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W er von einem 
Kont inent 
zum andern 
fliegt, kennt 

das: Beim Eintauchen in eine an-
dere Zeitzone verschieben sich 
die gewohnten Abläufe. In den 
USA ist der Tag plötzlich sechs 
bis acht Stunden zurück. Wir er-
innern uns noch an die müden 
Gesichter der deutschen Korres-

pondenten während der Präsi-
dentenwahl: Als bei uns der Ta-
gesschau-Gong ertönte, war es 
in Amerika noch zwei Uhr 
nachts. Andersherum ist es bei-
nahe noch unangenehmer: Beim 
Flug nach Osten, nach Shanghai 
beispielsweise, zählt man acht 
Stunden vor.

Hell und dunkel Im Neander-
tal und überall sonst, wo sich 
Frühmenschen tummelten, war 
der Jetlag kein Thema: In Er-
mangelung von Düsenjets rich-
tete man sich den Tag einfach 
nach der Sonne ein. Im Hirn 
von Fred Feuerstein arbeitete 
rund um die Uhr der Nucleus 
suprachiasmaticus, ein Teil des 
Hypothalamus, der bekanntlich 

die Hormonproduktion steuert. 
Der suprachiasmaticus wusste: 
Wenn das Licht eine bestimmte 
Luxzahl aufwies, dann hatte 
man morgens, mittags und 
abends Hunger. Der Blutdruck 
stieg am Morgen, die Adrena-
linproduktion auch, die Haare 
wuchsen, Magen und Darm 
leerten sich. Wenn die Sonne 
schien oder es draußen hell war, 
war Zeit fürs Jagen und Vor-
sich-hin-Werkeln. Sank die 
Sonne jedoch hinter den Hori-
zont – wobei es aussah, als sei 
die Erde eine Scheibe – bekam 
die Zirbeldrüse den Auftrag, 
Melatonin auszuschütten.
Tagsüber schob das Sonnen-
licht dieser Produktion einen 
Riegel vor. Doch sobald es dun-
kel wurde, sorgte das Melatonin 
dafür, dass der Mensch müde 
wurde. Einige Stunden Schlaf 
sollten ihn nun in die Lage ver-
setzen, die Eindrücke des Tages 
zu verarbeiten, seinen Körper 
zu entspannen und sich zu er-
holen. Im Schlaf bildeten sich 
neue Synapsen, der Blutdruck 
sank, die Herztätigkeit auch. 
Das Hungergefühl wurde un-
terdrückt, der Magen legte sich 
ebenfalls schlafen.

Hühner auf die Stange Im 
Prinzip hat sich an den stein-
zeitlichen Vorgängen unseres 
Körpers nichts verändert. Noch 
bis ins 20. Jahrhundert hinein 
folgte der Mensch den natürli-
chen Rhythmen des Lichtein-
falls. Doch die Erfindung der 
Glühbirne änderte alles; Fabrik-
hallen leuchteten jetzt auch in 
der Nacht taghell. Menschen 
mussten ihre Müdigkeit unter-
drücken und sich auf die neuen 
Arbeitszeiten einstellen. Wäh-
rend sich auf den Bauernhöfen 
die Hühner unbeirrt bei Ein-
bruch der Dunkelheit auf ihre 
Stange begaben, hatte die arbei-
tende Bevölkerung nicht immer 
die Wahl, was ihre Schlafenszeit 
betraf.� a

Karl Lagerfeld 
mag’s bequem
Die Beschwerden sind unangenehm: Schlaflosigkeit in der Nacht, dafür 
bleierne Müdigkeit am Tag. Zu Mittag totale Appetitlosigkeit, aber um 
Mitternacht ein Bärenhunger. Die Diagnose: Zeitzonenkater.
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PRAXIS JETLAG

Hohe Wissenschaftlichkeit, bewährte 
Wirksamkeit und langjährige Erfahrung geben 
Ihnen gute Argumente für die Beratung:

Remifemin®
 

Gut zu wissen, 
dass es wirkt.

Wechseljahresbeschwerden?

