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Al Probandeninformation (verkleinert)

C A U Mathematisch-
Christian-Albrachis-Universitit zu Kiel |Naturwissenschaltliche Fakultat

Zoologisches Institut - Abteilung Humanbislogie - Prof. Dr. Manueela Dittmar - Am Botanischen Garten 5 -
24118 Kigl - Tel.: 0431-B80-4257

Proband-MNr.: TH-......
Probandeninformation

Zial der Untarsuchune:

Dras Projekt befasst sich mit der  Vergleichendan Untersuchung dar innaren Uhr bei jiingeren und
iltaran Manschen®. Zisl ist heranszufinden, wis sich dis innara Uhr das Manschen im Lanfa szinas
Lebens verdndert und wis sie sich zwischen verschisdensn Menschen unterscheidet. hlit zunsh-
mendem Alter verschisbt sich dar Tagessthyvthmus bei vislen Menschen und 25 konnen Schlafsti-

rungen anftratan.

Durchfithrune dar Untarsuchuns:

Siz trapen sine Wochs lang sin Gerit zur Erfassung Thres Enhe-Altivitits-Zvklus (tragen Sis wis
gine Uhr am Handgslenk) und ihrer Hauttemperatur (Temperaturchip). Auberdem fillen Sisz in
dizsar Zzit ain kurzes Schlaftagebuch aus. Ein odar zwei Tags lang sammeln Siz zuhause Speichel-
proben fiir Cortis olanalvsan. Ein oder zwed Tags lagen Sis abands ain has s gardt untar Thr Kopflis-
sen, mit dem Thr Schlaf untersucht werden kann (z.B. Tisfschlaf und Leichtschlaf). Aufardem
tragan Sz 23 Stunden lang zur Bastimmung ihrer Herz- und Atemfrequanz sin klzinas Massgearit
am Korper. Wihrend disse Untersuchungen bei IThnen zuhause stattfinden, verbringen Sis den
letzten Tagvon 8:00 bis 24:00 in der Abteilung Humanbiologie dar Universitit Kisl. Dort werdan
bei Ihnen in regslméfiren Abstindsn Speichelproben gssammelt, um gsnstische Analvsen und
Hormonanalysen durchfithran zn kénnsn. In den genetischen Analysen werdsn sog. Uhrengens
untarsucht, diz Thre innara Uhr mitsteuemn. Bei den Hormonanalvsan werden das | Weckhormeon™
Cortisol und das ., Schlafhormon™ Melatonin untersucht, dis sine wichtize Aufeaba bai der Untersu-
chung biologischer REhythmen haban. AuBardem wird Thre Kérpartemparatur, die im Tagesverlanf
schvrankt, mshrmals mit sinem Thermometar gemeassen (Mund). Zusdtzlich fiillan Siz mehrara
Fragebigsn aus, mit denen u.a. Thr Chronotyp (Morgen- oder Abendmensch), Thre Schlafqualitit
und Tagesschlifriglait und Thee kirperliche Altivitdt srmittalt werden. AuBardem werden Thre
Kérpermusammensstrung (WMuskelmasse, Fettmasse, Kérperwasser), Korperhohe und weitare
Markmals bei Thnen bastimmt.

Da nicht alle Untarsuchungsn bai allean Probandan durcheefithrt werden, sind in der nachfolganden
Lists disjenigen Untersuchungsn angskreuzt, diz bei Ihnen persénlich scfolgsn:
Bastimmung von Kérperhohse, Gewicht und weiteren MMaben

Bastimmung dar Korparzusammensatzung (Bicimpedanzanalvsa)
Bastimmung das Buha-Aktivitits-Zvklus {Aktierafia)

Bastimmung von Schlafparamatern (Quisi-Garit)

Bastimmung dar Kérpar/Hauttemparatur {Thermometar, Temparaturchip)
Bestimmung der Herzfrequenz (Pulsuhr)

Bastimmung von Harz- Atemfraquenz, ste (Bichamess-(rarit)

Fithran sines Schlaftapsbuchs mit Tagssprotokell

Cortisolanalysen

hlzlatoninanalvsan

Genstische Analvsen (Uhreangsns)

Fragsbogzn Allesmsin

Fragsbigen Schlafquslitit und Tagssschlifrickait

Fragebigen Chronotyp

Fragsbogen Jahreszeitliche Bafindlichlait

Fragsbogen zur kiorperlichen Altivitst

EEEEEEOEDREOOEERDEE E




Dha Teilnshme an der Untersuchung ist freiwillie. Thr Einverstindnis konnan Sis jaderzeit auch
ohns Angsbe von Grindsn und ohne Machteils zu erwartsn muriicknshmen. Hinsichtlich deas
Vearsicherungssehutzes warden 3iz vorsorglich daranfhingawissen dass Sis fiir Gesundheits schi-
den oder sonstice Besintrichtisnngsn, dis Ihnen im Zusammenhang mit dar Teilnahme an dizsar
Untarsuchung entstehen, ohne dass ein hMitelisd das Forschertsams ain schuldhaftas Fehlverhaltan
trifft, z.B. fiir Wagsunfills, nicht versichart sind.

Datenschuts:

Ihre Daten auns dieser Untersuchung werden vertraulich behandelt und unterliegen den
datenschutzrechtlichen Bestimmungen. Thre Daten werden ausschlieBlich in der Abteilung
fir Humanbiologie der Christian-Albrechts-Universitit gespeichert. Die Auswertung IThrer
Diaten erfolgt preudonymisiert (d b ohne Namensnennung) Dis genetivche dnalyse der Proben
beschrinkr sich ausschlisflich auf Uhrengens (R44ANAT, RCLOCE, RPERI, WPER2, WPEER3,
hBMALI, hBMALZ, hCEFI, hCEF2, hTIM, Rev-erbalpha, Rev-erbbeta, CEl4, CEls und RORa),
die im ZFusammenhang mit biologischen Rhythmen stehen, sowie Haunshaltsgenen zum
Vergleich (h365<, hGAPDH und hHPET). Ihre Angaben werden so gespeichert und aufbereitet,
dass kein Rickschloss auf Ihre Person moglich ist. Die Daten werden ausschlieBlich unter
wissenschaftlichen Gesichtspunkten ausgewertet, Alle Personen, die Zugang zu den Proben
bzw, Daten haben, sind der Wahrung des Datengeheimnisses verpflichtet, Nach der Auswer-
tung der Ergebnisse werden Ihnen Thre Befunde aunf Wunsch mitgeteilt.

iA.
(Prof. Dr. M. Dittmar) (Dratum)
(Untarschrift Proband) (Dratum)




A2 Einverstandniserklarung (verkleinert)

C -A U Mathematisch-
Christian-Albrechts-Universitit zu Kiel |Naturwissenschaftliche Fakultat

Zookgisches Institut - Abteilung Humanbislegie - Prof. Dr. Manuela Dittmar - Am Botanischen Garten 3 -
24118 Kigl - Tal.: 0431-B80-4357

Proband-Nr.: TH-._.._.

Einverstindniserkldrung
zur Studie: Vergleichenden Untersuchung der inneren Uhr bei jingeren und dlteren Menschen®

MName, Vomsme des Probandsn

Gebuwrtzdatem:
Adrezza;

Talafion-141.:
Handy-IN1.:
E-Ml=il-Adresza:

Hizrmit arklirs ich mich mit der Teilnshme an dar Untersuchung sinvearstandan.

Ich bin dariber informiert, dass ich jederzeit auch ohne Angabe von Grinden und chne
Nachteile mein Finverstindnis zuriicknehmen und von der Untersuchung zrurickireten kann.

Ich bin damit sinverstandsn, dass meine personsnbezogenen, fiirdis wissenschaftliche Erforschung
notwendigen Datsn pesammelt und gaspeichert warden. Ich wurds informiart, dass meina Daten
ansschlisflich in dar Abteilung fiir Humanbiologie der Christian-Albrachts-TUniversitit gespeichart
werden. Ich habe Anspruch auf Information iiber Zisl Zweck und Verblaib dizser Datan sarmmlung.
DMz Verarbeitung disser Daten disnt dar wissenschaftlichen Forschung.

Alla Personen, dis Zugang zu den Daten haben, sind der Wahming das Datsngesheimnissas ver-
pilichtat. Dia Speichel- bzw. DN A-Proben werdsn pseudonymisisrt {d.h. ochne Namsnmennung) in
den Riumen der Abteilung fitr Humanbiclogis dar Christian-Albrechts-Universitit gelapart. Alle
Personen, die Zugang zu den Diaten haben, sind der Wahrung des Datenpsheimnissas verpflichtat.
Publikationsn srfolgen nur anonymisisrt. Ich bin damit sinverstanden, dass diz sntmommensn
Speichelproben zu wissenschafitlichen, nicht-kommerzisllen Untarsuchungsn versrendat wearden
und iibertrags hisrmit fiir den oben genanntan Zweack den Studisnlaitern das Verfiignngsracht an
dizsam Material. Dia penatische Analvss batrifft ausschlizflich dis Uhrangena (R4 4NAT, ACLOCE
hFPER], hPERI hPERZ hEMALI, hEMALZ, hCRY1, hCRYZ, hTIM Rev-srbalpha, Rev-srbbeta, CEl14,
CElz und RORa) und die Haushaltsgene h3684, hGAPDE und hHPART.

