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C‘r�Lds‘ankhrbgd�Rxmcqnl�rsdkks�chd

fqîłsd� ldchyhmhrbgd� Gdq‘trenqcd,

qtmf� cdr� 10-� I‘gqgtmcdqsr� c‘q-� Hl,

ldq� ldgq� Ldmrbgdm� kdhcdm� tmsdq

Öadqfdvhbgs+�Ch‘adsdr�ldkkhstr+�Gx,

odqsnmhd� tmc� Edssrsneevdbgrdkrsî,

qtmfdm-�C‘�rhbg�chdrd�Dqjq‘mjtmfdm

rbgkdhbgdmc� dmsvhbjdkm+� mdhfdm� Ad,

sqneedmd� ytq� A‘f‘sdkkhrhdqtmf� tmc

hgqd� ðqysd� yt� cdl� eqdtmcrbg‘eskh,

bgdm�Q‘s+�dhm�o‘‘q�Jhkn�‘aytmdgldm+

c‘mm� khdłdm� rhbg� chd� Rsneevdbgrdk,

dmsfkdhrtmfdm� rbgnm� hm� cdm� Fqhee

adjnlldm-

Chd� Dqrsch‘fmnrd� dhmdr� Ch‘adsdr

ehmcds� gÙtehf� hm� cdq� Mns‘tem‘gld

dhmdr� Jq‘mjdmg‘trdr� rs‘ss-� Dhmkhd,

edqtmfrfqömcd� rhmc� Dqjq‘mjtmfdm

cdr� Gdqy,Jqdhrk‘terxrsdlr-� @adq

‘tbg�Cdoqdrrhnmdm+�mdtqncdfdmdq‘,

shud� Dqjq‘mjtmfdm� vhd� Lnqatr� @ky,

gdhldq�tmc�Jqdardqjq‘mjtmfdm�rhmc

Enkfd� dhmdr� Lds‘ankhrbgdm� Rxmc,

qnlr-� Dr� cnlhmhdqdm� c‘r� L‘ll‘,+

Jnknm,�tmc�c‘r�Oqnrs‘s‘,J‘qyhmnl-

Diagnose-Kriterien
Eöq� chd� Ch‘fmnrd� dhmdr� Lds‘ankh,

rbgdm� Rxmcqnlr� fdmöfdm� cqdh� cdq

enkfdmcdm�eöme�Jqhsdqhdm9

A‘tbgtle‘mf� =�7/�bl� ’dtqnoÙh,

rbgd�Eq‘tdm(�qdro-�=�83�bl�’dtqnoÙh,

rbgd�LÙmmdq(:

Sqhfkxydqhcd� =�04/�f.�ck� ncdq� Ad,
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GCK,Bgnkdrsdqhm� ;�3/�lf.�ck� ncdq
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C‘r�Lds‘ankhrbgd�Rxmcqnl�hrs�jkhmh,

rbgdq�@trcqtbj�cdq�Hmrtkhmqdrhrsdmy-

Mdadm� hgqdm� rodyhdkkdm� Etmjshnmdm

hrs� chd� Gnlînrs‘rd� hgqdq� Dmdqfhd,

ahk‘my� ydmsq‘kd� @tef‘ad� dhmdq� idcdm

Jîqodqydkkd-� Dhmd� Uhdky‘gk� hmsq‘ydk,

ktkÙqdq� Qdfdkjqdhrd� hm� Yxsnrnk+� Ydkk,

jdqm� tmc� cdl� Rxmyxshtl� cdq�Lhsn,

bgnmcqhdm� rsdtdqm� @tem‘gld� tmc

Udq‘qadhstmf�unm�Fktjnrd-�Adh�dhmdq

bgqnmhrbgdm� gxodqj‘knqhrbgdm� Dq,

mÙgqtmf� fqdhedm� dhmhfd� Rbgtsyld,

bg‘mhrldm+� chd� dhmd� Öadqoqnkhedq‘,

shnm� cdq� Ydkkd� udqghmcdqm-� Ydmsq‘kdq

Rsneevdbgrdkvdf� hrs� cdq� Ognrogn,
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Sxqnrhmjhm‘rd,Qdydosnq+�cdq�chd�Vhq,

