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IN DIESER AUSGABE

Schlaf, die natiirlichste Sache
der Welt

Schlafist in unserer Physiologie
ebenso festgeschrieben wie, dass
unser Herz schldgt.

Wenn Schlaf

zum Problem wird
In Osterreich klagt bereits jede/r Zweite
dariiber, nicht durchschlafen zu konnen.

Schlaflos ist nicht gleich schlaflos
Schlafprobleme kann man nicht
verallgemeinern. Kaum eine

Schlafstorung gleicht der anderen.

Schlaflos macht krank

Chronische Schlafstorungen stellen
ein ernsthaftes Gesundheitsrisiko dar.
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Die innere Uhr

kurz erklart

In all unseren Zellen ticken
biologische Uhren, die bestimmen,
wann wir wach sind und wann wir

schlafen.

Gut schlafen im Einklang mit der

inneren Uhr

In Salzburg wurde CLOCKWISE RB, ein
unabhdngiges Institut fiir Schlafforschung,
Diagnostik und Therapieentwicklung, ge-
griindet, welches einen neuartigen Ansatz zur
Schlafverbesserung anbietet, der auf einer
Analyse und Korrektur der inneren Uhr beruht.
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Zirkadianes Coaching: Ein
Begriff, den Sie sich merken
sollten

Zirkadianes Coaching ist eine neu entwickelte
Methode zur Stdrkung der inneren Uhr und

somit zur Stabilisierung des tdaglichen Schlaf-
Wach-Rhythmus, die zur Verbesserung des
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allgemeinen Wohlbefindens und der Gesundheit

fiihrt.
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Mysterium Schlafhygiene

Das neue Trendwort ist ,, Schlafhygiene “.
Googelt man dieses Wort, bekommt man mehr
als 90.000 Treffer. Aber was ist Schlafhygiene
eigentlich?

Kurz und biindig
Kurzberichte iiber Erwdhnenswertes aus der

Biomedizin. In dieser Ausgabe zum Thema
Schlaftabletten.

Volkskrankheit Demenz:

Friiherkennunsmerkmal Schlaf
Demenz ist auf dem Vormarsch. Schétzungen
zufolge werden in Osterreich bis 2050 eine
Viertelmillion Menschen an Demenz leiden.
Neue Forschungsergebnisse weisen nun auf
chronische Schlafstorungen als Ausloser der
Demenz-Erkrankungen hin.

Im Fokus: Die innere Uhr und

COVID-19

Die chronobiologische Forschung beschdftigt
sich zurzeit intensiv mit COVID-19 und seit
2020 sind bereits mehr als 200 wissen-
schaftliche Veroffentlichungen zu ver-
schiedenen Themen wie dem Einfluss der
inneren Uhr auf das Infektionsgeschehen und
den Effekten des Social Distancing und der
Lockdowns erschienen.

CLOCKWISE Essays:
Am Anfang war das Licht

Beitrdge von Magazin-Herausgeber

Dr. Roland Brandstitter zu interessanten
Themen aus der Welt der Biologie und
Medizin. In dieser Ausgabe zur Entstehung
von Leben.

Lerche oder Eule?
Der CLOCKWISE
Schnelltest

Wollen Sie wissen ob Sie eine Lerche oder
Eule sind? Fiillen Sie einfach unseren
Fragebogen aus und schicken ihn an uns.

© Clockwise RB
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~Bei keinem wissenschaftlichen Bericht darf es jemals darum
gehen, was die journalistische Zielgruppe hiren oder lesen
will. Es geht ausschlieBlich um Fakten. ”

Dr. Roland Brandstdtter ist Griinder und Direktor von CLOCKWISE RB

Editorial

Tagtédglich arbeiten Wissenschaftler welt-
weit im biomedizinischen Gesundheitsbereich da-
ran, Krankheiten besser verstehen und behandeln
zu konnen. Trotzdem gibt es viele Erkenntnisse,
die langst wissenschaftlich belegt sind, jedoch
nicht an die Offentlichkeit gelangen. Insbesondere
seit wir mit der COVID-Pandemie konfrontiert
sind, horen und lesen wir in den Medien 6fter
denn je tliber die neuesten Erkenntnisse der biome-
dizinischen Forschung. Aber was davon ist wahr?
Konnen wir uns darauf verlassen, dass uns korrek-
te Fakten prasentiert werden? Welchen Berichten
konnen wir vertrauen?

Forschungsergebnisse werden im Allge-
meinen zuallererst in speziellen wissenschaftli-
chen Journalen publiziert, die nicht im Zeitschrif-
tenhandel erhéltlich sind. Wenn die Medien auf
Studien aufmerksam werden, machen sich Journa-
listen an die 6ffentlichkeitswirksame Aufberei-
tung. Dabei entsteht oft der erste Interessenskon-
flikt, denn journalistische und wissenschaftliche
Interessen sind nicht immer deckungsgleich. Bei
der journalistischen Vereinfachung wissenschaft-
licher Ergebnisse gehen oft Fakten verloren, wenn
auch unabsichtlich. Ich mochte dem mit diesem
Magazin entgegenwirken. Es ist mein Ziel, objek-
tiv und verstindlich {iber wissenschaftliche Fakten
zu informieren und die breite Bevolkerung zu un-
terstiitzen, wissenschaftliche Erkenntnisse besser
zu verstehen.

Ich habe dreiBlig Jahre lang intensiv ge-
forscht, Studenten an Hochschulen in Osterreich,
Deutschland und England ausgebildet und Vortré-
ge auf wissenschaftlichen Kongressen gehalten.
Jetzt mochte ich diesen akademischen ,,Elfenbein-
turm‘ verlassen und alle Menschen erreichen, die
sich fiir Wissenschaft und Forschung interessie-
ren. Mit diesem Magazin bekommen Sie Wissen-
schaftsjournalismus direkt von einem erfahrenen
Wissenschaftler. Das macht dieses Magazin an-
ders und neuartig.

Im Mittelpunkt werden die biomedizini-
sche Forschung und das Gesundheitswesen ste-
hen. Dabei konzentrieren wir uns im Speziellen
auf Themen, die aktuell und relevant sind und bei
denen besonderer Aufklarungsbedarf besteht. Wir
werden uns dabei kein Blatt vor den Mund neh-
men.

Zentrales Thema dieser ersten Ausgabe ist
die innere Uhr, weil es sich dabei um eines meiner
Spezialgebiete handelt und weil sie von immenser
Bedeutung fiir unseren Schlaf und unsere Gesund-
heit ist, aber die breite Bevolkerung immer noch
sehr wenig liber die innere Uhr weil3.

Hoffentlich geféllt [hnen unser neues Magazin.

Thr

Sy it ot

. Es gibt zu viele Dinge, die wissenschaftlich klar belegt sind, aber nicht an die Offentlichkeit gelangen.
Die Bevdilkerung verdient wissenschaftliche Information — und zwar unzensiert aus erster Hand. ”
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. Mit unseren Schlafstérungen stehen wir im gesamt
Tierreich alleine da.

—

on den Kontakt mit dem

2

 wichtigsten Umweltfaktor unserer
Entwicklungsgeschichte on. “

-
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besserung
rung. ”

dem Schlaf fiihrt zuallererst iiher eine

v
tabile Funktion der inneren Uhr. ”
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Schlaf,

die naturlichste Sache der Welt

chlaf ist die natiirlichste Sache der Welt.

Er ist ebenso in unserer Physiologie fest-

geschrieben wie, dass unser Herz schlagt.

Kontrolliert von der inneren Uhr, stellt
Schlaf einen wichtigen Energieriickgewinnungs-,
Reparatur- und Regenerationsmechanismus dar, der
fiir die Aufrechterhaltung der Funktion all unserer
Organe von essenzieller Bedeutung ist.

Der Tag-Nacht-Rhythmus von Physiologie
und Verhalten ist ein Grundprinzip aller Lebens-
formen auf unserem Planeten (mehr dazu auf den
Seiten 28-29). Mit unseren Schlafstorungen (siehe
Seiten 8-9) stehen wir im gesamten Tierreich alleine
da. Niemand sonst schlift schlecht. Bei Tieren in
ihren natiirlichen Lebensrdaumen gibt es keine Schlaf
-losigkeit. Der Hauptgrund dafiir ist, dass alle Tier-
arten an rthythmische Umweltfaktoren—wie zum
Beispiel den Tag-Nacht-Wechsel-—angepasst sind.
Bei uns Menschen ist das heutzutage allerdings an-
ders, und unsere Lebensweise steht mehr und mehr
im Widerspruch zu unserem Bediirfnis nach Schlaf.
Wir haben den Kontakt mit dem wichtigsten Um-
weltfaktor unserer Entwicklungsgeschichte, dem
Tag-Nacht-Wechsel (siehe Seiten 28-29), weitestge-
hend verloren. Anstatt abends zu ruhen und nachts
zu schlafen, haben wir eine Umwelt geschaffen, in
der wir rund um die Uhr Unterhaltung zur Verfii-
gung haben und aktiv sein kdnnen.

Fernsehen, Internet, Arbeit, uneingeschrank-
te Kommunikationsmoglichkeiten mit Menschen
rund um den Globus durch soziale Medien und Mes-
sengerdienste halten uns wach. Dafiir zahlen wir
jedoch Tribut, und zwar mit unserer Gesundheit
(siehe auch Seiten 12-13).

Der natiirliche Tag-Nacht-Rhythmus und
somit auch gesunder Schlaf sind Produkte einer in-
takten inneren Uhr, die bestimmt, wann wir wach
und aktiv sind und wann wir schlafen (wie die inne-
re Uhr funktioniert, konnen Sie auf den Seiten 14-15
nachlesen). Taglich erscheinen wissenschaftliche
Publikationen, die den Effekt von Storungen der
inneren Uhr und den daraus entstehenden, oft
chronischen Schlafproblemen auf unsere Gesundheit
demonstrieren (Seiten 12-13). In der Wissenschaft
ist dies schon lange kein Geheimnis mehr, und doch
leiden weltweit mehr Menschen an Schlafstérungen
denn je zuvor, da viele den Weg zum Arzt scheuen
und die Allgemeinmedizin noch immer keinen
effektiven Zugang zur Behandlung von Stérungen
der inneren Uhr anbietet.

