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ZUR PERSON

Professor Ulrich Koehler (59)
ist seit 2006 Leiter des Schlaf-
medizinischen Zentrums der
Marburger Uni-Klinik. Der
Mediziner erforscht seit Jah-
ren  Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, die eine Folge von
schlafbezogenen  Atmungs-
storungen sind. Zudem leitet
er ein Projekt zur Etablierung
eines telemedizinischen Ver-
fahrens zur Uberwachungvon
Patienten mit chronischen
Lungenerkrankungen.

)
Der Schlafforscher Professor
Ulrich Koehler.

ZUR PERSON

Miria Hartmann (23) stammt
aus Homberg/Efze und stu-
diert seit 2012 Medizin an der
Universitdt Marburg. Fiir ihre
derzeit im Entstehen befind-
liche Doktorarbeit befasst sie
sich mit dem Einfluss von ex-
zessivem Videospiel auf den
Schlaf und die Hormone Cor-
tisol und Melatonin.

Miria Hartmann.

HINTERGRUND

Melatonin ist ein fiir den
menschlichen Schlaf sehr
wichtiges Hormon, das im
Korper iiblicherweise am spé-
ten Abend und nachts zwi-
schen 21 Uhr und 5 Uhr mor-
gens ausgeschiittet wird. Beim
Einschlafen erfolgt norma-
lerweise ein starker Anstieg
der Melatonin-Ausschiittung,
erldutert der Marburger Di-
plom-Psychologe Werner Cas-
sel. Gesteuert wird das Hor-
mon durch eine ,innere Uhr*
im Gehirn. Melatonin wird in
der Zirbeldriise, einem Teil
des Zwischenhirns, aus Sero-
tonin produziert und steuert
den Tag-Nacht-Rhythmus des
menschlichen Korpers.

In der Schlafmedizin gilt Me-
latonin auch als eine Art Mar-
ker fiir die Schlafbereitschaft.
Allerdings gibt es auBer die-
sem speziellen , Dunkelheits-
hormon“ noch zahlreiche an-
dere Faktoren, die ebenfalls
wichtig fiir die Steuerung des
Einschlafverhaltens sind.

Der exzessive Konsum di-
gitaler Medien sorgt bei
Jugendlichen fur Schlaf-
stérungen und eine
schlechtere Konzentra-
tionsfahigkeit. Dies ist das
Ergebnis einer Studie im
Schlafmedizinischen Zen-
trum am Uni-Klinikum.

Fortsetzung von Seite 1
von Manfred Hitzeroth

Marburg. Ballern im Diens-
te der Wissenschaft: Nach Her-
zenslust durften 18 Jugendliche
zwischen 16 und 18 Jahren jetzt
im Schlaflabor des Uni-Klini-
kums eine Woche lang jeweils
finf Stunden lang das Compu-
terspiel ,Counterstrike“ spielen.
In diesem vor allem bei jungen
Mainnern beliebten ,Ego Shoo-
ter“-Spiel ist es das Ziel, mog-
lichst viele virtuelle Gegner zu
erschiefen. In der darauffol-
genden Woche mussten die Ju-
gendlichen dann genauso lan-
ge — ndmlich fiinf Stunden lang,
immer von 18 Uhr bis 23 Uhr -
gemeinsam das Brettspiel ,Mar-
burg Monopoly“ spielen. An-
schlieBend schliefen sie in den
Betten des Schlafmedizinischen
Zentrums, und zwar mit Elek-
troden {iberwacht. Ziel der For-
scher war es, das Schlafverhal-
ten der Probanden zu doku-
mentieren.

Wie wirkt sich der vermehrte
Konsum von digitalen Medien
auf junge Menschen aus? Dieser
Frage wollten die Schlafforscher
auf den Grund gehen. ,Zuneh-
mender abendlicher Medien-
konsum in Form von Fernse-
hen, Internet und PC-Spielen
fithrt zu spidteren Schlafzeiten
und einer schlechteren Befind-
lichkeit am Folgetag*, skizziert
Professor Ulrich Koehler, Leiter
des Schlafmedizinischen Zen-
trums, das Grundproblem. Ver-
mehrt kommen immer jiinge-
re Patienten, die iiber massive
Schlafstérungen klagen, zu den

Marian Kretschmer (rechts) und Silvio Kuhn sitzen im Dienste der Wissenschaft am Videospiel ,,Counterstrike“.

Schlafmedizinern in das Klini-
kum auf den Lahnbergen.