Hinsichtlich das Varsichsrungsschutzes wurde ich vorsorglich darauf hingawissen, dass fiir
Gesundhsitsschiden oder somstize Besintrichtisungsn, diz bei mir im Zusammenhang mit dar
Teilnahme an dizser Untersuchune aufireten, ohns dass den Wissenschafilern oder ihren Mitarbei-
tern ein schuldhaftes Fehlvarhalten trifft. z. B. auch fiir Wegsunfills nicht versichert bin.

Ich bastitigs, dass ich ausfithrliche Informationsn erhaltan habs und meine Fragsn ausreichend
beantwortst wurden. Eins Kopis dar Probandeninformation habe ich arhaltan. Ich trags keinen
Herzschrittmacher. Ich habe zu der Untersuchune keinerlsi weiters Fragen und mein Einverstindnis

badarf keinar waiteren Badenkzait.

(Unterschrift Proband) (Dratumm)
iA

(Prof. Dr. M. Dittmar) (Dratum)




A3 Probandenanleitung (verkleinert)
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[Tag 1bis8 I

Fiihren von Schlaftagebuch und Tagesprotokoll

Fuhren Sie das Schlsftagebuch bitte Ober eine Woche. Es besteht aus kurzen Abend- und
Morgenprotokollen.

Beginnen Sie am ersten Abend, indem Sie die erste Spalte des Abendprotokolls (Fragen 1-
T) far den zutreffenden Wochentag beantworten. Am nachsten Morgen beginnen Sie in der
gleichen Spalte und beantworten die Fragen B-16.

Bitte bearbeiten Sie das Abendprotokoll unmittelbar vor dem sbendlichen Lichtibschen und
das Morgenprotokoll unmittelbar nach dem morgendlichen Aufstehen.

Die Zeit, die Sie zum Einschlafen brauchen, die nachtliche Gesamtschlafzeit sowie die
Wachliegezeiten werden von lhnen geschatet.

Dias Tagesprotokoll befindet sich auf der Rickseite des Schisftagebuchs. Fullen Sie es bite
taglich aus.

Tragen des Actiwatch-Armbands

» befestigen Sie die Actiwatch wie eine Uhr fest und sicher um das Handgelenk lhrer linken
Hand, wenn Sie Rechtshénder sind

» die Actiwatch soll vom ersten bis zum letzten Untersuchungstag miglichst durchgehend
getragen werden

Was mussen Sie beachten?

» legen Sie die Actiwstch beim Duschen oder Baden sb und Licht- I(__W

danach wiedar an senso Ty l1

» der Lichtsensor (Abbidung) solte nicht von |hrer Kleidung ? |

bedeckt s=in Makderursgs- |

k dricken Sie die Markierungstaste zu folgenden Zeiten: taste* | _)'I
L

- beim Ab- und Wiederanlegen des Armbandes
- beim Zubettgehen/Lichfldschen am Abend
- beim Anschalten des Lichts/Aufstehen am Morgen

Zur Erinnerung sind diese Ereignisse im Schlaftagebuch und Tagesprotokoll noch einmal mit
einem kleinen ,M* markiert.




Tragen der iButton-Chips (Messung der Hauttemperatur)

» 5Sie tregen 3 iButton-Chips: H, Fund O ) o
» kleben Sie Chip H an die Innenseite ihres 1
linkan Handgelenks, Wenn Sie . "
Rechtsh&nder sind {Abbidung) \H_. ‘(
» ziehen Sie ein Schweilband dber den e M,
Chip am Handgelenk TS
» kleben Sie Chip F an die Innenseite |hrer lnt
Ferse (gleiche Seite wie Hand) T -
+ kieben Sie Chip O mittig auf |hren v

Oberschenkel (gleiche Seite wie Hand)
» die iButtons sollen vom ersten bis zum letzten Untersuchungstag miglichst durchgehend
getragen werden

Was mussen Sie beachten?

legen Sie die iButtons beim Duschen oder Baden ab und danach wieder an
die Chip-Seite mit kleinerem Durchmesser muss auf der Haut liegen

das Schweilband solte den Chip am Handgelenk immer bedecken
vervechseln Sie die Chips beim Anlegen nicht!

L B S

Bememungen IRersmts. e e e

[Tag 6, Abend |

Temperaturmessung (Mund)

Bitte messen Sie |hre Kimperemperatur vor dem fubettgehen und vor dem FZ&hneputzen
sbends 2 Mal direkt hintereinander. Bitte halten Sie 15 Minuten vor der Messung |hren Mund
geschlossen und trinken/essen Sie in diesen 15 Minuten nichts.

Platzieren Sie das Themnometer fur die Messung unter der rechten Zungenseite miglichst
weit hinten im Mund. Halten Sie auch wihrend der Messung lhren Mund geschlossen.

]

* Messung 1: ...............0 *C * Messung 2: ... ¢

Bitte sammeln Sie danach lhre erste Speichelprobe!




| Tag &, Abend und Tag 7, Morgen I

Speichelprobensammiung (fiir Cortisol-Analyse)

Um gensue Messwerte zu erhalten, istes wichtig, dass Sie 30 Min. vor jeder Speichelsammiung
nichts essen, trinken oder Zahne putzen, kein Kaugummi kauen!

Zum Sammeln einer Speichelprobe...

» entnehmen Sie demweiben
Kunststoffbehalter (Abbidung a) genau ein
‘Watterblichen [Abbildung b}, schlielan Sie * ] q
den Behalter (Abbidung a) wieder, -

» nehmen Sie die Watterolle in den Mund und '

kauen Sie sie keicht fir eine Minute, damit sie - |
zich mit Speichalvoll ssugt, \ . {
» entfemen Sie den blauen Stopfen von einem J ot
4]

der Speichelsammelgefale (Abbildung c), a
geben Sie die eingespeichelte Watterolle in
das Gefalk und verschlielen Sie es wieder fest mit dem blauen Stopfen.

Abend

» Die 1. Speichelprmbe sammein Sie sbends vor dem Fubettgehen. Sie kommt in Gefal 1.
Motieren Sie bitte die gensue Uhrzeit. Stellen Sie das Gefalk in den Kohlschrank.

ceeeeeeeer Unr (Gefal 1)

Machster Morgen
» Die 2. Speichelprobe sammeln Sie sofort nach dem Aufwachen im Bett. Sie kommt in Gefalk 2.
Motieren Sie bitte gleich die Uhrzeit. Stellen Sie das Gefalk danach in den Kihlschrank.

oo Unr (Gefal 2)

» Die 3. Speichelprobe sammeln Sie 30 Minuten spater. Sie kommt in Gefal 3. Motieren Sie
bitte die Uhrzeit. Stellen Sie das Gefalk in den Kuohlschrank.

e Unr (Gefak 3)

» Die 4. Speichelprobe sammeln Sie weitere 15 Minuten spater in Gefsl 4. Motieren Sie bitte
die Uhrzeit. Stellen Sie das Gefalk in den Kohlschrank.

oo Unr (Gefal 4)

» Die 5. Speichelprobe sammeln Sie nochmals 15 Minuten spater in Gefalk §. Motieren Sie bitte
die Uhrzeit. Stellen Sie das Gefalk in den Kohlschrank.

eoeveen. Unr (Gefal 5)

Ein Beispiel zur Speichelsammiung am Morgen:
Sie wachen z.B. um 7:00 Uhr auf. Dann sammeln Sie |hre Speichelproben zu folgenden Zeiten:

7:00 Uhr, 7:30 Uhr, 7:45 Uhrund &:00 Uhr.




([Nacht von Tagb auf Tag 7

Tragen des Quisi-Gerats (Messung von Leichi- und Tiefschilaf)

Abends

» werbinden Sie die Klebeelektroden 'E'
mit den Druckknipfe des
Elektrodenkabels {1) \—-—\

» entfemen Sie die Schutzfolie (2) und L‘_ @
kleben Sie die Elektroden mit dem
Kabelnach oben auf die Stim (3)

» verbinden Sie das Elektrodenkabel
it dem Quisi-Gerat (4)

» schalten Sie des Quisi-Gerat an
[Schalter sufderrechten Seite)

» dricken Sie die Start’Stop-Taste”
am Quisi-Gerat (Anzeige .Of-ine”
blinkt: nun startet die Messung)

» legen Sie das Quisi-Gerat zum
Schiafen unter lhr Kopfkissen

Morgens

» dricken Sie die Start-Sfop-Tasfe” am Quisi-Gerdt (Anzeige .Of-ine” hortaufzu
blinken: die Messung ist beendet)

» schalten Sie das Quisi-Gerat aus (Schalter auf der rechten Seite)

entfermen Sie das Kabelvom Quisi-Gerdt und legen Sie das Gerétin den Koffer

» entfernen Sie die Klebeelektroden von der 5tim, die Klebeelektrode kinnen im Abfall
entsomgtwerden

T

Worsuf missen Sie achten?