Es besteht dringender Handlungsbedarf zur
Verbesserung der Schlafqualitét der breiten Bevol-
kerung, da die etablierten tiefenpsychologischen und
medizinischen Verfahren nur allzu oft ohne Wir-
kung bleiben. Der Weg zu gesundem Schlaf fiihrt
iiber eine intakte, stabile Funktion der inneren Uhr.

Zitat: Clockwise RB (2022) Schlaf, die natiirlichste Sache der Welt. ClockwiseMagazin 1:4-5.
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eltweit leiden laut Statistiken zwi-
schen 30 und 40 % der Bevdlke-
rung an Schlafstorungen. In
Osterreich klagt bereits jede/r
Zweite dariiber, nicht durchschlafen zu kénnen.
Der Prozentsatz der Schlecht-SchliferInnen liegt
in bestimmten Stressberufsgruppen noch viel ho-
her, und Tagesmiidigkeit wird immer mehr zum
Problem am Arbeitsplatz: Bis zu 80 % der arbei-
tenden Bevolkerung fiihlen sich nach aktuellen
Umfragen betroffen. Frauen berichten iibrigens
deutlich ofter iiber Schlafstorungen als Ménner.

Erstaunlicherweise sucht jedoch nur ein
geringer Prozentsatz der Betroffenen einen Arzt
auf. Die Problematik nimmt trotz medizinischer
Schlaflabore stark zu, und die aktuelle Coronakrise
hat die Situation noch weiter verscharft (siehe
auch Seiten 26-27).

Schlafprobleme fithren nachweislich zu
Beeintrachtigungen der Leistungsfahigkeit sowie
der Gesundheit und sollten ernst genommen wer-
den. Und doch leben viele Menschen iiber lange
Zeit hinweg mit chronischen Schlafstdrungen, oh-
ne jemals zu erfahren, wo diese eigentlich herkom-
men.

Eine wesentliche Grundbedingung fiir er-
holsamen Schlaf ist eine intakte innere Uhr, deren
Bedeutung als Verursacher von Schlafstérungen in
Osterreich noch immer unterschétzt wird. Be-
stimmte Aspekte unserer Lebensweise wirken der
Funktion der inneren Uhr entgegen und fithren zu
Problemen, die sich sehr oft in erheblichen Schlaf-
storungen manifestieren. Der Allgemeinmedizin
fehlt jedoch offensichtlich das Werkzeug, Storun-
gen der inneren Uhr schliissig zu diagnostizieren
und erfolgreich zu behandeln.

Natiirlich kénnen auch andere Faktoren
Ihren Schlaf beeinflussen, wie zum Beispiel das
Restless-Legs-Syndrom, Apnoe, Depressionen und
Angstzustinde, chronischer Schmerz und verschie-
dene organische Erkrankungen. Aber entgegen der
vorherrschenden Meinung verursachen diese die

Zitat: Clockwise RB (2022) Wenn Schlaf zum Problem wird. ClockwiseMagazin 1:6-7.
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Schlafstorungen oft nicht. Eine Grundfunktion der
inneren Uhr ist es, dafiir zu sorgen, dass wir tags-
iiber aktiv sind und nachts schlafen. Im Tierreich
gibt es verschiedene sogenannte ,,Chronotypen‘.
Manche schlafen tagsiiber und sind nachts aktiv,
wie zum Beispiel die meisten Nagetierarten, ande-
re wiederum schlafen nachts und sind tagsiiber
aktiv wie wir Menschen. So sollte es zumindest
sein. Ein Zusammenspiel neurologischer und hor- f
moneller Mechanismen bestimmt, wann wir wach.
und aktiv sind und wann wir schlafen. Kommt es
zu Storungen der inneren Uhr, die aus einer Viel-
zahl biologischer Uhren in unserem Gehirn und
Korper besteht, zerféllt dieser Tag-Nacht-
Rhythmus. Das fiihrt zu Tagesmiidigkeit und
néchtlichen Schlafunterbrechungen. Griinde dafiir
sind, dass die Koordination der verschiedenen bio-
logischen Uhren in unserem Kdrper untereinander
und deren Synchronisation mit der Umwelt verlo-
ren gehen. Es kommt, wie Chronobiologen das
nennen, zur ,,internen Desynchronisation®, das
heift, dass die verschiedenen Kdrperuhren ausei- ‘
nander anstatt miteinander laufen, und es entsteht
Chaos. Dadurch gerat jedoch nicht nur unser ‘
Schlaf durcheinander, sondern unter anderem auch |
unser Immunsystem und unser Stoffwechsel. Die
Balance unserer Korperfunktionen geht verloren.

Die Wissenschaft bietet nun eine Losung
an. Dabei stehen wissenschaftlich fundierte ﬁiag-
nosemethoden und die ,,Rettung® der inneren Uhr
im Mittelpunkt. Dafiir braucht es Expertlnnenwis-
sen aus dem Bereich der Chronobiologie, dem
Forschungsgebiet, das sich mit der inneren Uhr
beschiftigt. In den letzten 10 Jahren wurden mehr
als 15.000 wissenschaftliche Publikationen zu
Thema ,,innere Uhr und Schlaf* veréffentlicht,
trotzdem weil3 die breite Bevolkerung noch im
kaum etwas dariiber, obwohl dieser Wissen-
schaftszweig in der medizinischen Forschung i
mer mehr an Bedeutung gewinnt. Es besteht drin-
gender Aufklarungsbedarf.
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Schlaflos
ist nicht gleich
schlaflos

Schlafprobleme kann man
nicht verallgemeinern. Kaum
eine Schlafstorung gleicht der
anderen.

rundsatzlich konnen wir verschiedene Arten von
Schlaflosigkeit unterscheiden. Die am héaufigsten Auf-
tretenden sind:

Einschlafstérungen: Dauert es gefiihlt ewig, bis Sie nachts
endlich einschlafen konnen? Wélzen Sie sich in Threm Bett

herum, bis Sie endlich schlafen? Brauchen Sie Einschlaf-
hilfen?

Durchschlafstorungen: Wachen Sie nachts auf? Ofter als

einmal? Dauert es lange, bis Sie wieder einschlafen konnen?
Dariiber klagen bereits 50 % der Bevolkerung.

Aufwachstorungen: Brauchen Sie morgens unbedingt einen
Wecker, um aufzuwachen? Fiihlen Sie sich unausgeschlafen,
manchmal wie gerddert? Dauert es lange, oft eine halbe
Stunde oder mehr, bis Sie sich endlich richtig wach und

leistungsfahig fiihlen?

Falschzeitschlaf: Gehen Sie schlafen, obwohl Sie noch gar
nicht miide sind? Miissen Sie morgens aufstehen, obwohl
Sie noch nicht ausgeschlafen sind? Aktuelle wissenschaftli-
che Studien haben gezeigt, dass guter Schlaf unter anderem
davon abhéngt, wann sie schlafen. Die Schlafenszeit sollte
mit dem 24-Stunden-Rhythmus Threr inneren Uhr {iberein-
stimmen. Viele Menschen sind jedoch z. B. durch spezielle
Arbeitszeiten dazu gezwungen, zur falschen Zeit schlafen zu
miissen. Dadurch kann es zur Verringerung der Schlafquali-
tat und zur Verkiirzung der Schlafdauer kommen.

ClockwiseMagazin 9 Ausgabe 1/2022




* Spates Essen
* Exzessiver Sport
« Koffein/Energydrinks

¢ Arbeit/Training
* Kohlenhydrate

* Alkohol Einschlafstorung * \Verringerte Leistungsfahigkeit %
* Falsche Schlafenszeit Durchschlafstorung + Ubergewicht 3
* Storungderinneren Uhr Aufwachstérung * Stoffwechselerkrankungen §
* Elektronische Gerate ©

* Konzentrationsschwache
* Tagesmiudigkeit
* Gemutsstoérungen

* |Immunschwéache
* Herzerkrankungen
* Demenz

Beispiele einiger Faktoren, die zu Einschlaf-, Durchschlaf- und Aufwachproblemen fithren konnen (links),
sowie gesundheitlicher Konsequenzen chronischer Schlafstorungen (rechts). Jede erdenkliche Kombination
dieser Storungen kann auftreten. Im schlimmsten Fall kann es zu vollstindiger Schlaflosigkeit kommen.

ie verschiedenen Formen von Schlafsto-

rungen konnen in allen méglichen Kom-

binationen auftreten und sind individuell

sehr unterschiedlich. Kaum eine Schlaf-
storung gleicht der anderen.

Wihrend des Schlafs durchlaufen wir verschie-
dene Stadien (siehe Abbildung Seite 11): Nach der Ein-
schlafphase fallen wir in eine erste Tiefschlafphase.
Darauthin wird unser Schlaf wieder leichter und es
kommt zu einer REM-Phase, worauthin wieder eine
Tiefschlafphase folgt. Ein solcher Zyklus dauert in der
Regel um die ein bis eineinhalb Stunden, die genaue
Dauer ist jedoch individuell unterschiedlich. Auch hier
kann nicht generalisiert werden.

Bei einer durchschnittlichen Schlafdauer von
acht Stunden durchlaufen wir fiinf solcher Zyklen, bis
es dann zum Aufwachen kommt. Schlaf ist also ein
dauerndes Auf und Ab. Das bedeutet auch, dass 20 bis
25 % REM-Leichtschlafphasen sind, wahrend denen
wir nahe am Aufwachen sind.

Im Laufe der Nacht werden die Tiefschlafpha-
sen immer flacher, also weniger tief. Umso weniger
tief der Schlaf, desto anfélliger werden wir fiir Storein-
fliisse. Eine der haufigsten Durchschlafstorungen, tiber
die immer wieder berichtet wird, ist das Aufwachen
zwischen 3 und 4 Uhr morgens. Es kursieren unzihlige
Geschichten iiber diese sogenannte ,,Wolfsstunde®.

