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Der Corona Lockdown aus der Sicht eines
Schlafforschers im (Un-)Ruhestand

Alexander Borbély

Der Mensch und auch die anderen
Lebewesen sind dem 24-Stunden
Zyklus der Umwelt unterworfen.
Die Periodik von Sonnenlicht und
Dunkelheit sowie von Warme und
Kélte bestimmt seit jeher unseren
Tagesablauf und insbesondere den
Ruhe-Aktivitatszyklus.

Seit September 1982 trage ich stin-
dig ein Messgerat am Handgelenk,
das meine Aktivitit aufzeichnet.
Den Prototyp von diesem Gerat
hatte ich als Professor am Pharma-
kologischen Institut der Universitat
Zirich entwickelt. Wir waren da-
mals in Europa die ersten, die die
Moglichkeiten des mobilen Aktivi-
tatsmonitorings fiir die Schlaf- und
Gesundheitsforschung aufzeigten
[1]. Heute, nach der Pensionierung,
interessieren mich vor allem die
Verdnderungen des Aktivitatsmus-
ters und der Schlafdauer.

Ausfliige im Rentenalter halten
das Aktivitdtsniveau hoch

Nun, ich konnte sehen, dass meine
Bewegungsaktivitat im Laufe der
Jahre abgenommen hat. Die fast
staindige Bewegung tagsiiber, die
meine Forschungstatigkeit, die vie-
len Anldsse und Sitzungen an ver-
schiedenen Orten sowie die Ver-
pflichtungen bis in die Abendstun-
den als Prorektor mit sich brachten,
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Griindungsvitern er gehort.

verringerte sich nach der Emeritie-
rung.

Doch nicht umsonst wird diese
Phase mit «Unruhestand» bezeich-
net, blieben doch immer noch Akti-
vitdtsphasen aufgrund von Ausflii-
gen, Reisen, Konzertbesuchen,
Sport, Einkaufen und vielem ande-
ren gut erkennbar. Die Coronakrise
hat all dem schlagartig ein Ende ge-

setzt.

orona unsere Gesellschaft
verandern konnte

Dringende Fragen an
ertinnen und Experten

«Bleiben Sie zu Hause» bedeutet
weniger Bewegung

Wie sich der Lockdown und der
Ratschlag, zu Hause zu bleiben, auf
meine Aktivitdt auswirken, ist in
der Abbildung auf Seite 2 ersicht-
lich, die meine Aktivitit zwischen
dem 19. Februar und dem 31. Mirz
dieses Jahres darstellt. Vor dem
Lockdown ist eine betrachtliche Ak-
tivitat in der ersten Hélfte des Tages
ersichtlich. Das Muster dndert sich
am 15. Marz jedoch schlagartig und
zeigt seither eine deutlich redu-
zierte Bewegungsaktivitit, selbst
bei
(gelbe Bereiche). Die einzelnen Ak-

prachtigem  Sonnenschein
tivititspeaks kommen durch das
periodische Fitness-Training zu-
stande, das ich in meinen Tagesplan
regelmaéssig einbaue aber das mich
nie auf das Aktivititsniveau wie
vor dem Lockdown bringt.

Eine solche ausgesprochene Aktivi-
tatsverminderung diirfte auf viele
Personen meiner Alterskategorie
zutreffen, die ihre Tage zuhause
verbringen. Wer sich nicht schon
vor dem Lockdown bewusst haufig
bewegt hat, dem fallt diese Aktivi-
tatsverminderung vielleicht nicht


https://www.zihp.uzh.ch/en/Coronavirus.html

Der Corona Lockdown aus Sicht eines Seniors
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Bewegungen zwischen Mitternacht und Mitternacht. Gelb ist die direkte Sonnen-

exposition, die griinen Daten sind wihrend des Lockdowns.

besonders auf. Aber schon der
Gang zur Post, die Velofahrt zum
Kaffekranzchen, das Rausbringen
des Abfalls oder die Einkaufstour
durch den Supermarkt reichen, um
eine gewisse Grundaktivitdt zu er-
halten, welche sich positiv auf die
Gesundheit auswirkt. Dass das
Wegfallen dieser Aktivitdten einen
beachtlichen Einfluss auf die Ge-
sundheit von dlteren Menschen hat,
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vor allem wenn sie chronisch wird,
sollte man sich unbedingt bewusst
sein.

Es gilt dieser Inaktivitit entgegen-
zuwirken

Damit wir Senioren unseren Fit-
nesszustand von der Zeit vor dem
Coronavirus aufrechterhalten kon-
nen, sollten wir periodisch Kreis-
lauf- und Krafttraining absolvieren.

Dazu gibt es gliicklicherweise zahl-
reiche Anleitungen im Internet. Fiir
die Gesundheit und das Wohlbefin-
den ist indessen ebenfalls wichtig,
den 24-Stunden Rhythmus beizube-
halten und von den gewohnten
Schlaf- und Essenszeiten nicht ab-
zuweichen, sodass man nicht zu
sehr in eine Passivitdt fallt. Dazu
gehort auch, sich weiterhin um
Haus und gegebenenfalls Garten
oder Balkon zu kiimmern, auch
wenn niemand vorbeikommt und
sich am angesammelten Staub stort.
Denn auch Hausarbeiten bringen
den Kreislauf méchtig in Schwung.

Solange ich mich zu Hause im
Lockdown befinde, fithle ich mich
vor dem Coronavirus sicher. Daher
ist der Ratschlag, zu Hause zu blei-
ben, fir mich sinnvoll. Doch die
Aufzeichnungen meines Handgera-
tes fithren mir das verminderte Ak-
tivitatsniveau trotz Fitnesstraining
vor Augen. Ich bin mir der Gefahr
bewusst, dass dies langfristige ne-
gativen Konsequenzen fiir meine
Gesundheit haben kann und arbeite
aktiv dagegen. Dies wiahrend dem
ich auf das Wiederhochfahren des
aktiven Lebens warte, auf das ich
mich sehr freue. Denn wer hat
schon in meinem Alter eine begriin-
dete Hoffnung auf eine kleine Re-
naissance?

[1] Borbély A. et al., Lanzeitregis-
trierung der Bewegungsaktivitat:
Anwendungen in Forschung und
Klinik, Schweiz. Med. Wschr (1981),
111:730-735



