
REGENSBURG. Bein raus aus der De-
cke, Bein wieder rein, nach links wäl-
zen, auf den Bauch, nach rechts ... Viele
Regensburger kennen das Problem: Es
ist im Sommer zu heiß im Schlafzim-
mer, um gut schlafen zu können. Was
man dagegen tun kann? „NachNorwe-
gen auswandern wäre eine Option“,
sagt Schlaf-Experte Dr. Peter Geisler.
Das ist natürlich ein Scherz. Der Ober-
arzt im Schlaflabor desmedbo Bezirks-
klinikums kennt viele praktische
Tipps, die allen Hitzegeplagten helfen
dürften.

Der Experte beginnt bei den richti-
genMaterialien fürs Bett. Er empfiehlt,
eine möglichst leichte Decke zu wäh-
len, eventuell auch nur den Bettbezug
oder ein Seidentuch. Ganz aufs Zude-
cken zu verzichten, sei dagegen nicht
unbedingt ratsam: „Viele fühlen sich
mitDecke sicherer. Undwennmangar
keine Decke hat, kann es sein, dass be-
stimmteKörperstellen zu sehr ausküh-

len – unter Umständen friert man
dann.“

Auch auf die Unterlage kommt es
an, sagt Geisler. „Man sollte auf eine
Matratze setzen, in die man nicht so
weit einsinkt und die die Hitze gut ab-
leitet.“ Die eine für alle gebe es da
nicht. „Da sollte man mit demMatrat-
zenhändler seines Vertrauens spre-
chen. Das muss ja auch immer an das
Körpergewicht angepasst sein. Es gibt
zum Beispiel auch Matratzen, die eine
Sommer- und eineWinterseite haben“,
sagt der Schlafexperte.

Und der Schlafanzug? Braucht es
den überhaupt im Sommer? „Das ist
auch so etwas. Manche können ohne
Schlafanzug nicht schlafen. Ich würde
etwas leichtes empfehlen, das den
Schweiß aufsaugt. ZumBeispiel dünne
Baumwolle, oder Seide. Die fühlt sich
auf derHaut schönkühl an.“

Sonne aussperren, clever lüften

Wichtig ist auch, die Temperatur im
Schlafzimmer möglichst kühl zu hal-
ten. Ohne Klimaanlage gelingt das am
besten, indem die Sonne draußen
bleibt. „Das heißt: tagsüber Rollo oder
Jalousinen konsequent zumachen“,
sagtGeisler.

Fürs Lüften gilt: „Erst dann,wenn es
draußen wirklich kühler ist als drin-
nen.“ Er empfiehlt, sich dafür ein Ther-
mometer zuzulegen. „Oft denkt man,
draußen hat es schon etwas abgekühlt.

Oder wenn draußen ein leichterWind
geht, täuscht das. Es geht hier wirklich
um die gemessene Temperatur. Die ist
entscheidend“, sagt der Spezialist.
Dann, wenn die Luft draußenwirklich
Kühlung verspricht, heißt es: „Fenster
auf, ambesten fürDurchzug sorgen.“

Übrigens lässt sich die ideale Schlaf-
temperatur nicht inGradCelsius ange-
ben, sagt Geisler. Denn entscheidend
ist keine absolute Temperatur, sondern
die sogenannte Thermoneutralität.
Das heißt: „Immer, wenn wir schwit-
zen oder frieren, ist das nicht optimal,
können wir nicht gut schlafen.“ Denn
dann springe der Kreislauf an, was uns

nicht zur Ruhe kommen lässt.Wer sei-
nen Körper vor dem Zubettgehen ab-
kühlen will, der sollte statt einer eis-
kalten lieber eine lauwarme Dusche
wählen. „DieWärmeabgabe läuft über
unsere Hautdurchblutung“, sagt
Geisler. KaltesDuschen verengt dieGe-
fäße. Dadurch funktioniere die Wär-
meabgabe anschließend schlechter.

Lauwarmes zu trinken habe dage-
gen wenig Nutzen, sagt Geisler. „Das
sind so kleine Mengen, das hat eher
keine Auswirkung.“ Viel wichtiger als
die Getränketemperatur sei im Som-
mer die Trinkmenge.