In einigen wissenschaftlichen
Studien in Skandinavien und
den USA wurde der Einfluss di-
gitaler Medien auf den Schlaf
bereits erkundet. Jedoch weist
nun die Marburger Studie einen
neuen Ansatz auf. ,Besonders
ist bei uns gewesen, dass wir die
Kontrollgruppe mit dem Brett-
spiel installiert haben®, erldu-
tert der Psychologe und Schlaf-
forscher Werner Cassel. Die-
ses sei eine eher altmodische
Beschiftigung, die fiir eine re-

lativ lange Zeit fiir eine unter-
schiedliche Beanspruchung ge-
sorgt habe. Zudem sei sicher-
gestellt gewesen, dass die Ju-
gendlichen anders als bei den
Kontrollgruppen in anderen
Studien abends nicht anstel-
le von Computerspielen ande-
re dhnlich beanspruchende di-
gitale Medien nutzen. Die Er-
gebnisse der Studie ergaben aus
Sicht der Forscher ein gut er-
klarbares Bild, erldutert Koehler
im Gesprdch mit der OP. Der
Spiegel des Schlathormons Me-
latonin (siehe ,Hintergrund®)

Spielen fiir die Wissenschaft

Schuler wurden im Schlafmedizinischen Zentrum verkabelt

Auf den Lahnbergen fan-
den die Messungen fur
die Studien zum durch di-
gitale Medien verursach-
ten Schlafstress statt.

von Manfred Hitzeroth

Marburg. Mit EEG-Elektro-
den wurden die Probanden in
der Marburger Schlafstudie fiir
die gesamte Dauer des Experi-
ments verkabelt — also jeweils
ab 18 Uhr und bis in den frithen
Morgen. So wurden beispiels-
weise ihre Hirnstrome gemes-
sen, um den jeweiligen Grad der
Wachheit zu ermitteln. Auch die
Augenbewegungen wurden ge-
messen, um anhand der Augen-
bewegungen die REM-Schlaf-
Phasen zeitlich einzugrenzen.

Doktorandin Miria Hartmann
iiberwachte die jungen Testper-
sonen und wertete spiter die
Ergebnisse aus, die dann in ih-
re Doktorarbeit einflieBen wer-
den.

Bei dem Experiment beobach-
tete sie beispielsweise, dass die
Probanden grof3e Probleme hat-
ten, sich auf die lange Spieldau-
er einzulassen, vor allem beim
Brettspiel.

Die Spieler hatten aber nicht
nur beim Computerspiel ,Coun-
terstrike”, sondern auch beim
»Monopoly“-Spielen einen An-

reiz, sich anzustrengen, weil es
fiir die jeweiligen Sieger klei-
ne Preise gab. Auch wenn es an-
strengend war: Aufjeden Fall ha-
be die Teilnahme an dem Spiel-
und Schlafexperiment im Zen-
trum der Schlafmediziner auf
den Lahnbergen Spal3 gemacht,
berichtete Marian Kretschmer,
einer der Studienteilnehmer im
Gesprach mit der OP.

Sowohl der Spiegel des Schlaf-
hormons Melatonin als auch
der Spiegel des Stresshormons
Cortisol wurden gemessen. Fiir
die ,,Computergruppe®, bei der
der Melatonin-Spiegel nach
dem Spielen deutlich niedriger
war als bei der Vergleichsgrup-
pe, sei das Einschlafen deut-
lich schwieriger gewesen, er-
lautert Professor Ulrich Koehler.
Zudem sei bei den Probanden
nach dem , Counterstrike“-Spiel
ein unruhigerer Schlaf mit mehr
Wachphasen und einer schlech-
ten Schlafeffizienz beobachtet
worden.

AuBerdem hatte das stunden-
lange Computerspiel auch fiir
deutlich erhohte Stresshormon-
Werte sowohl in der Mitte der
Spielzeit gegen 21 Uhr als auch
noch einige Stunden danach —
gegen 2 Uhr morgens — gesorgt.
Zudem sei teilweise wéhrend
des ,Ballerspiels“ eine deutlich
hohere Herzfrequenz bei den
Probanden gemessen worden.
Der Lern- und Gedéchtnistest,

bei dem die Jugendlichen Wort-
listen auswendig lernen und
dann reproduzieren sollten, er-
gab bei der Computerspielgrup-
pe sowohl direkt nach dem Spiel
als auch am Morgen danach
schlechtere Lernleistungen als
bei der Brettspiel-Gruppe.

Insgesamt schrankt Schlaffor-
scher Professor Ulrich Koehler
aber ein: ,Die beobachteten sta-
tistisch bedeutsamen Unter-
schiede liegen nicht in einem
Bereich, der im Einzelfall kli-
nisch bedenklich ware“.

Allerdings wiesen die Ergeb-
nisse bereits deutlich auf einen
nachweisbar negativen Effekt
langer andauernden Compu-
terspiels auf den Schlaf und die
Gedéchtnisleistung hin.

Die Tatsache, dass das Schlaf-
hormon Melatonin auch zu spi-
ter Stunde noch deutlich redu-
ziert gewesen sei, spreche zu-
dem dafiir, dass das langfristi-
ge abendliche Fokussieren ei-
nes Computerbildschirms al-
lein durch die Lichteinwirkung
einen negativen Einfluss auf die
innere Uhr der Probanden aus-
getibt habe.

