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Früher in die Pubertät durch Smartphones und Tablets?
In einer StudiewurdenRatten früh geschlechtsreif, wenn sie viel Bildschirmlicht ausgesetzt waren.Unddie Spermienqualität war schlechter.

Felix Ott

Smartphones, Tablets, Compu-
ter, TVs und Kunstlichtlampen;
sie alle stosseneinenhohenAn-
teil anblauemLichtaus.Nunhat
eine im vergangenen Juli publi-
zierteStudievon türkischenFor-
scherinnen und Forschern eine
besorgniserregende Entde-
ckung gemacht. Sie konnten in
einem Experiment einen Zu-
sammenhangzwischenblauem
Licht und der verfrüht einset-
zenden Pubertät von Ratten
feststellen.

Eine verfrühte Pubertät bei
Kindern habe meist keinen ein-
deutigen Auslöser, schreibt der
amerikanische Verband für die
Förderung der Wissenschaft
(AAAS) in einem Artikel. Für
wahrscheinlichgehaltenwerden

FaktorenwieÜbergewicht,Stress
oder Umwelteinflüsse. Dass die
Pubertät bei Mädchen und Jun-
genverfrühteinsetzt,wird jeden-
falls immer häufiger festgestellt
– zuletzt besonderswährend der
Coronakrise. Ein möglicher
Grund aus dieser Zeit könnte
auchdievermehrteNutzungvon
Geräten sein, die blaues Licht
ausstossen, soderVerband.

Im Experiment wurden 18
männliche Ratten in drei Grup-
pen eingeteilt: eine Kontroll-
gruppe, die einem normalen
Lichtzyklus ausgesetzt wird (12
Stunden hell, 12 Stunden dun-
kel), eine 6-Stunden-Gruppe (6
Stunden hell, 6 Stunden Blau-
licht, 12 Stunden dunkel) und
zuletzt eine 12-Stunden-Gruppe
(12 Stunden Blaulicht, 12 Stun-
den dunkel).

Die Forscherinnen und For-
scherhabendabeiherausgefun-
den, je länger die Ratten blau-
em Licht ausgesetzt werden,
desto früher setzt die Pubertät
ein. Zudem wurden bei jenen
Ratten Schäden bei der Sper-
mienproduktion sowie beim
Hodengewebe festgestellt. Eine
vorausgehendeStudieder glei-
chenForschergruppehatteähn-
licheErgebnissebeiweiblichen
Ratten festgestellt.

Die Forscherinnen und For-
scher betonen jedoch, dass es
sichdabeiumeinenTierversuch
handleundkeinedirektenRück-
schlüsse auf den Menschen ge-
zogenwerdenkönnten.Dazusei
nochweitere Forschung nötig.

Auch der Chronobiologe
ChristianCajochenvonderUni-
versität Basel ist vorsichtig mit

Rückschlüssen von Tierversu-
chen auf den Menschen. Die
menschliche Pubertät werde
vonvielenFaktorenbeeinflusst,
sagt er auf Anfrage. Die Ernäh-
rung, die Gene sowie die Um-
welt können zu einer verfrüht
einsetzenden Pubertät führen.

BlauesLicht steuert
die innereUhr
Der Einfluss von blauem Licht
darauf sei in der Wissenschaft
umstritten, so der Lichtexperte.
Der Nutzen von Tierversuchen
für Erkenntnisse über denMen-
schensei starkvonderFragestel-
lung abhängig. Imvorliegenden
Fall seinachCajochensMeinung
ein Rückschluss zu vage. Dafür
sei die Faktenlage zu dünn.

DassblauesLicht, alsoLicht-
wellen um die 480 Nanometer,

einen Einfluss auf den Men-
schenhabe, sei hingegenunum-
stritten, so der Chronobiologe.
Beispielsweise steuere dieses
Licht unserenMelatonin-Haus-
halt und somit auch unsere in-
nereUhr.

Tageslicht ist eineMischung
von allen Lichtfrequenzen und
beinhaltet somit aucheineMen-
ge an blauem Licht. Tageslicht
stimuliere spezielle Fotorezep-
toren imAuge,welchemitHirn-
gebieten in Verbindung stehen,
dieunserenWachheitsgradund
die innereUhr regulieren, soCa-
jochen.