Sie wird so genannt, weil frither zu diesen frithen Mor-
genstunden keine Menschen mehr auf der Stralle waren
und nur noch die Wolfe unterwegs waren. Die Erkla-

rungen in den Medien, warum es zum néchtlichen Auf-
wachen kommt, sind oft haarstrdubend. Eine mogliche
Erklarung ist, dass wir uns zu dieser Zeit im dritten
Schlafphasenzyklus befinden und immer néher an die
Aufwachgrenze kommen. Ist der gesamte Schlaf-
rhythmus also eher flach, kann es zu einem Uber-
schieBen in die Aufwachphase kommen (siche ge-
strichelte rote Linie und Pfeil in der Abbildung).

Dann heif3t es so schnell wie moglich wieder in
den natiirlichen Schlafzyklus zuriickzukehren und kei-
nesfalls, wie es manche ,,Schlafexperten* empfehlen,
zu lesen oder sogar aufzustehen und aktiv zu werden,
bis man wieder ,,miide* ist, ansonsten ist es mit dem
Schlaf erst einmal vorbei. Wenn Sie also wach bleiben
und womdglich auch noch dazu aktiv werden, dann
haben Sie eine gute Chance, erst gegen 5S—6 Uhr Friih,
wenn iiberhaupt, wieder einzuschlafen, kurz bevor der
Wecker lautet, weil es Zeit ist, die Kinder zu wecken
oder zur Arbeit zu gehen. Gelingt es Thnen nicht, rela-
tiv schnell wieder einzuschlafen, ist hochstwahrschein-
lich Thre innere Uhr gestort.

Zwei bis drei Stunden Schlafverlust einmalig
konnen schon geniigen, um einen Teufelskreis zu star-
ten, der Sie tagsiiber miide und unkonzentriert sowie
nachts schlaflos werden ldsst. Es gibt sogar Menschen,
die bei den Sommer-Winter-Zeitumstellungen im Friih-
jahr und Herbst aus dem Rhythmus geraten, da die in-
nere Uhr auf spontane Rhythmusénderungen von nur
einer Stunde schon sehr empfindlich reagieren kann.

ClockwiseMagazin
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Aber wie sieht nun eigentlich ,,guter Schlaf*
aus? Es folgt eine Beschreibung eines Gut-Schléfers:

»Ich kenne so etwas wie Schlafstérungen ei-
gentlich nicht. Ich werde abends meistens so gegen
23.30 Uhr miide. Die Augen werden schwer. Dann geht
alles sehr schnell, und ich schlafe innerhalb weniger
Minuten ein. In der Regel schlafe ich durch. Natiirlich
gibt es hin und wieder auch Ndchte, in denen ich wach
werde, allerdings hochstens einmal. Die sind aber sehr
selten. Zumeist schlafe ich dann sehr schnell wieder
ein, so etwa innerhalb von 10 Minuten. Wenn ich
schlafe, kann die sprichwortliche Bombe explodieren
und ich wache nicht auf. Morgens wache ich, ohne ei-
nen Wecker zu benotigen, zumeist zu einer dhnlichen
Zeit auf. Nach dem Aufwachen bin ich normalerweise
nicht mehr ldnger als ein bis zwei Minuten im Bett zu
finden. Tagsiiber fiihle ich mich wach und aktiv. Tages-
miidigkeit ist mir fremd. **

Wie klingt das fiir Sie? Vertraut? Oder eher
wie ein Méarchen? Guter Schlaf ist kein Geheimnis,
wenn man im Einklang mit der inneren Uhr lebt und

nicht dagegen. Dabei kommt uns die innere Uhr entge-
gen, da sie sich bereitwillig an bestimmte, regelméaBig
wiederkehrende Umweltsignale anpasst.

Diese Synchronisation mit der Umwelt funkti-
oniert aber nur, wenn Storfaktoren weitestgehend eli-
miniert werden. Die Reaktionen auf sowohl starkende
Umweltfaktoren als auch schwichende Storfaktoren
sind individuell sehr unterschiedlich. So reagieren
Menschen zum Beispiel sehr unterschiedlich auf Kof-
fein. Wann also die richtige bzw. falsche Zeit fiir Kaf-
fee ist, hiangt einerseits von Sorte, Réstung und Zube-
reitung des Kaffees ab und andererseits von Threr Ge-
netik, Physiologie und inneren Uhr. Es gibt eine Viel-
zahl von positiv verstirkenden sowie negativ abschwé-
chenden Faktoren. Um zu wissen, welche Faktoren
wann forderlich und wann schidlich sind, muss man
seine innere Uhr erst einmal kennen und verstehen ler-
nen und sie dann pflegen.

Zum Kennenlernen Ihrer inneren Uhr finden Sie
unseren CLOCKWISE Schnelltest auf Seite 30.
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Wiihrend des Schlafs durchlaufen wir verschiedene aufeinanderfolgende Leicht— und Tiefschlafphasen.
Wir befinden wir uns nur ca. 20 % der Zeit im Tiefschlaf. 20 - 25 % der Zeit sind REM-Phasen, in denen
wir leicht schlafen und uns dem Aufwachen nihern konnen. Bei Storungen der inneren Uhr kann es zu

einem UberschieBen in die Wachphase kommen.

Zitat: R. Brandstdtter (2022) Schlaflos ist nicht gleich schlaflos. ClockwiseMagazin 1:8-11.
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Schlaflos macht krank
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" “Wenn Schlafstérungen chronisch werden, stellen
diese ein ernsthaftes Gesundheitsrisiko dar.”

-
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enn Schlafstérungen chronisch wer-

den, stellen diese ein ernsthaftes Ge-

sundheitsrisiko dar. Diverse

Krankheiten wie Herzerkrankungen,
Stoffwechselerkrankungen, Immunschwiche, neurode-
generative Erkrankungen des Gehirns und sogar
verschiedene Formen von Krebs kénnen im Zuge chro-
nischer Schlafstérungen entstehen.

Insbesondere Stoffwechselerkrankungen sind
sehr hdufig, sowohl Zuckerkrankheit als auch Fettlei-
bigkeit werden zurzeit als durch chronische Schlafsto-
rungen ausgeloste Erkrankungen gesehen. Schlechter
Schlaf wirkt sich nachweislich auch negativ auf unser
Immunsystem aus, und fast jeder hat selbst schon ein-
mal festgestellt, dass man anfalliger fiir virale und bak-
terielle Infektionen wird, wenn man schlecht oder we-
nig schléft. Gerade in Zeiten einer viralen Pandemie
wie jener, in der wir uns aktuell befinden, wird jedem
Menschen noch mehr bewusst, wie wichtig ein starkes
Immunsystem ist. Dauerhafte Unterdriickung unserer
Abwehrkrifte beglinstigt auch das Wachstum verschie-
dener Krebsarten, und dass chronischer Schlafentzug
das Fortschreiten neurodegenerativer Erkrankungen
wie Demenz oder Alzheimer hervorrufen kann ist in
der Wissenschaft kein Geheimnis mehr (siehe auch
Seiten 24-25).

Akute Effekte von Schlafmangel sind in erster
Linie Konzentrationsstérungen und verminderte Leis-
tungsfihigkeit am Tag. Auch die Laune leidet gehorig
unter schlechtem Schlaf. Der Zusammenhang zwi-
schen Gemiitsstorungen und Stdrungen der inneren
Uhr ist ebenfalls wissenschaftlich klar belegt.

Reizbarkeit, Angstzustinde, Vergesslichkeit
und verminderte Konzentrationsfahigkeit, mangelnde
Motivation und depressive Symptome sind héufig zu
beobachtende Phdnomene bei Schlafmangel und
Schlafstorungen. Und da wird es gefédhrlich, denn
wenn Sie mit solchen Symptomen zum Arzt gehen,
dann haben Sie eine gute Chance, mit Schlaftabletten
und Antidepressiva nach Hause geschickt zu werden.
Vielleicht waren Sie aber keineswegs depressiv,

sondern einfach nur iibermiidet und frustriert. Die me-
dikamentose Symptombekdmpfung ist ein wesentlicher
Bestandteil der Allgemeinmedizin. Damit wachsen wir
auf, darauf werden wir konditioniert. Aber Schlaftab-
letten 16sen das Problem der Schlaflosigkeit nicht, wie
uns die Statistiken eindriicklich zeigen. Betdubung
durch Schlafmittel fiihrt weder zu gesundem Schlaf
noch ersetzt es diesen. Heutzutage gibt es gegen fast
alles eine Tablette, und der Weg zur Apotheke oder
zum Arzt ist vermeintlich der Weg aus der gesundheit-
lichen Krise. Bei fast allen von uns hat sich im Laufe
der Zeit eine Vielzahl von Medikamenten im Arznei-
schrank angesammelt. Natiirlich ist das Konzept der
medikamentdsen Symptombekdmpfung in vielen Fal-
len sinnvoll und manchmal sogar lebensrettend, wie
zum Beispiel, wenn Sie eine bakterielle Infektion ha-
ben, mit der [hr Immunsystem nicht mehr zurecht-
kommt und Sie Antibiotika benotigen. Aber Medika-
mente verbessern unseren Schlaf nicht, und schon gar
nicht, wenn eine Stérung der inneren Uhr vorliegt.

Betdubung ist Schlaf nicht gleichzusetzen,
sonst gédbe es die weltweite Schlaflosigkeitspandemie,
die mehr als ein Drittel aller Menschen auf unserem
Planeten betrifft, nicht.

2017 wurde der Medizin-Nobelpreis fiir die
Entdeckung des Mechanismus, der die innere Uhr an-
treibt, vergeben. Es ist kaum nachvollziehbar, warum
die Chronobiologie (Innere-Uhr-Forschung) in der 6s-
terreichischen Allgemeinmedizin noch immer so we-
nig Beachtung findet.

Dem Zusammenhang zwischen Storungen der
inneren Uhr und unserer Gesundheit werden wir in
unserer nichsten Ausgabe einen Leitartikel widmen.

Quellen:

Cajochen et al. (2022) Brain Behav Immun Health 19.
Caliandro et al. (2021) Nutrients 13.

