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Kultur & Leben

Im Schnitt bis zu einer Stunde ldn-
ger haben die Menschen in der Kri-
se geschlafen. Das zeigen Studien.
Und nicht nur das: ,Die meisten
haben ihren Schlafrhythmus wéh-
rend dieser Zeit auch an ihre per-
sonlichen Vorlieben angepasst.
Das heil’t, sie sind also vielleicht
erst spater zu Bett gegangen oder
in der Frith langer liegen geblie-
ben*, sagt Professor Manuel Scha-
bus von der Universitédt Salzburg
im Gesprach mit den OON.

Seine Schweizer Kollegin, Chris-
tine Blume vom Zentrum fiir Chro-
nobiologie an der Universitit Ba-
sel, hat herausgefunden, dass die
Schlafqualitat allerdings wahrend
des Lockdown litt. ,Die vergange-
nen Wochen waren fiir viele auch
eine schwere Zeit mit Angsten und
Sorgen. Diese werden haufig auf
den Schlaf projiziert”, sagt der
Wissenschafter, der gestern auf
Einladung der oberdsterrei-
chischen Firma ,Betten Reiter” in
Wien zu Gast war.

Riickkehr zur Normalitadt

Generell hitte es den Menschen
aber natiirlich gutgetan, langer zu
schlafen beziehungsweise aufihre
personlichen Bediirfnisse Riick-

Wie haben Sie

in den vergangenen
3 & Wochen geschlafen?

Langer, aber nicht ganz so gut? So hat sich
die Krise auf die Nachtruhe vieler
Osterreicher ausgewirkt, sagt
Schlafforscher Manuel Schabus und hat

Riickkehr zur Normalitit wird
sich das aber wieder radikal an-
dern, denn der GrofRteil fallt in die
alten Schlafmuster - mit tenden-
ziell zu kurzer Nachtruhe. Und da-
mit wird’s problematisch®, so der
Leiter des Schlaflabors der Univer-
sitat Salzburg. ,Denn die Leute be-
kommen in der Nach-Corona-Zeit
wieder weniger Schlaf - Sorgen
und Unsicherheiten sind aber im-
mer noch da. Auch der Druck
steigt natiirlich wieder.“

Guter Schlaf, gute Gesundheit

Und das konne sich negativ auf die
Gesundheit auswirken, denn man
wisse heute ldngst, dass Schlaf-
mangel Entziindungen fordert,
Krankheiten verursacht und den
Korper massiv schwacht.

»Auch wenn Schlaf allein nicht
das Potenzial hat, eine Infektion
mit dem SARS-CoV-2 Virus zu ver-
hindern, sollten wir doch gerade in
Zeiten wie diesen versuchen, un-
ser Abwehrkrafte bewusst zu star-
ken“, so Schabus. ,,Und dafiir ist
guter, ausreichender Schlaf wich-
tig“, sagt er und hat ein paar Tipps
fiir Zeiten wie diese:

I Verbringen Sie viel Zeit im Tages-

»,Gute-Nacht-Tipps® flir Zeiten wie diese.

wJetzt wird’s problema-
tisch, denn in der Nach-
Corona-Zeit bekommen
die Leute wieder weniger
Schlaf - Angste und Sor-

gen sind aber noch da.

Und schlechter Schlaf
schadet der Gesundheit

massiv.”

1Univ.-Prof. Manuel Schabus, Leiter
des Labors fiir Schlafforschung an
der Universitat Salzburg

gen Sie Thre sozialen Kontakte.
Licht, Bewegung und gesellschaft-
liches Leben sind wichtig fiir guten
Schlaf und eine positive Stim-
mung.

1 Wenn Thr Homeoffice andauert,
richten Sie ihren Arbeitsplatz
nichtim Schlafzimmer ein, um Ar-
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Falls eine rdumliche Trennung
nicht moglich ist, arbeiten Sie
nicht im Bett. Das Bett dient aus-
schlieRlich als Statte der Erholung.

I Behalten Sie bei Kurzarbeit und
weniger Tagesstruktur einen re-
gelmiRigen Rhythmus von Schlaf-
zeiten, Arbeit und Freizeit bei.
Auch das hilft Ihrem Korper, ge-
sund zu bleiben

1 Achten Sie gerade in Zeiten von
Covid-19 auf ausreichend Schlaf
(Schlafforscher empfehlen fiir Er-
wachsene sieben bis neun Stun-
den), um Ihr Immunsystem zu
starken und den psychischen Be-
lastungen dieser besonders he-
rausfordernden Zeiten gewachsen
zu sein und sie zu bewaltigen.

I Wer Schwierigkeiten beim Ein-
schlafen hat, sollte sich vor dem
Zubettgehen bewusst entspan-
nen. ,Also nicht vom Laufband di-
rektins Bett springen, sondern am
Abend lieber ein Buch lesen”, sagt
der Experte.