» reinigen Sie lhre Stim mit Seife - Stim nicht eincremen!

» verwenden Sie das Quisi-Gerat 2-3 m entfemt von elektrischen Geraten (Radio,
Radiowecker, PC, Handy, Femseheretc.)

» legen Sie das Gerat erst beim Zubettgehen an

War das Tragen des Quisi-Gerates fur Sie unangenehm bzw. sind Beschwerden
aufgetreten?

Vielen Dank fiir Ihre Teilnahme!




A4 Allgemeiner Fragebogen (verkleinert)

| Fragebogen — Allgemeine Daten Probandfin Nr. TH-............
Datum:...... 0.0 2012
Geschlecht: 10O ménnlich 2 O weiblich
Geburtsdatum: ... Alter: .......... Jahre

1. Wieist Ihr Familienstand?
10 ledig Z0Owverheiratet 30 verwitwet 4 O geschieden/ getrenntlebend

2. Wieist |hre Wohnsituation?

10 sleinelebend 2 0O zusammen lebend

3. Anzahl Kinder
Alterderkinder ......._...................cc..... Jehme

4. Welchen Beruf dben Sie momentan aus?
10 Studentiin 2 0O Hausfrauw/mann 3 O Angesteliter 4 0 Arbeiteriin
5 0O Beamteir & 0O Selbstandigeir T O Ruhestandlerin 80O arbeitssuchend

5. Wenn Sie berufstatig sind:

ausgeldbterBemnf: ...

Arbeitsumfang: . Stunden’Woche

Arbeitszei: 10 Teizeit 20O Volzei 3 O Schichtdienst
Schichtzeit: won ... bis ... Lhr
Schichtzeit: won .._.......... bis ............. Lthr

5. Wie lange halten Sie sich durchschnittlich pro Tag draulten (wirklich im Freien!) bei
Tageslichtauf?

An Arbeitstagen (Berufstatigheit): evemieneeeanneee Stunden ................ Minuten
An freien Tagen (keine Berufstatigkeit): .................. Stunden .._..........._. Minuten

=l

Selbsteinschitrung: waren/sind Sie ein Morgentyp (froh munter) oder ein Abendtyp (spat munter):

Morgentyp Mischtyp  Abendtyp
Heute bin ich ain 10 20 30
Im Alter won 20-40 Jahren warich ein 10 20 30
Als Teenagerwar ich ein 10 20 10
Als Kleinkind war ich ein 10 20 30

10



8. lhr Partner lhre Partnern ist ein: Morgentyp Mis chtyp Abendtyp
10 20 20

10. Wie beurteilen Sie |hren Gesundheitszustand im Vergleich zu lhren Altersgenossen?
10 sehrschlecht 2 0 schlecht 3 O mittel 4 0 gut 5 0O sehr gut

11. Rauchen Sie?

00 nein 10j8 .................. Zigaretten (Jigamen) /Tag seit ............ Jahren

12a. Wie viel Kaffee/schwarzen Tee/ Mate-Tee/grinen Tee [mit Koffein/Tein)tinken Sie?

weevee... Tassen Woche

12b. Wie viel Energy-Drinks trinken Sie?
reeieeeee e DosenWoche

13. Wia viel Alkchol trinken Sie?
eveeene.. GlaserWoche

14s. Tragen Sie Stitzstrimpfe oder Stiitzstrumpfhosen?
00 nein 10ja

14b. Welche Medikamente nehmen Sie momentan ein? — bitte Beipachzette/mithangen

00 ich nehme kein Medikament ein 1 0O ich nehme Medikament(e) ein

Name dez Medkamentz? Wogegen nehmen Sie daz Medksmentein?

15. Nehmen Sie momentan Schlafmittel 2in?

00 nein 10ja Mame des Schlafmittels? (hitte notieren)

11



16. Wurde eine der folgenden Krankheiten bei lhnen vom Azt diagnostizient? [bitte ankreuzen)

17.

18.

Allergie e eeeee.. 00
Autoimmunkrankheit ... 00
Anginapectons .................oeeeeee. 0O
Kaoronare Hezkrenkheit ................... 00O
Andere Hemerrankung ..., 00
Periphere artenelle Verschlusskrankheit ... 00O
Bluthochdmuck.......o e, 00
Disbetes ... .. 00
Arthrose ... 00
Arthritis e, 0O
Krebs e 0O
Chronische Lungenerrankung .............. 00O
Chronisch-obstruktive Lungenkrankheit.... 00
Asthma .. .. 00O
Bronchitis ... 0O
Osteoporose ... 00O
Morbus Cushing (zu viel Corisol) ........... 00O
Morbus Addison (zu wenig Cortisoly ......... o
Chronische Entzindung von Magen

und/oder Speiserbhre ... oa
Dameerrankung  ....cccovevvciieveeveeeeeeen. 000
Mierenerkrankung ......ccoocciiiiievee e, 000
Fibrommyakgie ..o o
Erkrankungen mit chronischen Schmerzen 00
Chronischer Juckreiz ..................... 00O
Schlafbezogene Atemstbrungen ............. 00O

Restless-leg (penod. Beinbewegungen).... 00

nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein

nein

nein
nein
nein
nein
nein
nein
nein

nein

1

Ojs
Oja
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs
Oja
Oja
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs
Ojs

Oje
Oje
Oje
Oja
Oja
Oja
Oja
Oja

Welche weiteren skuten oderchronischen Krankheiten haben Sie momentan? (hitfte notiersn)

Sind Rechts- oder Linkshander? (bitte snkreuzen)

0 O Rechtsh&nderiin

1 O Linksh&nderin

Als Kind musste ich won der linken Hand auf die rechte Hand umlemen: 00Ornein 10js

12



18. Haben Sie vor dem fubsttigehen oft kslte H&nde undioder Fuke?
00 nein 10 kalte Hande 2 O kalte Fulke 3 0O kalte Hande und kalte Fule

20. Schlafen Sie in 2inem abgedunkelten Zimmer?
0 O nein 10 =

21. 5chlafen Sie bei offenem Fenster?
0 O nein 10 =

22a. Halten Sie tagsiber Nickerchen?
0 O nein 10j etws.............. Min am Tag

22b.Erhalten Sie momentan eine Hormonersatztherapie?
00O nein T0Oja selt . Jahren

‘Wenn ja, in welcher Form erhalten Sie diese?

1 0O Tablketten zur Einnahme 2 0O Pflaster 3 0O Lokale Salbe 4 O Monatsspritze

5 0O andere Fomn (Biffe MOBERBNY ..o e e e e e e an e

23. Befinden Sie sich in derMenopause?

00O nein 1i0ja

24. Befinden Sie sich in der Postmenopause (Menopause bereits sbgeschlossen)?

0 0O nein 10ja

25. Nehmen Sie orale Kontrazeptiva (LAntibabypille”) in?
00O nein 10 ja
Falls ja, bitte Préparatinolieren: ... .

Falls nein: Erfiolgt |hr Zykius regelmalig? 00 nein 10ja

26. Vor wie vielen Tagen begann lhre letzte Menstruation? ‘Veor ...._......... Tagen

13



A5 Pittsburgh-Sleep-Quality-Index (PSQI) (verkleinert)

Schlafqualitits-Fragebogen (PSQI) Proband-Nr.: TH -..........

Datum: .../ ...... 2012

Die folgenden Fregen beziehen sich auf |hre oblichen Schiafgewshnheiten und zwarnur
wifirend der letzten vier Wochen. |hre Antworten soliten mbglichst genau sein und sich auf
die Mehrzahlder Tage und Machte wihrend der letzten vier Wochen beziehen. Beantworten
Sie bitte alle Fragen.

Wann sind Sie wiahrend der letzten vier Wochen gewdhnlich abends zu Bett gegangen?

Wie lange hat es wiahrend der letzten vier

Wochen gewdhnlich gedauert, bis Sie in Minuten:
nachts eingeschlafen sind?

Wann sind Sie wiahrend der letzten vier o ]
Wochen gewdhnlich morgens aufge- ubliche Uhrzeit:

standen?

Wie viele S5tunden haben Sie wiahrend
der letzten vier Wochen pro Macht tat- Effektive Schlafzeit (Stunden) pro Macht:
sdachlich geschlafen?