Crouse et al. (2021) Lancet Psychiatry 8.

Nassan et al. (2022) Nat Rev Neurol 18.
Parameswaran et al. (2021) Clin Endocrinol 96.
Thosar et al. (2018) J Clin Invest 128.

Yao et al. (2021) Acta Histochem 123.

Zitat: R. Brandstdtter (2022) Schlaflos macht krank. ClockwiseMagazin 1:12-13.
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Dle innere Uhr kurz erkl rt

ei der inneren Uhr handelt sich um einen

genetisch gesteuerten Kreislauf in prak-

tisch allen Zellen unseres Korpers, der sich

tagtdglich wiederholt. Die innere Uhr ist
also kein einzelnes Organ wie das Herz oder die Lun-
ge, sondern ein Mechanismus, der in all unseren Orga-
nen zu finden ist. Eine besondere Eigenschaft der inne-
ren Uhr ist, dass sie von ganz allein, angetrieben vom
innersten unserer Zellen, dem Zellkern, lduft. Sie
braucht keinen Anstofl von auflen, um zu laufen, sucht
aber stindig nach Umweltsignalen, um sich mit ihnen
zu synchronisieren. Die Autonomie der inneren Uhr
geht so weit, dass man einzelne isolierte Zellen in Kul-
tur nehmen kann und deren Uhren laufen fiir lange Zeit
immer weiter.

m Zellkern werden spezielle Uhren-Gene—
ausgehend von der DNA—in Form von messen-
ger RNA gebildet und in das Zellzytoplasma
geschickt. Dort werden dann dementsprechende
Uhren-Proteine daraus gemacht, die dann wiederum,
nachdem sie in den Zellkern zuriickgeschleust wurden,
diesen Prozess entweder antreiben oder abstellen.
Dadurch ergibt sich ein Kreislauf, der ungeféhr 24
Stunden bendtigt, um einen Tageszyklus zu vollenden

© iStock/ismagilov

und neu zu starten. Jeder Mensch hat einen individuell
spezifischen Rhythmus. Dieser kann 23 Stunden dau-
ern, bis er neu beginnt, oder auch 25 Stunden. Fast wie
ein genetischer Fingerabdruck.

+
3 £} ED- 3

© Clockwise RB

Zytoplasma

Der ewige Kreislauf spezieller Uhren-Gene und
Proteine in unseren Zellen bringen unsere innere
Uhr zum Laufen. Durch positive und negative
Riickkopplungsmechanismen der Gene auf sich
selbst wird die molekulare Maschinerie, die unseren
24-Stunden-Rhythmus ausmacht, angetrieben.

Man nennt diesen Mechanismus ,,zirkadiane
Uhr®, fiir dessen Entdeckung 2017 der Medizin-
Nobelpreis vergeben wurde. Diese Uhr lduft jeden ein-
zelnen Tag in all unseren Zellen und sie bestimmt un-
sere gesamte Physiologie und auch unser Verhalten.
Und zwar unser ganzes Leben lang.
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Zitat: R. Brandstdtter (2022) Die innere Uhr kurz erkldrt. ClockwiseMagazin 1:14-15.

ie vielen biologischen Uhren, die in den

Zellen und Organen unseres Korpers ti-

cken, werden kontinuierlich aufeinander

abgestimmt. Sie miissen synchron laufen,
damit unser Organismus gut funktioniert, und zwar
zueinander sowie zu den Umweltsignalen, die sie be-
einflussen. Thre Koordination ist ein sehr komplexer
Vorgang, da einige dieser inneren Uhren auf verschie-
dene Umweltsignale reagieren. So wird zum Beispiel
die biologische Uhr im Gehirn in erster Linie durch
Licht und durch Riickkopplungssignale anderer biolo-
gischer Uhren gestellt. Die in der Leber richtet sich
nach den Essenszeiten, und die innere Uhr unserer
Muskulatur wird durch Bewegung gestellt. Die inneren
Uhren kommunizieren stdndig durch verschiedenste
Botenstoffe, um miteinander im Takt zu bleiben. Die
Uhr im Hypothalamus des Gehirns sendet zum Beispiel
mehr als 30 verschiedene chemische Botenstoffe in
einem strikten Tag-Nacht-Rhythmus aus. So ein kom-
pliziertes System kann natiirlich auch einfach durchei-
nandergebracht werden. Fiir die innere Uhr geht es in
erster Linie darum, zwischen Tag (Aktivphase) und
Nacht (Schlafphase) zu unterscheiden und die Korper-
funktionen dementsprechend zu regulieren. Das Or-
chester aller dieser biologischen Uhren in unserem
Korper fiihrt schlieBlich zu einer ausgeprigten 24-
Stunden-Rhythmik. Es gibt praktisch keine Korper-
funktion, die nicht von der inneren Uhr beeinflusst
wird. Beispiele sind Schwankungen der Herzfrequenz,
des Blutdrucks, der Korpertemperatur und vieler Hor-
mone wie Cortisol und Melatonin.

ber nicht jede innere Uhr lduft gleich. Bei
manchen Menschen l4uft die biologische
Uhr ein bisschen schneller als bei ande-
ren. Diese Menschen sind die sogenannten
,,Lerchen®, also die Frithaufsteher. Ihre innere Uhr
braucht nicht 24 Stunden, sondern etwas weniger, um
einen Tageszyklus zu vollenden. Lerchen wachen frith
auf, weil die innere Uhr schon wieder aktiv werden
will, bevor 24 Stunden seit dem letzten Tagesbeginn
vergangen sind. Andere, ndmlich die ,,Eulen, haben
eine langsame innere Uhr, die ldnger als 24 Stunden
braucht, um einen Tag zu vollenden. Dadurch bleiben
Eulen abends langer auf und kommen morgens schwer
aus dem Bett, da der biologische Tag noch nicht voll-
endet ist, wenn der Wecker 24 Stunden nach dem letz-
ten Mal wieder klingelt. Um im Einklang mit der inne-
ren Uhr zu leben, muss man erst einmal wissen, wie

schnell oder langsam die eigene innere Uhr l&uft und
ob man Lerche oder Eule ist oder irgendwo dazwi-
schen. Fiir eine zuverldssige Aussage dariiber muss
eine wissenschaftlich fundierte chronobiologische
Analyse durchgefiihrt werden. Wenn die innere Uhr
und die tdglichen Anforderungen wie Arbeits- oder
Schulzeiten voneinander abweichen, kann es zu Schlaf-
storungen und Beeintrdchtigungen der Leistungsfihig-
keit kommen. Die kdrperliche Leistungsfahigkeit wird
direkt von der inneren Uhr reguliert. Lerchen haben
ihren Hohepunkt mittags, wiahrend Eulen abends zur
Hochstform auflaufen. Wann wir schlafbereit sind,
héngt ebenfalls davon ab, ob man Lerche oder Eule ist.

as bedeutet nun ,,Zirkadian?*

Dieser Begriff stammt aus dem Latei-

nischen und setzt sich aus ,,circa®,

also ,,um ... herum®, und ,,dies, dem
Tag, zusammen. Der Begriff wurde in den 1950er-
Jahren von dem Chronobiologen Franz Halberg ge-
préagt, um eine Bezeichnung fiir die biologischen
Rhythmen zu finden, die von der inneren Uhr angetrie-
ben werden.

in interessantes Detail am Rande ist, dass

der franzosiche Astronom Jean-Jacques

d’Ortous de Mairan bereits 1729 die endo-

gene Natur der biologischen Uhr an einer
Pflanze aus der Gruppe der Mimosen entdeckte. Faszi-
niert davon, dass diese Pflanze ihre facherartigen Blét-
ter im Sonnenlicht 6ffnete und in Dunkelheit schloss,
beobachtete er die Pflanze weiter, nachdem er sie abge-
schottet von Licht in einen Schrank gestellt hatte und
fand heraus, dass die rhythmischen Blattbewegungen
in konstanter Dunkelheit weitergingen. Frei ibersetzt
interpretierte er das so: ,,Die Pflanze splirt das Sonnen-
licht, ohne es jemals zu sehen.* Es dauerte dann bis in
die 1930er-Jahre, also 200 Jahre, bis ein deutscher
Wissenschaftler, Erwin Biinning, erstmals das Model
einer inneren Uhr vorschlug, welches dann schliefSlich
in den 1950er-Jahren vom deutschen Arzt Jiirgen
Aschoff und dem englischen Biologen Colin Pitten-
drigh experimentell bewiesen wurde. Seither sind fast
100.000 wissenschaftliche Verdffentlichungen iiber die
innere Uhr erschienen und zurzeit kommen jéhrlich
etwa 4.000 neue Artikel dazu. Die chronobiologische
Forschung boomt.

Quellen:
R Brandstdtter (2004) Proc Natl Acad Sci USA 101.
E Facer-Childs & R Brandstdtter (2015) Curr Biol 25.
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Gut schlafen im Einklang mit der inneren Uhr

iele Menschen mit

Schlafstérungen scheu-

en den Weg zum Arzt,

da sie die Einnahme
von Schlafmitteln und Beruhigungs—
und Betdubungsmitteln
(Tranquilizern und Sedativa) auf-
grund derer negativen Nebenwirkun-
gen ablehnen. Laut Umfragen suchen
nur ca. 15 % der von Schlafproble-
men Betroffenen einen Arzt auf.
Ausgehend von etwas iiber 7 Millio-
nen Erwachsenen und einem Drittel—also etwa 2 14
Millionen—aller OsterreicherInnen, die mit Schlaf-
problemen kdmpfen, leben demnach wahrscheinlich
beinahe 2 Millionen Menschen mit chronischen
Schlafstérungen ohne Diagnose in Osterreich.

In Salzburg wurde nun CLOCKWISE RB, ein
unabhingiges Institut fiir Schlafforschung, Diagnostik
und Therapieentwicklung gegriindet, welches einen
neuartigen Ansatz zur Schlafverbesserung anbietet, der
auf einer Analyse und Korrektur der inneren
(,,zirkadianen*) Uhr beruht. In Osterreich ist die
»Zirkadianik®, also die Erforschung der biologischen
24-Stunden-Uhr, bisher im Vergleich zu vielen ande-
ren Léndern kaum vertreten.

