowak
3 @higgsmag
n den meisten Wohnge-
bieten ist es nachts nicht
mehr richtig dunkel. In vie-
le Schlafzimmer dringt
Licht der Strassenbeleuch-
tung oder der Lichterkette
des Nachbarn ein. Das be-
eintrachtigt nicht nur die
Schlafqualitdat, sondern
kann sogar zu depressiven
Symptomen fiihren, wie
eine Studie japanischer Schlaf-
forscher zeigt, an der 863 Per-
sonen teilgenommen haben.
Die Forscher besuchten
alle Teilnehmer zu Hause

und massen das néchtliche
Licht in ihren Schlafzim-
mern. Dann teilten sie die
Teilnehmer in zwei Grup-
pen auf: Die einen schliefen
in einem dunklen Schlafzim-
mer, die anderen in einem
hellen. Auch die Stimmung
der Probanden erfassten
die Forscher mit einem Fra-
gebogen zur Stimmungsla-
ge. Nach zwei Jahren zeig-
te sich: In der Gruppe mit
hellen Schlafzimmern litt
jeder Siebte an depressiven
Symptomen — doppelt so
viele wie in der Gruppe mit
dunklen Schlafzimmern.

Und dies, obwohl die Licht-
menge in den hellen Schlaf-
zimmern bloss etwa derje-
nigen einer Kerze ent-
sprach.

Wie genau die néchtli-
che Beleuchtung Depressi-
onen begiinstigt, ist noch
nicht klar. Doch sicher ist:
«Licht in der Nacht bringt die

gen sind die Folge. Deshalb
sollte man beispielsweise
Handys nicht abends im
Bett beniitzen, rat die
Schlafmedizinerin.

Doch nicht nur zu viel
Licht in der Nacht sei schéd-
lich, sondern auch zu wenig
davon am Tag. «Wenn wir
die Sonne nie sehen, verdiis-

innere  Uhr tertsichunsere
durcheinan- Am besten das Stimmung»,

der», sagt He- sagt Slawik.
len Christina Halldv aus dem Dies  zeige
Slawik, Psy- | Bett verbannen. | sich etwa bei
chiaterin und den  soge-

Schlafmedizinerin an den
Universitdren Psychiatri-
schen Kliniken (UPK) in Ba-
sel. Denn das Licht verhin-
dert eine ausreichende Pro-
duktion des Schlafhormons
Melatonin. Schlafstérun-

nannten Winterdepressio-
nen, wenn die Tage kurz
sind. Ausserdem sei nicht
nur die Menge, sondern
auch ein regelmaissiger
Wechsel zwischen hell und
dunkel wichtig fiir den Kor-

Helle Nacht, diistere Stimmung

per. «Gerade bei Biirojobs
ist dies aber oft nicht der
Fall», sagt die Schlafmedizi-
nerin, «denn viele Leucht-
stoffrohren erreichen die Hel-
ligkeit und die Qualitdt von
Sonnenlicht nicht.» Deshalb
waéren in Innenrdumen Ta-
geslichtlampen  sinnvoll.
Das sind spezielle Lampen,
deren Lichtzusammenset-
zung dem natiirlichen Son-
nenlicht entspricht. In der
Nacht aber ist jedes Licht
storend, sagt Slawik: «Am
besten schlaft man in einem
stockdunklen Raum.» @
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