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Wie sich die innere Uhr einfach zurtiickdrehen lasst

Viele von uns leiden an Schlafmangel, der eher
ungesunde Folgen hat: Unter anderem wird das
Immunsystem geschwiicht, und auch das Sexualleben
scheint darunter zu leiden. Abhilfe schaffen einige Tage
und Néchte in der freien Natur - sommers wie winters.

Klaus Taschwer

Boulder/Wien — Unser notorischer
Schlafmangel hat meist einfache
Griinde: Wir gehen spit ins Bett
und schlafen dort immer spéter
ein. Denn zuerst ist noch eine Fol-
ge der neuen Fernsehserie zu kon-
sumieren, es muss noch einmal
am Smartphone gewischt werden,
und dann liegen auf dem Nacht-
késtchen noch einige Biicher.

Das alles macht es nicht ein-
facher, in der Friih rechtzeitig aus
den Federn zu kommen: Durch die
Verschiebungen der inneren Uhr
- oder wissenschaftlicher formu-
liert: der circadianen Rhythmik -
ergeben sich dann tagstiber viel-
fach Probleme, von denen Gdhnen
nur das harmloseste ist.

Wir sind in der Schule oder
am Arbeitsplatz weniger aufmerk-
sam. Ubermiidung erhoht das
Unfallrisiko und lasst Menschen
leichter krank werden. Letzteres
liegt daran, dass Schlafentzug zu
ungiinstigen Verdnderungen im
Immunsystem fiihrt, wie Wissen-
schafter um Nathaniel Watson
(University of Washington) in
einer Studie mit elf eineiigen
Zwillingspaaren ermittelten.

Schwicheres Inmunsystem

Wie die Forscher im Fachblatt
Sleep berichten, fithrte Schlaf-
mangel unter anderem zu sehr viel
schwécheren Antikorper-Reaktio-
nen auf Impfungen. Zudem zeigte
sich beim Zwillingsvergleich,
dass die jeweils angemessene
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Schlafdauer rund zur Hélfte gene-
tisch bedingt sein diirfte, konkret
ermittelten die Forscher einen An-
teil von 31 bis 55 Prozent.

Es hangt umgekehrt also ein er-
klecklicher Teil der Schlafdauer
von den Umweltbedingungen ab.
Und deren Verdnderungen erkla-
ren auch, warum in der westli-
chen Welt die durchschnittliche
Schlafdauer in den vergangenen
hundert Jahren um rund 90 Minu-
ten zuriickging und bei vielen auf
unter sieben Stunden pro Nacht
sank, die als Mindestdauer emp-
fohlen werden.

Diese zumindest sieben Stun-
den Schlaf gehen iibrigens auch
mit einem erfiillteren Sexualleben
von édlteren Frauen einher, zeigte
eine grofie Studie, fiir die mehr als
93.000 US-Amerikanerinnen im
Alter von 50 bis 79 Jahren befragt
wurden. Laut der im Fach-
blatt Menopause veroffentlichten
Studienergebnisse hatten Frauen,
die weniger als sieben Stunden
pro Nacht schliefen, zwar etwas
ofter Sex; der wurde aber als we-
niger befriedigend empfunden.

Wie aber kann man also wieder
zu ausreichend Schlaf kommen?
Der US-Chronobiologe Kenneth
Wright (University of Colorado)
erforscht, wie sich der Lebensstil
auf die innere Uhr auswirkt und
wie man diese wieder zuriick-
stellen kann. So hat er bereits vor
einigen Jahren mit einer kleinen
Gruppe die Auswirkungen von
Aufenthalten in freier Natur
untersucht — wohl auch inspiriert
davon, dass seine Uni-Stadt Boul-
der am Rand der Rocky Mountains
liegt und als Ausgangsort fiir Out-
dooraktivitédten gilt.

Schnelle Umstellung

Die Ergebnisse waren nicht
weiter iiberraschend: Die Tage in
freier Natur stellten die inneren
Uhren der Teilnehmer im Schnitt
um etwas mehr als zwei Stunden
zuriick. Dabei blieben einige Fra-
gen offen: Was wiirde im Winter
passieren, wenn die Sonne weni-
ger lang scheint? Und wie schnell
passiert die Umstellung auf natiir-
liche Tag-Nacht-Rhythmen?

Also liefen Wright und

. A
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Ab in den Schlafsack: Ein paar Tage in freier Natur ohne
Taschenlampe und Handy haben eine erstaunliche Wirkung.

mer und dann einige Tage im Win-
ter rund um die kiirzesten Tage
des Jahres.