Die Mission von CLOCKWISE RB ist die di-
rekte Umsetzung von Forschungsergebnissen in ge-
sundheitsféordernde Anwendungen. Im Zuge mehrjéhri-
ger Forschungsarbeiten an der Universitit Birmingham
in England wurden von CLOCKWISE RB Griinder Dr.
Roland Brandstétter neuartige Verfahren entwickelt,
die eine schnelle und zuverléssige Diagnose des Funk-
tionszustands der inneren Uhr erlauben und Stérungen
des Tag-Nacht-Rhythmus erkennen.

Das Ziel von CLOCKWISE RB ist die Be-
wusstseinsforderung zum besseren Verstiandnis der
gesundheitlichen Bedeutung der inneren Uhr und somit
Verbesserung der Schlafqualitét jedes Einzelnen ohne
die Notwendigkeit tiefenpsychologischer und/oder me-
dizinischer Verfahren.

Die Zielgruppe fiir die direkte KlientInnenbe-
ratung, das Zirkadiane Coaching, sind alle Menschen
mit Schlafstérungen bzw. Tagesleistungsschwachen,

insbesondere diejenigen, die eine
Behandlung ohne den Einsatz von
Medikamenten bevorzugen.
Dabei sind Menschen, die belastende
Stressberufe ausiiben, wie Schichtar-
beiterIlnnen, Pflege- und Kranken-
hauspersonal, Nacht-
Gastronomiepersonal, PilotInnen,
FlugbegleiterInnen und Vielfliege-
rInnen besonders betroffen. Auch bei
Sportlerlnnen treten Schlafstérungen
sehr hiufig auf. Bei Jugendlichen ab
der Pubertit kommt es vermehrt zu Schlafproblemen,
die ihren Ursprung in der altersbedingten Verdnderung
der inneren Uhr haben. Diese Gruppe ist zur Zeit der
Coronapandemie durch den Wegfall klarer Tagesstruk-
tur wie dem Schulbesuch besonders stark betroffen.
Frauen klagen tibrigens ofter {iber Schlafstdrungen als
Mainner, insbesondere wiahrend der Menopause.

Bei Menschen mit Schlafstdrungen verbessern
sich im Zuge des Zirkadianen Coachings Schlafqualitét
und Tagesleistungsfahigkeit unmittelbar. Unternehmen
profitieren im Bereich der betrieblichen Gesundheits-
vorsorge durch die Privention schlafbedingter Leis-
tungsschwankungen der MitarbeiterInnen und verrin-
gerten Arbeitsausfall durch Krankensténde. SportlerIn-
nen verbessern sich durch spezifisch auf Athletlnnen
ausgerichtetes Coaching und die damit verbundene
wissenschaftlich belegte Leistungssteigerung. For-
schungsinstitutionen profitieren durch die Bereitstel-
lung und Anwendung der CLOCKWISE RB Analyse-
Werkzeuge sowie chronobiologische Expertise bei der
Erstellung von Forschungsprojektantragen und wissen-
schaftlichen Publikationen.

Mit diesem Konzept ist CLOCKWISE RB
Vorreiter in Osterreich. Das Alleinstellungsmerkmal
ist durch die Expertise im Bereich der Chronobiologie
und durch den Fokus auf die Korrektur von Stérungen
der inneren Uhr gegeben.

Weitere Informationen finden Sie hier:
www.clockwise-rb.com
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Kurz vorgestellt: Dr. Roland Brandstatter

oland Brandstitter, gebiirtiger Salzburger

und Absolvent der Universitédt Salzburg,

ist Chronobiologe und Neurowissenschaft-

ler. Er hat sich im Laufe seiner mehr als
30-jahrigen internationalen wissenschaftlichen Karrie-
re an Max-Planck-Forschungsinstituten und Universi-
titen in Osterreich, Deutschland und England auf die
Erforschung der inneren Uhr spezialisiert.

Seit 2014 beschéftigt sich Dr. Brandstitter in
erster Linie mit der Entwicklung und Anwendung neu-
artiger Diagnose- und Analysemethoden zur Fest-
stellung zirkadianer Storungen—also Storungen der
inneren Uhr—beim Menschen. Dabei steht die direkte
Umsetzung relevanter Forschungsergebnisse in ge-
sundheitsférdernde Anwendungen im Vordergrund. In
diesem Zusammenhang hat Dr. Brandstétter wiahrend
seiner Zeit an der Universitit Birmingham in GroB-

work /
uﬁiueﬁiﬂr

ock

Friends [
Speial events

Training /
Competition

britannien das erste ,,Circadian Advice Bureau* ge-
griindet und sich der Stdrkung und Stabilisierung der
inneren Uhr des Menschen gewidmet.*

Zwischen 2014 und 2018 wurden in England
mehr als 10.000 Menschen mit dem von ihm entwi-
ckelten chronometrischen Test typisiert und Hunderte
Klientlnnen mit Schlafstérungen mittels der von ihm
entwickelten Methode des Zirkadianen Coachings er-
folgreich behandelt. Nach seiner Riickkehr nach Salz-
burg hat Dr. Brandstitter nun CLOCKWISE RB ge-
griindet, um diesen einzigartigen Ansatz in Osterreich
zu etablieren. Dabei steht das Zirkadiane Coaching,
eine neuartige Methode zur Rettung der inneren Uhr
(siehe Seite 18), im Mittelpunkt.

* https://www.birmingham.ac.uk/schools/biosciences/

news/2014/10mar-sleep-clinic-launched-at-the-

university-of-birmingham.aspx

Dr. Roland Brandstiitter bei seinem Hauptvortrag am internationalen Kongress des European College of
Sport Science, der fithrenden europiischen Organisation im Bereich der Sportwissenschaften, im Jahr
2019. Das Vortragsvideo finden Sie hier: https://voutu.be/UCCGLCr81Mc
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Zirkadianes Coaching
Ein Begritt, den Sie sich merken sollten

bwohl die meisten AllgemeinmedizinerIn-

nen das Vorhandensein und die Wichtig-

keit der inneren Uhr bestétigen, fehlt

ihnen nach wie vor der Zugang, wie man
sie im Falle von Stérungen wieder in Ordnung bringen
kann. ArztInnen verweisen bei Schlafproblemen zu-
meist auf Schlafhygiene-Regeln (siehe auch Seiten 20-
21) oder verschreiben Schlafmittel. Warum das so ist,
ist einfach erklért. Die Chronobiologie, das For-
schungsgebiet, welches sich mit der inneren Uhr be-
schéftigt, hat offensichtlich keinen geniigend groBen
Stellenwert in der schulmedizinischen Ausbildung.
Weiters gibt es keine Medikamente, die direkt an der
inneren Uhr angreifen, um ihre Funktion zu unterstiit-
zen, sondern nur solche, die die innere Uhr nur noch
weiter durcheinanderbringen. Die Allgemeinmedizin
beschéftigt sich in erster Linie mit ,,organischen
Krankheiten oder Storungen®, aber die innere Uhr ist
kein Organ. Zumindest keins im herkdmmlichen Sinn.
Dabei ist es durchaus moglich, die innere Uhr zu stér-
ken und zu stabilisieren. Zirkadianes Coaching ist eine
neu entwickelte Methode zur Stirkung der inneren Uhr
und somit zur Stabilisierung des tdglichen Schlaf-
Wach-Rhythmus, die zur Verbesserung des allgemei-
nen Wohlbefindens und der Gesundbheit fiihrt.

Dabei wurden biologische und psychologische
wissenschaftliche Erkenntnisse kombiniert, um ein
innovatives und einzigartiges Coaching zu entwickeln.
Mittels spezieller Diagnosemethoden werden Chrono-
typ—also ob jemand eine Lerche oder Eule ist—und
eventuell vorliegende Storungen der inneren Uhr fest-
gestellt. In der anschlieBenden Beratung werden Ande-
rungen der Lebensweise vorgeschlagen, die spezifisch
auf eine Stabilisierung der inneren Uhr abzielen und zu
einer verbesserten Schlaf~-Wach-Rhythmik und Schlaf-
qualitét fiihren. Dabei werden Stdrsignale eliminiert
und Routinen etabliert, die die innere Uhr stirken. In
der Folge verbessern sich Schlafqualitdt, Tagesleis-
tungsfihigkeit, Wohlbefinden und der allgemeine Ge-
sundheitszustand. Es kommt zu einer Verbesserung der
Lebensqualitdt und die Arbeitsfahigkeit wird erhalten.
Schlafstorungen konnen durch den eigens entwickelten
chronometrischen Test frith erkannt bzw. antizipiert
werden. Diese Fritherkennung ermoglicht die Praventi-
on chronischer Schlafprobleme. Zirkadianes Coaching
ist individuell auf die Probleme und Bediirfnisse von

Schlafproblemen betroffenen Menschen zugeschnitten.

Hier ein Feedback-Beispiel eines Klienten
(Student, ménnlich, 25 Jahre alt): ,, Ich war eine extre-
me Eule. Ich konnte oft nicht vor 5—6 Uhr Morgens
schlafen. Aufgewacht bin ich dann zumeist am friihen
Nachmittag. Ich habe regelmdfig meine Vorlesungen
verpasst. Durch das Zirkadiane Coaching ist es mir
gelungen, mich an die Vorlesungszeiten anzupassen.
Nach nur zwei Tagen Coaching wurde ich bereits um
Mitternacht miide und konnte schlafen—das hatte ich
viele Jahre nicht mehr erlebt.”

Zirkadianes Coaching hilft nicht nur Eulen
einen Tag-Nacht-Rhythmus zu etablieren, der an regel-
mifige Arbeitszeiten angepasst ist. Auch Lerchen lei-
den oft durch den sehr friihen Tagesbeginn unter
Miidigkeit am Nachmittag, was zu Problemen mit der
Arbeitsfahigkeit fiihren kann. Sowohl Einschlaf- als
auch Durchschlafstérungen verschwinden in der Regel
innerhalb kurzer Zeit. AuBerdem ist das Zirkadiane
Coaching auch bei Non-24, einer chronischen Schlaf-
Wach-Rhythmusstoérung, hocheffizient.

