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Knochenflöten 
Schwanenknochen
Geissenklösterle, D
Alter 32.000 Jahre
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Rhythmus 
ersetzt
Kraft
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„Ein Kosmonaut darf nicht krank werden!“

Was ist Gesundheit?
• PatientIn ist oB (ohne Befund)?
• PatientIn ist nur nicht genug untersucht?
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Gesundheitsbildung, Lebensstil
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Diagnose διά-γνωσις = hindurchschauen, 
Unterscheidung verschiedener Erkrankungen
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Gesundheitsleitsystem
wie bleibe ich, wie werde ich gesund?
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Chronobiologie – die Messung von 
Gesundheit
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Reality 
Check:

Psychologin

Wissensch.
Literatur

Ärzte

Patienten

psychologische Faktoren
klinische Faktoren
vegetativ-chronobiologische 
Indikatoren

Regeneration
nach Hüft- und Knie
Gelenksersatz

Welche der gemessenen 
Faktoren sagen am besten
das Gesundungspotential 
der PatientInnen voraus?

Studienl.



© 2021 Human Research Institut

Mobiler Gesundheits-check

In Kooperation mit Austria Microsystem (ams)
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Der mobile Gesundheitscheck

EKG
- Elektrische Herzaktivität

Puls Welle
- Zustand des Arteriensystems

Blutdruck und Herzrate
- Wie gespannt ist mein Gefäßsystem

Autonomes Nervensystem
- Indikator für Stille Entzündung

Pulswellengeschwindigkeit
- Wie elastisch sind meine Arterien?
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Gesundheitsuhr mit vollanaloger Anzeige
www.sanochron.at
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Neugeborenes

44 Jahre 66 Jahre

Lebensalter und Rhythmus
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Lebensalter und Chronotypus:
Uhrzeit der Nachtmitte

aus:
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Das Herz als Spiegel der Rhythmen

Tagesrhythmus
(24 h)

BRAC-zyklus
(90 min)

Durchblutungs-
rhythmik (1 min)

Blutdruckrhyt.    
(10 sec)

Atemrhythmik
(4 sec)
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Autonomes Nervensystem
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Messung der Herzrhythmusflexibilität
Die Darstellung gliedert sich 
in:

← Übersicht der 
Frequenzanalyse der 
Herzschlagfolge 
( I.)

← Darstellung der einzelnen 
Frequenzbänder
( II.)

← Verhältnis der 
Frequenzbänder ln(LF/ lnHF)
( III.)

← Respiratorische 
Sinusarrhythmie & 5 min 
Standardabweichung 
( IV. & V)

← Herzrate
( VI.)

← Puls-Atem-Quotient
( VII.)

← Protokolldaten
( VIII.)

ChronoCardioGramm

© HRI, Weiz

© 2013 HRI, Weiz, Austria
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11-jähriger Schüler

© HRI, Weiz

ChronoCardioGramm
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14-jähriger Schüler
ChronoCardioGramm

© HRI, Weiz



Stress & Erholung in Balance Burnout Risiko

Gesundheitsressourcen 
aufbauen Ressourcen verbrauchenBurn-Out
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Begleiterkrankungen und Gesundheitsfolgen, 
die mit Schlafstörungen in Verbindung stehen

2,2 x mehr Depression

2,9 x mehr Erschöpfung

3,8 x öfter Einschlafen beim Nachhauseweg

1,4 x mehr Magen-Darm-Probleme

2,8 x mehr Angststörungen

1,8 x schlechtere subjektive Gesundheit

1,6 x mehr Persönlichkeitsstörungen
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Tumorwachstum bei Schlafentzug

Schlafentzug

Normalschlaf
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Was ist gesunder Schlaf?

sleep phase

heart rate

recreation

strain      
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Lymphkanäle reinigen das Gehirn im Schlaf
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Gesunder Schlaf
wird am Tag zubereitet

und in der Nacht gegessen!

regelmäßiges Aufstehen
regelmäßiges Essen

Bewegung (nicht zu spät)
Rhythmus in Leben und Arbeit

am Wochenende nicht zu spät 
schlafen gehen/aufstehen
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Auswirkungen von Zirbenholz auf Kreislauf, 
Schlaf, Befinden und vegetatives Nervensystem

• 1. Belastungsfähigkeit und Einrichtung
SInd körperliche und mentale Anforderungen in einem mit Zirbenholz
ausgekleideten Raum weniger belastend als in einem Raum, der mit 
Holzdekorspanplatten verkleidet ist?

• 2. Schlafqualität und Bettenmaterial
Wie ist Schlaf- und  Erholungsqualität in Zirbenholzbetten im Vergleich 
zu gleichartigen Holzdekorbetten? 

