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Studie: Leben durch die orangefarbene
Brille
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Design

Die Studie dauerte 16 Tage und war in einem ausgewogenen
Crossover-Design in 2 Teilen organisiert, die durch einen
Zeitraum von mindestens 1 Woche bis maximal 5 Wochen
getrennt waren. Jeder Studienteil bestand aus einem
15,5-stündigen Aufenthalt im Labor. 

Teilnehmer

An dieser Studie nahmen 13 gesunde männliche Gymnasiasten
im Alter zwischen 15 und 17 Jahren (Durchschnittsalter = 16,5
Jahre) teil.

Studienintervention

In der Woche vor dem Test im Labor trugen die Teilnehmer von
18:00 Uhr bis zum Schlafengehen entweder eine orange getönte
Brille, die blaue Lichtwellenlängen blockiert, oder eine ähnliche
Brille mit klaren Gläsern. Die Gläser wurden in einem Crossover-
Design mit Gegengewicht geschaltet. An der Brille war ein Gerät
zur Messung und Aufzeichnung der Lichtexposition angebracht.
Die Teilnehmer protokollierten, wie lange sie die Brille trugen
und wie sie beleuchtete Bildschirme verwendeten.

Zielparameter

Ruheaktivitätszyklen während der Woche vor der Studiennacht
wurden durch eine am Handgelenk getragene Actiwatch (Phillips
Healthcare, Eindhoven, Niederlande) gemessen. 

 

Am Ende jeder „Testwoche“ meldeten sich die Teilnehmer 5,5



Stunden vor ihrer normalen Schlafenszeit im Labor. Während der
ersten 2 Stunden des Protokolls saßen sie bei schwachem Licht (

Wichtige Erkenntnisse

Unter der Woche, wenn die Jungen abends ihre orange getönte
Brille trugen, fühlten sie sich „deutlich schläfriger“ als mit einer
klaren Brille. Die blaublockierende/orangefarbene Brille
verringerte die durch den LED-Bildschirm induzierte
Melatoninunterdrückung und modulierte die subjektive
Schläfrigkeit und Wachsamkeit in den späten Abendstunden.
Das Tragen der orangefarbenen Brille war mit einer
Verringerung der subjektiven und kognitiven Aktivierung
verbunden. 

Implikationen üben

Dies ist ein interessantes Hilfsmittel für Jugendliche mit
Schlafentzug und Nachteulen – Ihr normaler durchschnittlicher
Teenager. Dies kann auch ein interessantes Instrument sein, das
für die Verwendung bei Krebspatienten in Betracht gezogen
werden sollte.

 

Menschliche Jugendliche sind so bekannt für ihre schlechte
Schlafqualität, unzureichende Schlafdauer und Tagesmüdigkeit,
dass es überflüssig und kaum notwendig erscheint, ein Zitat
hinzuzufügen, aber hier ist trotzdem eines.1 Diese
Schlafprobleme führen zu emotionaler Instabilität,
eingeschränkter Tagesfunktion und schlechten schulischen
Leistungen.2 Diese Kinder durchlaufen eine grundlegende
Entwicklungsverschiebung ihrer inneren Uhren, die sich in den
suprachiasmatischen Kernen (SCN) des Hypothalamus befinden,
sodass sie abends wacher sind. Sie möchten das Einschlafen
hinauszögern und morgens später schlafen,3 und je älter sie
werden, desto schlimmer wird diese Tendenz.4 Zwischen 0,5 %
und 16 % der Kinder mit dieser Tendenz entwickeln



schlafbezogene Probleme5 die sich negativ auf ihr Zuhause, ihre
Schule und ihr Arbeitsleben auswirken. Sogar Kinder mit guten
Absichten in Bezug auf die Tageswachheit werden durch ihre
eigenen Entwicklungsveränderungen zum Scheitern verurteilt;
Sie brauchen einfach länger, um das Schlafbedürfnis
aufzubauen, was die Wachheit in der Nacht und die Schläfrigkeit
am Morgen erhöht. Es ist keine Überraschung, dass sie tagsüber
müde werden.6 Diese Situation wird durch den modernen
Lebensstil, einschließlich schulischer, sozialer und sportlicher
Aktivitäten, nicht erleichtert.7

Licht ist das Wichtigste für die Menschheit Zeitgeberder
Synchronisierer unserer zirkadianen Uhren, und die
moderne Verwendung von Leuchtdioden-Bildschirmen
sorgen für Verwirrung in den suprachiasmatischen
Kernen unserer Teenager.

 

Als ob all dies nicht herausfordernd genug wäre, sind wir in eine
neue Phase der menschlichen Evolution eingetreten: die Ära des
künstlichen Lichts aus elektronischen Quellen. Die Multimedia-
Bildschirme, die unsere Computer, Fernseher und Telefone
beleuchten, stellen eine physiologische Herausforderung dar,
auf die Teenager schlecht vorbereitet sind. Licht ist das
Wichtigste für die Menschheit Zeitgeberder Synchronisierer
unserer zirkadianen Uhren, und die moderne Verwendung von
LED-Bildschirmen sorgen für Verwirrung in den SCN unserer
Teenager. 

