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WAS VERSTEHT MAN UNTER ZIRKADIANER RHYTHMIK?

Die zirkadiane Rhythmik hilft dem Menschen, sich auf taglich wiederkehrende Phanomene einzu-
stellen. Sie bestimmt tagesperiodische Vorgange wie Stoffwechsel- und Hormonfunktionen oder
den Schlaf-/Wachzyklus des menschlichen Organismus mit erstaunlicher zeitlicher Prazision.

Das Zusammenspiel von Licht —
Mensch — Umwelt

Alle physiologischen Vorgéange in unse-
rem Korper unterliegen dem Diktat einer
inneren Uhr. Dieses interne Programm ist
genetisch festgelegt und mit der durch die
Erdrotation definierten Tageslange von 24
Stunden synchronisiert. Unser Schlaf fin-
det grosstenteils wahrend der Dunkelpha-
se statt und die Hormonrhythmen oder der
Korpertemperaturrhythmus zeigen einen
typischen Tagesverlauf. Die innere Uhr
kann jedoch durch Stimuli aus der Umwelt,
sogenannten «Zeitgebern»  verschoben
werden und dabei ins Ungleichgewicht ge-

Vorteile einer optimal geregelten
inneren Uhr

e Unterstltzung der Strukturierung des
Tagesablaufes

e Tag-/Nachtzyklus des Menschen im
Gleichgewicht

e Steuerung des Hormonhaushaltes

e Geregelte Schlaf-/Essgewohnheiten

e Positive Beeinflussung von Stimmung
und Wohlbefinden

e Ausgleich von Stimmungsschwankungen
und Depressionen

e Aktivierung der Sinne

e \erbesserung der Leistungsfahigkeit und
Konzentration

hell

dunkel

raten. Das Licht spielt als einflussstarker
Zeitgeber eine zentrale Rolle. Es I6st beim
Menschen eine grosse Zahl von physiologi-
schen und psychologischen Prozessen aus
und beeinflusst Wohlbefinden und Gesund-
heit wesentlich.

Die zirkadiane Rhythmik im Ungleichge-
wicht

Als Folge der Erfindung des elektrischen
Lichtes, der industriellen Revolution und der
Globalisierung, leben wir Menschen immer
mehr gegen unseren zirkadianen Rhyth-
mus. Wahrend wir uns hin zur 24-Stun-

Beispiel: Licht als Beeinflusser des Hor-
monhaushaltes

Der Cortisolspiegel steigt morgens an und
bereitet Korper und Geist auf die Aktivitat
des Tages vor. Gleichzeitig sinkt der Mela-
tonin-Spiegel, wodurch auch die Schlaf-
rigkeit abnimmt. Der Mela-toninanstieg
am Abend bereitet den Koérper auf den
Schlafzyklus vor und sorgt flr eine gute
Schlafqualitdt die ganze Nacht hindurch.
Speziell bei Demenzkranken geréat der Tag-/
Nachtzyklus oft ins Ungleichgewicht. Der
gezielte Einsatz von Licht hilft, die Aktivi-
tats- und Schlafphasen optimal zu beein-
flussen und zu regulieren.

21.00 - 6.00

den-Gesellschaft entwickeln, nimmt die
Erwerbstatigkeit im Schichtdienst zu. Im-
mer weniger setzen wir uns dem naturli-
chen Sonnenlicht aus. Bei Krankheit, Al-
tersschwache, schlechter Witterung oder
Arbeitstatigkeit in gewissen Berufsfeldern
verbringen wir einen hohen Zeitanteil in
Innenrdumen, in denen die Lichteinstrah-
lung selten 500 Lux Beleuchtungsstarke
erreicht. Ein bedeckter Himmel im Freien
hat 500-10000 Lux und ein Sonnentag
sogar bis zu 100000 Lux. Die Impulse der
Umwelt, speziell des Lichtes, auf unsere
zirkadiane Rhythmik sind dadurch nur noch
in stark reduzierter Form maoglich.



VISUALTIMING LIGHT

STEUERUNG DES TAGESLICHTVERLAUFS

Uber das Auge wird die biologische Wirkung des Lichts vermittelt. Auch ohne Sonnenlicht kann
eine optimale Beleuchtungslosung die naturlichen Lichtimpulse ersetzen. Unser Schlaf-\Wachrhyth-

mus bleibt bestehen.

Zirkadiane Rhythmik im richtigen Licht

Ist es uns nicht moglich, die natlrliche Quel-
le des Tageslichtes zu nutzen um unsere in-
nere Uhr zu regulieren, sind Beleuchtungs-
|6sungen gefragt, welche die natirlichen
Lichtimpulse ersetzen kdnnen.

Speziell in der Seniorenpflege birgt der ge-
zielte Einsatz von Licht grossen Spielraum
zur Erhaltung der Lebensqualitat pflegebe-
durftiger Menschen. Erfahrungen zeigen,
dass sich insbesondere Demenzerkrankte
schwer tun mit der Tageszeit-Orientierung.
Tragheit, Verwirrtheit und Verstimmungen
sind die Folge.

Verschiedene Lichtfarben schaffen
Leben und Stimmung

Unsere Lichtlésung Visual Timing Light
sorgt fur einen fliessenden Verlauf von kalt-
weiss gepragtem Licht am Morgen, Uber
Mischlicht am Mittag zu einem warmweiss
gepragten Licht am Abend. Wahrend der
Einsatz des kaltweissen Lichtes mit hohem
Blauanteil am Morgen aktivierend und erfri-
schend wirkt, sorgt das Warmtonlicht fir
eine gemdtliche Abendstimmung.

