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Klassischerweise gilt das Mittags-
schldfchen am Arbeitsplatz in
Deutschland als verpént, wohin-
gegen es etwa in Japan in vielen
Betrieben Pflicht ist. Was tun?

ennen Sie das auch? Das berithmte
Mittagsloch, wenn Sie sich mit ver-
mutlich vollem Bauch wieder an Thren
Arbeitsplatz begeben? Fiir viele Ar-
beitnehmer ist dies die schwierigste Phase des
Tages, sie fithlen sich miide, schlapp und sind un-
konzentriert. Hiufig erfordern zu leistende Auf-
gaben deutlich mehr Zeit als am Vormittag, man
leistet in dieser Phase einfach deutlich weniger als
im Durchschnitt. Obwohl das Problem jedem aus
eigener Erfahrung bekannt sein diirfte, gibt es
doch unterschiedliche Ansichten dartber, wie
dem begegnet werden soll. Das neudeutsche
Zauberwort in diesem Zusammenhang lautet
Powernapping - das Nickerchen in der Mittags-
pause.
Die Ursache des Problems liegt zunédchst einmal
darin begriindet, dass die individuelle Schlafnei-
gung im Tagesverlauf einem natiirlichen Zyklus
unterliegt: Neben einem Hauptmaximum, das
iblicherweise nachts auftritt, existiert ein Neben-
maximum, welches etwa in der Mitte zwischen
zwei Hauptmaxima und somit meist mittags liegt.
Zwischen Haupt- und Nebenmaxima befinden
sich lokale Minima der Schlafneigung, dement-

DIE PTA IN DER APOTHEKE | Juni 2013 | www.pta-aktuell.de

»Ausdruck

von Faulheit
oder besonderer
Leistungs-
bereitschaft?«

sprechend fithlen wir uns am spéten Vormittag und in den frithen
Abendstunden besonders fit. Diese Schwankungen der Schlafnei-
gung korrelieren positiv mit entsprechenden Schwankungen der
Korpertemperatur.

Der Mensch neigt also natiirlicherweise zu kurzen Schlafperioden
in der Mittagszeit, welche wir jedoch meist arbeitsbedingt unter-
binden. Dabei sollten gerade die Arbeitgeber ein Interesse daran
haben, dass ihre Mitarbeiter regelmaflig Mittagsschlaf halten. Die-
ser wirkt sich ndmlich duf8erst positiv auf die Leistungsfahigkeit
aus, eine Erkenntnis, die sich nicht nur mehr und mehr durchsetzt,
sondern die wir auch langsam zu verstehen beginnen. So bewirkt
der kurze (10 bis 30 Minuten) Schlaf eine Steigerung der Gedéicht-
nisleistung, wobei diese von der Schlafqualitit abhangig ist: Auf die
Bildung von deklarativem Gedachtnis wirkt sich besonders Tief-
schlaf positiv aus (Slow wave sleep, Delta-Wellen im EEG), wih-
rend zur Bildung von prozeduralem Gedéchtnis eher REM-Schlaf
notig ist (charakterisiert durch schnelle EEG-Beta-Wellen, dhnlich
den Wachzustinden und oft traumassoziiert). Die besten Effekte
werden dabei erzielt, wenn der Schldfer spontan erwacht, weniger,
wenn er aus dem Tiefschlaf aufgeweckt wird. Linger als 30 Minu-
ten sollte der Kurzschlaf nicht sein, da die spatere Produktivitit
sonst eher darunter leidet
und bei dlteren Menschen
sogar Morbiditit und
Mortalitat steigen.
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Canesten

Schneller gegen Nagelpilz:
Die 2+4 Wochen-Kurztherapie.

Dank des einzigartigen 2-Wirkstoff-Systems aus Urea und
Bifonazol beseitigt das Canesten® Extra Nagelset in zwei Wochen
effektiv die infizierte Nagelsubstanz. Danach bekampft die

Extra Creme in etwa vier Wochen die Resterreger in der Haut.