(Das muss nicht mit der Anzahl der Stun-
den, die Sie im Bett verbracht haben, dber-
einstimmen).

kKreuzen Sie bitte fur jede der folgenden Fragen die fur Sie zutreffende Antwortan.
Beantworten Sie bitte alle Fragen.

b)

Wie oft haben Sie wahrend der letzten vier Wochen schlecht geschlafen, ...

.. weil Sie nichtinnerhalb von 30 Minu-

ten einschisfen konnten? 3 Wahrend der letzten vier Wochen garnicht
2 Weniger als einmal pro Woche
O Einmal oderzweimal pro Woche
2 Dreimal oderhaufiger pro Woche

.. weil Sie mitten in der Macht oderfroh

morgens aufgewscht sind? 2 Wahrend der letzten vier Wochean garnicht
2 Weniger als einmal pro Woche
O Einmal oderzweimal pro Woche
O Dreimal oderhaufiger pro Waoche
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d)

aj

f:l

.. weil Sie aufstehen mussten, um zur
Toilette zu gehen?

.. weil Sie Beschwerden beim Atmen
hatten?

.. weil Sie husten mussten oder laut

geschnarcht haben?

.. weil lhnen zu kalt war?

.. weil lhnen zu wamn war?

.. weil Sie schlecht getrdumt hatten?

.. weil Sie Schmezen hatten?

.. aus anderen Grunden?

Wahrend der leteten vier Wochen gar nicht
‘Weniger als einmal pro Woche

Einmal oder zweimal pro Wache

Dreimal oder haufigerpro Woche

coop

Wahrend der leteten vier Wochen gar nicht
‘Weniger als einmal pro Woche

Einmal oder zweimal pro Wache

Dreimal oder haufigerpro Woche

Qoo

Wahrend der letzeten vier Wochen gar nicht
‘Weniger als einmal pro Woche

Einmal oder zweimal pro Waoche

Dreimal oder haufigerpro Waoche

Qroo

Wahrend der leteten vier Wochen gar nicht
Weniger als einmal pro Woche

Einmal oder zweimal pro Wache

Dreimal oder haufigerpro Woche

Qoo

Wahrend der letzten vier Wochen gar nicht
Weniger als einmal pro Woche

Einmal oder zweimal pro Wache

Dreimal oder haufigerpro Waoche

cQoeo

Wahrend der letzten vier Wochen gar nicht
‘Weniger als einmal pro Woche

Einmal oder zweimal pro Wache

Dreimal oder haufigerpro Woche

cooo

Wahrend der leteten vier Waochen gar nicht
Weniger als einmal pro Woche

Einmal oder zweimal pro Wache

Dreimal oder haufigerpro Woche

cooo

Bitte beschreiben:

Und wie oft wihrend des letzten Monats konnten
Sie aus diesem Grund schlecht schlafen?

2 Wahrend der letzten vier Wochen gar nicht
2 Weniger als einmal pro Woche

O Einmal oder zweimal pro Woche

3 Dreimal oder haufiger pro Woche
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E. Wie wirden Sie insgesamt die Qualitat
Ihres Schlafes wihrend der letzten vier g Eghrlgﬁt
Wochen beurteilen? O Z:mlgh g::l:lecht
> Sehr=chlecht
7. Wie oft haben Sie wihrend der letzten . . )
vier Wochen Schiafmittel eingenom- > Wsh_renddiar letzten vier Wochen garnicht
. . 2 Weniger als einmal pro Woche
men (vom Arzt verschriebene oder frei O Einmal oderzweimal pro Woche
verkdufliche)? > Dreimal oderhéufiger pro Woche
&. Wie oft hatten Sie wahrend der letzten
vier Wochen Schwierigheiten wach zu 2 Wahrend der letzten vier Wochen gar nicht
bleiben, etwa beim Autofahren, beim g ‘é’{emglersls einmal ||:'r=: Vmchﬁ
: : . inmal oderzweimsl pro Waoche
E__EEEHDE'EF bei gesellschaftlichen An > Dreimal oderhéufiger pro Woche
lassen?
5. Hatten Sie wdahrend der letzten vier ]
Wochen Probleme, mit geniigend g EE""E F'FI’:' EE"'"E
Schwung die iiblichen Alltagsaufgaben 3 Effﬂ F.’;bmrr“;
zu erledigen? O Groke Probleme
10. Schlafen Sie oy
L i g
a“EIE.m Ih o O Ja, sber ein PartnerMitbewohnerschlaft in einem anderen Jimmer
rem £Limmer: 2 Mein, der Partner schlaft imn selben Zimmer, abernicht im selben Bett
2 Nein, der Parbner schiaft im selben Bett
Falls Sie einen Mitbewohner/ Partner haben, fragen Sie siefihn bitte, ob und wie oft ersie
bei Ihnen folgendes bemerkt hat:
3} Leutes Schnarchen

O Wahrend der letzten vier Waochen gar nicht
2 Weniger als einmal pro Woche

2 Einmal oder zweimal pro Woche

2 Dreimal oder haufiger pro Waoche
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b} Lange Atempausenwihrend des Schis-

fas
Wahrend der leteten vier Waochen gar nicht
‘Weniger als einmal pro Woche

Einmal oderzweimal pro Wache

Dreimal oderhhaufigerpro Woche

oo

) Zucken odermuckartige Bewegungen
der Beina wihrand des Schisfes O Wahrend der letzten vier Wochen gar nicht

2 Weniger als einmal pro Woche

O Einmal oderzweimal pro Woche

O Dreimal aderhaufiger pro Waoche

d} Machtliche Phasen von Verwimung oder
Desorientierung wihrend des Schiafes ‘Wahrend der letzten vier Wochen gar nicht

‘Weniger als einmal pro Woche

Einmal oderzweimal pro Wache

O Dreimal oderhaufiger pro Waoche

oo

&) Oder andere Fommen von Unruhe wih- Bitte beschreiben:
rend des Schlafes

Schlafdauer:
Wenn Sie jeden Tag so lange schlafen kinnten wie Sie michten, wie viele Stunden wurden Sie

dann bendtigen, um ausgeschlafen zu sein® ... Stunden

Machen Sie bitte noch folgende Angsben zu lhrer Person:

Alter: Jahre

Geschlecht: 3 weiblich
3 ménnlich
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A6 Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ) (deutsche validierte
Version, D-MEQ) (verkleinert)

Chronotyp - Horne-Ostberg-Fragebogen Proband-Nr.: TH-..........

(dt. validierte Version von Griefahn et al. 2001, D-MEQ) Datum: ....J......... 2012

1. Bitte lesen Sie jede Frage sorgfaltig durch, bevor Sie antworten.

2. Beantworten Sie bitte slle Fragen, such dann wenn Sie sich bei einer Frage unsicher sind.

3. Beantworten Sie die Fragen in der vorgegebenen Reihenfolge.

4. Beantworten Sie die Fregen so schnell wie mibglich. Es sind die ersten Reaktionen auf die Fragen,

die uns mehrinteressieren als eine lange uberegte Antwort.
Beantworten Sie jede Frage ehrdich. Es gibt keine nichtige oder falsche Antwort.

o

Beantwortungsbeispiele

a) Um wieviel Uhr werden Sie sbends mude und haben das Beduarfnis, schlafen zu gehen 7

Hier zind Zeifpunkfe gefragt. Kreuzen Sie bitte die fiir Sie zutreffende Zeit an. z.8.,

b} Wenn Sie um 23 Uhr zu Bett gehen solten, wie muode waren Sie dann 7

Kreuzen Sie bitte jeweiz nur gine Antwormdglichkeit sn.

Uberhaupt nicht mide [J 0

Etwas mide Oz
Fiemiich mide Kz
Sehrmide Os

¢} Zu welcher Tageszeit fuhlen Sie sich lhrer Meinung nach am besten 7

Hier izt ein Zeifraum gefragl. Kreuzen Sie bitte den fiir Sie zutreffenden Zeiraum an. z.8.,
LI L LT T Ixpxfsd [ [ [ [T T[T 1T 1]
241 2 3 4 5 & T & 5 10 11 12 13 1 6 17 1 1

B e — e a =R SRR
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1. Wenn esnur nach lhrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie |hren Tag vilig frei einteilen
kbnnten, wann wirden Sie dann sufstehen ?

2. 'Wenn esnurnach lhrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie |hren Abend villig frei
gestalten kinnten, wann wirden Sie dann zu Bett gehen ?

