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Als am Abend des 18. Juli 1879 im Speise-
saal des Hotels Kulm in St. Moritz GR
erstmals das elektrische Licht anging,
sprangen die Géste von den edel gedeck-
ten Tischen auf. Sie trauten ihren Augen
nicht. So etwas hatten sie noch nie gese-
hen. Sie begannen zu jubeln. Vor allem
die Damen waren begeistert. Denn das
damals iibliche Gaslicht liess die Gesich-
ter abends in ungesundem Griin schim-
mern. Die neuen Lampen aber machten
rosige Wangen. Hotelier Johannes Bad-
rutt (1819-1889) hatte elektrisches Licht
~ander Pariser Weltausstellung gesehen.
~ Dieses Spektakel wollte er auch seinen
~ Hotelgésten bieten.

3 Lampen a la Badrutt kamen heftig in
- Mode. 1880 erlebte man sie am eidgenos-
sischen Sangerfest in Zirich. Die Neue
~ Ziircher Zeitung berichtete begeistert
~ von «zauberisch schénem Glanz».
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verdandert. Noch vor hundert Jahren lebten
e Menschen im Rhythmus von Tageslicht und Dunkelheit.
- Heute kommt unsere innere Uhr oft ganz schon durcheinander.

TEXT EVANYDEGGER

Die Gliihlampe wurde zum Inbegriff
der Moderne. Zu verdanken ist sie diver-
sen gescheiten Kopfen, die im Lauf des
19. Jahrhunderts an der sténdigen Ver-
besserung der Elektroleuchte bastelten.
Als eigentlicher Erfinder des kiinstli-
chen Lichts gilt Thomas Alva Edison
(1847-1931), der den Glithfaden verbes-
serte und erkannte, dass Glithlampen
nur Sinn machen, wenn sie an ein Elek-
trizitdtswerk und Leitungsnetz ange-
schlossen sind (siehe auch Nebentext
«Licht und Leuchten» auf Seite 22).

Auf den Lichtschalter tippen, und
schon ist ein Raum hell erleuchtet. Was
vor 140 Jahren Begeisterung ausloste, ist

heute selbstverstandlich. Die Nacht \

wird zum Tag, arbeiten, lesen oder spie-
len ist jederzeit moglich. Unsere Tages-
abldufe sind losgelost von der Uhrzeit.
Menschen verbringen immer mehr Zeit
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ihres Lebens in kiinstlich beleuchteten
Riaumen. Wie aber wirkt sich das auf die
Gesundheit aus?

Licht taktet die innere Uhr
Die emeritierte Professorin fiir Chrono-
biologie an der Uni Basel, Anna Wirz-Ju-
stice, ist als bedeutende Pionierin auf die-
sem Gebiet weiterhin téitig. Chronos
bedeutet Zeit, die Chronobiologie befasst
sich mit der inneren Uhr, die den Wech-
sel von Tag und Nacht bei Lebewesen hat
entstehen lassen. Dass wir im normalen
Alltag immer weniger Zeit im natiirlichen
Tageslicht verbringen, hat Folgen fiir
unser Wohlbefinden: Es kann Energielo-
sigkeit und Schlafstorungen auslésen
_und auch Depressionen nehmen zu. Die
Chronobiologie zeigt, dass mehr Licht
auch bei gesunden Menschen die Leis-
tung, Wachheit und Konzentration er-
hoht. «Dass der Mensch so stark vom
Licht abhéngt, war lange nicht bekannt»,
erklart die gebiirtige Neuseeldnderin, die
dieses Thema iiber 40 Jahre lang er-
forschte.

Nach einem Aufenthalt am National
Institute of Mental Health in Washing-
ton (USA) kehrte die Neurobiologin 1980
an die Psychiatrische = Seite 23
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Kunstlicht
beeinflusst das
Leben von
Menschen,
Motten und
anderen Tieren.
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LICHT UND LEUCHTEN

Im Wandel der Zeit

Offenes Feuer

Das Entfachen von Feuer ist
eine Kulturleistung, die den
Menschen bereits in der
Steinzeitab 50 000 v. Chr. das
Kochen, Heizen und Beleuch-
ten ermdglichte. Es folgten
Fackeln, also Holzscheite, die
man mit hell brennendem Harz
verdickte, und steinerne Lam-
penschalen, in denen ein Docht
in flissigem Talg brannte.

Kerze

Die ersten Kerzen entstanden
5000 v. Chr. im Vorderen Ori-
ent, indem Dochte aus Stroh,
Papyrus oder Schilfrohr mit
Talg getrankt wurden. Die anti-
ken Romer verwendeten flr
ihre Kerzen auch Bienenwachs.

Ollampe

Bei den Romern waren
Ollampen aus Ton ein Massen-
produkt. In die oft verzierten
Behalter fullte man tierische

- und pflanzliche Fette und Ole

oder Wachs. Erst 1783 erfand

der Genfer Aimé Argand (1750-
1803) die deutlich verbesserte
Argand-Ollampe, bei welcher
der Docht und damit die Licht-

starke verstellbar waren und ein
Glaszylinder den Brennvorgang
beruhigte. Nachdem in den
USA erste Olfelder entdeckt
worden waren, entstanden
nach demselben Argand-
Prinzip Petroleumlampen.