Positive Erfahrungen sprechen fir eine
Programmierung des Tageslichtverlaufes
den Pflegezeiten entsprechend. Saisonale
Wechsel wie Winter- und Sommerzeit kon-

Licht beeinflusst die Wirkung von Rdumen in Bezug auf Dimensionen, Farben, Materialien sowie der ganzheitlichen Atmosphére.

Das innovative Lichtmanagementsystem
Visual Timing Light von Derungs Licht AG
ermoglicht die Simulation des 24-Stunden-
Lichtverlaufes von Sonnenauf- bis Sonnen-
untergang und der Nacht mittels Kunstlicht.
Gemeinschaftsraume und Bewegungs-
zonen tragen durch die Integration einer
solchen Tageslichtnachfihrung zur Struk-
turierung des Tagesverlaufes bei, wahrend
die privaten Zimmer Raum flr individuelle
Lichtregulierungen lassen.

nen dadurch umgangen und Pflegeablaufe
optimal unterstitzt werden.

Licht erweckt Raume zum Leben und
macht die Architektur zum Erlebnis. Die
Wirkung von Rdumen kann durch verschie-
dene Lichtfarben massgeblich beeinflusst
werden. Teppiche, Wande, Bilder und For-
men zeigen unterschiedliche Wirkung in
verschiedenen Lichtfarben. So hebt kalt-
weisses Licht Blau-, Lila- und Grinténe
hervor, wahrend warmweisses Licht Rot-,
Gelb- und Orangetone betont. Im Misch-
licht wirken alle Farben gleichermassen.

Steuerung des Tageslichtverlaufs

Uber eine spezielle Lichtsteuerung werden
verschiedene Lichtszenen, wie Morgen,
Vormittag, Mittag, Nachmittag, Abend und
Nacht, definiert. Jede Lichtszene weist
eine unterschiedliche Beleuchtungsstarke
sowie Lichtfarbe auf. Die verschiedenen
Lichtszenen werden in einer zeitlichen Se-
guenz von 24 Stunden abgespielt. Simuliert
wird eine Ubergangslose Tageslichtnach-
flhrung mit entsprechendem Farb- und
Helligkeitsverlauf. Visual Timing Light — ein
unersetzlicher Impulsgeber flr unsere zirka-
diane Rhythmik.

Lichtfarben gestalten Raume

hervorgehobene
Farbtone durch
kaltweisses Licht

hervorgehobene
Farbténe durch
warmweisses
Licht




ERFAHRUNGSBERICHT UND AUSSAGEN

Licht schafft Raume, die leben — Visual Timing Light

Erfahrungsbericht

Umbau Seniorenwohnen BRK

«Am Bruderwald», Bamberg, DE

Umbau Seniorenwohnen BRK Augsburg-
Haunstetten, Augsburg, DE

Projekt: Mit der Vorgabe, einen Stations-
bereich in einen Demenzwohnbereich um-
zubauen, standen auch Veranderungen der
Beleuchtung an. Die Messung der vorhan-
denen Beleuchtungsstarken in den Fluren
ergab eine Luxzahl von maximal 60 Lux.
Ziel war es, die Luxwerte auf 500 Lux (zy-
lindrische Beleuchtungsstarke auf Augen-
hohe) zu erhohen und gleichzeitig durch
den Einsatz des Lichtmanagementsystems
Visual Timing Light vermehrt Struktur in
den Tagesablauf der Senioren zu bringen.
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Quellenverzeichnis

e Till Roenneberg, Institut fir Medizinische Psycholo-
gie der Ludwig-Maximilians-Universitat Minchen,
DE, «Das rhythmische Auge der inneren Uhr»

Aussagen nach Projektabschluss

Frau Angela Wiech, Innenarchitektin

Herr Schmitz, Heimleitung, Seniorenwoh-
nen BRK «Am Bruderwald», Bamberg

Frau Rehnig, Hausleiterin, Seniorenwohnen
BRK Augsburg-Haunstetten

e Erleichterte Orientierung durch Helligkeit
ohne Blendwirkung

e Treff der Senioren in Fluren und Aufent-
haltsbereichen — Férderung des sozialen
Zusammenseins, Verbesserung der Stim-
mung im Heim

e Verminderung von Schatten und Spiege-
lungen reduziert Unsicherheiten/Stlrze

e Angehorige, Besucher, Mitarbeiter wie
auch Bewohner empfinden die neue Licht-
|I6sung als ansprechend, angenehm und
freundlich

e Optimale Geltung von Farben und Mate-
rialien dank richtigem Licht

Mittag

D'® vanera High-End 39/39 W

e Gerrit J. van den Beld, «Licht ist der Zeitgeber fir
die biologische Uhr»

Die neue Beleuchtung tragt wesentlich
dazu bei, dass Sitznischen ohne Tages-
lichteinfluss durch Fenster als angenehm
empfunden und intensiv genutzt wer-
den

Optimierung der Raumwahrnehmung
durch den gezielten Einsatz von Licht

Weitgehende Verwendung vorhandener
Leuchtenanschllsse

Die Entscheidung, Mehrkosten fir eine
Lichtsteuerung zur Simulation des Tages-
lichtverlaufes zu tragen, haben sich rick-
blickend als richtig erwiesen

Aussagen diverser Heimbetreiber:

Deutliche Verbesserung der Artikulation
von dementen Bewohnern

Erhohte  Selbststandigkeit/Bewegungs-
freiheit der Bewohner innerhalb des Hei-
mes — Personalentlastung

Abend

D'=® amadea 2x39 W

Christian Cajochen, Abteilung Chronobiologie, Psy-
chiatrische Universitatsklinik Basel, CH, «Schlafst6-
rungen bei Schichtarbeit und Jet Lag und die Rolle

der inneren Uhr»
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