Im Auftrag von:

Forschungsprojekte „Zirbe“

Interregionale Projektpartner:
Tiroler Waldbesitzerverband, A- 6020 Innsbruck

Südtiroler Bauernbund, I- 39100 Bozen
unter Beteiligung von:

Forstbetrieb Imst der ÖBF-AG, A- 6460 Imst
Landesdomänenverwaltung Bozen, I- 39100 Bozen

Fürstlich Schwarzenberg´sche Forstverwaltung Steiermark A- 8850 Murau
Bündner Waldwirtschaftsverband SELVA, CH-7001 Chur

Möbeltischlerei Binder; A-8160 Weiz
Finanziert durch:

Europäische Union
Land Tirol

Republik Italien
Autonome Provinz Bozen



Holzdekor (Spanplatte) vs. Zirbenholzbett

Zirbe

Holzdekor



Schlaf im Holzdekor- und Zirbenbett



Herzfrequenz in der Nacht

Schlafphase (30min Einheiten)
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Herzschlagersparnis im Tagesverlauf

Verschlechterung
Verbesserung
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Herzrate und Überleben bei 
Erwachsenen

höchster Herzrate

niedrigster

100%

90%

70%

60%

80%

aus: Jouven et al. PLOS one 2011

13,5%

Viertel mit

6101 gesunde Männer mittleren Altersca 1970 ca 1995



Vagusaktivität in der Nacht

Schlafphase

10987654321
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Stille Entzündung - Die Bedeutung des Vagus
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C. Nathan, Nature vol.420,pp846ff, 2002



Befinden am Morgen: besser im Zirbenbett

Statistisch signifikante 
Unterschiede zeigen sich bei 
der Dimension „Soziale 
Extravertiertheit“. Diese 
Befindensdimension wird 
durch folgende Einzelitems 
repräsentiert:

redselig, gesellig, mitteilsam, 
kontaktfreudig, ungehemmt;

Verbesserung
Verschlechterung

Befindlichkeit am Morgen

Befindensdimensionen

VigilitätSoziale Extraverth.VitalitätIntrapsy. Gleichgzt.
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Geruch: ätherische Öle, Tannine, ..
Sehsinn: natürliche Farbe, Struktur
Gehör: Holz ist ein Klagmaterial (Violine, Orgel, Klarinette)
Griff: Textur, Wärme, Leichtigkeit

„Mutter“ Natur

Holzeffekte wirken auf viele Sinne

Technische Materialien „komischer“ Onkel
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Der geheime Killer: Stille Entzündungen
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Vagusaktivität nimmt mit dem Alter ab

FrauenMänner
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Mensch und Licht

Entwicklungsgeschichtlich ist der Mensch am 
Tag am besten adaptiert an ein 
sonnenlichtähnliches Tageslicht (auch 
„Serotoninlicht“ genannt, da es die Ausschüttung 
von Serotonin im Gehirn durch Sonnenlicht 
anregt), in der Nacht an Dunkelheit oder ein 
Licht, das die Melatoninproduktion der 
Zirbeldrüse nicht stört. Was also wäre dieses 
„Melatoninlicht“?
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„Serotoninlicht“ und „Melatoninlicht“

Sonnenlicht 

Lagerfeuer
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Section of a mouse 
retina showing the 
cones of the outer 
layer (green), and a 
large melanopsin-
expressing ganglion 
cell (red) in the inner 
layer.

© Dkhissi-Benyahya 
et Cooper/INSERM

Neuer 5. Photorezeptor in der Netzhaut
Licht
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Schlafhygiene
wie schlafe ich gut?

Rückschau am Abend
gut gelüftetes Schlafzimmer
nicht zu warm – nicht zu kalt

kein Blaulicht im Schlafzimmer und Badezimmer 
(Fernseher, Computer, Energiesparlampen, LEDs)

Ruhe im Schlafzimmer (oder Ohropax ;-)
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Gesunde Arbeit
Sinnvolle Arbeit – meine Arbeit bringt anderen Menschen Freude oder Nutzen

Gute Kommunikation – jede(r) weiss, wofür er/sie arbeiten

Gute Koordination – chronobiologische Pausengestaltung, Abstimmung

Baubiologisch guter Arbeitsplatz – hochwertiges Licht, wenig Lärm, gute 
Luft, wenig Schadstoffe, gute, solide Materialien
Hochwertige Nahrung– wohlschmeckendes, frisches und hochwertiges Essen,  
Bio, Brain Food statt Fast Food
Gesunde Bewegung– Ergonometrie, Ausgleichsübungen, Eurythmie

Gesunde Arbeit verringert Sand im 
Getriebe und erhöht die 
Produktivität, bei weniger Stress!
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Rhythmus als Therapie
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Raum- und Zeitorganismus des Menschen
ChronoCardiogramm
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