Trick aus demNetz hilft nicht

Im Internet wird es häufig empfohlen,
einHandtuch nass zumachen und ans
Fenster zu hängen. Aber das sei „eher
nicht sinnvoll“, sagt Peter Geisler. „Die
Verdunstung kühlt zwar, aber gleich-
zeitig steigt auch die Luftfeuchtigkeit.
Warm + feucht = schwül“, sagt er. Eine
höhere Luftfeuchtigkeit verhindere,
dass der Schweiß verdunsten könne.
„Trockene Hitze vertragen wir immer
besser als feuchteHitze.“

Generell rät der Schlafexperte, dar-
auf zu verzichten, sich feuchteWasch-
lappen oder Ähnliches auf Gesicht
oder Körper zu legen. Ein – trockenes –
Handtuch aus dem Gefrierfach oder
einmit Eiswürfeln gefüllterWaschlap-
pen sei „kurzfristig okay“. Aber der
kühlendeEffekthalte nicht lange an.

Gut schlafen im Sommer
RATGEBER So sehr wir gu-
tesWetter lieben, nachts
kann einen die Hitze fer-
tigmachen. Ein Regens-
burger Schlafexperte
gibt Tipps.
VON ANNA HEIDENREICH

Wer im Sommer schlecht schläft,muss nicht gleich ins Freie auswandern. Es gibt einfachere Lösungen, um sich abzukühlen. FOTO: SVEN HOPPE/DPA

„Die ideale
Temperatur lässt sich
nicht inGradCelsius
angeben.“
DR. PETER GEISLER
Oberarzt immedbo Schlaflabor

REGENSBURG. Schon seit 2018 besteht
eine Zusammenarbeit zwischen der
Sing- und Musikschule der Stadt Re-
gensburg und der International School
of Music, Languages and Polytechnic
Studies (ILMS) in Masaka/Uganda in
der Nähe des Victoria-Sees. Federfüh-
rend ist Musiklehrer Joseph Wasswa.
Eine Reihe von Lehrkräften der Sing-
und Musikschule hat bereits zweimal
die Partnerschule in Uganda besucht
und sowohl Kinder unterrichtet als
auch Musiklehrer ausgebildet. Heuer
sollten die ugandischen Lehrer der
IMLS einen Gegenbesuch in Regens-
burg abstatten. Aufgrund der Corona

Pandemie ist dies nichtmöglich.Daher
hat sich Wasswa eine besondere Akti-
on ausgedacht, die von der Sing- und
Musikschule und der Stadt unterstützt
wird. „Die ILMS inUganda sollmit ver-
branntenKalorien unterstütztwerden.
Dazu sollte die 8381 Kilometer lange
Strecke zurückgelegt werden, die die

Lehrer der ILMS nicht antreten kön-
nen“, sagtWasswa. Die Aktion sieht so
aus: Teilnehmende Regensburger
konnten Kilometer sammeln, und
zwar zu Fuß, auf dem Rad oder im
Wasser. Nach jeder Laufstrecke oder
Radtour oder Ähnlichem postete der
jeweilige Teilnehmer die zurückgeleg-

ten Kilometer auf der Facebook oder
Instagram- Seite de FMK (zumBeispiel
als Screenshot der eigenen Sportapp)
oder schickte den Kilometerstand mit
Namen und Tagesangabe per Mail an
info@fmk-uganda.de. Die eingereich-
ten Kilometer wurden erfasst, wö-
chentlich wurde ein Ranking der flei-
ßigstenTeilnehmer ermittelt.

Die vonWasswa selbst ins Leben ge-
rufene ILMS ist eine Kombination aus
Musikschule, Sprachen- und Ausbil-
dungszentrum mit integrierten Ton-
studios. Die Zielgruppe sind bedürftige
Kinder und Jugendliche, vor allem
Straßen- und Waisenkinder im Alter
von sechs bis 18 Jahren.Wasswa: „Zur-
zeit unterstützen wir neben der Siche-
rung der Arbeitsstellen während Coro-
na den Bau eines neuen Schulgebäu-
des, da der Schule mit rund 900 Schü-
lern und Schülerinnen bisher nur ein
RaumzurVerfügung steht.“

Spendenaktion für Schule inUganda
MUSIKDie Sing- undMu-
sikschule sammelte Ki-
lometer für einen guten
Zweck.

