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Nebenwirkungen der 
Zeitverschiebung 
Durch das Reisen über verschiedene Zeitzonen kann es verschie-
dene Schwierigkeiten für unseren Körper geben – sei es den ‘Jet 
Lag’ oder der korrekte Einnahmezeitpunkt von regelmässig einzu-
nehmenden Medikamenten wie die Verhütungspille. 

Als Jet  Lag bezeichnet  man die Anpassungsschwier igkei ten des Organismus auf  Zei tverschie -
bungen, wie s ie bei  Reisen nach Osten oder Westen auf t re ten.  Verschiebungen bis  zu 3 Stun-
den s te l len kein Problem dar.  F lüge nach Westen werden besser er t ragen a ls  solche nach Os-
ten,  da dabei  der Tag ver länger t  wird,  was unserem natür l ichen Rhythmus von etwas mehr a ls  
24 Std.  entgegenkommt.  Dem Tages l icht  kommen in der Anpassung des körpereigenen Rhyth -
mus eine erhebl iche Bedeutung zu:  L icht  hemmt die Mela toninprodukt ion,  Dunkelhei t  s te iger t  
s ie (die Mela toninkonzentra t ion is t  nachts  z i rka 3 -12 x höher) .  

Typische Symptome s ind ein ges tör ter  Schlaf -/Wachrhythmus,  was Ein -  oder Durchschlafs törun-
gen,  Reizbarkei t ,  Kopfschmerzen,  verminder te Leis tungsfähigkei t  bis  hin zu Verdauungss törun-
gen bedeuten kann.  Diese Symptome nehmen mi t  dem Al ter  zu und s ind abhängig von der An-
zahl  überschr i t tener Zei tzonen und Flugr ichtung. Die Angewöhnung kann je nach indiv iduel ler  
Verfassung zwischen 1 -2 Tagen und 1 -2 Wochen var i ieren.  
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Vorbeugende Massnahmen: 

Je t  lag kann nicht  ganz verhinder t ,  aber gel inder t  werden1:  

• Nach der Ankunf t  die Zei ten der Dest inat ion berücks icht igen.  Der Aufenthal t  an Sonne
und Tages l icht  hi l f t  dem Körper,  s ich schnel ler  anzupassen.

• Vermeiden von (psychischen und physischen) Anst rengungen am Ankunf ts tag.
• Nur kurze Schlafpausen ein legen.
• Bei  Kurzreisen (3 Tage) sol l te der Tag-/Nacht -Rhythmus vom Heimat land beibehal ten

werden.
• Vorsynchronisa t ion:  Ruhe-  sowie eventuel l  auch Mahl -Zei ten langsam voranpassen,

das heiss t :
- bei  Reisen nach Osten die Schlafzei t  s tundenweise vorver legen,

bei  Reisen nach Westen Schlafzei t  s tundenweise hinausschieben.
- Der F lugplan scheint  e inen Einf luss auf  den Je t  Lag zu haben: Bei  F lügen nach

Osten (z.B.  Aust ra l ien)  sol l  s ich ein Abf lug am Abend mi t  e iner späten An-
kunf tszei t  posi t iv  auszuwirken.  Al lenfa l l s  e in ‘S topover ’  e in legen.

• Eine a l l fä l l ige Einnahme von Schlafmi t te ln sol l  vorgängig mi t  dem Hausarz t  oder Ihrem
Apotheker besprochen werden

• Der Ef fek t  von Mela tonin a ls  Medikament  auf  die Prävent ion von Je t  Lag is t  n icht  nach-
gewiesen und wird kontrovers diskut ier t ,  weshalb wir  es nicht  ak t iv  empfehlen.  Derzei t
i s t  in der Schweiz kein Produkt  mi t  dieser Indika t ion zugelassen.

Die Pille 

sol l te  idealerweise a l le 24 Stunden eingenommen werden, wobei die Einnahmezei t  bei  e iner 
Zei tverschiebung entsprechend geänder t  werden muss.  Fa l ls  die Einnahmezei t  s ich dadurch 
auf  die Nachtzei t  verschiebt ,  nehmen Sie eine Table t te vor dem Schlafengehen ( immer besser 
vor a ls  nach der berechneten Einnahmezei t ) .  Wenn Sie einmal  vergessen haben, die Pi l le  e in -
zunehmen, der gewohnte Einnahmeabstand aber um weniger a ls  12 Stunden überschr i t ten is t  
(und Sie keine besonders n iedr ig dosier te Pi l le  verwenden),  so b le ib t  d ie empfängnisverhü-
tende Wirkung erha l ten.  Nehmen Sie dann die vergessene Table t te  e in und se tzen Sie die 
wei tere Einnahme wie gewohnt  for t .  Wenn der übl iche Einnahmezus tand um mehr a ls  12 
S tunden überschr i t ten is t ,  dann nehmen Sie die vergessene Tablet te nicht  ein; setzen Sie aber 
die Einnahme aus der angebrochenen Packung for t  und verwenden Sie zusätz l ich Kondome. 

Das Team der Apotheke Wyss wünscht  erholsame, in teressante und genussreiche Ferien mi ts -
amt einer gesunden Heimkehr.  

1 D ie se  können  zu rze i t  n i ch t  k l a r  du rch  Un te r suchungen  be leg t  we rden ,  s i nd  j edoch  e in  Ve r such  we r t