Fiir Ihr personliches Zirkadianes Coaching konnen
Sie sich mit dem CLOCKWISE RB
Kontaktformular anmelden:

https://www.clockwise-rb.com/kontakt/

. © Clockwise RB -
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Stabilisierung des Tag-Nacht-Rhythmus im Zuge des CLOCKWISE Coachings. Die horizontalen Balken
symbolisieren die Wachphase. Aufeinanderfolgende Tage sind von oben nach unten dargestellt. Die Auf-
zeichnung erfolgte durch Auswertung des CLOCKWISE Schlaf-Wach-Tagebuchs. Der Teilnehmer war eine
durch den CLOCKWISE Chronometrischen Test klar definierte Eule (Spétschlifer, mannlich, 25 Jahre).
Vor der Beratung bestand ein sehr unregelmifliger und verspiteter Schlafrhythmus mit Einschlafzeiten zwi-
schen 3 und 7 Uhr Friih bzw. Aufwachzeiten in der zweiten Tageshiilfte, die von Tag zu Tag bis zu 9 Stunden
variierten. Der Klient litt unter extremer Tagesmiidigkeit und hatte erhebliche Schwierigkeiten, einer gere-
gelten Arbeitstiitigkeit nachzugehen. Durch die Anderungen der Lebensweise aufgrund der Beratung durch
CLOCKWISE (gestrichelte horizontale Linie) stellten sich regelmiiflige Aufwachzeiten zwischen 7 und 8 Uhr
und Einschlafzeiten vor Mitternacht ein, das allgemeine Wohlbefinden sowie die Tagesleistungsfihigkeit ver-
besserten sich signifikant und die Arbeitsfihigkeit wurde erreicht.
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Wenn selbst ernannte
Schlafexperten Tipps zur
Schlafverbesserung geben, ist
Vorsicht geboten. Nicht jeder
- wSchlafcoach* ist ein Experte.

© Clockwise RB
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Mysterium
Schlathygiene

Das neue Trendwort ist
e NN »Schlafthygiene“. Googelt man
‘ | dieses Wort, erscheinen mehr als

< 90.000 Treffer. Aber was ist
Schlafthygiene eigentlich?

s handelt sich dabei um eine Reihe von Verhaltensre-

geln, die helfen sollen, gut zu schlafen. Immer wieder
liest man, dass man drei Stunden vor dem Schlafenge-

- hen nichts mehr essen sollte. Man sollte auch vier Stun-

fen vor dem Zubeft’gehen keinen Kaffee mehr trinken. Hat man

5o eine durchschnittliche Einschlafzeit um Mitternacht, dann

“3'- an demnach.um 20 Uhr noch Kaffee trinken und um 21

Abend essen.j)\f‘.‘ie wir auf Kaffee reagieren, ist jedoch indi-

sehr unterschiedli\eb (siehe auch'Seite 11) und wie viel Zeit

uchen, um nach der letzten Mahlzeit gut schlafen zu kon-

enfalls. Drei Stgnf‘dgn"si.nd aber auf jeden Fall zu wenig.

eht so weit, dass manche dieser Empfehlungen Thnen raten,

'cinen Kaffee méhrzu tfinken, wihrend Tee empfohlen

. obwohl sich der Koft:ejngehalt von Kaffee und Tee je nach

oft gar nicht unterscheidet.

e Schlafhygieﬂeg@g‘eln verschiedener Anbieter kdnnen

it erheblich widersprechen. Manchmal wird vorgeschlagen,

Zubettgehen zu entspannen, andere wiederum schlagen

Abendspaziergang vor, Manchmal wird empfohlen, bei

ichem Aufwachen im Bett zu bleiben und zu lesen, bei ande-

liest man jedoch aufzustehen und aktiv zu werden.

elche dieser Regeln sind nun sinnvoll und welche
nicht? Anstatt generellen Schlafhygieneregeln zu
folgen, sollte man zuallererst wissen, wie viel
Schlaf man braucht und wann die ideale Schla-
fenszeit ist. Das unterscheidet sich von Mensch zu Mensch. Ziel-
fiihrend sind Schlathygieneregeln nur dann, wenn Sie die fiir Sie
idealen Bedingungen herausfinden. Was einer Lerche beim Schla-
fen hilft, kann der Eule schaden und umgekehrt.

Dem Thema Schlafhygiene werden wir in den néichsten
Ausgaben eine Reihe von Artikeln widmen.
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Kurz und bundig

Schon gewusst?

ussten Sie, dass der grofite weltweite
Arzneimittelskandal aller Zeiten durch
ein Schlafmittel hervorgerufen wurde?
Bestimmt haben Sie schon einmal von
Contergan gehort. Die Einnahme dieses Schlafmittels
durch werdende Miitter fiihrte zu Missbildungen der
GliedmaBen und Organe von rund zehntausend Kin-
dern und einer nach wie vor ungeklarten Zahl an Tot-
geburten.
Dabei sollte Contergan unter anderem gegen
die Morgeniibelkeit in der frithen Schwangerschafts-
phase helfen und galt in Hinblick auf Nebenwirkungen

Offen ausgesprochen

as praktisch alle Praparate, die heutzu-
tage zur Behandlung von Schlafsto-
rungen verschrieben werden, gemein-
sam haben, ist, dass sie sogenannte
Sedativa sind, also Medikamente, die betauben. Die
PatientInnen, die tiber Schlafstorungen klagen,
,miissen anscheinend ruhiggestellt werden. Ubrigens
eine Prozedur, die auch in der Kranken— und Altenpfle-
ge nach wie vor an der Tagesordnung zu sein scheint,
damit Patientlnnen ,,gut schlafen und es zu keiner
Uberforderung des Personals kommt.
Bei ldngerfristiger Einnahme von Schlafmitteln
wie den sogenannten Z-Medikamenten und Benzodia-
zepinen baut sich jedoch innerhalb weniger Wochen

als besonders sicher. Es war zunéchst frei verkauflich
und galt als gut vertrdglich, bis sich herausstellte, dass
es den Embryo in den ersten drei Monaten der Schwan-
gerschaft schwer schadigte.

Von 1957 bis 1961 wurde es gezielt als Beru-
higungs- und Schlafmittel fiir Schwangere empfohlen
ehler mit dramati-
ausstellte.

und eingesetzt, was sich als fatal
schen Folgen fiir die Betroffenen

Natiirlich hat sich viel g ert seit damals,
aber bei der Einnahme von Schl tteln ist nach _ , i
vor hochste Vorsicht geboten, insbesondere wegen ¢

ren Nebenwirkungen und Suchtpotenzial.

eine Abhéangigkeit auf und der Patient kommt nicht
mehr ohne erhebliche Schwierigkeiten davon los. D
Nebenwirkungen dieser Medikamente sind ebenfalls®
allesamt sehr bedenklich. Es kann zu Konzentrations-
storungen, Sehstorungen, Tagesmiidigkeit durch den
Hangover-Effekt, erhohtes Unfallrisiko\\urch Muskel-
schwache, Kopfschmerzen, Schwindel und manchmal
sogar Depressionssymptomen und erhohtem Aggressi-
onspotenzial sowie regelrechten Personlichkeitsveran-
derungen kommen. Auflerdem zerstoren viele dieser
Mittel die natiirliche Struktur des Schlafs (Seiten 10-
11) und unterdriicken die Tiefschlafphasen, wodurch
die Qualitit des Schlafs und somit dessen wichtige Re-
generationsleistung gestort wird.
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Thema Schlaftabletten

~ Der grofite Arzneimittelskandal aller
Zeiten in den 1950er-Jahren wurde

durch ein als besonders sicher geltendes

Schlafmittel hervorgerufen.

Die Einnahme moderner Schlafmittel
|  Z-Medikamenten und Benzo-
‘ inen ist von ernsthaften Neber
'  begleitet und fiihrt inner
kur __hzur Abhingigkeit ’
diese ab, kanmses zu schwe
erscheinungen'’kommen. /

&

ClockwiseMagazin 23 Ausgabe 1/2022




i
Volkskrankheit Demenz:
Friuherkennungsmerkmal Schlaf

Demenz ist auf dem Vormarsch. Bis 2050
werden geschiitzt eine Viertelmillion Oster-
reicher an Demenz leiden. Zur Vorbeugung
und Heilung sind keine wirksamen Medi-
kamente verfiigbar. Neue Forschungs-
ergebnisse weisen nun auf chronische
Schlafstorungen als Ausloser der Demenz-
Erkrankungen hin.
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as Gehirn ver-

braucht etwa fiinfund-

zwanzig Prozent des

gesamten Stoffwechsel-
grundumsatzes unseres Korpers. Da-
bei fallen téglich schéddliche Proteine
und Zellfragmente an. Diese Abfall-
produkte werden vom sogenannten
glymphatischen System, das erst
2012 entdeckt wurde, abtransportiert,
und zwar hauptsachlich nachts, wenn
vir schlafen. Kommt es zu Schlaf-

© iStock/shapecharge

Im Zuge der Alzheimer-
Demenz inmt es im Gehirn zu Pro-
tein-Ablairungen. Extrazellulér
hauft sic
Plaques
lidr das Pfotein Tau zu neurofibrilla-

-Amyloid zu sogenannten
in, wihrend sich intrazellu-

ren Biindeln zusammenlagert. Schon
eine einzige schlaflose Nacht reicht
aus, um die Konzentrationen dieser
schidlichen Abfall-Proteine, die bei-
de Alzheimer-Demenz verursachen,
in der Zerebrospinalfliissigkeit signi-
fikant zu erhéhen. Es wird nun ver-
mutet, dass die Anreicherung dieser
Schadstoffe durch den Zerfall einer
intakten Tag-Nacht-Rhythmik und
die daraus resultierenden Schlafsto-

% rungen verursacht wird, und zwar
schon lange, bevor sich die Demenz-
Erkrankung manifestiert. Damit liegt
die Vermutung nahe, dass Storungen
der inneren Uhr Ausldser altersbe-
dingter Demenzerkrankungen sein
konnen.