In der ILMSwerden Kinder in Musik unterrichtet. FOTO: THOMAS BASY

REGENSBURG. Die Regensburgerwar-
ten sehnsüchtig auf die Wiedereröff-
nung des Würstl-Toni am Kornmarkt.
Eigentlich wollte Metzgermeister
Hans Dollmann schon im vergange-
nen Jahr wieder Grillspezialitäten im
Kult-Imbiss verkaufen. Doch bis jetzt
ist der neue Stand weit und breit nicht
zu sehen. AufNachfrage derMittelbay-
erischen geben sich Dollmann und die
Stadt gegenseitig die Schuld für die
Verzögerung.

Die Pressestelle der Stadt schreibt in
ihrer Stellungnahme, dass der Sach-
stand bei der Stadt unverändert sei:
„Sobald Herr Dollmann die noch feh-
lenden Unterlagen einreicht, kann die
Stadt das Genehmigungsverfahren
fortsetzen.“ Gegenüber der Mittelbaye-
rischen sagt Dollmann allerdings: „Das
stimmt so nicht ganz. Eventuell wird
es dochnichts.“ Damitmeint derMetz-
ger, dass die Wiederöffnung des
Würstl-Tonis durch seinUnternehmen
möglicherweise vom Tisch ist. Nähere
Informationen dazu wollte Dollmann
abernicht geben.

An Silvester 2016 feierten 500 Re-
gensburger an der Würstelbude Ab-
schied. Seither ist der Imbiss offiziell
geschlossen und der Platz am südöstli-
chen Eck des Alten Kornmarkts leer.
Im März 2019 wurde bekannt, dass
HansDollmann,Metzger aus derWoll-
wirkergasse, der neue Betreiber sein
wird. Er und der Würstl-Toni, Anton
Erl, kennen sich schon Jahrzehnte,
weil Dollmann den Imbiss früher be-
lieferte. Damals bestätigte auch Stadt-
sprecherin Juliane von Roenne-Styra,
dass sich andiesemOrtwiederwas tue.

Von Anfang an war klar, dass es bei
der Wiedereröffnung keine Holzbude
mehr geben werde. Die Stadt schrieb
dem neuen Betreiber vor, Trespa-Plat-
ten oder „ähnliches geschliffenesMate-
rial“ zuverwenden. Trespa-Platten sind
aus verschiedenen Schichten aufge-
baut: an beiden Seiten eine harte und
undurchlässige Oberschicht und da-
zwischen eine Schicht aus gepressten
Holzfasern. ImEntwurf vonMärz 2019
war zu erkennen, dass der neue
Würstl-Toni 4,90 Meter lang und 3,20
Meter tief sein werde. Im Juli 2019 sag-
te Dollmann der Mittelbayerischen,
dass er noch in der Planung sei. „Rufen
Sie mich in drei bis vier Wochen noch
einmal an, dann kann ich Ihnen mehr
sagen“, kündigte er an. Auch ein Jahr
später kann der Metzger jedoch keine
Neuigkeiten vermelden.

Für die Regensburger bedeutet das,
dass sie weiter auf unbestimmte Zeit
auf ihre Regensburger mit allem, Brat-
würstl und Co. warten müssen. Außer
Dollmann und die Stadt einigen sich
und der neueWürstl-Toni bezieht bald
seinen alten Stammplatz am südöstli-
chenEckdesKornmarkts. (mg)

TRADITION

Würstl-Toni:
Nachfolge in
der Schwebe

REGENSBURG. In der Nacht von Frei-
tag auf Samstag versuchte ein noch
Unbekannter gewaltsam in ein Büro in
der Prüfeninger Schlossstraße einzu-
brechen. Das teilt die Kriminalpolizei
Regenburg mit. Der Einbrecher schlug
Fensterscheiben ein und versuchte, die
Balkontüre aufzuhebeln. Es entstand
dadurch ein Sachschaden im unteren
vierstelligen Bereich.
Die Tatzeit kann aufgrund einer Zeu-
genaussage auf den Zeitraum am ver-
gangenen Freitag zwischen 21 und
21.30Uhr eingegrenztwerden. Die Kri-
minalpolizeiinspektion Regensburg
übernimmt dieweiteren Ermittlungen
und bittet eventuelle Zeugen unter Te-
lefon (09 41) 5 06-28 88 um sachdienli-
cheHinweise.

KRIMINALITÄT

Einbrecher
verursacht
hohen Schaden
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