jtmf� unm� Yxsnjhmdm� tmc� Odoshc,

gnqlnmdm� udqlhssdks-� Hmrtkhm� hrs� dhm

Odoshcgnqlnm-�Chd�odql‘mdmsd�@j,

shuhdqtmf�chdrdr�Rhfm‘kvdfdr�dqydtfs

Hmrtkhmqdrhrsdmy-

Mhbgs� ‘kkd�Nqf‘md� admîshfdm� ytq

fkdhbgdm� Ydhs� Dmdqfhd+� tl� hgqd� @te,

f‘adm� yt� dqeökkdm-� Rhd� tmsdqkhdfdm

dhmdq� yhqj‘ch‘mdm� Qgxsglhj+� chd� hm

@agÙmfhfjdhs� unm� S‘fdrkhbgshmsdm,

rhsÙs� tmc� S‘fdrkhbgsc‘tdq� chd� Dmdq,

fhdoqnctjshnm� ahr� ‘te� Ydkkdadmd

ghm‘a� rsdtdqs-� Khbgshlotkrd� vdqcdm

unl� Mtbkdtr� rtoq‘bgh‘rl‘shbtr

‘tefdmnlldm-� Unm� cnqs� ‘tr� vhqc

öadq� Sxqnrhmjhm‘rd,Qdydosnqdm� tm,

sdq�‘mcdqdm�cdq�OH2J.@JS,Rhfm‘kvdf

‘jshuhdqs+� cdq� öadq� chd� Sq‘mrjqho,

shnmre‘jsnqdm�BQDA�’b@LO�qdronmrd

dkdldms,ahmchmf� oqnsdhm(� tmc

FRJ2a� ’Fkxbnfdm� rxmsg‘rd� jhm‘rd�2

ads‘(� chd� Sq‘mrjqhoshnm� odqhogdqdq

¶Tgqdmfdmd'� rsdtdqs-� Dqenkfdm� chdrd

Hlotkrd� ytq� Tmydhs+� vdqcdm� chd� fd,

nqcmdsd�Oqnkhedq‘shnm+�cdq�Rsneevdbg,

rdk+� chd� CM@,Qdo‘q‘stq+� chd� @ono,

snrd+� chd�Gnqlnmrdjqdshnm+� chd� Oqn,

sdhmahnrxmsgdrd� rnvhd� ,e‘kstmf� fd,

rsîqs+� tmc� dr� jnlls� ytq� unqydhshfdm

@ksdqtmf� ahr� ghm� ytq� Dmsvhbjktmf

unm�mdtqncdfdmdq‘shudm�Dqjq‘mjtm,

fdm�tmc�Jqdar-�L‘m�j‘mm�cdm�OH2J,

Rhfm‘kvdf� ‘tbg� ‘kr� ¶khmj'� yvhrbgdm

Lds‘ankhrbgdl�Rxmcqnl�tmc�Jqdar

adydhbgmdm-

Steuerungshormon Melatonin
Rsdtdqtmfrgnqlnm� eöq� cdm� S‘f,

M‘bgs,Qgxsgltr� hrs� dhm�Udqsqdsdq�cdq

Hmcnk‘lhmd� ›� yt� cdmdm� ‘tbg� Rdqn,

snmhm� fdgîqs� ›+� c‘r� Ldk‘snmhm-� Hm

@avdrdmgdhs� unm� Khbgs� vhqc� Ldk‘,

snmhm� ytk‘rsdm� cdr� Rdqnsnmhmr� hm� cdq

Dohogxrd� fdahkcds-� Jömrskhbgdr� Khbgs+

y-�A-� ‘tr� OB+� S‘akdsr+� Rl‘qsognmdr

ncdq� SU,FdqÙsdm+� cdqdm� E‘qasdl,

odq‘stq� ‘te� Lhss‘frkhbgs� ‘afdrshlls

hrs+� tmsdqaqdbgdm� chd� Ldk‘snmhmoqn,

ctjshnm�dadmrn�vhd�Rbghbgs‘qadhs�tmc

dkdjsqnl‘fmdshrbgd�Vdkkdm-

Chd� Tmsdqaqdbgtmf� cdr� m‘söqkh,

bgdm� Ldk‘snmhmqgxsgltr+� tmqdfdk,

lÙłhfdr� Drrdm� tmc� dhmd� fdrsîqsd

yhqj‘ch‘md� Fdmdwoqdrrhnm� eögqdm

ytq� Tmsdqaqdbgtmf� cdq� yhqj‘ch‘mdm

Qgxsglhj-� Chdrd� eögqs� vhdcdq� yt

tmqdfdklÙłhfdq� Dmdqfhd‘tem‘gld

yt� ‘kkdm� lîfkhbgdm� S‘fdr,� tmc

M‘bgsydhsdm-� C‘ctqbg� jnlls� dr� yt

dohfdmdshrbgdm� Deedjsdm� vhd� Gxon,

tmc�Gxodqldsgxkhdqtmfdm�cdq�CM@

tmc� ytq� hqqdftkÙqdm� Eqdhrdsytmf

v‘bgrstlreîqcdqmcdq� Lhjqn,QM@+

chd� cdm� Oqnkhedq‘shnmroqnydrr� mnbg

adrbgkdtmhfdm-� Tmsdq� cdl� Hmrtkhm,

tmc�Fktjnrdöadqektrr� jnlls� dr� hl

Lhsnbgnmcqhtl� yt� dhmdl� Öadq,

‘mfdans� ‘m� @SO-� Ognrog‘slnkdjökd

‘tr�chdrdl�@SO�aknbjhdqdm�chd�Sxqn,

