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DIE INNERE UHR IST VERSTELLT oder Jetlag muß nicht sein !

Langstreckenflüge haben es in sich. Die Zeitverschiebung wirkt intensiv auf unser körperliches Empfinden - körperliche, geistige und auch seelische Beeinträchtigung ist die Folge.

Was ist also Jetlag ?

Mit dem Begriff Jetlag verknüpfen wir ein Phänomen, daß durch die Zeitverschiebung unsere innere Uhr verstellt ist . Seit einigen Jahren wird dieses Phänomen von der Wissenschaft erforscht. So ist erwiesen, daß der Körper Langstreckenflüge von Ost nach West (z.B. ein Flug von München nach New York) besser toleriert als solche von West nach Ost (z.B. München - Hongkong).

Glaubt man Statistiken gilt als Regel, daß man pro zwei Stunden Zeitverschiedung etwa einen Tag Umstellung beziehungsweise Umgewöhnung und Anpassung braucht, so daß unsere innere Uhr wieder richtig tickt. Außerdem ist nachgewiesen, daß der Organismus auf Einwirkungen zu verschiedenen Tageszeiten völlig unterschiedlich reagiert. Es ist daher nicht egal, wann man fliegt.

Die Master Clock oder die innere Uhr des Menschen ...

Jedes Lebewesen reagiert instinktiv auf den regelmäßigen Wechsel von Tag und Nacht. Dieser Biorhytmus umfaßt einen 24 Stunden Takt, der unseren Körper auf natürliche Weise regelt. Dieser Takt beträgt nicht zufällig 24 Stunden, es ist die Zeit die die Erde um die Sonne kreist. Unsere biologische Uhr gibt also den Wach- Schlafrhytmus an. 

Die innere Uhr funktioniert unabhängig von äußeren Reizen. Sie hat ihren Sitz im Hypothalamus - angesiedelt in  einem Teil des Zwischenhirns, dort wo die wichtigsten Regulationsvorgänge des Organismus sitzen. Wärmeregulation, Wach- und Schlafrhytmus, Blutdruck- und Atmungsregulation, Nahrungsaufnahme, Fettstoffwechsel, Wassserhaushalt, Sexualfunktionen- und Schweißsekretion werden hier koordiniert. 

Wer mehrere Zeitzonen überfliegt, wird bemerken wie mühsam sich die innere Uhr umstellt. Den unser Rhythmus ist eng verbunden mit der Formatio reticularis, unserem denkenden Teil des Hirnstamms. Von diesem Teil des Hirns geschickte Botschaften, die über die Wirbelsäule und dem Nervensystem auf den gesamten Körper einwirken, halten uns wach. Werden diese Signale nun eingestellt, wird der Körper müde.

Im Prinzip können wir davon ausgehen, daß unsere innere Uhr lebenserhaltende Funktion hat. Unser Körper hat also gelernt - und dies jeder in unterschiedlicher Intensität und Ausprägung - in sich verändernden Lebenssituationen eine gewisse Sensibilität  zu zeigen. Grundsätzlich ist diese Anzeigeform des Körpers also positiv zu bewährten. Um so schlimmer ist es für uns diese Angst mitzuerleben und zu spüren. 

Fragen wir uns daher, was können wir also in Jetlagsituationen tun ?

Für Vermeidung von Jetlag gibt es unterschiedliche Möglichkeiten: Erstens können Sie sich in den Tagen vor der Abreise in kleinen Schritten an die Ortszeit Ihres Reisezieles anzunähern, indem sie zum Beispiel täglich eine Stunde länger wach bleiben und so den Schlafrhytmus kurzfristig umstellen. Eine weitere Möglichkeit ist unabhängig davon wann Sie ankommen, zu versuchen sich an den Schlafrhytmus des Reiselandes anzulehnen. Versuchen Sie das Einschlafen so lange wie möglich hinauszuzögern, um so die Anpassung Ihres Biorythmus an die Ortszeit zu ermöglichen. Und eine dritte Möglichkeit ist sich möglichst lange im Freien aufzuhalten, um dem Körper die Helligkeit zu geben, die zur Anpassung der inneren Uhr von Nöten ist. Eine vierte Variante sollten sie beim Rückflug wählen. Hier haben Sie den umgekehrten Effekt, wenn Sie also von Westen nach Osten zurückfliegen ist die Nacht sehr kurz, hier können Sie sich speziell mit Autogenem Training, Jacobsen Training oder Joga ausreichend entspannen, um am nächsten Tag wieder fit für den Alltag zu sein. 

Nähere Informationen erhalten Sie unter Telefon: 0664/1012768 oder unter email: office@socialskills4you.com  