Durch die vermehrte Nut-
zung von Kunstlicht und elek-
tronischen Geräten am Abend
kann zu viel Licht die innere
Uhr stören, so werde zum Bei-
spiel dieMelatonin-Produktion

unterdrückt, soderLichtexper-
te. Dabei könne die innere Uhr
aus dem Lot geraten, was zu
einer Verschiebung der Schlaf-
zeiten in die Morgenstunden
undentsprechenderMüdigkeit
am Tag führe, so der Chrono-
biologe.

Licht mit hohen Blauantei-
len sei aber nicht grundsätzlich
schädlich für den Menschen.
Cajochen rät stets zu einer ge-
sunden Lichthygiene. Es sei
nicht ratsam, blau angereicher-
tes Licht bis spät in dieNacht zu
verwenden.Tagsüber, vor allem
morgens, sei es aberhilfreich für
die Eichung der innerenUhr. In
der dunklen Jahreszeit könne
eineLichttherapie zuempfehlen
sein, für Leute, die denWinter-
blues erlebenoder sichmorgens
müde fühlen.

Caren Battaglia, Wir Eltern

ufräumen!» Gerne ergänzt
durch: «Man sieht ja den

Kinderzimmerfussboden gar
nicht mehr», gewagte Verglei-
che mit Ställen von Nutztieren
oderdenHinweis:«Ichbindoch
nicht euerDienstmädchen.»

eeildich!»(100-mal täglich.
Okay, eher 1000-mal).

omputer aus, jetzt!» Den
Router abzustellenunddas

WLANzukappen, kannderAuf-
forderung den nötigen Nach-
druck verleihen.

reckige Wäsche gehört in
den Wäschekorb!» «Dre-

ckiges Turnzeug von letztem
Monat auch.» Wieso das meist
einfach auf dem Boden herum-
liegt und dafür sorgt, dass das
KinderzimmerwieeinRaubtier-
käfig riecht, gehört zudenunge-
lösten Rätseln derMenschheit.

llenbogen vom Tisch!»
(selbsterklärend).

inger aus der Nase! Sonst
bricht der dir noch ab.»

Nachteil der Ermahnung: Kin-
der unter drei Jahren fangen an
zuweinen.Kinderüberdrei Jah-
ren zweifeln am Verstand der
Eltern.

emüse ist aber gesund.»
Jaja, undRüebli sind gut für

dieAugen, dennniemandhat je
einenHasenmitBrille gesehen.
Ein Scherz, den vermutlich
schon derÖtzi gebracht hat.

ast du daran gedacht…» :
die Hasen zu füttern, die

Regenhose einzupacken, Grosi
zum Geburtstag anzurufen…
Nein, wahrscheinlich nicht.
Schliesslichgibt es jaMütter, die
verlässlich fragen.

hr müsst schön leise sein…
die Mama hat jetzt einen

Videocall/Papa will schlafen.»
Erhöht die Motivation des Kin-
des ungeheuer, umgehend
Blockflöte üben zuwollen.

etzt reichts. Ich zähl bis drei
…»Unddannbis4,5…,120…

annst du nicht ein einziges
Mal so brav sein wie das

Kindda?Dasbackt liebSandku-
chen und haut seiner kleinen
Schwester nicht ständig die
Schaufel auf den Kopf.» Lässt
sichbeliebig ergänzenund führt
beim Kind zu unmittelbarem
Hass allen braven Kindern
gegenüber. Tätsch!

eg das hin, das geht sonst
noch kaputt.» Naturgesetz:

1. Ermahnung: überhört. 2. Er-
mahnung: überhört. 3. Ermah-
nung: kaputt.

ach doch mal dein Handy
aus.» Bitte nicht über die

zackige Antwort «mach doch
selber»wundern.

immeinen Schalmit, es ist
kalt.» Sprich: Mama oder

Papa friert.

hren putzen nicht verges-
sen!» Eine aus Kindersicht

total überbewertete Hygiene-
massnahme.

ippi machen gehen! Es ist
mirvölligegal,obdumusst.

Bevorwir losfahren, gehst du.»

uetschnicht andenPickeln
rum, die entzünden sich!»