Die Ergebnisse blieben im We-
sentlichen die gleichen: Schon ein
Wochenende fiihrte im Sommer
dazu, dass sich die innere Uhr um
rund zwei Stunden zurtickstellte,

ablesbar an den Verdnde-
rungen des Melatonin-

sein Team abermals SCHWERPUNKT spiegels. Das Gleiche
Freiwillige ein paar passierte beim Winter-
Tage in den Rocky Warum uns campen: Die Melato-

Mountains verbringen,
diesmal nur ein Wo-
chenende lang im Som-

der Schlaf so
guttut

ninwerte stiegen um
zweieinhalb Stunden
frither an, und die Pro-

Schlafen schrumpft Synapsen

Forscher analysieren, wie wir Gelerntes im Kopf behalten

Madison/Wien - Dass sich im
Schlaf unsere Erinnerungen festi-
gen und ins Langzeitgedédchtnis
ubergehen, ist ldngst bekannt. We-
niger klar ist aber, welche neuro-
nalen Prozesse im Gehirn néch-
tens dafiir sorgen, dass wir gelern-
te Dinge im Kopf behalten. Einen
ersten Hinweis lieferte eine Stu-
die aus dem Vorjahr: Wie EEG-
Messungen zeigten, sind bei
Menschen mit Schlafmangel die
Synapsen - also die Verkniipfun-
gen der Neuronen - iiberaktiv. Das
wiederum fiihrt dazu, dass diese
Personen sich schwertun, Neues
zu lernen und zu behalten.

Zweineue Studien im Fachblatt
Science schliefen an diese Er-
kenntnisse an und liefern nun de-
tailliertere Aufschliisse tiber die
néchtlichen neuronalen Vorgédnge
im Gehirn. Zwar wurden beide
Untersuchungen ,nur” an den Sy-
napsen von Mausen durchgefiihrt.
Dennoch ist davon auszugehen,
dass sich im menschlichen Gehirn
ganz dhnliche neurophysiologi-
sche Prozesse abspielen.

In der ersten Studie nahmen
Luisa de Vivo (University of Wis-
consin-Madison) und ihr Team je

rund 7000 Synapsen von ausge-
schlafenen und wachgebliebenen
Maéusen unter die Lupe oder ge-
nauer: analysierten sie mittels 3-
D-Raster-Elektronenmikroskopie.
Dabei liefen sich eindeutige
Unterschiede in Grofe und Struk-
tur festmachen: Vor allem hatte
sich bei den ausgeschlafenen
Nagern die Beriihrungsflache der
Synapsen um knapp 20 Prozent
reduziert. Fir de Vivo und ihr
Team stiitzen diese Ergebnisse die
Annahme, dass sich im Schlaf die
Synapsenstédrke wieder renorma-
lisiert, wahrend sie im Wachzu-
stand vergrofiert ist.

In der zweiten Studie unter-
suchte Graham Diering (Johns
Hopkins University) mit Kollegen
die Menge der in den Mé&usesy-
napsen ausgeschiitteten Rezeptor-
proteine. Auch hier kam es durch
den Schlaf zu einer Verringerung
um rund 20 Prozent. Fiir die For-
scher ist dies ein weiterer Hinweis
darauf, dass im Schlaf eine Art
,Rekalibrierung® des Gehirns
stattfindet: Durch die ,Schrump-
fungen“ der Synapsen und ihrer
Aktivitaten werde wieder Platz fiir
Neues geschaffen. (tasch)

banden schliefen entsprechend
frither ein. Vor allem aber fithren
die Tage im Freien dazu, dass die
Testpersonen 13-mal mehr Licht
abkriegten, schreiben die Forscher
um Wright im Fachblatt Current
Biology.

Da Camping - zumal im Winter
- nicht jedermanns Sache ist, hat
der Chronobiologe auch noch ein
paar alltagstauglichere Tipps:
Gerade im Winter sollte man viel
Zeit im Freien und an der Sonne
verbringen und die kiinstliche
Beleuchtung sowie die Raumtem-
peratur am Abend reduzieren.

LABOR

Pliine fiir Quantenrechner
in Fuflballfelddimension

Sussex — Theoretisch ist es bereits
jetzt moglich, einen Quantencom-
puter zu bauen. Das behauptet
Winfried Hensinger (Uni Sussex)
und legt im Fachmagazin Science
Advances auch gleich die entspre-
chenden Pldne vor. Zentraler Be-
standteil des Entwurfs sind 2500
sogenannte Qubits, die auf Ionen-
fallen beruhen. Der geplante Pro-
totyp wére so grol wie ein Fufi-
ballfeld und wiirde mehr als 110
Millionen Euro kosten. (red)

Spektakuliire neue Bilder
vom Nordpol des Mars

Paris — Die Europdische Weltraum-
organisation Esa hat Aufnahmen
der Nordpol-Eiskappe des Plane-
ten Mars verdffentlicht. Die perma-
nente Eiskappe des Roten Planeten
hat einen Durchmesser von etwa
1100 Kilometern und ist bis zu
zwei Kilometer dick. Thre spiral-
dhnliche Form stammt vermutlich
von Wirbelwinden. (dpa)  Foto:Esa