Quelle: Chong et al. (2022) Sleep
Med Rev 61.

b
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IM FOKUS

Die innere Uhr und COVID-19

m Infektionen durch Bakterien und Viren und deren oft schwere

Krankheitsverldufe zu verhindern, brauchen wir ein gut funktio-

nierendes Immunsystem. Oft sind Viren aber sehr schlau und ver-

suchen, unser Immunsystem zu umgehen, insbesondere dann,
wenn dieses geschwicht ist. Storungen der inneren Uhr fiihren zur Schwi-
chung unseres Immunsystems und erhéhen die Infektionsanfalligkeit. Die Be-
deutung eines intakten Tag-Nacht-Rhythmus fiir die Pravention und Bekamp-
fung bakterieller und viraler Infektionen ist klar belegt.

ie chronobiologische Forschung beschiftigt sich zurzeit intensiv

mit COVID-19 und seit 2020 sind bereits mehr als 200 wissen-

schaftliche Veroffentlichungen zu verschiedenen Themen wie

dem Einfluss der inneren Uhr auf das Infektionsgeschehen, also
den Eintritt des Virus in die Zellen und dessen Vermehrung sowie den Effek-
ten des Social Distancing und der Lockdowns auf innere Uhr und Schlaf er-
schienen.

Was wissen wir bis jetzt?
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e Bei knapp Dreitausend KrankenpflegerInnen aus sechs
verschiedenen Liandern wurde festgestellt, dass sich das
Risiko, an COVID-19 zu erkranken, mit jeder zusétzlich
7 AN geschlafenen Stunde um 12 % verringert, wahrend Schlaf-
\ storungen zu einer 88%igen Erhohung des Erkrankungsrisi-
kos fiihren. Arbeitsbedingte Erschopfung verdoppelte die
Chance, an COVID-19 zu erkranken und beeinflusste auch
Dauer und Schweregrad der Erkrankung. Quelle: Kim et
al. (2021) BMJ Nutr Prev Health 4.

¢ Eine Studie mit 65.000 TeilnehmerInnen vermutet einen
kausalen Zusammenhang zwischen exzessiver Tagesmii-
digkeit und erhohtem Risiko der Hospitalisierung bei CO-
VID-19 und schlégt Interventionen vor, die Tagesmiidig-
keit entgegenwirken, um schwere COVID-Erkrankungen
zu verringern. Quelle: Liu et al. (2022) Sleep zsac003.

e Eine Mutation eines der Uhren-Gene, welche die innere
Uhr in den Zellen antreiben, PER3, steht in engem Zusam-
menhang mit erhdhter Sterblichkeit und der Notwendigkeit
der Intensivversorgung von hospitalisierten COVID-
Patienten. Quelle: Yesil Sayin et al. (2021) Curr Med Sci
41.

e Ein weiteres Uhren-Gen, BMAL1, wird in unmittelbaren
Zusammenhang mit der Regulierung des Eintritts und der
Vermehrung des Coronavirus in Lungenzellen gebracht.
Quelle: Zhuang et al. (2021) iScience 24.

e Immer mehr Studien zeigen negative Effekte der Lock-
downs und des damit verbundenen Social Distancing auf
die Schlafgewohnheiten der Bevolkerung. Zum Beispiel
kam es bei Studenten in Israel wihrend des Lockdowns zu
einer Verldngerung der Schlafdauer; dabei schliefen Ler-
chen insgesamt mehr, wéihrend sich bei Eulen der Schlaf
noch weiter nach hinten verschob, sie also noch spéter
schliefen als sonst. Quelle: Lan et al. (2022) Sleep Biol
Rhythms 10.

e Wihrend der Lockdowns begannen bei 70 % der Stu-
dienteilnehmerInnen Korperrhythmen, die normalerweise
synchronisiert sind, auseinanderzulaufen, das heif3t, es kam
zur internen Desynchronisation der inneren Uhr (siehe
auch Seite 6). Die Autorlnnen betonen die Notwendigkeit
von Interventionen, die eine Aufrechterhaltung einer intak-
ten inneren Uhr wahrend kiinftiger Lockdowns gewihrleis-
ten. Quelle: Huang et al. (2021) Front Digit Health 3.

© iStock/DawidMarkiewicz
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CLOCKWISE Essays

Am Anfang war das Licht

m die innere Uhr richtig zu verstehen,

muss man weit ausholen, und zwar bis

zum Anbeginn der Entstehung von Leben

auf unserem Planeten, denn die Entste-
hung von Leben bedeutet die Entstehung innerer Uh-
ren.

Anfangs war die Erde unbewohnbar und iiber-
haupt nicht blau. Es gab keine Atmosphére und die
Temperaturen waren jeglichem Leben, so wie wir es
heute verstehen, nicht zutréglich. Die Erde entstand
ebenso wie die Sonne und die anderen Planeten unse-
res Sonnensystems vor ungefahr 4,6 Milliarden Jah-
ren und wurde iiber einen Zeitraum von geschitzten
100 Millionen Jahren von Asteroiden bombardiert. Der
damals junge Planet erhitzte sich durch die kinetische
Energie dieser Einschlage und fing regelrecht an zu
schmelzen. Durch die Rotation um die eigene Achse
und die daraus entstehende Gravitation trennten sich
langsam Erdkern und Erdmantel voneinander.

Schwere Elemente wie Eisen sanken nach un-
ten, also Richtung Erdmittelpunkt, und leichte Elemen-
te wie Sauerstoff, Silizium und andere stiegen nach
oben bzw. aullen, verbanden sich zu Mineralen und
begannen, die Erdkruste zu formen. Damals gab es
noch kein Wasser, also keine Ozeane und auch keine
Kontinente, und, wie bereits erwihnt, schon gar keine
Atmosphére. Nur einen gro3en Steinklumpen mit ei-
nem geschmolzenen Kern, der durchs Universum ro-
tierte. Um die Sonne herum. Und um die eigene Achse.
Nicht sehr einladend. Aber vor allem das Rotieren um
die eigene Achse stellte sich als sehr wesentlich her-
aus. Woher genau dann das Wasser kam, wird nach
wie vor unter Wissenschaftlern diskutiert und ist nicht
vollstindig geklért, aber man kann davon ausgehen,
dass Wasserdampf durch vulkanische Aktivitat ent-
stand und Einschldage wasserreicher Asteroiden zur
Entstehung der Ozeane beigetragen haben. Der Planet
kiihlte mehr und mehr ab, und das entstehende Wasser
sammelte sich an der Oberfldche der Erdkruste.

In dieser wissrigen ,,Ursuppe befanden sich
verschiedene Molekiile, von denen sich manche auf-
grund ihrer chemischen Strukturen aneinanderhefteten
und erste Zellgebilde formten. So entstanden—auch
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hier gibt es verschiedene Theorien, wie genau das pas-
siert ist—schlieBlich die ersten Organismen, die soge-
nannten Cyanobakterien, die es auch heute noch gibt.
Man hielt diese zuerst fiir Algen, deswegen sind sie
auch allgemein unter dem Namen Blaualgen bekannt.
Diese Blaugriinbakterien, wie wir sie heute nennen,
eigneten sich eine erstaunliche Eigenschaft an, ndmlich
die der Photosynthese, also der Produktion von Sauer-
stoff unter dem Einfluss des Sonnenlichts. Das war der
Startpunkt zur Bildung der Atmosphére, die unseren
Planeten heute umgibt. Und es war der Beginn der Ent-
stehung weiterer Organismen, Pflanzen, Pilze und
schlieBlich Tiere.

Das Licht der Sonne setzte alles in Gang. Ohne
Sonnenlicht keine Photosynthese. Ohne Photosynthese
kein Sauerstoff. Ohne Sauerstoff keine Luft zum At-
men. Und wahrend es zuerst keine Atmosphére gab,
wihrend es dramatische Verdnderungen der Tempera-
tur des Planeten gab, war ein einziger Umweltfaktor
wahrend dieser ganzen Zeit bis heute nahezu konstant:
das Sonnenlicht, und zwar dessen 24-Stunden-
Rhythmus. Um diesem zu folgen, haben alle Organis-
men auf unserem Planeten eine innere Uhr entwickelt.
Auch die einzelligen Blaugriinbakterien haben eine
solche innere Uhr. Sie sind die urspriinglichsten Orga-
nismen auf unserem Planeten. Sie haben noch nicht
einmal einen Zellkern, aber sie haben eine innere Uhr.
Erstaunlich, nicht wahr?

Diese innere Uhr folgt dem téglichen Wechsel
von Licht und Dunkelheit. Da dieser jedoch variieren
kann, zum Beispiel aufgrund des sich &ndernden Wet-
ters, entwickelte sie eine gewisse Unabhéngigkeit von
der Umwelt, und die innere Uhr begann kontinuierlich
zu laufen, endogen, also von innen, angetrieben.

Eines der faszinierendsten Phanomene alles
Lebendigen auf unserem Planeten: Zellen haben ein
Umweltsignal in einen biologischen Prozess umge-
setzt, verinnerlicht und es sich zu eigen gemacht. Und
nun lauft diese innere Uhr, eine Reflexion des 24-
Stunden-Rhythmus des Sonnenlichts in praktisch allen
Zellen aller Organismen, die auf unserem Planeten le-
ben.
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Zitat: R. Brandstdtter (2022) Am Anfang war das Licht. ClockwiseMagazin 1:28-29.

Zuriick zur Ursuppe: Im Laufe der Zeit kamen immer
mehr Organismen dazu, sie wurden immer komplexer,
Pflanzen und Tiere entstanden. Eine dichte Pflanzen-
decke tliberzog die Landmassen, immer mehr Sauer-
stoff wurde produziert, und die Atmosphére entwickel-
te sich langsam. Dadurch war es nun mdglich, sowohl
im Wasser als auch an der Erdoberflache zu ,,atmen®,
und diese Respiration erlaubte es den Zellen, immer
kompliziertere Stoffwechselvorginge zu entwickeln.