•  Die pflanzliche Nr. 1 in der Apotheke 3

•  Gegen Hitzewallungen, Schlafstörungen 
und nervöse Unruhe

•  Pflanzlich starke Kombination aus 
Cimicifuga und Johanniskraut

•  Pflegende Vaginalcreme
•  Spendet Feuchtigkeit, beruhigt die Haut
•  Hormonfrei
•  Konsequent ohne Duft- und Farbstoffe

Medizinprodukt

1 Für iCR – isopropanolischer Cimicifuga racemosa Spezialextrakt; z. B. Beer A-M, Neff A; Evid Based Complement Alternat Med, Vol. 2013, Article ID 860602 
2 Klinische Erfahrungsbeobachtung zum Einsatz der Vaginalcreme Remifemin® FeuchtCreme, Abschlussbericht, Oktober 2015. Deutsches Register Klinische Studien. DRKS00006888
3 Basis: Pflanzliche Arzneimittel bei Wechseljahresbeschwerden, Quelle: Insight Health, MAT 02/2016 

Remifemin®, Wirkstoff: Trockenextrakt aus Cimicifugawurzelstock. Zusammensetzung: 1 Tablette enthält: 2,5 mg Trockenextrakt aus Cimicifugawurzelstock (6 – 11 : 1), Auszugsmittel Propan-2-ol (40 % V/V). Sonstige Bestandteile: 
Cellulosepulver, Kartoffelstärke, Lactose-Monohydrat, Magnesiumstearat Anwendungsgebiete: psychische und neurovegetative Wechsel jahres beschwerden wie Hitzewallungen, Schweißausbrüche, Schlafstörungen. Gegenanzeigen: 
Überempfindlichkeit gegenüber Cimicifugawurzelstock oder einem der sonstigen Bestandteile. Nebenwirkungen: selten Magen-Darm-Beschwerden (dyspeptische Beschwerden, Durchfall), allergische Reaktionen der Haut (Nesselsucht, 
Hautjucken, Hautausschlag), Gesichtsödeme und periphere Ödeme, Gewichtszunahme, Erhöhung der Transaminasen. Sehr selten Berichte über Leberschädigungen unter Arzneimitteln aus Cimicifugawurzelstock (Zusammenhang nicht bewie-
sen). Warnhinweis: enthält Lactose. Packungsbeilage beachten.                                                                                            Stand 11/14 

Remifemin® plus, Zusammensetzung: 1 Filmtablette enthält: arzneilich wirksame Bestandteile: Hyperici herb. extr. sicc. (Trockenextrakt aus Johanniskraut), entspr. Gesamthypericin (standard.) = 0,25 mg; Cimicifugae rhiz. extr. sicc. 
(Trockenextrakt aus Cimicifugawurzelstock), entspr. Triterpenglykoside berechnet als 27-Deoxyactein (standard.) = 1,0 mg. Sonstige Bestand teile: mikrokristalline Cellulose, Glycerolalkonat, Glycerolbehenat, Kartoffelstärke, Lactose, 
Macrogol, Magnesiumstearat, Methylhydroxypropylcellulose, hochdisperses Silicium dioxid, Talkum, Farbstoffe E 132, E 172. Anwendungsgebiete: Beschwerden im Klimakterium wie Hitzewallungen, Schweißausbrüche, depressive 
Verstimmungszustände und psychovegetative Störungen wie Niedergeschlagenheit, innere Anspannung, Reizbarkeit, Konzentrationsschwäche, Schlaflosigkeit, Angst und/oder nervöse Unruhe, prämenstruelle psychovegetative Beschwerden. 
Gegenanzeigen: Patientinnen unter Therapie mit Immunsuppressiva (Ciclosporin, Tacrolimus zur innerlichen Anwendung, Sirolimus), Anti-HIV-Arzneimitteln (Proteinase- Hemmer wie Indinavir, Non-Nucleosid-Reverse-Transcriptase-Hemmer 
wie Nevirapin), Zytostatika wie Imatinib, Irinotecan – mit Ausnahme von monoklonalen Antikörpern. Bekannte Allergie gegen einen der Bestandteile. Bekannte Lichtüberempfindlichkeit der Haut. Nebenwirkungen: sehr selten, insb. bei 
hellhäutigen Personen, durch erhöhte Lichtempfindlichkeit der Haut (Photosensibilisierung) sonnenbrandähnliche Reaktionen unter starker Bestrahlung. Selten Magen-Darm-Beschwerden (dyspeptische Beschwerden, Durchfall), allergische 
Reaktio nen der Haut (Nesselsucht, Hautjucken, Hautausschlag), Gesichtsödeme und periphere Ödeme, Gewichtszunahme, Erhöhung der Transaminasen. Sehr selten Müdigkeit oder Unruhe. Sehr selten Berichte über Leberschädigungen 
unter Arzneimitteln aus Cimicifugawurzelstock (Zusammenhang nicht bewiesen). Warnhinweis: enthält Lactose. Packungsbeilage beachten.                                                                                                       Stand 08/09