 

Eine Studie veröffentlicht in Britisches medizinisches Journal
berichteten, dass Teenager umso länger brauchen, um vor dem
Schlafengehen einzuschlafen, je mehr Zeit sie vor dem



Bildschirm verbringen. Die Jugendlichen in dieser Studie gaben
an, dass sie im Durchschnitt zwischen 8 und 9 Stunden Schlaf
benötigten, um sich ausgeruht zu fühlen. Personen mit 4 oder
mehr Stunden Bildschirmzeit pro Tag schliefen mit 350 %
höherer Wahrscheinlichkeit nachts weniger als 5 Stunden. Es
war auch 49 % wahrscheinlicher, dass sie mehr als 60 Minuten
zum Einschlafen brauchten. Erwachsene schlafen normalerweise
in weniger als 30 Minuten ein.8

Die Geschichte hinter der orangefarbenen Brille

Im Jahr 2001 berichteten Skene und Kollegen, dass einige
Lichtwellenlängen bei der Unterdrückung von Melatonin mehr
Wirkung hatten als andere. Die kürzeren Wellenlängen des
Lichts, was wir als dunkelblau wahrnehmen, unterdrückten
Melatonin am stärksten.9 Skene wies in a New Yorker Zeits
Artikel: „Geräte wie Smartphones und Tablets werden oft von
Leuchtdioden oder LEDs beleuchtet, die tendenziell mehr blaues
Licht emittieren als Glühlampen. Fernseher mit LED-
Hintergrundbeleuchtung sind eine weitere Quelle für blaues
Licht, aber da sie normalerweise aus viel größerer Entfernung
betrachtet werden als kleine Bildschirme wie Telefone, haben sie
möglicherweise weniger Wirkung.“10

 

Im Jahr 2002 berichteten Berson et al., dass sie die spezifischen
Photorezeptoren isoliert hatten, eine Art retinaler
Ganglienzellen, die Melatonin regulieren. Diese Zellen
erstrecken sich in einen Teil des SCN und übertragen
Informationen direkt von den Augen.11,12 Im Jahr 2003 zeigte
Lockley, dass diese Rezeptoren am empfindlichsten auf eine
bestimmte Farbe von blauem Licht reagieren; 460 nm
Wellenlänge unterdrückt Melatonin doppelt so stark wie 555 nm
Licht.13

 



Im Jahr 2005 stellte Cajochen die zirkadianen Uhren der
Studienteilnehmer durch die Verwendung von farbigem Licht
zurück.14 Ungefähr zu dieser Zeit sahen wir alle Anzeigen und
Berichte, dass sich das Tragen einer speziellen Brille zum
Herausfiltern von blauem Licht als nützlich bei der Behandlung
von Schlafstörungen erwies. Im Jahr 2008 berichtete Phelps über
Erfolge bei der Stabilisierung bipolarer Patienten im
Teenageralter mit diesen blaublockierenden Linsen.15 Frühere
Veröffentlichungen hatten erzwungene Bettruhe und die
Unterbringung dieser Patienten in stockdunklen Räumen
empfohlen.16 Das Tragen der Brille war also eine einfachere
Lösung.

 

Im Jahr 2014 beschrieb ein Fallbericht von Henrikson et al. einen
schnell zyklischen bipolaren Patienten, der an einem einfachen
Experiment teilnahm. In den ersten 7 Tagen der Behandlung
trug er abends eine klare Brille. Dies hatte keine Auswirkung. An
Tag 9 wechselte er für die nächste Woche zu blaublockierenden
Linsen; Die Forscher berichteten,

Dem Übergang zum Blue-Blocking-Regime folgte ein rascher und
anhaltender Rückgang der manischen Symptome, begleitet von
einer Verringerung des Gesamtschlafs, einer Verringerung der
motorischen Aktivität während der Schlafintervalle und einer
deutlich erhöhten Regelmäßigkeit der Schlafintervalle. Die
Gesamtdauer des Krankenhausaufenthalts des Patienten war 20
Tage kürzer als die durchschnittliche Zeit während seiner
früheren manischen Episoden.17

 

In einer Veröffentlichung aus dem Jahr 2009 verglichen
Burkhardt und Phelps die echten Blaufilterbrillen mit Placebo-
Linsen, wobei sie als Placebo gelb getönte Schutzbrillen
verwendeten, die in Baumärkten verkauft werden. Zwanzig
erwachsene Freiwillige trugen die Brille jeden Abend 3 Stunden



lang. Nach 3 Wochen berichteten nur diejenigen mit den True
Blue-Blocking-Linsen über einen signifikant verbesserten Schlaf
im Vergleich zu den Kontrollen.18

 

Die faszinierendste der in der medizinischen Literatur
vorgeschlagenen Möglichkeiten ist, dass diese Brille das
Krebsrisiko verringern kann. Es ist allgemein bekannt, dass die
Störung eines normalen zirkadianen Rhythmus das Krebsrisiko
erhöht. Das Tragen dieser Brille am Abend kann diese Störung
verhindern.19
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