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ARBEITS- UND GESUNDHEITSSCHUTZ

Jetlag fur Geschaftsreisende - Informationen & Tipps

WAS IST JETLAG?

Jetlag ist eine Schlaf-Wach-
Rhythmusstorung infolge des
schnellen Uberfliegens mehrerer
Zeitzonen.

Die innere Uhr (,zirkadianer
Rhythmus“) kann sich nicht
sofort anpassen — Midigkeit,
Schlafprobleme und

Leistungseinbulien sind die Folge.

HAUFIGE SYMPTOME

Jetlag ist nicht gleich
Reisemuidigkeit — letztere
verschwindet durch Schlaf, Essen
und Bewegung meist nach einem
Tag.

» Einschlaf- oder
Durchschlafstérungen
Tagesmiidigkeit

» Reizbarkeit,
Stimmungsschwankungen
Konzentrationsprobleme

» Verdauungsstérungen

WARUM IST DAS WICHTIG?
Ein Jetlag kann (ble
Konsequenzen haben:
Beeintrachtigungen:

» von Entscheidungsfahigkeit
> Leistungsvermoégen

Langfristig moglich:

» chronische Schlafstérungen,

b Storungen von
Stoffwechsel, Herz-Kreislauf
und Verdauung

Fiir Geschéaftsreisende:

» Risiko fir
Fehlentscheidungen
> Leistungseinbriiche

WAHREND DES FLUGES:

viel trinken, Alkohol & Koffein vermeiden

bewegen im Sitz & Gang (Reisende, die am Fenster sitzen haben
statistisch gesehen ein hoheres Thromboserisiko)
Kurzzeit-Hypnotika (Schlafmittel) bei Bedarf

(z. B. Zolpidem — &rztlich abklaren)

Kompressionsstriimpfe oder Heparin bei Thromboserisiko!

Quelle: copilot.com

MEDIKAMENTE - Melatonin (auf arztliche Empfehlung, frei verkauflich)

Melatonin kann im Korper den Schlaf-Wach-Rhythmus synchronisieren und helfen den Jetlag zu verkiirzen.
Melatonin ist ein kdrpereigenes Hormon. In Studien wurden keine Abhangigkeit, Entzugserscheinungen

oder Toleranzentwicklungen festgestellt. Ziel Empfehlung

Flug nach Westen 0,5 mg in der 2. Nachthalfte
Flug nach Osten 0,5-3 mg vor dem Schlafengehen
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Strategien gegen

STRATEGIEN GEGEN JETLAG JETLAG

Vor der Reise

m Flug nach Westen | Flug nach Osten

Schlafzeiten anpassen | 1-2 h spater zu Bett 1-2 h fruher zu Bett

Tageslicht nutzen Abendlicht suchen Morgenlicht suchen
Uhr umstellen bereits vor Abflug

Nach der Ankunft

m Flug nach Westen | Flug nach Osten

Tageslicht Abendlicht suchen Morgenlicht suchen

Koffein nur morgens

Schlafmittel

Wurden mehr als Fiir die ersten zwei Tage zwei bis drei Stunden

acht Zeitzonen vor Sonnenuntergang helles Licht meiden; ab
durchquert, sollte
Licht dann gemieden
werden, wenn es die
Anpassung behindert.

dem dritten Tag vor allem
am Abend am Morgen
ans Tageslicht gehen.

Quelle: freepik.com

FAZIT FUR GESCHAFTSREISENDE Koffein:

» Aufmerksamkeit steigern:

» Planen Sie lhre Schlafzeiten bereits vor der Reise ..
! zél sV ' 3—4 Tassen Kaffee Uiber den

Nutzen Sie Licht gezielt — es ist der starkste Zeitgeber

» Vermeiden Sie Alkohol und lange Nickerchen Tfﬂg verteilt. )
nach der Ankunft » nicht nachmittags/abends
einnehmen!

» Konsultieren Sie lhre arbeitsmedizinische Betreuung,
wenn Reisen haufig oder belastend sind
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Zur besseren Lesbarkeit wird in diesem Dokument das generische Maskulinum verwendet.

Die Personenbezeichnungen beziehen sich — sofern nicht anders kenntlich gemacht — auf alle Geschlechter.