3. Wie sehr sind Sie von |hrem Wecker abh&ngig, wenn Sie morgens zu einer bestimmten Zait
sufstehen misszen ?

Uberhsupt nicht abhangig [ 4

Etwss abhangig Oz
Fiemlich abhangig Oz
Sehr sbhangig O

4. Wie leicht falt es lhnen oblicherweise morgens aufzustehen 7

(berhaupt nicht leicht O

Micht sehr leicht Oz
Fiemlich leicht Oz
Sehr leicht O a4

5. Wie wach fuhlen Sie sich morgensin der ersten halben Stunde nach dem Aufwachen ?

Uberhaupt nicht wach 01

Ein bisschen wach Oz
Ziemlich wach Os
Sehrwach O a4

ra
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6. 'Wie ist |hr Appetit in der ersten halben Stunde nach dem Aufwachen ?

Sehr gering O
Fiemlich gering Oz
Fiemlich gut Oz
Sehr gut O 4

T. Wie mide fuhlen Sie sich morgens in der ersten halben Stunde nach dem Aufwachen 7

Sehr mide O
Ziemlich mide Oz
Ziemlich frisch Oz
Sehr frisch Oa4

8. 'Wenn Sie am folgenden Tag keinerdei Verpfliichtungen haben, wann gehen Sie dann
— verglichen mit |hrer dblichen Schlafenszeit —zu Bett ?

Selten oder nie spater O+
Weniger als eine Stunde spater [ 3
1-2 Stunden spater Oz
Mehr als 2 Stunden spater O

8. Sie haben beschlossen, sich kimperdich zu betétigen. Ein Freund rét lhnen, zweimal wichentlich
eine Stunde zu treinieren; fur ihn sei die beste Zeit zwischen 7 und & Uhr. Ausgehend von |hrem
eigenen Wohlbefinden, wie schétzen Sie |hre Leistungsfahigkeit zu dieser Zeit ein ?

lch ware gut in Form O+
Ich wére ziemlich in Form Oz
Es ware ziemlich schwieng firmich [ 2

Es wire sehr schwierg for mich 4

10. Um wie viel Uhr werden Sie abends mide und haeben das Bedirfnis schlafen zu gehen 7

|||||||‘|||
20 21 ) z 24 1 3

%]

i — e I — a4 I —pat— | —
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11. Sie mbchten fureinen zweistindigen Test, won dem Sie wissen, dass er mental sehr
beansprucht, in Bestfomn sein. Wenn es nur nach lhrem eigenen Wohlbefinden gingeund
wenn Sie |hren Tag villig frei einteilen kbnnten, welchen dervier Test-Zeitrdume winrden
Sie wahlen ?

8- 10 Uhr Os
11 - 13 Uhr 4
15 — 17 Uhr Oz
19 — 21 Uhr Oo

12. Wenn Sie um 23 Uhr zu Bett gehen solten, wie mide wiren Sie dann ?

(herhaupt nicht mide 10

Etwss mide Oz
Fiemlich mide Oz
Sehrmide Os

13. Aus irgendeinem Grund sind Sie einige Stunden spaterals gewdhnlich zu Bett gegangen.
Es= besteht jpdoch keine Motwendigkeit, am n&chsten Morgen zu einerbestimmten Uhrzeit
aufzustehen. Welcherder folgenden Falle wird beilhnen am ehesten eintreten 7

Ich werde zur ublichen Zeit wach und schlafe nicht wieder ein a4
Ich werde zur dblichen Zeit wach und dbse danach noch ein wenig Oz
lch werde zur dblichen Zeit wach, schlafe dann sber wieder ein Oz
Ich wache erst spater als ablich auf O

14. In einer Macht missen Sie fir eine Machtweche zwischen 4 und § Uhr wach sein. Am darsuf
folgenden Tag haben Sie keine weiteren Verpflichtungen. Welche dernachfolgenden
Alternativen sagt lhnen amehestenzu ?

Ich werde erst nach der Machtwache zu Bett gehen O
lch werde vorhar ein Mickerchen machan und nach der Machwache schlafen[] 2
Ich werde vorher richtig schlsfen und hinterher noch ein Mickerchen machen 3
Ich werde nur vorher schlafen O+

15. Sie missen zwei Stunden kimperdich schwer arbeiten und kiinnen sich lhren Tag vilig frei
einteilen. Wenn es nur nach lhrem eigenen Wohlbefinden ginge, welkche derfolgenden
Zeiten wirden Sie wihlen 7

g-10Uhr  [O4
1M1-123Uh O3
15-17Uhr  [O2
1m9-21uhr O4
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18. Sie haben sich zu einem anstrengenden kirpedichen Training entschlossen. Ein Freund
rat lhnen, zweims| wichentiich eine Stunde zu treinieran; for ihn sei die beste Zeit
zwischen 22 und 23 Uhr. Ausgehend von lhrem eigenen Waohlbefinden, wie schatzen Sie

Ihre Leistungsfahigkeit zu dieser Zeit ein 7
Ich ware gut in Form 4
Ich wére ziemilich in Form Oz
Es ware ziemlich schwierg formich [ 3

Es ware sehr schwieng fur mich O+

17. Angenommen, Sie kinnten lhre Arbeitszeit frei wihlen und lhre Arbeitszeit betrégt 5 Stunden

pro Tag (einschliellich der Pausen), die Tatigkeit ist interessant und wird nach Erfolg bezsh
‘Welche 5 sufeinander folgenden Stunden wirden Sie wihlen 7

It

H 1T I 3 4 % & T B 5% W IiT1E 3 141 6 7T 18 193 3 2213 H

+— T 4+ 5 paipa— -k 2 o4 e

19. Man spricht beiMenschen von Morgen-' und Abendtypen’. Zu welchem derfolgenden Typen
zBhlen Sie sich ?
Eindeutig "Maorgentyp’ Os
Eher ‘Morgentyp sls “Abendtyp” [ 4
Eher Abendtyp’ sls Morgentyp” [ 2
Eindeutig Abendtyp Oo

Aler: .............Jahmre
Geschlecht: 10ménnlich 20 weiblich

Vielen Dank !
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A7 Munich Chronotype Questionnaire (MCTQ) (verkleinert)

Miinchner-Chrenotyp-Fragebogen Proband-Nr.: TH -...uu...
(MCTQ) Rénnebergetal. 2003 Datum: ....J......... 2012
Alter: ........_......... Jahre Geschlecht: 10 manniich 2 O weiblich

An Arbeitstagen .... (nicht von Personen im Buhestand suszufiiien)
... muss ich um Uhraufstehen.
... brauche ich Minuten, umwach zu werden.
...ernvache ich regelmalkig O vor dem Wecker O mit dem Wecker.
Ab Uhr bin ich dann voll einsatzfahig.
... gegen Uhrhabe ich meist einen Tiefpunkt.
Vor Arbeitstagen gehe ich gegen Uhrins Bett...
... und brauche dann Minuten zum einchlafen.

Wenn ich die Gelegenheit dazu habe, dann halte ich geme einen Mittagsschisf ...
O stinnmt ich schlafe dann Minuten.
O stimmmt nicht O ich ware danach wie geradert.

An freien Tagen ... (bitte nur Angaben libernomale freie Tage chne Partisz efc.)
... wlrde ich am liebsten bis Uhrschlafen.
... wache ich meist um Uhrauf.

Wenn ich zur nomalen Weckerzeit aufwache, dann versuche ich weiter zu schlafen:
O stimmnt O stimmt nicht

Falls ich wieder einschlafe, dann firweitere Minuten.

Mach dem Aufstehen brauche ich Minuten, umwach zu werden.
Ab Uhrbin ich dann voll einsatz=fahig.

Gegen Uhrhabe ich meist einen Tiefpunkt.

Vor freien Tegen gehe ich gegen Uhrins Bett...

... und brauche dann Minuten, um einzuschlafen.

Wenn ich die Gelegenheit dazu habe, dann halte ich geme einen Mittagsschisf ...
O stinninnt ich schlafe dann Minuten.
O stimmmt nicht O ich ware danach wie geradert.

Mach dem Ins-Bett-Gehen mbchte ich noch Minuten lesen, ...
...schaffa abermeist nichtmahr als ... Minuten, bevorich einschlafe.
leh schlafe am liebsten in einemvilliy abgedunkelten Raum: O stinnmt O stimmit nicht

Ich wache bessersuf, wenn morgens Licht ins Zimmer scheint: O stimmt O stimmt nicht
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Wie lange pro Tag halten Sie sich imn Durchschnitt dreuBen (wirklich im Freien) bei Tageslicht auf?

An Arbeitstagen: Std. Min.
An freien Tagen: Std. Min.

selbsteingchatzung

Mach der Beantwortung der bishengen Fragen heben Sie wsahrscheinlich ein Gefuhl dafar
entwickelt, welchem Chronotyp (Tagestyp) Sie angehdren, also ob Sie eher ein Frihtyp (auch
Mongentyp, Lerche”) oder ein Spattyp (such: Abendtyp, .Machtigall’j sind. \Wenn Sie z.B. an
freien Tagen stets langer schiafen als an Arbeitstagen und an Montagen (such wenn Sie nicht
susgiebig gefeiert haben) besonders schwer sus dem Bett kommen, dann sind Sie eher ein
Spattyp. Wenn Sie sllerdings schon nach dem Aufstehen voll einsatzfahig sind, abends aber
lieber ins Bett sls ins Konzert gehen, dann gehiren Sie eher zum Frohtyp. Bei den folgen
Fragen sollen Sie sich selbst und |hre Familie einschatzen.

