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In 80 Stunden um die We

Heute New York, (ibermorgen Tokio und auf dem Rlickflug kurz noch mal einen

L

Zwischenstopp in Mdnchen einlegen — Geschdiftsreisen kénnen anstrengend sein.

Mit diesen einfachen MalBnahmen bleiben Sie fit und gesund,

b zur Konferenz bei ausldn-
O dischen Partnern oder zur
Besichtigung der Baustelle:
Wer beruflich um die halbe Welt jet-
tet, tut dies oft in extrem kurzer Zeit.
Die geschéiftlichen Termine werden
eng gelegt. Das spart Zeit und Geld,
erfordert aber eine hohe Anpassungs-
leistung von Korper und Psyche —
Unwohlsein ist oft die Folge. Das muss
nicht sein: Einfache Mafinahmen hel-
fen, Reisen unbeschadet zu uberste-
hen und unterwegs wie auch nach der
Rickkehr fit und entspannt zu sein.
,Uber den Wolken muss die Frei-
heit wohl grenzenlos sein®, sang
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schon Reinhard Mey. Nehmen Sie
sich die Freiheit: Gehen Sie einige
Schritte, dehnen Sie Thren Korper,
machen Sie leichte gymnastische
Ubungen; viele Fluglinien halten da-
far Anleitungen bereit. Scheuen Sie
sich nicht, diese Ubungen auszufiih-
ren, auch wenn Mitreisende liacheln.
Wer frisch und entspannt das Ziel er-
reicht, hat gewonnen. Um in 10.000
Meter Hohe fit zu bleiben, sind kor-
perliche Bewegungen unabdingbar.
Denn bei Langstreckenfliigen steigt
die Thrombosegefahr, da die Gliedma-
Ren durch das lange Sitzen wesent-
lich schlechter durchblutet werden.

Sorgen Sie auch auf andere Weise
gut fiir sich: etwa, indem Sie ausrei-
chend trinken. Die Luft im Flieger ist
trocken und sauerstoffirmer als am
Boden. Konsumieren Sie moglichst
Wasser (2—3 Liter/Tag), genieflen Sie
Kaffee, Tee und Alkohol nur in MafSen.
Fettige und siifle Nahrung belastet
den Organismus. Machen Sie es ihm
leicht — mit leichter Kost. Fiir Kontakt-
linsentrdger hilfreich: Nutzen Sie
wihrend des Flugs besser Thre Brille,
das verhindert von vornherein die
Reizung des Auges.

Um den Jetlag zu reduzieren, ver-
suchen Sie mit Schlafmaske und
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Ohropax die Stunden in der Luft als
Erholungsphase zu nutzen. Aber Ach-
tung: Schlafen Sie im Flieger besser
nicht, wenn bei Ankunft am Zielort
Nacht ist. Grundsitzlich gilt: Wer es
schafft, seine Schlafperiode auf die
Uhrzeit im Ankunftsland abzustellen,
hat schon viel an Lebensqualitat fiir
die ndchsten Tage gewonnen.

Seien Sie milde mit Threm Korper
—und mit Threr Psyche sowieso: Neh-
men Sie sich am ersten Tag Ihrer
Ankunft kein strammes Programm
vor. Die Funktionen unseres Korpers
laufen in regelméfigen Rhythmen ab,
die sogenannte ,innere Uhr tickt
zwar individuell verschieden, aber
immer in einem Zeitraum von etwas
mehr als 24 Stunden. Gestellt wird
diese Uhr unter anderem durch das
Tageslicht. Uberspringen Sie jetzt
Zeitzonen, etwa auf einem Flug von
San Francisco nach Hamburg, ,hinkt"
Thr Korper acht Zeitstunden hinter-
her. Fliegen Sie von Diisseldorf nach
Tokio, sind Sie Threr Zeit neun Stun-
den voraus. Da schon kleinste Verdn-
derungen im Biorhythmus das Wohl-
befinden deutlich beeinflussen kon-
nen, ist klar, dass das Uberschreiten
von Zeitzonen gravierende Beein-
trachtigungen nach sich ziehen kann.

