Jetlag ist weniger ein Problem der Flugdauer
Flugrichtung. Je weiter wir gen Osten oder We iegen, desto groRer ist
der Unterschied der jeweiligen Zeitzonen. =
Der wichtigste Tipp gegen Jetlag lautet zwar: Passen Sie sich unbedingt im
Zielland an die Zeit an, egal wie schwer es anfangs fallt: Halten Sie bis zum

Abend durch - ohne Zwischenschlaf. Und wer kann, sollte auf Langstrecken
Nachtflige buchen oder mindestens einen Tag frither anreisen. So hat der

Korper Zeit, sich an die Zeitverschiebung zu gewdhnen.

Doch je nach Flugrichtung kénnen Sie auch selbst etwas dagegen tun
beziehungsweise dem Jetlag vorbeugen:

Jetlag vorbeugen: Fluge nach Westen

Wer nach Westen fliegt, bleibt idealerweise wach, am besten vorher
schon, indem Sie abends langer aufbleiben.

Planen Sie die Reise so, dass Sie mdglichst mittags ankommen. Durch
den Flug verlangert sich so zwar der Tag. Deshalb ist man am ersten
Abend auch besonders groggy, die Ausdauer wird aber meist schon am
nachsten Morgen durch naturliche Zeitumstellung belohnt.

Bewegen Sie sich auf dem Langstreckenflug moglichst immer wieder
und versuchen Sie wach zu bleiben. Wer an Bord vorschlift, findet
dagegen kaum in den neuen Rhythmus.

Bei Fliigen nach Westen ist eine eiweiflreiche Nahrung an Bord - also
Fleisch, Kase, Eier oder Fisch -empfehlenswert. Die unterdruckt die
Mudigkeit und hilft, langer wach zu bleiben.

Nutzen Sie am Zielort vor allem die Morgensonne, um sich
umzugewohnen.

Wichtige Termine oder Meetings im Zielland sollten Sie bei
Flugrichtung West in den Morgen legen - da sind Sie noch am fittesten.

Jetlag vorbeugen: Fluge nach Osten

Bei Flugen gen Osten wiederum ist es genau umgekehrt und Schlafen
(an Bord) die bessere Alternative.

Gehen Sie die Woche vor dem Flug immer etwas eher ins Bett und
stehen Sie friher auf als sonst.

Essen Sie an Bord vor allem Obst, Kartoffeln oder Nudeln. Kohlehydrate
helfen Ihnen, das naturliche Schlafbediirfnis zu stimulieren.

Was ebenfalls hilft, sich schnell an die neue Zeitrechnung zu gewohnen:
viel Tageslicht. Sonnenstrahlen am Zielort aktivieren die Ausschittung
aufmunternder Hormone. Nutzen Sie bei Ostflugen vor allem die
Abendsonne dazu, sie hilft noch schneller bei der Umgewdhnung.
Termine und Meetings sollten Sie im 6stlichen Zielland vor allem auf
den Abend legen.



haben, kénnen Sie auch eine Weile eine Sonn i agen und so die
Tageslichtstrahlung dosieren, bis sich Ihr Korper an den neuen Rhythmus
gewohnt hat. :

Anstrengende Aktivitaten sollten Sie indes an den ersten zwei Tagen nach der
Landung unbedingt meiden.

Extra-Tipps: Verhalten an Bord

Stellen Sie schon am Flugsteig Ihre Uhr auf die Lokalzeit des Ziellandes um. So
gewohnen Sie sich auch gleich mental an den neuen Zeitrhythmus.
Versuchen Sie sich an Bord auf den neuen Tagesrhythmus einzustellen.
Rechnen Sie also vorher aus, wann am Zielort die typischen Mahlzeiten sind
(Fruhstuck, Mittagessen, Abendbrot) und libertragen Sie diese auf den Flug.
Gegessen wird nur dann, wenn dieser Zeitpunkt erreicht ist und nicht, wenn
das Kabinenpersonal einen Snack reicht. Trinken dagegen kénnen Sie
jederzeit und bitte viel!