Bitte jeweils eine Moglichkeit auswiahien!

Bezeichnung der Kategonen: extrerner Frihtyp =0
moderater Frohtyp = 1
leichter  Frihtyp =2
Momnaler Typ =3
leichter Spattyp=4
moderater Spattyp=5
extrerner Spattyp=§6

30 40 50 60O
30 40 50 &0
30 40 50 60O
30 40 50 &0

leh bin ein...

leh war... als Kleinkind gin...

lch war als Teenager ein...

leh warim Alter von 21-30 J. ein...

=== W=]
oooo
ooog
Pd B3 I P
oooo

Falis Sie dlter als 65 Jahre sind:
In meiner Lebensmitte war ichein... 00 10 20 30 40 &0 &0

Meine Eltern sind/waren...

Mutter ... |
Vater ... |

m]
[&]
u]

30 40 50 &0
30 40 50 60O

]
(¥
]

Meine Geschwister sind/waren ... (bitte unterstreichen Sie Bruder cder Schwester)

Bruder'Schwester o0 10 20 30 40 50O &0
Bruder'Schwester 00 10 20 20 40 50 80
Bruder'Schwester o0 10 20 30 40 50O &0
BruderSchwester o0 10 20 2320 40 50 &0
Bruder'S5chwester o0 10 20 30 40 50 &0
BruderSchwester o0 10 20 2320 40 50 &0
Bruder'S5chwester o0 10 20 30 40 50 &0

Mein Partner (Freund/in, Ehepartner, Lebensgefahre, etc) istiwar...
00 10 20 30 40 50 60O
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A8 Freiburger Fragebogen (verkleinert)

Freiburger Fragebogen zur kKdrperlichen Aktivitat Proband-Nr.: TH -..ccvvve
Kurzform Datum: ....J........ 2012

1)

Sind Sie berufstatig (such Hausfrau) cder in Ausbildung?
O nein Oja lhre berufliche Tatigkeit beinhaltet hauptsachlich:

O sitzende Tatigkeiten (z.B. Blro, Student..)
O miakige Bewegung (z.B. Handwerker, Hausmeister, Hausfrau.. )
O intensive Bewegung (z.B. Postzusteller, Wald- und Bauarbeiter...)

2)

Waren Sie in der letzten Woche zu Full unterwegs,

g} ...auf dem Weg zur Arbeit cder zum Einkaufenusw.? O nein O j=
Wenn ja, wie lange sind Sie dabeigegangen? insgesamt... ... Min./5td.

b) ...zum Spazierengehen? O nein O j=
‘Wenn ja, wie lange waren Sie ketzte Woche spazieren?  insgesamt... ... Min./5td.

)

S5ind Sie in der letzten Woche Fahrrad gefahren,
a) ...zur Arbeit cder zum Einkaufen usw.? O nein O j=
Wenn ja, wie lange sind Sie dabeigeradelt? insgesamt...... Min.f5td.

b} ...auf dem Heimtrainer bzw. auf Radtouren O nein Ojs

Wenn ja, wie lange sind Sie dabeigeradelt? insgesamt... ... Min./5td.

4)

Haben Sie einen Garten? O nein O ja Wenn ja,

Wie viele Stunden verbrachten Sie letzte Woche in lhrem Garten? ... 5id. pro Woche
Davonwaren ............... 5td Garenarbeit
und 5td Ruhe und Erholung

5)

Steigen Sie regelmalkig Treppen? O nein
Oja, ..... Stockwerke, ........ malam Tag

E)

Sind Sie im |letzten Monat geschwommen? O nein
Ojs, ca.........5td. im Monat (reine Schwimmazeit)

7

Haben Sie im letzten Monat Sport betrieben?
(z.B. Jogging, Fulbsll, Handball, Federball, Squash, Gymnastik, Tennis, Tischtennis. ... )]

O nein

O ja., wenn ja, welchen Sport:

Min./5td. pro Woche! Monat
Min./5td. pro Woche! Monat
Min./5td. pro Woche! Monat
Min./5td. pro Wochel Monat

B p
BREE

g)

Gehen Sie zu Tanzveranstaltungen und’ cder kegeln S5ie?
....mal’ Monat e Stunden
ooo...mal’ Monat B .........5tunden

Tanzen: O nein O ja
Keageln: O nein O j=

Vielen Dank
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A9 Eppworth Sleepiness Scale (ESS) (verkleinert)

| ESS-FRAGEBOGEN Proband(in}-Nr.: TH-..........
Daturn: .....F...... 2012

Die fett gedruckie Frage bezieht sich auflhr normales Alltagsleben in der letzten Zeit:
Fir wie wahrscheinlich halten Sie es, dass Sie in einer der folgenden
Situationen einnicken oder einschlafen wiirden, - sich also nicht nur mide
fithlen? Auch wenn Sie in der letzten Zeit einige dieser Situationen nicht erlebt
haben, versuchen Sie sich trotzdem vorzustellen, wie sich diese Situationen auf Sie

ausgewirkt hitten.

Benutzen Sie bitte diefolgende Skala, um fir jede Situation eine méglichst genaue

Einschétzung vorzunehmen und kreuzen Sie die entsprechende Zahl an:

0 = wiirde niemals einnicken
1 = geringe Wahrscheinlichkeit einzunicken
2 = mittlere Wahrscheinlichkeit einzunicken

3 = hohe Wahrscheinlichkeit einzunicken

Bitte kreuzeon Sie aine Mdglichkeit an:

Situation Wahrscheinlichkeit einzunicken

Im Sitzen lesend @ @ '::2:' '::3:'

Beim Fernsehen @ @ I::E:I I::B:I

Wenn Sie passiv (als Zuhirer) in der Offentlichkeit sitzen @ @ I::E:I I::B:I
(z.B. im Theater oder bei einem Vortrag)

Als Beifahrerim Auto wihrend einer einstiindigen Fahrt (MEORANEY
ohnePause

Wenn Siesich am Machmittag hingelegt haben, um @ @ @ @
auszuruhen

Wenn Siesitzen und sich mitjemand unterhalten MEORANEY;
Wenn Sie nach dem Mittagessen (ohne Alkohol) ruhig @ @ @ @
dasitzen

Wenn Sieals Fahrer eines Autos verkehrsbedingt einige @ @ I::E:I I::B:I

Minuten halten missen

Sunnme
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DGSM-Schlaftagebuch und Tagesprotokoll (verkleinert)
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All Primerliste

Ubersicht tiber die in der Studie verwendeten Primer.

Lange Schmelztemperatur
Name GC-Gehalt (%) Sequenz (5° — 37)
(nt) T (°C)
h36B4-F 23 43,5 tctacaaccctgaagtgettgat 58,9
h36B4-R 21 52,4 caatctgcagacagacactgg 59,8
hBMAL1-F 20 45,0 caggaaaaataggccgaatg 55,3
hBMAL1-R 20 52,6 gcgatgaccctcttatcctg 56,7
hPER1-F 20 50,0 atggttccactgctgcatct 57,3
hPER1-R 18 66,7 cggtcaggacctcctctg 60,5
hCRY1 F6 20 50,0 ctcacctgttgaagcaagga 57,3
hCRY1_R6 20 55,0 gactaggacgtttcccacca 59,4
Random Hexamer
] 6 k. A. NNNNNN k. A.
Primer
Anchored-
] ] 18 k. A. NVTTTTTTTTTTTTTTTT k. A.
oligo(dT)g Primer

k. A. = keine Angabe mdglich; N=A, C,Goder T; V= A, C oder G

Die angegebenen Primer wurden fiir Block-Cycler-PCRs (Gradienten-PCR) und Real Time-PCRs auf

dem LightCycler verwendet. Die Konzentration der Primer fur die Block-Cycler-PCRs betrug 10

pm/pl, die Konzentration fiir LightCycler-PCRs 5 pmol/ul.