Die Tierwelt der Meere wurde immer artenrei-
cher. Zuerst entstanden Schwamme und Nesseltiere. In
diesen Nesseltieren entwickelten sich die ersten primi-
tiven Nervensysteme, und schon langsam kam ein Or-
gan nach dem anderen dazu: Sinnesorgane, Verdau-
ungsapparat, Fortpflanzungsorgane und so weiter und
so fort. Wenn ein neuer anatomischer Bauplan gut
funktionierte und die erfolgreiche Besiedlung eines
bestimmten Lebensraums ermoglichte, dann bestand
die Art weiter. Vereinfacht gesagt. Wurmartige, Koral-
lenartige, Muscheln, Schnecken, Krustentiere und
schlieBlich Fischartige entstanden. Irgendwann mach-
ten sich dann einige Fische daran, das Land zu er-
obern, Amphibien entstanden, Reptilien, Vogel und
schlieBlich Saugetiere, zu denen auch wir gehoren.
Durch die Besiedlung neuer Lebensrdume entstanden
viele neue Arten. Evolution ist einfach nicht aufzuhal-
ten. Dabei wurden grundsétzliche und niitzliche Bau-
pline beibehalten und immer wieder neue oder verédn-
derte Eigenschaften hinzugefiigt. Wahrend der Evoluti-
on aller Organismen auf unserem Planeten wurde ein
spezielles biologisches System immer und iiberall bei-
behalten, ndmlich die innere Uhr. Ein Grundprinzip
allen Lebens auf unserem Planeten. Und zwar deswe-
gen, weil es fiir jeden Organismus praktisch unmoglich
ist, ohne Unterbrechung aktiv zu sein. Aktivitat ver-
braucht Energie. Und irgendwann muss Energie auch
riickgewonnen und der Akku aufgefiillt werden. An-
sonsten ist irgendwann ,,Batterie leer” und der Orga-
nismus ,,hat fertig*.

Also: Die Umweltfaktoren hatten sich iiber
Jahrmillionen hinweg dramatisch geidndert. Wéhrend
der vielen Veranderungen gab es einen einzigen Um-
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weltfaktor, der von Anfang an da war und sich nie an-
derte: das Sonnenlicht, also genauer gesagt der Wech-
sel von Licht und Dunkelheit. Tag und Nacht im 24-
Stunden-Rhythmus waren immer da. Darauf konnten
sich alle Organismen, ob Einzeller, Pflanzen oder Tie-
re, verlassen. Manchmal mehr Tageslicht, manchmal
weniger, je nach Wetter. Lange Tage im Sommer, kur-
ze Tage im Winter, zumindest in den geméaBigten Zo-
nen. Oder mehr oder weniger dieselbe Tagesldnge das
ganze Jahr rund um den Aquator. Also wurde diese
Information eingebaut, in jede einzelne Zelle, jedes
Organ. Dabei schien es wichtig zu sein, die Umweltin-
formation, also ob es Tag oder Nacht ist, nicht nur le-
sen zu konnen, sondern auch zu antizipieren, also vor-
herzusehen. AuB3erdem galt es, dafiir zu sorgen, dass es
bei unerwarteten Verdnderungen der Umweltbeleuch-
tung nicht gleich zu Stérungen kam. Die innere Uhr
machte sich selbststdndig, wurde autonom. Faszinie-
renderweise lauft die innere Uhr auch weiter, wenn die
Umweltbedingungen wegfallen. Sie ist, wie wir das
nennen, endogen angetrieben. Also von innen. Sie tickt
unauthaltsam. Ein endogenes Programm. V6llig auto-
nom.

Noch einmal zuriick zum Planeten: Wir sind
jetzt bei zwischen 250 und 150 Millionen Jahren vor
unserer Zeit. Der Planet hat mittlerweile eine Atmo-
sphére, Meere und Landmassen, in den Meeren wim-
melt es von Pflanzen und Tieren ebenso wie an Land.
Die Kontinente fangen langsam an, auseinanderzudrif-
ten, und eine Tierfamilie hat die Kontrolle tibernom-
men, zu Land und in der Luft: Ur-Reptilien der beson-
deren Art—die Dinosaurier. Diesen gebiihrt der néchs-
te Beitrag dieser Reihe. Wenn Sie sich also fragen, was
die Dinosaurier mit unserer inneren Uhr zu tun haben,
die Antwort finden Sie in Ausgabe Nummer 2. Dort
geht es dann weiter mit: “Out of the light, into the
dark: Warum die Dinosaurier an unserer inneren Uhr
schuld sind.*

Quelle: R. Brandstdtter, The Origin of Life, Vorlesung
an der Universitdt Birmingham, 2003-2018.
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< TLerche oder Eule ?

Der CLOCKWISE Schnelltest©

Wann wachen Sie an
Wochentagen auf?

Wann wachen Sie an den
Wochenenden auf?

Wann wachen Sie im
Urlaub auf?

Runden Sie zur
Viertelstunde ab, nehmen
Sie den Durchschnitt der
letzten 2-3 Wochen. Zum
Beispiel 6:15 = viertel nach
sechs, 8:30 = halb neun.

Brauchen Sie einen
Wecker um aufzuwachen?

Runden Sie zur
Viertelstunde ab, nehmen
Sie den Durchschnitt der
letzten 2-3 Wochen. Zum
Beispiel 6:15 = viertel nach
sechs, 8:30 = halb neun.

Brauchen Sie einen
Wecker um aufzuwachen?

Runden Sie zur
Viertelstunde ab, nehmen
Sie den Durchschnitt der
letzten 2-3 Wochen. Zum
Beispiel 6:15 = viertel nach
sechs, 8:30 = halb neun.

Brauchen Sie einen
Wecker um aufzuwachen?

|:| JA |:| JA |:| JA

D NEIN D NEIN D NEIN

Wann schlafen Sie an Wann schlafen Sie an den || Wann schlafen Sie im
Wochentagen ein? Wochenenden ein? Urlaub ein?

Runden Sie zur
Viertelstunde ab, nehmen
Sie den Durchschnitt der
letzten 2-3 Wochen, z.B.
22:15 = viertel nach zehn,
24 = Mitternacht, 0:30 =
halb eins.

Runden Sie zur
Viertelstunde ab, nehmen
Sie den Durchschnitt der
letzten 2-3 Wochen, z.B.
22:15 = viertel nach zehn,
24 = Mitternacht, 0:30 =
halb eins.

Runden Sie zur
Viertelstunde ab, nehmen
Sie den Durchschnitt der
letzten 2-3 Wochen, z.B.
22:15 = viertel nach zehn,
24 = Mitternacht, 0:30 =

halb eins.

Essen Sie regelmafig drei Hauptmahlzeiten am Tag? D JA

D NEIN

V- V ollen Sie wissen, ob Sie eine Lerche oder Eule
sind? Fiillen Sie einfach den Fragebogen aus und schi-
cken ihn an uns.

E ntweder mit dem Handy abfotografieren oder scan-
nen und per E-Mail an rolandbrandstaetter@outlook.com
schicken. Wenn Sie selbst kein E-Mail haben, fragen Sie
einfach ein Familienmitglied oder eine/n Freund/in, oder
kopieren/ausschneiden und auf dem Postweg an
CLOCKWISE RB, c/o Dr. Roland Brandstétter, Raben-
fleckweg 3, 5061 Elsbethen, senden.

D as Ergebnis erhalten Sie, selbstverstdndlich unent-
geltlich, nach erfolgter CLOCKWISE-Analyse entweder
per SMS, WhatsApp oder E-Mail (bitte gewiinschte Opti-
on unten ankreuzen).

© Dieser Schnelltest ist eine Kurzversion des CLOCKWISE
Chronometrischen Tests. Bitte beachten Sie, dass dieser Test
urheberrechtlich geschiitzt ist und nur mit Einverstdndnis von
CLOCKWISE RB weiterverwendet werden darf. Dieser
Schnelltest dient einer vorldufigen Analyse, ersetzt jedoch nicht
den vollstindigen CLOCKWISE Chronometrischen Test.

6-8 Uhr  8-10

10-12

12-14

14-16

Tragen Sie hier die durchschnittlichen Zeiten Ihrer Hauptmahizeiten ein: F fiir Friihstiick (bzw. erste Mahlzeit), M fiir
Mittagessen, A fiir Abendessen (bzw. letzte Mahlzeit).

16-18

18-20

Name

22-24

20-22

Alter

6-8 8-10

10-12

12-14

14-16

Wann sind Sie an WOCHENTAGEN tagsiiber in Hochstform? Zu welchen Zeiten fiihlen Sie sich an WOCHENTAGEN
geistig und korperlich am meisten fit, aktiv und wach? Bitte entsprechende Zeitfenster ankreuzen. #

16-18

18-20

Geschlecht

Stralle

20-22  22-24

Hausnummer

6-8 8-10

10-12 12-14

14-16

Wann sind Sie an WOCHENENDEN tagsiiber in Hochstform? Zu welchen Zeiten fiihlen Sie sich an WOCHENENDEN
geistig und korperlich am meisten fit, aktiv und wach? #

16-18

18-20

PLZ

Ort

20-22  22-24

6-8 8-10

10-12

12-14

14-16

Wann fiihlen Sie sich an WOCHENTAGEN geistig und korperlich am miidesten? #

16-18

18-20

Telefon

E-Mail

20-22  22-24

Antwort per

6-8 8-10

10-12  12-14

14-16

Wann fiihlen Sie sich an den WOCHENENDEN geistig und korperlich am miidesten? #

16-18

18-20

O sMs
O WhatsApp

O E-Mail

20-22  22-24

6-8 8-10

10-12

12-14

14-16

Betreiben Sie Sport? Wenn JA, zu welchen Tageszeiten sind Sie hauptsachlich sportlich aktiv? #

16-18

18-20

20-22  22-24 Unterschrift

# Hier kdnnen Sie beliebig viele Zeitabschnitte ankreuzen.
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