So griindlich und so schnell, wie man es sich winscht. s

¥ Kurze Anwendungsdauer —
der Nagel kann dann gesund nachwachsen

¥ Deutlich schneller in der Behandlung als Lacke
¥ Taglich sichtbarer Behandlungsfortschritt

¥ Uber 87% der Anwender bestatigen
sehr gute/gute Wirksamkeit des Nagelsets™

(oe:T1 [-51 -1 Extra
Nagelset

Salbe mit 1% Bifonazol
und 40% Harnstoff

10 g Salbe N1
15 Hygiene-Pflaster

1 Spatel
Hier oder unter canesten.de sehen
—— Extl'a Sie alles Uber die Anwendung.
I Creme
@ mit 1% Bifonazol \\\ f Vs . . .
B = e fleut- nd Pl R 20401 Canesten® Extra. Extra effektiv bei Nagelpilz.

*Quelle: AWB: H.-). Tietz, N. Becker, Bifonazol in der Selbstmedikation bei Nagelmykosen, PZ 42/07, 152: 30—36. ** Quelle: IMS 1-12/2012 (Wachstum gegeniiber Vorjahr, Wert und Menge).

C Extra Nagelset. Z ung: 1g Salbe enthalt 0,01g Bifonazol und 0,4 g Hamstoff. Sonstige Bestandteile: Wollwachs, gebleichtes Wachs, weiBes Vaselin. Anwendungsgebiete: Zur nagelablésenden Behandlung
von Pilzerkrankungen der Nagel an Handen und FiBen mit gleichzeitiger gegen Pilze gerichteter (antimykotischer) Wirkung. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen die Wirkstoffe Bifonazol und Harnstoff oder einen der sonstigen
Bestandteile. Hinweis: Enthélt Wollwachs. Bitte Packungsbeilage beachten! Nebenwirkungen: Im Nagelbereich (Nagel, Nagelrand, Nagelbett): Erkrankungen der Haut und des Unterhautzellgewebes (z.B. Hautreizungen wie Entziindungs-

reaktionen der Haut, Aufweichungen der Haut, Hautabschuppungen, Nagelfehlbildungen, Nagelverfarbungen, Juckreiz und Ausschlag). Bayer Vital GmbH, 51368 Leverkusen, Deutschland. Stand: 03/2009

Canesten® Extra Creme. Wirkstoff: Bifonazol 1%. Zusammensetzung: 1g Creme enthalt 0,01 g Bifonazol. Sonstige Bestandteile: Benzylalkohol, Cetylpalmitat (Ph. Eur.), Cetylstearylalkohol (Ph. Eur.), Octyldodecanol B

(Ph. Eur.), Polysorbat 60, Sorbitanstearat, gereinigtes Wasser. Anwendungsgebiete: Pilzerkrankungen (Mykosen) der Haut, verursacht durch Dermatophyten, Hefen, Schimmelpilze und andere Pilze wie

Malassezia furfur, sowie Infektionen durch Corynebacterium minutissimum. Dies konnen sein z.B. Pilzerkrankungen der FiiBe und Hénde (einschlieBlich der Behandlung eines freigelegten Nagelbettes BAYER
infolge einer Nagelsubstanz auflésenden Nagelpilztherapie); Pilzerkrankungen der tbrigen Kérperhaut und Hautfalten; sog. Kleienpilzflechte, verursacht durch Malassezia furfur (Pityriasis versicolor); E

Erkrankung der Haut, verursacht durch Corynebacterium minutissimum (Erythrasma) und oberfléchliche Candidosen. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen den Wirkstoff Bifonazol oder einen der sonstigen

Bestandteile (z.B. Cetylstearylalkohol). Nebenwirkungen: Allgemeine Erkrankungen und Beschwerden am Anwendungsort: Uberempfindlichkeitsreaktionen (z.B. Entziindungsreaktionen der Haut und

Schmerzen am Anwendungsort sowie Fliissigkeitsansammlung im Gewebe). Erkrankungen der Haut und des Unterhautzellgewebes, z.B. Hautreizungen wie allergisch bedingte Hautentziindung, 150 Years
Nesselsucht, Ausschlag, Rotung, Juckreiz, Blasenbildung, Hautabschuppung, Ekzem, Trockene Haut, Aufweichung der Haut oder Hautbrennen. Bayer Vital GmbH, 51368 Leverkusen, Deutschland. Stand: 09/2012 Science For A Better Life