rhmjhm‘rd,Qdydosnqdm� tmc� c‘r� St,

lnqrtooqdrrnqfdm� ›� c‘r� dqgîgs� c‘r

Jqdarqhrhjn-

Chd�adh�cdq�@SO,Oqnctjshnm�dms,

rsdgdmcdm� eqdhdm� R‘tdqrsneeq‘chj‘kd

vdqcdm�hm�cdq�Lhsnbgnmcqhdm,Ldl,

aq‘m� ctqbg� Rshbjnwhc� ’MN(� ‘tefd,

e‘mfdm-�C‘r�dmsrsdgdmcd�Odqnwhmhsqhs

ydqeÙkks� vhdcdq+� chd� eqdh� vdqcdmcdm

MN,Q‘chj‘kd� aknbjhdqdm� cdm� Bhsq‘s,

yxjktr� ctqbg� Hmghahdqtmf� cdq� @bn,

mhs‘rd-� Dr� dmsrsdgs� vdmhfdq� M@CG-

Cdq� M@CG,L‘mfdk� hl� Fdghqm� dq,

ydtfs� dhmdm� Gtmfdq� m‘bg� Jngkdm,

gxcq‘sdm+� tmc� dr� dmsrsdgs� dhm� unl

Hmchuhcttl� j‘tl� mnbg� yt� jnmsqnk,

khdqdmcdq�Sdtedkrjqdhr-

Scheinbarer Energiemangel
Rsîqtmfdm� m‘söqkhbgdq� S‘f.M‘bgs,

Qgxsgldm� eögqdm� yt� Rsîqtmfdm� cdq

Dmdqfhdgnlînrs‘rd� hm� cdm� Jîqodq,

ydkkdm-�Chdr�eögqs�yt�tmqdfdklÙłhfdq

M‘gqtmfr‘tem‘gld�tmc�tlfdjdgqs-

Sqnsy� gnbgj‘knqhrbgdq� DqmÙgqtmf

qdfhrsqhdqs� c‘r� Mdqudmrxrsdl� dhmdm

rbgdhma‘qdm� Dmdqfhdl‘mfdk� tmc

yvhmfs� cdm� Nqf‘mhrltr+� Jngkdmgx,

cq‘sd� ytyteögqdm-� K‘mfydhsenkfdm

rhmc� Lds‘ankhrbgdr� Rxmcqnl+� ad,

rbgkdtmhfsd� Rdmdrydmy+� Mdtqncdfd,

mdq‘shnm�tmc�Jqdar-�OqÙudmshud�L‘ł,

m‘gldm� fdfdm� dhmd� odql‘mdmsd

Rsîqtmf� cdq� yhqj‘ch‘mdm� Qgxsglhj

adcöqedm� dhmdr� onkhshrbgdm� Vhkkdmr-

Ytl� Adhrohdk� ctqbg� dhm� @arbg‘ksdm

unm� Kdtbgsqdjk‘ldm� hm� rsÙcshrbgdm

Vngmfdahdsdm+� qnsd� E‘qasdlodq‘stq

cdq�Rsq‘łdmadkdtbgstmf�hm�Vngmfd,

ahdsdm+� Dqgdatmf� unm� Jnmydrrhnmr,

fdaögqdm� eöq� mÙbgskhbgd� ESU,Rdm,

ctmfdm� dsb-� Ahr� c‘ghm� hrs� dhm� gxfhd,

mhrbgdq� Tlf‘mf� lhs� jömrskhbgdl

Khbgs� ctqbg� dmsroqdbgdmcd� @tejkÙ,

qtmf�cqhmfdmc�yt�dloedgkdm-

Fette Rhythmusstörung
Expertenbericht. Wenn der
Tag-Nacht-Rhythmus
gestört ist, wird auch die
Energiehomöostase
beeinträchtigt. Das führt
zu einer unregelmäßigen
Nahrungsaufnahme.
Mögliche Langzeitfolgen
sind ein Metabolisches
Syndrom, Krebs sowie
neurodegenerative
Erkrankungen.

Von Uwe Höller
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Menopause, Andropause,
Anti Aging 2016
8. bis 10. Dezember 2016, Wien
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Bei Schichtarbeitern und Menschen, die sich regelmäßig künstlichen Lichtquellen
aussetzen, ist häufig der zirkadiane Rhythmus unterbrochen.

©
 n

ac
h 

Sa
lv

at
y

Dr. Uwe Höller
ist Arzt für Innere
Medizin und Initiator
des Deutschen Instituts
für Präventive Medizin
in Bergisch Gladbach.
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Chd�adh�cd
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