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Der Medizin-Nobelpreis für die innere Uhr
wurde im Jahr 2017 den drei US-Ameri-
kanern Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash
and Michael W. Young verliehen. Ihre For-
schung befasste sich mit der Entdeckung
der Mechanismen, die die zirkadianen
Rhythmen steuern.

Bereits 1729 entdeckteder französische
Astronom Jean Jaques d’Ortous de Mai-
ran, dass Mimosen tagsüber ihre Blätter
offen halten und nachts wieder schlie-
ßen. Allerdings behalten sie dieses rhyth-
mische Verhalten auch bei, wenn sie tage-
lang im künstlichenDauerdunkel gehalten
werden. Die Antwort für dieses Verhalten
wurde in der Genetik gefunden: Das Pro-
tein period (PER), das Produkt des Gens
period, sammelt sich und baut sich ab,
oszillierend in einem 24-Stunden-Rhyth-
mus. Die höchste Konzentration erreicht
PER dabei mitten in der Nacht.

Dann wurde das Gen timeless (TIM)
identifiziert, das im Einklang mit period
arbeitet. PER und TIM schalten sich ge-
genseitig ein bzw. ab.

Ende der 1990er-Jahre entdeckten
Chronobiologen zusätzlich die Gene clock
und cycle. Die Produkte dieser beiden
Gene interagieren miteinander und för-
dern die Produktion von PER und TIM, die
ihrerseits wieder dafür sorgen, dass die
Produktion von Transkriptorfaktoren CLK
(clock) und CYC (cycle) zurückgefahren
wird.

Wissenschaftler fanden zudem heraus,
wie Tageslicht wirken kann: Es aktiviert
das Gen cry zur Produktion eines Bin-
dungspartners von TIM,welches daraufhin
schneller abgebaut wird, womit auch PER
rascher verschwindet.

So ergibt sich ein System ineinan-
der geschachtelter Feedbackkreisläufe,
die durch die Chronobiologieforschung
bahnbrechend in den letzten Jahren her-
ausgearbeitet wurden [1].

Die Chronobiologie hat in den letzten
Jahren nicht nur als Grundlagenforschung,
sondernauch inderPhysiologie,derPatho-
logie und der Gesundheit an Bedeutung
gewonnen.

Klar wurde, dass der zirkadiane Rhyth-
mus, der auf molekularer und genetischer
Ebene generiert wird, alle Zellen und Or-
ganedesmenschlichenKörpers, den Stoff-
wechsel, die Immunität und die Kogniti-
on steuert. Dem kardinalen Schlaf-Wach-
Rhythmus wird dabei eine sehr wichtige
Bedeutung für die Gesundheit der Men-
schen zugeschrieben [2, 3].

Aberwaspassiertmitdieseneingespiel-
ten Rhythmen bei einer Zeitumstellung?
Hierzu wurden die Zusammenhänge zwi-
schen Sommer- bzw. Winterzeit und einer
verändertenTageslängeanhandvonastro-
nomischen und physiologischen Aspekten
gründlich untersucht. Es ergibt sich da-
raus folgende Empfehlung: keine Zeitum-
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stellung, sondern lieber die Winterzeit als
„Normalzeit“ behalten [4].

Auch in der Gesundheitsförderung und
Resilienzforschung gewinnen die chrono-
biologischen Aspekte eine zunehmende
Bedeutung, insbesondere die Beeinflus-
sung des zirkadianen Rhythmus durch die
Covid-19-Pandemie [5, 6].

Schichtarbeit, bei der die chronobiolo-
gischen Gesetze durcheinandergebracht
werden können, ist zweifelsohne ein sehr
wichtiges und relevantes Thema. Das
kann gravierende Konsequenzen für die
Gesundheit der Menschen haben, die im
Schichtdienst tätig sind, und sie negativ
beeinflussen. Diesem Thema hat sich die
AG Chronobiologie in den letzten Jahren
intensiv gewidmet, sodass unter Mitwir-
kung mehrerer aktiver Kolleg*innen die
Leitlinien zur Schichtarbeit veröffentlicht
wurden [7].

Zudem beschäftigte sich die AG Chro-
nobiologie mit der Bedeutung der Wear-
ables (wie Aktimetrie) als wichtiges dia-
gnostisches Instrument in der klinischen
Chronobiologie. Die AG verfasste Empfeh-
lungen für die praktische Anwendung der

Hier steht eine Anzeige.
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Aktimetriebei schlafmedizinischenErkran-
kungen [8].

Im Rahmen einer Feldstudie wurde zu-
dem die Anwendung von verschiedenen
Lichtspektren während der Schichtar-
beit untersucht, voraus sich interessante
Aspekte für die Beleuchtung am Arbeits-
platz ergaben [9, 10].

Eine Digitalisierung in der Therapie
in Form von Onlineschlafberatung wurde
ebenso bei Menschen im Schichtdienst
durchgeführt und in Hinsicht auf die
Adhärenz untersucht [11].

Licht steuert die innere Uhr und die in-
nere Uhr steuert die physiologischen Pro-
zesse und somit das körperliche und psy-
chischeWohlbefinden. Es besteht eine po-
tente Möglichkeit, das Wohlbefinden und
die Gesundheit durch Licht zu modulieren
[12–14].

Aber nicht nur das Wohlbefinden, son-
dern auchdie sexuelleAktivität undRepro-
duktion werden durch rhythmische hor-
monelle Vorgänge und den individuellen
Chronotypus nachweislich gesteuert [15].

Eine misslungene Synchronisation des
Schlaf-Wach-Rhythmus kann die EEG-Ak-

tivität, die Vigilanz und die Tagesschläfrig-
keit beeinträchtigen. Auch Stress, Insom-
nie und Hypersomnie können eine wich-
tige Rolle spielen [16–21].

Dabei sollen auch seltenere Erkrankun-
gen, wie Non-24 bei blinden Menschen,
diemit einem großen Leidensdruck einge-
hen, auch in der Zukunft als eine chrono-
biologische Störung im Hinblick auf eine
erfolgreichere Behandlung in den Fokus
genommen werden [22, 23].
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