Schaper & Brümmer GmbH & Co. KG, Bahnhofstr. 35, 38259 Salzgitter
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a Plötzlich konnte man sich 
per Flugzeug in eine andere 
Zeitzone katapultieren. Man 
machte Geschäfte in Rio, 
Bangladesh oder Ankara, 
wohnte dabei aber in Stuttgart. 
Der Nucleus suprachiasmati-
cus, die innere Uhr des Homo 
sapiens, blieb unbeirrt bei sei-
nem Dienstplan, der sich nach 
Sonne und Mond richtete. Was 
zur Folge hatte, dass sich die 
Menschen krank fühlten: 
Nichts passte mehr zusammen.
 
 Jetlag, Jetset   Der amerikani-
sche Chronobiologe Charles 
Ehret schrieb über seine Beob-
achtungen ein Buch: „Overco-
ming Jet Lag“ bezeichnete 1983 
erstmals ein Phänomen, das be-
reits flächendeckend auftrat 
und gab ihm seinen offi  ziellen 
Namen (vorher war die Allite-
ration zu „Jetset“ bereits in 
der Regenbogenpresse aufge-

taucht). Ehrets Beobachtungen 
galten auch Schichtarbeitern, 
Nachtschwestern und dem Mi-
litär.
Gut gemeint, aber stets Verwir-
rung stift end, wurde auch die 
Einführung der so genannten 
Sommerzeit: Um Energie zu 
sparen, stellt man die Zeiger der 
Uhr am letzten Wochenende 
des März eines jeden Jahres eine 
Stunde vor, um sie dann am 
letzten Wochenende im Okto-
ber wieder zurück zu stellen. 
1980 führten die Bundesrepu-
blik und die DDR diese Rege-
lung zeitgleich ein, was seit die-
ser Zeit in der Bevölkerung 

jeweils zu einem Mini-Jetlag 
führt und den Journalisten zu-
verlässig einen Aufreger-Arti-
kel liefert. Im Kleinen fühlt sich 
das im Frühjahr wie die oben 
beschriebene Reise in den 
Osten an: Der Tag beginnt im 
März nun eine Stunde früher. 
Im Oktober haben wir das Ge-
fühl, uns werde wie während 
der Reise nach Westen eine 
Stunde geschenkt – und das 
wiederum fällt allgemein leich-
ter. 

 Krankheitsrisiko steigt   Die 
Zeitumstellung hat gesundheit-
liche Folgen: Finnische For-
scher fanden heraus, dass 
bereits beim Mini-Jetlag der 
Sommerzeit das Schlagan-
fall-Risiko steigt. Andere Wis-
senschaft ler eruierten: Es gibt 
mehr Fehlgeburten nach der 
Zeitumstellung und auch mehr 
Herzinfarkte. Die Darmflora 
gerät aus dem Takt, was zu Ver-
dauungsbeschwerden führt; 
von der bleiernen Müdigkeit, 
die den Tag begleitet, gar nicht 
zu reden.
Kleine Kinder konnten noch 
nie von den Vorteilen der Som-

mer- und Winterzeit überzeugt 
werden. Landwirte gewöhnen 
ihre Kühe schrittweise an die 
neuen Melkzeiten; bereits Tage 
vorher verschieben sie diese im 
Zehn-Minuten-Takt, bis sie mit 
der neuen Zeit übereinstim-
men. Überhaupt liest man von 
kaum jemandem, der die Rege-
lung wirklich begrüßt. Eine im 
Auft rag der Krankenkasse DAK 
Gesundheit durchgeführte Um-
frage ergab, dass drei von vier 
Deutschen die Uhrumstellung 

für komplett sinnlos halten. 
Dennoch gilt die Sommerzeit 
seit 1996 offi  ziell in der gesam-
ten Europäischen Union.
 
