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Hospital-Jetlag

Eulen und Lerchen

Mit dem Biorhythmus im Einklang ist der Tag strukturiert. Schlaf- und Wachphasen wechseln sich
harmonisch ab. Im Krankenhaus wird die Biochronologie bisher meist ignoriert, obwohl das den
Patienten Kraft kostet und auch das Personal kurz- und mittelfristig krank macht, wie Studien und
Monografien der IARC (International Agency for Research on Cancer) vermuten lassen.

meist so: Licht an! Das halt wach

oder reifdt aus dem Tiefschlaf - je
nachdem, aber garantiert nicht nach
den biochronologischen wissenschaft-
lich nachweislichen Bediirfnissen der
Menschen, sondern diktiert von Rah-
menbedingungen des Klinikbetriebs.
Der Tag beginnt zu friih. Die Nacht
wird zum Tag und Ruhe herrscht nie.
Die innere Uhr ist aus dem Gleich-
gewicht, Stress und falschem Licht
sei Dank. Was fiir die Mitarbeiter
Arbeitsstress in Kombination mit kon-
stant wechselndem Schichtdienst ist,
bedeutet fiir die Patienten verminder-
te Schlafqualitat durch Storfaktoren,
die die Heilung nicht unterstiitzen,
sondern eher verhindern.

Patienten schlafen im Kranken-
haus generell zu wenig und schlecht.
Das ist doppelt schlimm. Denn sie
sollten sich im Schlaf erholen und
Kraft schpfen. Ja, sie sollen sich
schlicht ,gesund schlafen”. Stattdes-
sen werden sie in aller Friithe geweckt.
Fiir den Nachtmensch bzw. die Eule ist
das eine Zumutung. Es passt dagegen
fiir den friith aufwachenden Tagmen-
schen, die Lerche. Eine Verbesserung
im Ablauf mit Riicksichtnahme auf
den jeweiligen Chronotypus liese sich
erreichen, indem Patientenzimmer-
tliren mit einem Schild, ob darin eine
Eule oder Lerche liegt, gekennzeich-
net werden. Lerchen kénnten zuerst
versorgt werden. Die Eulen hingegen
konnten ausschlafen.

Biochronologische Studien zeigen,
dass stindige chronobiologische

' m Krankenhaus beginnt der Tag
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Disruptionen Gesundheitsstorungen
verursachen, die fiir eine Fallsteige-
rung im Krankenhaus sorgen werden.

Zu friih geweckt und gestort
Arbeitsprozesse und Beleuchtungen,
z.B. durch hereinscheinende Strafien-
leuchten oder das Laptop des Bett-
nachbarn, sorgen fiir chronobiologi-
sche Disruptionen. Diese Storfaktoren
lassen sich jedoch beheben.

Tageslicht beinhaltet alle Spektral-
farben, kiinstliches Licht hingegen
nur Ausschnitte, was die chronobio-
logischen Bediirfnisse zur Gesunder-
haltung des Organismus mit gravie-
renden Folgen empfindlich stort.
Gerdumige Terrassen von Kliniken
mit frischer Luft und Tageslicht fiir
Bettldgerige unterstiitzen die Heilung
der Patienten dagegen. Mit Wandbil-
dern ldsst sich heute die Natur ins Ge-
baude holen. Sie ersetzen aber nicht
das Tageslicht. Hier bedarf es anderer
Losungen, wie z.B. Lichtlésungen, die
circadianes Licht anbieten und den
Tageslichtverlauf abbilden und so den
Biorhythmus unterstiitzen.

Patienten sollten fiir die Nacht mit
Ohrstopseln und Schlafmasken ausge-
stattet werden, denn was Airlines kin-
nen, sollte ein Krankenhaus erst recht
schaffen. Zum Friihstiick dann eine
rote Rose, ohne Dornen versteht sich.
Die First Class der Lufthansa ldsst
griiflen. Apropos Fliegen - Jetlags, die
den Rhythmus der inneren Uhr stéren
und aus dem Takt bringen, finden ihr
Pendant im Shiftlag, der Schichtarbeit
des Klinikpersonals.

Studien iiber die Folgen von ge-
stortem circadianem Rhythmus, der
mangelhaften Exposition gegeniiber
Tageslicht: Européder bekommen
tiglich im Schnitt zwei Stunden ab,
US-Amerikaner nur fiinf Minuten. Das
stimmt bedenklich. Auf dem Weg von
der Wohnung zum Auto oder der Bahn
zum Arbeitsplatz, dazwischen bleibt
nicht viel Zeit. Wir verbringen 90 Pro-
zent der Zeit im Innenraum, klimati-
siert und kiinstlich beleuchtet, obwohl
drauflen das Tageslicht leuchtet und
die Temperaturen angenehm zwischen
Schatten und Sonne justieren. Man
stelle sich obendrein die Energieein-
sparung vor, wenn wir 30 Minuten
Laufen, statt drei Stationen mit dem
Bus etc. zu fahren. Es gibt viele Mog-
lichkeiten, den chronobiologischen
Bediirfnissen entgegenzukommen und
so auf umweltgerechte Art und Weise
die Lebensqualitat und die Gesundheit
zu verbessern. Mit Melatonin wird der
Schlaf unterstiitzt, wogegen Cortisol
dafiir sorgt, aufzuwachen. Ruhepau-
sen miissen sein, um runterzufahren,
auszuspannen und auch, um gesund
zu bleiben bzw. gesund zu werden.
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