Auch Atemiibungen oder Fanta-
siereisen konnen helfen: , Kosten-
lose Audio-Anleitungen dazu
gibt’s auf der Homepage www.ge-

KLATSCH & TRATSCH

Deneuve drehte beiihrem
Schlaganfall im Spital

- Die franzosische

L Schauspielerin Ca-

. therine Deneuve

- will nach einem

~ leichten Schlagan-
fall wieder drehen:
Ab dem 6. Juli
steht Deneuve er-
neut fiir den Film ,,De son vivant*
vor der Kamera. Die 76-Jdhrige
hatte den Schlaganfall Anfang No-
vember am Set erlitten, als sie ge-
rade eine Szene in einem Kranken-
haus drehte. ,,Sie hatte Gliick im
Ungliick®, sagte ihre Sprecherin.
Wegen der Dreharbeiten in der Kli-
nik habe Deneuve sehr schnell be-
handelt werden kénnen.
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Prinz Charles: Erster
Auftritt seit Erkrankung

Der britische Thronfolger Prinz
Charles hat sich erstmals seit sei-
ner Covid-19-Erkrankung wieder
in der Offentlichkeit gezeigt. Ge-
meinsam mit seiner Frau Herzo-
gin Camilla besuchte er ein Kran-
kenhaus in Cheltenham. Die bei-
den bedankten sich dort bei Mitar-
beitern fiir deren Einsatz in der
Coronavirus-Pandemie - aller-
dings mit gebiihrendem Abstand
von zwei Metern. Der 71 Jahre alte
Thronfolger war selbst zeitweise
an Covid-19 erkrankt, hatte aber
nur milde Symptome. Er hatte sich
im Mérz eine Woche lang auf sei-
nem Landsitz in Schottland in
Selbstisolation begeben. Die 72
Jahre alte Camilla wurde damals
negativ getestet, musste aber
ebenfalls sieben Tage in Isolation.
Beide blieben wahrend des Lock-
downs in Schottland. Morgen wol-
len sie Frankreichs Staatsprasi-
dent Emmanuel Macron in London
empfangen.

Prinz Charles und seine Ehefrau Camilla

sicht nehmen zu koénnen. ,Mit der licht, betreiben Sie Sport und pfle- beitund Schlaf sauber zu trennen. sunderschlaf.coach” (had) waren bestens gelaunt. Foto: apa
erfleddert liegt es vor mir. Ein des Landes und Inbegriff der Rind- kraftiger Suppe, Selektion an Ochsen-
2 paar Seiten sind eingerissen, KOLUMNE fleischkiiche. Am Dienstag feierte Pla-  teilen, Semmelkren und Rosterdap-
bei den Eselsohren habe ich chutta seinen 80. Geburtstag. feln. Fast sieht man sich in Oberéster-
zum Zahlen aufgehort. Es ist etwas SERVIERT Im Interview mit dem Brandstétter- reich ein wenig leid (Touristenpreise 3 -
unansehnlich, mein Kochbuch ,Die VON Verlag sagt er, dass sein Erfolg eben ausgenommen). Zu gerne wiirde man ,,PlaChutta msze
gute Kiiche. Das Beste aus dem Oster- auf der Wiederbelebung der Rind- sich ofter eine Suppe mit Schulter- 1 1 ‘V 1
reichischen Jahrhundertkochbuch* - E:IAL:.T ’5 fleischkultur beruht. Kaum ein ande- scherzel, Pokelzunge und Markkno- nlert dle 1ener

aber gerade deswegen mag ich es.
Ganz anders als die modernen
Schinken prasentiert sich das Nach-
schlagewerk: handlich, nicht zu kom-
pliziert geschrieben, wenig Bilder,
fast unaufmerksam. Aber wenn ich
nach osterreichischer Kochkunst re-
cherchiere, habe ich genau dieses zu-
erst in der Reissen. Nicht umsonst
wird es als Standardwerk oOsterrei-
chischer Kochkunst beschrieben, ver-
fasst vom Gourmetkritiker Christoph
Wagner und von Ewald Plachutta,
dem erfolgreichsten Kochbuchautor

re Name ist so eng mit Tafelspitz ver-
kniipft wie Plachutta. Einzig, viele Ge-
nieler tapsen in die Falle, Rindssup-
pen oder gekochtes Rindfleisch (Sulz
ausgenommen) nur mit Tafelspitz in
Verbindung zu bringen. In Vergessen-
heit geraten viele andere Teile (den-
ken Sie an ein saftiges Schulterscher-
zel oder Beinfleisch), die dem mage-
ren Tafelspitz geschmacklich iiberle-
gen und die noch dazu um einiges
preiswerter sind.

Plachutta inszeniert die Wiener
Rindfleischkultur mit Kupfertopf,

chen gonnen. Wird leider nur zu sel-
ten angeboten.

Also bereitet man sich das Fleisch
selbst zu: gewiinschten Teil mit Kno-
chen und Pfefferkdrnern schwach
wallend kochen, Schaum immer ab-
schopfen, nach ca. drei Stunden Wur-
zelwerk, Lauch, Liebstockel und Zwie-
beln dazugeben. Eine Stunde spéter
Fleisch aus der Suppe heben, Rind-
fleisch gegen den Faserverlauf schnei-
den und mit Beilagen servieren.

 b.braun@nachrichten.at

Rindfleischkultur
mit Kupfertopf,
kraftiger Suppe,

Selektion an
Ochsenteilen,

Semmelkren und

Rosterdapfeln.”



