Frihaufsteher bestimmen, wie die soziale Uhr tickt

Die Schldfertypen Eule und Lerche unter den Menschen haben verschiedenen Tagesrhythmus - Unterschiede sind genetisch beding'"

Wer morgens gern lange schiiift, stelt
feiche im Verdacht, ein Faulenzer zu sein
Dagegen gelten Frithoufsteher oft als flei-
fige Menschen. Doch vielleicht hényt es
nicht am Arbeitswillen. Denn ob Lang-
schidfer oder Friihaufsieher, das bestim-
men die Gene, sagen Wissenschaftler.

Vor Morgit Mertens

Machmitrags dreht Madine richtig aul.  Zwi-
schen rwei und acht Uhr abends arbeite ich
am besten”, erklirt die 40-Jahrige. Wenn sie
nach achi das Biro verldsst, nimmt sie Arbeit
mit nach Hause und lest konzentrier: bis tief
in die Nacht. _Am liebsren witrde ich meine
Schlafzeir aul die Stunden rwischen drei und
eIl verlegen, aber ich kann ja nicht erst
mittags im Bliro sitzen.”

Madine ist eine ausgeprigte Eule, Schilaf-
forscher unterscheiden verschiedene Schiaf-
typen swischen den beiden Extremen Frith-
und Sparschlifer, den Lerchen und Eulen
Physiclogische Lerchen springen in der Frihe
energiegeladen aus dem Betr, kuscheln sich
aber ahends zeitig in die Federn, die Eulen
hingegen sind noch nach Mitternacht fit wnd
aktiv, quilen sich dafiir morgens widerwillig
aus Morpheus' umschlingenden Armen.

Mit Faulheit hat das nichts zu fun, die
Gene bestimmen den tiglichen Takt, sagen
Farscher, Die innere Uhr gibt Nachreulen und
Frihaufstehern einen unterschiedlichen Ta-
gesrhythmus vor. Berithmte Minner wie Goe-
the und Einstein schliefen leidenschaftlich
viel, wihrend Edison und Napoleon mit zwei
bis vier Stunden Machtrube auskamen. .Da
die Eigenschaften der individuellen Tagesuhr
von Genen bestimmt und somit vererbt wer-
den, gibt es in der Bevillkerung eine Vertei-
lung dieser verschiedenen Chronotypen -
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wit bei der KorpergriBe®, eckldr Till Roenne-
berg, der an der Universitst Minchen den
Lehrstuhl fiir Chronobiclogie innehat,

Das Problem der Eulen: Wie im ©arich-
wint Nur der frithe Vogel fingt den Wurm®
ist unsere Gesellschalt dberwiegend auf Tag-
menschen singestellt. Wer bis in den Viormir-
tag schlif, gilt 2ls Faulpelz, _Schlafmiitze®
oder zumindest als Exzentriker, Arbeits- oder
Schulbeginn, Offnungszeiten von Kindergir-
ten, Amrern und offentlichen Einrichtungen
richten sich nach dem Rhythmus der Friihauf-
stehier. fiir Eulen sind sie ein Morpen-Graven.
fYe diblichen Kernarbeitszreiten machen es
angestellten Nachimenschen fast unmdglich,
mach dem Ticken ihrer inneren Uhr zu leben,

Diesen zeitverselzt aktiven, lang schlafen-
den Menschen will der Verein Detta 1 zu
mehr Toleranz und Selbstvertrauen, einem
besseren Bul und einem Leben verhelien, das
ihrer Matur entsprichl. Der Vereinsgrinder
Glinter Woog spricht von einem _Verein fiir
Zweitnormale®, Sie missten stets gegen ihre
MNatur leben. Stindiges Zuspatkommen, un-
nditig schlechie Leistungen und permanenter
Cewissensdruck sind die Folgen.” Unterstilt-
zung fiir die Akzeptanz von spirem Aufste-
hen erbalt Woog nun aus der Wissenschaft.

JDie soriale Uhr tickt klar nach dem
Rhythmus der Lerchen”, bestitigt Roenne-
berg, .aber der GroRteil der Bevidkerung sind

eher Eulen.” Die Zweitnormalen sind eigent-

tich die Zeitnormalen, zeigt eine in Kirze
erscheinende Arbeit Roennebergs. Aber: _Dies
sozialen Zeiten zwingen den iberwisgenden
Teil der Deutschem zum allciglichen Kali-
stare”, erkldrt der Chronobiologe.

Unsere innere Uhr sorgt unter anderem
dafiir, dass die Kdrpertemperatur wihrend
der Nacht heruntergefahren wird und kurz
vor dem Erwachen wieder steigt. So wenden
die Systeme des Korpers nicht vom Auiwa-

.

Tvpischer Spitaufsteler: Giinter Woog Fow dpa

chen dberraschi, sondeim vorweg aol den fir
die Wachaktivititen ndtigen Zustand hochge-
fahren. .Das geschieht bei Eulen spiter als
bei Lerchen." Wird der Mensch vor dieser
Fhase geweckt, werde dieser letzte Teil des
Schlafes abgeschnitten. Das Sy..em Mensch
springt dann nur schwer an.

Die Folgen laut Roenncberg: Die Men-
schen bekommen ("~ die Woche chronisch
zu wenig Schlaf, das setzt das Leistungsver-
mdagen herab und MGhit auf Daver 2u Siress-
symptomen.” Anhaltender Schlafentzug, be-
richtet [irgen Zulley. Schlafforscher an der
Uni Regenshurg, fithre zu Stoffwechsel-, Hor-
.
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man- und Wahmehmungsstérungen, H:
schlag und Atmung wirden unregelma
der Blurdruck falle. Aul Dauver, so Zul.. .
~macht zu wenig Schlaf schlicht und einfac -
krank.” Roenneberg plidiert besonders fU
emnen spateren Schulbeginn, da bei der Metn
zahl der Schiller die Lernprozesse morgen
nicht richtig in Cang kimen. .In der Adole:
zenz rickt der Aktivitdrsrhythmus noch wei
ter pach hinten, und zwar nicht, weil Jugend
liche so viel feierm, sondern umpekehre® Si
kdnnten so viel feier, weil sie am Tagesend
am fictesten sind. Studien hitten gezsig
dass sich Gesundheitszustand und Leistun
gen der Jugendlichen erheblich verbesserter
wenn der Schulbeginn - vor allem im Winte
- um nur eine Stunde verschoben wilrde,

Die Erkenntnisse seiver in Kiirze erschei
nenden |intersuchung kdnnten ein er:lzn%
ken bei der Festlegung sozialer Zeiten einlau
ren, schitzt Roenneberg, Beim Trend zu
24-Stunden-Gesellschaft diirfte die Anpas
sung der Arbeitszeit an den individueller
Tagesrhythmus ja nicht so schwierig sein.
Wenn es auch den meisien Arbeitnebmert
wurscht ist, dass sie disig und mide zu.
Arbeit kommen®, so interessiert sich i
Industrie inzwischen Ffir die wissenschafrt’.
che Erforschung der Chronotypen. Denn v
dauerhaft versucht, seine innere Uhr vorzu-
stellen, fiihlt sich nicht nur unwohl. Arbeit-
nehmer, die stindig unter leistun;sschw:-?;
che und Krankheiten durch Schlafmange
leiden, bedeuten sowohl betriebs- als auchT'
volkswirtschaftlichen Verlust
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