Welcher der beiden Faktoren
— das schédliche Licht oder der
Spielstress — nun aber bedeut-
samer fiir die Schlafstérung sei,
dariiber kénnten nach Koeh-
lers Ansicht nur weitere Unter-
suchungen zusitzliche Einsich-
ten liefern.

Studie von Marburger Medizinern geht den Auswirkungen von Computerspiel-Gebrauch auf den Grund

war nach dem Computerspie-
len deutlich niedriger als nach
dem Brettspiel. Gleichzeitig hat-
te diese Gruppe erhohte Stress-
hormon-Werte. Und ein drittes
Ergebnis: Bei einem Gedéacht-
nistest schnitten die am Bild-
schirm sitzenden Schiiler deut-
lich schlechter ab als die Pro-
banden, die Monopoly gespielt
hatten. Als einen Hauptfaktor
fiir das Ergebnis macht Wer-
ner Cassel das flackernde und
aus seiner Sicht schlaffeindliche
Licht der Computerbildschir-
me aus. ,Wer vor dem Schlafen-
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gehen mitunter mehrere Stun-
den vor einem Bildschirm sitzt,
tragt ein deutlich hoheres Ri-
siko, lange zum Einschlafen zu
brauchen®, erkldrt der Diplom-
Psychologe. ,Bei natiirlichem
Licht nehmen die blauen An-
teile gegen Abend ab. Fiir den
Korper ist dies dann das Zei-
chen, Melatonin auszuschiitten
und zur Ruhe zu kommen. LED-
Bildschirme enthalten in der
Regel sogar relativ mehr Blau-
Anteile als das Tageslicht und
konnen entsprechend aufput-
schend wirken*, erklart Cassel.

Forscher: Klare Regeln
machen Schlaf besser

Mediziner warnt vor ,sozialem Jetlag”

von Manfred Hitzeroth

Marburg. Vor allem junge
Menschen sind in ihrem Schlaf-
verhalten besonders gefdhr-
det sind, weil sich im Alter zwi-
schen 14 und 25 Jahren der
Schlafrhythmus nach hinten
verschiebt und die Produktion
des Schlathormons Melatonin
spdter am Abend einsetzt. Der
tibermiflige Umgang mit digi-
talen Medien oder Smartpho-
nes kann diesen Effekt ver-
stirken. ,Viele Jugendliche,
die fiir die Schule frith aufste-
hen miissen, befinden sich im
permanenten sozialen Jetlag",
warnt Schlafforscher Professor
Ulrich Koehler. Digitale Spie-
le verlangen ein hohes Mal} an
Konzentration und sind voller
akustischer und visueller Reize.
Die geistige und korperliche An-
spannung vor dem Schlafen ist
jedoch aus Sicht des Forschers
kontraproduktiv: Statt den Kor-
per langsam auf die nichtliche
Ruhephase einzustimmen, wird
ihm hochste Aufmerksamkeit
und Konzentration abverlangt.
Das Beachten von durch Eltern
vorgegebene klare Regeln wer-
de sich langfristig positiv auf
das Schlafverhalten von Kin-
dern und Jugendlichen auswir-
ken, meint Koehler.

B ,Spéitestens ein bis zwei Stun-

den vor dem Schlafengehen
sollten digitale Medien tabu
sein. Am besten entspannt man
sich mit einem Buch, mit ruhi-
ger Musik oder einer anderen
Beschiftigung, die angenehm
ist und beruhigend wirkt®, rét
der Schlafmediziner. Bei Kin-
dern konne zudem das Vorlesen
einer Geschichte durch die El-
tern einschlafférdernd wirken.
M Auch Informationen tiber
den normalen Schlaf wie bei-
spielsweise die altersabhdngige
Schlafdauer sowie die Einfliisse
des Biorhythmus sollten den El-
tern und auch den jugendlichen
Erwachsenen gegenwdrtig sein,
hofft der Schlafforscher.
Koehler weil aber auch um
die Begrenztheit seines Appells.
Denn Fernsehen und Internet-
nutzung sowie das Spielen am
Computer oder der Spielkon-
sole nehmen bei vielen Mad-
chen und Jungen hdufig schon
mehrere Stunden am Tag in An-
spruch. Jedoch haben nur sechs
von zehn Eltern ihren Kindern
ein Zeitlimit zum Internet-Sur-
fen gesetzt. Doch immerhin
kann man schon groRe Effekte
durch kleine Mittel erreichen,
wie beispielsweise den abend-
lichen Einsatz einer ,Night-
shift“-Version am Bildschirm,
die eine weniger schédliche
Lichtfarbe zum Einsatz bringt.