Viele Menschen fiithlen sich nach
einem Langstreckenflug erschopft,
klagen uber Kopfschmerzen, gerin-
gere Leistungs- und Konzentrations-
tahigkeit, die neben der Mudigkeit
die Tagesaktivitdten beeintrdchtigen.
Dem Hormon Melatonin, das Sie jetzt
zu den unmoglichsten Zeiten in den
Schlaf zwingen will, schlagen Sie ge-
konnt ein Schnippchen, wenn Sie sich
tiir einige Minuten starkem Licht aus-
setzen. Egal, ob dies natiirliche oder
kiinstliche Lichtquellen sind — Haupt-
sache, Thre Nervenzellen bekommen
einen Licht-Flash, der dem Biorhyth-
mus die gewiinschte Richtung vor-
gibt. Um gegeniiber ausldandischen
Geschiftspartnern einen ausgeschla-

Auch wenn der Auslandsaufenthalt nur
kurz ist: eine Reiseapotheke gehdrt
selbstverstéindlich auch in Ihren Aktenkoffer.

fenen Eindruck zu machen, legen Sie
Ihre Business-Termine im Ankunfts-
land besser nicht in Thre heimatliche
Tiefschlafphase zwischen drei und
funf Uhr morgens. Generell sollten
Sie, um den Jetlag schnell zu tiberwin-
den, den ortlichen Tagesablauf mit
Einnahme der Mahlzeiten und Nacht-
ruhe moglichst adaptieren.

Sollte Thr Magen rebellieren, grei-
fen Sie zu bewidhrten Hausmitteln:
Kamillentee etwa wirkt sehr beruhi-
gend auf den Magen- und Darmtrakt.
Um Verstimmungen zu entgehen,
essen Sie langsam, und kauen Sie gut
— das hilft dem Magen beim Verdau-
en. Seien Sie zuriickhaltend mit fet-
ten und stark gewiirzten Speisen an-
derer Kulturkreise, sie konnen Thren
Organismus belasten und miide ma-
chen. Klar, dass zu viel Alkohol dem
Korper die Anpassung an verdnderte
Umstdnde nicht gerade erleichtert —
Rauchen iibrigens auch nicht!

Gerade saf§ man noch lassig an der
klimatisierten Hotel-Bar und genoss
einen kiithlen Drink, jetzt heifit es raus
in die schwiile Hitze der Stadt. Das
Hemd ist sofort verschwitzt, die Blu-
se schon zerknittert. Gut, dass man
gleich im kiithlen Taxi zum néchsten
Meeting fahren kann. In heifSen Kli-
mazonen ist Air-Condition toll — aber
nur in Mafen. Der stdndige Wechsel
von heiflen und kalten Temperaturen
erhoht die Infektionsanfalligkeit und
verlangert die Anpassung an die neue

Umgebung. Regulieren Sie die Klima-
anlage runter, so oft es geht — im Hotel
und auch im Auto.

Jeder freut sich uber Sonne. Thre
Strahlen sorgen fiir die Ausschiittung
des Gliickshormons Serotonin, und
ein leicht gebrdunter Teint ldsst uns
gesund und fit aussehen. Eine Binsen-
weisheit, dass zu viel Sonne schadet.
Trotzdem wird diese vielfach unter-
schitzt: leichter Wind oder der Auf-
enthalt am Wasser lassen die Ein-
strahlung geringer erscheinen, als sie
tatsachlich ist. Schiitzen Sie sich: Ih-
ren Kopf mit einem Hut, Thre Haut mit
einem Sonnenprdparat mit starkem
Lichtschutzfaktor. Und ganz wichtig:
nach dem Baden erneut eincremen.

Fiir alle, die tdglich Medikamente
benétigen: Nehmen Sie diese in dop-
pelter Menge mit und verstauen sie
sie in Hand- und Reisegepack. So
kann nichts passieren, auch wenn IThr
Koffer statt in Mumbay in Honolulu
landet. Wie kurz auch immer Ihr Aus-
landsaufenthalt sein wird: eine Reise-
apotheke gehort selbst in den Akten-
koffer. In einem fremden Land schnell
eine Apotheke und das gewtiinschte
Medikament zu finden, kann sich hin-
ziehen. Sie sind gut gewappnet, wenn
Sie Fieberthermometer, Schmerz- und
Fieber senkende Medikamente, Pflas-
ter und Durchfallpraparate bei sich
haben. Und denken Sie an Insekten-
spray und eine Salbe gegen Miicken-
stiche. Gute Reise! Marie Alut

Informationen zu Infektionskrankheiten sowie Tipps zur richtigen Vorbereitung fir einen Aus-

landsaufenthalt finden Sie unter www.dak.de -» Gesund bleiben - Reisen und Gesundheit
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