=> Seite 22
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= Uniklinik Basel zuriick und setzte

sich zum Ziel, in der Schweiz die in

den USA eben entdeckte Lichtthera-

pie einzufiihren. «Zuerst erklirte

man das fiir crazy», sagt sie heute

lachend. Doch es gelang ihr, die

wichtigsten Schweizer Psychia-

trie-Unikliniken zum Mitma-

chen zu bewegen. Heute ist die

Lichttherapie ein anerkanntes

Mittel gegen Winterdepressi-

L onen. Betroffene sitzen wih-

; rend zwei Wochen téglich

am Morgen eine halbe

Stunde mit offenen Augen

und im Abstand von

30 Zentimetern vor speziel-

len Lichtlampen oder sie

setzen sich fiir 30 Minuten

eine Lichtbrille auf. «Und

auch wer keine eigentliche

Depression, sondern nur

den Winterblues hat, profi-

tiert», erklart Anna Wirz-

Justice. Bei Schlafstorungen

kommt Lichttherapie eben-
falls zum Einsatz.

Licht macht munter
Vor 15 Jahren entdeckten Chro-
. nobiologen im Auge spezielle
- Fotorezeptoren. Trifft Licht auf
die Augen, wird es durch die Foto-
rezeptoren zur inneren Uhr im Ge-
hirn weitergeleitet. Tageslicht ist
derZeltgeber, der die innere Uhrim-
mer wueder naehstellt Wir benétigen
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Anna Wirz-Justice
Die emeritierte
Professorin der
Uni Basel brachte
die Chronobiologie
und Lichttherapie
in die Schweiz.

«Gehen Sie jeden
Morgen nach
draussen ans Licht!»

ANNA WIRZ-JUSTICE

weise spezielle Leuchtdecken das Wohl
der Bewohner positiv beeinflussen kon-
nen: Sie simulieren den Tagesverlauf,
leuchten also morgens und tagsiiber
schon hell. Als Folge davon sind die
Leute wacher sowie psychisch und phy-
sisch fitter, sie nicken tagstiber seltener
ein und schlafen deshalb in der Nacht
besser.

Das Einschlafen und Erwachen ist ein
Feld, das Chronobiologen stark beschaf-
tigt. Dass das blaue Licht in Computer-,
TV- sowie Handy-Bildschirmen die spe-
ziellen Fotorezeptoren stark stimuliert,
hat zur Folge, dass schlecht einschlift,
wer oft und vor allem auch abends noch
in Bildschirme guckt. Anna Wirz-Ju-
stice empfiehlt die Software «f.lux», die
den Blauanteil am Bildschirm abends in
Orange verwandelt. Uberhaupt gilt: je
weniger Elektronik, desto besser der
Schlaf.

Die Nacht, der helle Wahnsinn

Der Mensch hat zwar tagsiiber oft zu we-
nig Licht, doch in der Nacht gibt es zu viel
Licht. Fachleute sprechen von Lichtver-
schmutzung. Amerikanischen Amateur-
Astronomen fiel auf, dass das Kunstlicht

. aus den Stadten den Nachthimmel so

stark erhellt, dass die => Seite 24

AKTUELL
TITELGESCHICHTE

KURZ UND BUNDIG

¢ Unser Kérper benétigt Tages-
licht, so wie er Nahrung und
Wasser braucht.

¢ Licht wirkt nicht nur visuell,
sondern beeinflusst auch
unsere Stimmung und
Leistung sowie den Schilaf.

¢ Um gesund zu bleiben,
miissen wir unsere innere Uhr
synchronisieren, und
das geschieht mit Licht.

¢ Wir haben heute zu wenig
Lichtam Tag und
zu viel Licht in der Nacht.

Zum Nachstellen
der inneren Uhr
braucht es nicht
Disco-, sondern
Morgenlicht.
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Licht und Leuchten
: ImWandel der Zeit

LED-Leuchtmittel

Wenn zur Erzeugung von
elektrischem Licht Leucht-
dioden (LED: light-emitting
diodes) eingesetzt werden,
spricht man von LED-Leucht-
mitteln. Ihre Lebensdauer
istviel hdher als die her-
kémmlicher Glihlampen und
sie verbrauchen bei gleicher
Helligkeit nur einen Bruchteil
von deren Energie. Es gibt sie
ebenfalls stabférmig und in
unterschiedlichen Farben,
weshalb sie heute auch Neon-
rohren ersetzen.

Verbot der Gliihbirnen

Im 20. Jahrhundert war die
GlUhbirne das wichtigste
Leuchtmittel. Doch 2009
wurden Herstellung und
Vertrieb von der Europai-
schen Union und etwas spa-
ter auch der Schweiz und
anderen Landern verboten.
Dies, weil sie unnotig Strom
verbrauchen: Nur aus einem
kleinen Teil der Elektrizitat
entsteht Licht —aus dem Rest
Warme. Die Zukunft gehort
den LED-Lampen.