 Schlafbrillen und Models  
 Und die Flugreisenden? Die 
haben ihre eigenen Tricks. 
Wolfgang Joop besorgt sich in 
den USA das dort erhältliche 
Hormon Melatonin, um seinen 
Schlaf-Wach-Rhythmus in die 
neue Form zu bringen. Topmo-
dels schwören auf ihre Schlaf-
brillen, die sie kurz nach dem 
Start aufsetzen, um schon ein-
mal vorzuschlafen. Für Karl 
Lagerfeld sind die Interkonti-

nentalflüge eine der seltenen 
Gelegenheiten, bei denen er mal 
was „Bequemes“ anzieht; ob es 
nun Jogginghosen sein dürfen, 
war nicht herauszufi nden.
Allgemein wird empfohlen, sich 
am Zielort sofort den Lichtge-
gebenheiten anzupassen und 
sich viel im Freien aufzuhalten. 
Also nicht ins Bett gehen, bloß 
weil zuhause die Uhr bereits 
Mitternacht schlägt! Dabei 
sollte man Alkohol und Koff ein 
meiden und bei der Ernährung 

auf übermäßig viele Kohlenhy-
drate verzichten – Stärke macht 
müde –, lieber auf Protein-
reiches und Fisch setzen. Viel 
Wasser trinken mindert den 
Jetlag-Kopfschmerz. Und wenn 
es machbar ist, sollte man dem 
Körper Zeit geben, sich an die 
neuen Zeiten zu gewöhnen. 
Wer Medikamente nimmt, 
sollte sich vorher mit dem Arzt 
kurzschließen: Schließlich muss 
auch der Medikationsplan an 
die neuen Zeiten angepasst wer-
den. ■
 

 Alexandra Regner, 
PTA und Redaktion 

„In jeder Straße sollten Kanonen aufgestellt werden, 
um die Faulpelze aufzuwecken“.

Benjamin Franklin 1784, erster Befürworter der Sommerzeit

 RUND UM DIE ZEIT 

 +   Die Innere Uhr des Menschen tickt im Nucleus suprachiasmaticus, einem 
Teil des Hypothalamus

+   Die Sommerzeit beginnt in Europa am letzten Wochenende im März 
(der Zeiger rückt eine Stunde vor) und endet am letzten Wochenende 
im Oktober (eine Stunde zurück)

+   Jetlag, auch Zeitzonenkater, bezeichnet die Einstellungsschwierigkeiten 
unseres Körpers an eine neue (Uhr-)Zeitzone. 
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•  Das einzige Präparat mit Lidocain  
zur Akut-Behandlung.

•  Schnelle Hilfe bei akuten Schmerzen  
oder starkem Juckreiz.

Endlich  
     wieder  
  sitzen. 

 Bei Problemen mit Hämorrhoiden.

www.posterisan.de

Ergänzt die Akut-Therapie und lindert leichtere Beschwerden: Posterisan® protect

Die 

in der Empfehlung*

Nr.1 

DR. KADE Pharmazeutische Fabrik GmbH, Berlin
Posterisan® akut 50 mg/g Rektalsalbe. Wirkstoff: Lidocain. Zusammensetzung: 1 g Rektalsalbe enthält 50 mg Lidocain. Sonstige Bestandteile: Cetylalkohol, Macrogole, gereinigtes Wasser. 
Anwendungsgebiet: Linderung von Schmerzen im Analbereich vor proktologischer Untersuchung und Linderung von anorektalem Juckreiz. Gegenanzeigen: Überempfindlichkeit gegen Lidocain 
oder einen anderen Bestandteil des Arzneimittels. Nebenwirkungen: Sehr häufig: Jucken u. Brennen im Analbereich (möglicherweise aufgrund von Überempfindlichkeitsreaktion, z. B. Kontakt- 
allergie), häufig: Durchfall, gelegentlich: leichte Schmerzen und Rötung am Verabreichungsort. Weit. Hinw. s. Fach- und Gebrauchsinfo. Stand: 03/2017
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