Es besteht die Gefahr, dass der
angesprochene Teenager spon-
tan in Tränen ausbricht und ta-
gelang in seinem Zimmer
schmollt, ohne zu lüften. Es gilt
also abzuwägen!

eissdichzusammen!»Ganz
offensichtlichkannundwill

sich das weinenden, schreiende
Kind jetzt nicht zusammenreis-
sen, sondern braucht Trost und

eshat jadafürauchkeinenReiss-
verschluss amKörper.

eifebenutzenbeimHände-
waschen!»

u sofort die Schuhevonder
Couch.»Genau, sofort!

nd jetzt gib noch das schö-
ne Händchen» Mein Gott,

habenwirden staubigenSpruch
tatsächlich gebracht?

ergissnicht, dassdu….» (Vgl:
«Hast du…»).

illst du nicht mal langsam
insBett?»DieAntwort lau-

tet: NEIN!

-Box aus!»

ogahose in der Schule und
bauchfreies Top? So gehst

dumirnicht ausdemHaus!»Be-
denke: Jedes halbwegs intelli-
gente Mädchen kann und wird
sich zügig in der nächstgelege-
nen Toilette die verbotenen
Sachenwieder anziehen.

ähneputzen!»Gerneunter-
malen Eltern diese Auffor-

derungmit demLied «Hei, dei,
das, Putzen, das macht Spass»
(Melodie von: «Summ, summ,
summ, Bienchen, summ her-
um»). Leider intonieren sie
«Hei, dei, das, Putzen, das
macht Spass» auch noch laut-
stark, wenn dasKind zu seinem
16.GeburtstagÜbernachtungs-
gäste eingeladen hat. Besagtes
Geburtstagskind möchte dar-
aufhin umgehend sterben.
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Tipps, um aus der
Nörgel-Dauerschleife
zu kommen

● KeineDauerberieselungmit Er-
mahnungen:Dasmacht nur taub.
Weniger istmehr, dannwird auch
klarer, was wirklich wichtig ist.
● Innerlich bis 10 zählen und sich
die Frage stellen: Ist das wirklich
so schlimm?Oder bin ichnur ge-
stresst und lasse meinen Frust
ab?
● Geht es um das Kind oder
einen selbst? Heisst «Sei vor-
sichtig» in Wahrheit «Ich selbst
habe Angst»? Das ist nicht das
Problem des Kindes und sollte
es auch nicht werden.
● Fokus aufs Positive. Wer sich
fest vornimmt, zunächst das
Gute zu erwähnen, merkt beim
Sprechen, dass das «Schlechte»
vielleicht gar nicht so schlimm ist
und wegfallen kann. Beispiel für
eine Spontanreaktion: «Was hast
du für einen spannendenAufsatz
geschrieben» statt «Schreib
doch ein bisschen leserlicher.»
● Danke ist ein schönes Wort.
«Danke fürs Tischabräumen»
macht Kinder stolz. «Musst du
die Teller neben die Spülmaschi-
ne stellen, statt sie einzuräu-
men?», lässt sie innerlich den
Mittelfinger ausfahren.
● Zeitpunkt beobachten: Wann
ist der Nörgel-Peak? Morgens,
weil es da schnell gehen muss?
Am frühen Abend, wenn alle von
Schule oder Arbeit erschöpft
sind? Vielleicht wird esmorgens
ruhiger, wenn der Wecker zehn
Minuten eher klingelt und nach
Feierabend friedlicher, wenn sich
jeder erst mal für eine Viertel-
stunde zurückziehen kann.
● An die eigene Nase fassen.
Chaoten und Chaotinnen, die
andere zur Ordnung anhalten,
sind wenig glaubwürdig.
● Reden. Ein Gespräch darüber,
weshalb selbst zur Schule das
bauchfreie T-Shirt ein Must ist
(«Die anderen finden mich so-
wieso schon uncool») oder war-
um die Stofftiere zwingend auf
demBoden sitzenmüssen («Die
Tiere im Zoo leben auch nicht im
Regal») kann sehr erhellend
sein.
● Wie toll finden wir es selbst,
wenn andere Menschen dau-
ernd an uns herumkritteln? Eben.
Kinder sehen das genauso. (cb)

Das Nörgel-Abc
der Eltern

Es gibt eineMenge, was Eltern durch denTag so alles an denKindern
kritisieren. Na, erkennt sich jemandwieder?Wenn ja, wir habenTipps,

wieman aus demRummäkeln rauskommt.
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