Vorbei die Zeit,
als der Mensch
im Rhythmus von
Sonnenlicht und
Dunkelheit lebte.
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= Sterne kaum mehr sichtbar sind. Sie
griindeten 1988 die Organisation Dark
Sky. Mittlerweile gibt es in vielen Lan-
dern Dark-Sky-Vereine, die sich fiir um-
weltschonende Beleuchtung und den
Schutz der Nacht einsetzen, auch in der
Schweiz. «Wichtig ist, dass Leuchten
nicht nach oben abstrahlen», sagt Lukas
Schuler (50), Naturwissenschaftler und
Dark-Sky-Switzerland-Prisident. Er be-
tont, wie wichtig Dunkelheit in der Nacht
fiir die Natur ist. Denn gerade fiir Tiere
wirkt sich die Lichtverschmutzung ver-
heerend aus. Zugvigel werden von kiinst-
lichen Lichtquellen angezogen, verlieren
die Orientierung und sterben. Immer
deutlicher wird, dass das alarmierende
Insektensterben nicht nur mit Pestizi-
den, sondern auch mit zu viel Licht zu-
sammenhéngt. Licht stort die Fortpflan-
zung der Gliihwiirmchen; sie finden sich
nicht mehr. Sogar Fische leiden: Die Lar-
ven des Clownfischs wollen bei Kunst-
licht einfach nicht schliipfen.

Der amerikanische Satellit Suomi
NPP tastet die Erdoberflache regelmis-
sig nach Lichtquellen ab. Die Daten be-
legen, dass weltweit in der Nacht immer
mehr Lichter leuchten. Die hellen Fle-
cken auf der Karte breiten sich aus, in
Grossstadten ist die Nacht fast abge-
schafft. Das Verbot der Glithbirnen 2009
hat das Problem nicht gemildert.
Obwohl LED-Leuchten viel weniger
Energie in Form von Warme verpuffen,
gehen weder der Stromverbrauch noch
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die Lichtintensitét zuriick: je billiger,
desto mehr Lampen. Auch um die Stiadte 1 'I:aAr.; d ||::fAuF: I; t(:ﬁg-{l SI:ErCH

der Schweiz nimmt die Lichtverschmut-
zung zu: Um die Milchstrasse zu sehen, ] Nachts wird der Naturpark Gantrisch zum
muss man in die Berge gehen (siehe Sternenpark. Dank seiner Topografie kann
rechts). Hochste Zeit also, sich an Lukas | man im Dreieck zwischen den Stadten Bern,

Schulers Ratschldge zu halten und we- b Thun und Fribourg ein faszinierendes Ster-
niger starke Aussenbeleuchtungen und i nenzelt bewundern und das tiefe Dunkel-
wirmeres Licht einzusetzen - oder E: blau der Nacht erleben. Diesen Herbst hat
auch einmal auf Licht zu verzichten. sich der Naturpark als schweizweit erster

Im Dunkeln ist schliesslich auch gut «Dark Sky Park» bei der International Dark

munkeln. o i ky Association (IDA) beworben. Die beson-
i ders dunkle Kernzone befindet sich im Stid-
@ Links zu Dark Sky und zur inneren Uhr: teil des Sternenparks. Hier gelten neu Richt-

www.coopzeitung.ch/licht " linien, welche Aussenbeleuchtungen aufs

tnétige Minimum reduzieren. «Dark Sky
Parks» gibt es bisher vor allem in den USA,
‘Grossbritannien und Deutschland. Sie
die Natur, erfreuen Astronomen
1d trai;en zum Verstandnis des Wertes der
icht und der Dunkelheit fiir Mensch und
ur bei. An Himmelsbeobachtung Interes-
rte konnen nachtliche Fiihrungen (falls
ewtinscht mit Ubernachtung) buchen.
~ Bringen Sie Ihr Teleskop mit und lassen Sie
~ sichdie Butschelegg zeigen oder den ehe-
maligen Panzerparkplatz auf dem Gurnigel,
der zum Paradies fur Sterngucker wurde.

Coop hat eine Partnerschaft mit dem Netzwerk Schweizer
Parke, zu dem auch der Naturpark Gantrisch gehort.

@ www.sternenpark-gantrisch.ch

LICHTVERSCHMUTZUNG
Was macht Coop dagegen?

Schon im Jahr 2010 hat Coop alle
beleuchteten Coop-Namensziige auf die
stromsparende LED-Technik umgerts-
tet. Nun passen sich die Leuchtschriften
dem Umgebungslicht automatischan.
Um noch konsequenter gegen Lichtver-
schmutzung vorzugehen, schaltet das
Unternehmen seit 2012 von 22 bis 6 Uhr
alle nicht benétigten Lichter ganz aus.
Von diesem Verzicht auf Beleuchtungen
und Leuchtreklamen profitieren
insbesondere nachtaktive Tiere.

@ Mehr Infos: www.taten-statt-worte.ch/306
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