Die Random-Hexamer-Primer und die Anchored-oligo(dT).s-Primer sind im Transcriptor First strand

cDNA Synthesis Kit (Roche) enthalten. GC-Gehalt und Schmelztemperatur kénnen fiir diese Primer

nicht angegeben werden, da sie jeweils unterschiedliche Sequenzen haben kénnen.
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Al2 Genarbeitsblatt fir h36B4

Vollstandiger Name des Gens: Human acidic ribosomal phosphoprotein PO
Vorwirtsprimer (5 — 37): tctacaaccctgaagtgcttgat

Riickwértsprimer (5° — 3°): caatctgcagacagacactgg

Amplikonlénge: 96 bp

Verwendete Sonde (Nr.): 6

Verwendete Sequenz:
M17885.1

Human acidic ribosomal phosphoprotein PO mRNA, complete cds

cttctctecgeccaggegtectegtggaagtgacatecgtcectttaaacccectegtggecaate
cctgacgcaccgccecgtgatgeccagggaagacagggcgacctggaagtccaactacttee
ttaagatcatccaactattggatgattatccgaaatgtttcattgtgggagcagacaatg
tgggctccaagcagatgcagcagatccgcatgtcececttecgegggaaggectgtggtgetga
tgggcaagaacaccatgatgcgcaaggccatccgagggcacctggaaaacaacccagcetce
tggagaaactgctgcctcatatccgggggaatgtgggectttgtgttcaccaaggaggacc
tcactgagatcagggacatgttgctggccaataaggtgccagctgctgccecgtgetggtg
ccattgccccatgtgaagtcactgtgccagecccagaacactggtctcgggecccgagaaga
cctcctttttccaggectttaggtatcaccactaaaatctccaggggcaccattgaaatcce
tgagtgatgtgcagctgatcaagactggagacaaagtgggagccagcgaagccacgctgce
tgaacatgctcaacatctcccececttcectectttgggectggtcatccagcaggtgttecgaca
atggcagcatctacaaccctgaagtgcttgatatcacagaggaaactctgcattcteget
tcctggagggtgtccgcaatgttgeccagtgtectgtectgcagattggctacccaactgttyg
catcagtaccccattctatcatcaacgggtacaaacgagtcctggecttgtetgtggaga
cggattacaccttcccacttgctgaaaaggtcaaggccttecttggectgatccatectgect
ttgtggctgctgececcectgtggetgectgeccaccacagectgectectgetgetgetgecagecece
cagctaaggttgaagccaaggaagagtcggaggagtcggacgaggatatgggatttggte
tctttgactaatcaccaaaaagcaaccaacttagccagttttatttgcaaaacaaggaaa
taaaggcttacttcttt
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Al1l3 Genarbeitsblatt fir hBMAL1

Vollstandiger Name des Gens: Aryl hydrocarbon receptor nuclear translocator-like
Vorwirtsprimer (5 — 37): caggaaaaataggccgaatg

Riickwértsprimer (5° — 3°): gcgatgaccctcttatcctg

Amplikonlénge: 66

Verwendete Sonde (Nr.): 73

Verwendete Sequenz:
D89722.1
Homo sapiens mMRNA for BMAL1a, complete cds

gccccaccgacctgectttceccagetectettggtaccagtggtgtggattgcaaccgecaaac
ggaaaggcagctccactgactaccattcacaggtcgaatttggggagcacaatggctgga
ggtcagatgcccactaggagatgctatgattaatatagaaagcatggacacagacaaaga
tgaccctcatggaaggttagaatatacagaacaccaaggaaggataaaaaatgcaaggga
agctcacagtcagattgaaaagcggcgtcgggataaaatgaacagttttatagatgaatt
ggcttctttggtaccaacatgcaacgcaatgtccaggaaattagataaacttactgtgcect
aaggatggctgttcagcacatgaaaacattaagaggtgccaccaatccatacacagaagc
aaactacaaaccaacttttctatcagacgatgaattgaaacacctcattctcagggcagce
agatggatttttgtttgtcgtaggatgtgaccgagggaagatactctttgtctcagagtc
tgtcttcaagatcctcaactacagccagaatgatctgattggtcagagtttgtttgacta
cctgcatcctaaagatattgccaaagtcaaggagcagctctcectecctetgacaccgecacce
ccgggagcggctcatagatgcaaaaactggacttccagttaaaacagatataacccecectgg
gccatctcgattatgttctggagcacgacgttectttecttectgtaggatgaagtgtaacag
gccttcagtaaaggttgaagacaaggacttcccecctctacctgectcaaagaaaaaagcaga
tcgaaaaagcttctgcacaatccacagcacaggctatttgaaaagctggccacccacaaa
gatggggctggatgaagacaacgaaccagacaatgaggggtgtaacctcagetgcctegt
cgcaattggacgactgcattctcatgtagttccacaaccagtgaacggggaaatcagggt
gaaatctatggaatatgtttctcggcacgcgatagatggcaagtttgtttttgtagacca
gagggcaacagctattttggcatatttaccacaagaacttctaggcacatcgtgttatga
atattttcaccaagatgacataggacatcttgcagaatgtcataggcaagttttacagac
gagagaaaaaattacaactaattgctataaatttaaaatcaaagatggttcttttatcac
actacggagtcgatggttcagtttcatgaacccttggaccaaggaagtagaatatattgt
Cctcaactaacactgttgttttagccaacgtcctggaaggcggggacccaacctteccaca
gctcacagcatccceccecccacagcatggacagcatgetgeccctetggagaaggtggeccaaa
gaggacccaccccactgtteccagggattccagggggaacccgggctggggcaggaaaaat
aggccgaatgattgctgaggaaatcatggaaatccacaggataagagggtcatecgectte
tagctgtggctccagcccattgaacatcacgagtacgcctececcectgatgectettetece
aggaggcaagaagattttaaatggagggactccagacattccttccagtggectactatce
aggccaggctcaggagaacccaggttatccatattctgatagttcecttctattettggtga
gaacccccacataggtatagacatgattgacaacgaccaaggatcaagtagtcccagtaa
tgatgaggcagcaatggctgtcatcatgagcctcttggaagcagatgctggactgggtgg
ccctgttgactttagtgacttgccatggccgectgtaaacactacatgttgctttggcaac
agctatagtatcaaagtgcattactggtggagttttacagtctgtgaagcttactggata
aggagagaatagcttttatgtactgacttcataaaagccatctcagagccattgatacaa
gtcaatcttactatatgtaacttcagacaaagtggaactaagcctgctccagtgtttect
catcattgattattgggccagctgtggatagcttgcattaattgtatattttggattctyg
tttogtgttgaattttttaatcattgtgcacagaagcatcattggtagcttttatatgcaa
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atggtcatttcagatgtatggtgtttttacactacaaagaagtcccccatgtggatattt
cttatactaattgtatcataaagccgtttattcttccttgtaagaatecctttactataaa
tatgggttaaagtataatgtactagacagttaaatatttttaataaatgtttcccttgtt
Cctattaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaacggc
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Al4  Genarbeitsblatt fir hPER1

Vollstandiger Name des Gens: Humanes Period circadian clock 1
Vorwirtsprimer (5 — 37): atggttccactgctgcatct
Riickwértsprimer (5° — 3°): cggtcaggacctcctctg
Amplikonlénge: 121 bp

Verwendete Sonde (Nr.): 62

Verwendete Sequenz:
BC028207.1
Homo sapiens period homolog 1 (Drosophila), mRNA (cDNA clone IMAGE:5215552)

gtgcgecgeccgagecggtactggectgtgatcgaacttcectcaaccctcagagacttagatett
ccacctcactccecctcagceccaagectceccaggeccectegtgecateecgtggtggectetetyg
ccttctectgttetgttcectececccatggecccagacatgagtggecceccctagaaggggetgat
gggggaggggaccccaggcctggggaatcattttgtcctgggggecgtecccateccecctggg
cccceccacagcaccggcecttgeccaggecccagectggecgatgacaccgatgeccaacage
aatggttcaagtggcaatgagtccaacgggcatgagtctagaggcgcatctcagcggagc
tcacacagctcctcctcaggcaacggcaaggactcagecctgectggagaccactgagagce
agcaagagcacaaactctcagagcccatccccacccagcagttccattgectacagectce
ctgagtgccagctcagagcaggacaacccgtccaccagtggctgcagcagtgaacagtca
gcccgggcaaggactcagaaggaactcatgacagcacttcgagagectcaagettcecgactg
ccgccagagcgccggggcaagggccgctectgggaccctggeccacgctgcagtacgecactg
gcctgtgtcaagcaggtgcaggccaaccaggaatactaccagcagtggagectggaggag
ggcgagccttgctccatggacatgtccacctataccctggaggagectggagcacatcacg
tctgagtacacacttcagaaccaggataccttctcagtggectgtectecttectgacggge
cgaatcgtctacatttcggagcaggcagccgtecctgcectgegttgcaagecgggacgtgtte
cggggtacccgcttctcectgagectectggcteecccaggatgtgggagtettectatggttee
actgctccatctcgceccectgcecccacctggggcacaggggcctcagecaggttcaggectcagg
gactttacccaggagaagtccgtcttctgecgtatcagaggaggtecctgaccgggatecca
gggcctcggtaccagccattceccgectaaccceccecgtatgtgaccaagatccgggtcectecagat
ggggcccctgcacagccgtgetgectgetgattgcagagegecatccattecgggttacgaa
gctcccececggataccceccecctgacaagaggattttcactacgecggcacacacccagetgecte
ttccaggatgtggatgaaagggctgcccececctgctgggctacctgecccaggaccteectg
ggggccccagtgcectectgttectgcatecctgaggaccgaccectcatgetggectatcecac
aagaagattctgcagttggcgggccagccctttgaccactcecceccecctateccgettetgtgee
cgcaacggggagtatgtcaccatggacaccagctgggctggectttgtgcacccectggage
cgcaaggtagccttcecgtgttgggccgccacaaagtacgcacggecccectgaatgaggac
gtgttcactcceccecggcecccccageccagcteecteectggacactgatatccaggagetyg
tcagagcagatccaccggctgctgectgcagececgtccacagececccageecccacgggacte
tgtggagtcggcgcecgtgacatceccceccaggeecctcectceccacageectgggtectecagtgat
agcaacgggggtgatgcagaggggcctgggcctcectgecgecactacaggcacgttcaagyg
ccaaggcccttceccectgceccaatceccccagacccagagctggaggecgggttectgeteccgtee
aggccccactagceccttggtececctgaggaggccgagaggaaagaagcectccagetgetect
accagcagatcaactgcctggacagcatcctcaggtacctggagagctgcaacctcecccceca
gcaccactaagcgtaaatgtgcctcctectectectataccacctectecagectetgacg
acgacaggcagaggacaggtccagtctctgtggggaccaagaaagacatcatcatgatgg
aggacctgcctggtctagccccaggcccagcccccageccagecceccageccecacagtag
ccccectgacccagcececccagacgcectaccgtecagtggggctgaccaaggececgtgetgtece
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tgcacacgcagaaggaagagcaagccttcecctcagecgetteccgagacctgggcaggetge
gtggactcgacagctcttccacagectececctcageccttggecgagcgaggtageccacctgyg
ggcctcecctggagecctgceccecctcectgeccagtctaggactggattgttggggggtgggtectta
agggaggtgtttctgctccagggacccaggctggtgttgcttccaccactaggeccctgec
tagggacaggcccctecgctagettcectceccecccactaggatggggttccgggectgcageccaga
ggagggcagcctggggggatggcactgggatgggcaggcagaggtgctgtctccaggtaa
gcgacttcaggcctagecctgggggcaggggcaggaagtatgecccacttaggagtcagttyg
tcactgatgaagagacatgcatagattctgggccaactctgggtggggtctgggcttcaa
gggcaggtggaaggcagcccctceccaggtgectgagggagatccectgcaggcagacgcag
gactcaggactgggctttccagceccccactcttcactccattgcaagctaggcagaatacyg
gcctcgatgggcaggaggaatgcectaggectggcagtgeccacaggagtttggeggaccag
agccatctgtccatgtgtccatggactcaccctgectteccteccatctgecagecatgectee
atcttccgcacacccecccagetcecgacccecctegtgtaaccteteecctggecttgttecttte
tcaataaatccccttgtccctggaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
aaaaaaaaaaaaaaaa
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Al5 Genarbeitsblatt fir hCRY

Vollstandiger Name des Gens: Humanes Cryptochrom circadian clock 1
Vorwirtsprimer (5 — 37): ctcacctgttgaagcaagga

Riickwértsprimer (5° — 3°): gactaggacgtttcccacca

Amplikonlénge: 66 bp

Verwendete Sonde (Nr.): 54

VerwendeteSequenz:

NM_004075.3

Homo sapiens cryptochrome 1 (photolyase-like) (CRY1), mMRNA

ggtcaacgcgatttgcttccaagggacggccaccagtcggcacaggaaaggggcagaggc
agtgagttcagcgtgtggacgagggtcaacaagtttgggatcaagcggctgeccgectectce
caaaagcgaccgaagcgcgagcagattacccctceccgagccagtgtagtaaacacacttceca
gaaacgtgaggtgccggtggtcacgaggggagcgecgeccteccaatgaggageccgggggcyg
gggccgaggccgctgacgecggecggcggecggcagagtcaccecgggcagectecgggaccggt
caccggccggcaaccgtceccageggectecgaccaccgectcectagecteecgttececggtect
ttctcececgggeccgagagacagegtecgecgacaggggctecattececteecggttetecteg
gtgactcacctecgggecgggecgttttgtectttaggggeccgecttggtggggcgaggttte
cgtgacgaatctcctggggeccgtecgtgecggetecgggecgtecgtggeggetecgagetece
tggaacttgctcaggctccggaggtccgaggceccctcgaagttatgegtecgecteccaggeg
gttgcggcgggcgcgggctcecctaaagggcgtcacacccggactccgeccgactaggcaacce
tccattcatctttccactgecgeccteccggecgecccececgecttecteccggteccecctectecggag
tcattttttcctgtteccececcectectgecgecctttectcacgeccececgggtgaggcaattete
ttggaagcgaaggtgtcggctatgagccggagcectecttecttgaatttectecgtggagyg
acccgccgcgecccecceccggcatgggggtgaacgecgtgcactggtteccgaaaggggetecg
gctccacgacaaccccgceccctgaaggagtgcattcagggecgecgacaccatccgetgegt
ctacatcctggacccctggttecgecggetectceccaatgtgggcatcaacaggtggegatt
tttgcttcagtgtcttgaggatcttgatgccaatctacgaaaattaaactccegtetgtt
tgtgattcgtggacaaccagcagatgtgtttcccaggcttttcaaggaatggaacattac
taaactttcaattgagtatgattctgageccectttggaaaggaacgagacgcagctattaa
gaaactggcaactgaagctggagtagaagtcattgtaagaatttcacatacattatatga
cctagacaagatcatagaactcaatggtggacaaccgcctctaacttataaaagattcca
gactctcatcagcaaaatggaaccactagagataccagtagagacaattacttcagaagt
gatagaaaagtgcacaactcctctgtctgatgaccatgatgagaaatatggagtcectte
actggaagagctaggttttgatacagatggcttatcctctgcagtgtggccaggtggaga
aactgaagcacttactcgtttggaaaggcatttggaaagaaaagcttgggtggcaaattt
tgaaagacctcgaatgaatgcgaattctctgcttgcaagccctactggacttagtectta
tctccgatttggttgtttgtcatgtcgactgttttacttcaaactaacagatctctacaa
aaaggtaaagaagaacagttcccctceccectttececctttatgggcaactgttatggegtga
atttttctatacagcagcaacaaataatccacgctttgataaaatggaaggaaaccctat
ctgtgttcagattccttgggataaaaatcctgaggctttagccaaatgggcggaaggccyg
gacaggctttccatggattgatgccatcatgacacagecttcgtcaggagggttggattca
tcatctagccaggcatgcagttgcttgcttectgacacgaggggacctgtggattagttyg
ggaagaaggaatgaaggtatttgaagaattattgcttgatgcagattggagcataaatgce
tggaagttggatgtggctgtcttgtagttccttttttcaacagttttttcactgectattyg
ccctgttggttttggtaggagaacagatcccaatggagactatatcaggcgttatttgece
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tgtcctaagaggcttececctgcaaaatatatctatgatcecctggaatgcaccagaaggtat
ccaaaaggtagccaaatgtttgataggagttaattatcctaaaccaatggtgaaccatge
tgaggcaagccgtttgaatatcgaaaggatgaaacagatctatcagcagctttcacgata
tagaggactaggtcttctggcatcagtaccttctaatcctaatgggaatggaggcttcat
gggatattctgcagaaaatatcccaggttgtagcagcagtggaagttgctctcaagggag
tggtattttacactatgctcatggcgacagtcagcaaactcacctgttgaagcaaggaag
aagctccatgggcactggtctcagtggtgggaaacgtcctagtcaggaagaggacacaca
gagtattggtcctaaagtccagagacagagcactaattagaaaacattcaggaggaatac
tgttgcagctgaaattggtggggagttcaatacttttcaattaagttatttaaaaatatt
cttcattgatggaaagcagttacatattgaaatatgttgtttctaatgacatttctgtgg
tttttaactttttaatgaatttcacagaggacaattggtaatttgtatataaagaacttyg
gcaagagaatttgcttaatgtaaatataaacagtcacaattagtatagacccatcgatat
atttttgataatttttcatgtatggtaaagttaaaatgacaaattgatattctgatataa
aactcaaagttttgaagtcagtgggaaaaaaggaggtttttagactttcttaaaagacgt
taaaattttaggacagaattttcttgatgttgtttgatctaactttgcactctttgataa
taatgttttagataatgtgcgtaatccaaattggtattgtagcctctgttaacacagaca
gtatatgttttaaactttgatgtaaacctttttagacccaaacttgtggaagtatcatgt
gttaagttctctgtctctgtttctttgttcatttattactaaaatgaacttgttattaaa
gtatatgcaaatatgaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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