Y.

'ﬁ:mw Podrotmn

eSKY.pl / Porady dla pordznych / Loty / Samopoczucie / Jetlag
Jetlag

Jetlag

Gdy podréz przebiega przez rézne strefy czasowe, pasazerowie czasami odczuwajg silne
zmeczenie, irytacje, jak réwniez bél gtowy czy trudnosci z koncentracjg. Te oraz wiele
innych podobnych dolegliwosci, okreslane terminem ,jetlag” sa spowodowane
zaktéceniem naturalnego rytmu dnia i nocy.

Jetlag jest odczuwany w wiekszym stopniu przy podrézowaniu z zachodu na wschdéd (dzeje
sie tak, poniewaz organizmowi tatwiej przestawi¢ sie na diuzszy dzien niz, "straci¢" kilka
godzn podrézujgc na wschéd).

Rady dla podrézujacych na zachéd

- staraj sie nie zasng¢ podczas lotu,

- w miare moziwosci ruszaj sie oraz pij duze ilosci wody, aby zwalczy¢ ogarniajaca Cie
sennosd,

- ziedz produkty bogate w biatko (ser zétty, ryba, jajko itp.), one réwniez pomoga
Zikwidowa¢ sennos¢,

- na kilka dni przed wylotem sprébuj stopniowo przestawi¢ swdj organizm na nowy rytm
dnia - potézsie do t6zka pdzniej niz zwykle,

- jezeli to moZiwe, wybieraj loty , ktérych wylot jest okoto potudnia,

- wazne spotkania w miejscu docelowym planuj w godzinach rannych, wtedy Twéj organizm
bedzie najbardziej wydajny,

- po wylgdowaniu samolotu nie poddaj sie ogarniajgcemu Cie zmeczeniu, poczekaj do
wieczora i dopiero wtedy idZ spac.

Rady dla podrézujacych na wschéd
- postaraj sie zasng¢ na czas lotu,

- Ziedz produkty bogate w weglowodany (owoce, ziemniaki, makaron, ryz); spozycie ich
zwiekszy Twojg sennos¢,

- na kilka dni przed wylotem sprébuj stopniowo przestawi¢ swdj organizm na nowy tryb
dnia - potdézsie do t6Zka odpowiednio wczesnie i wstan wczesniej nastepnego dnia,

- unikaj srodkéw nasennych, stosuj raczej naturalne i sprawdzone sposoby na kitopoty z
bezsennosciag np. herbatke ziotowa,
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- wazne spotkania w miejscu docelowym planuj w godzinach wieczornych, wtedy Twdj
organizm bedze najbardzej wydajny.

Rady ogdline:

- unikaj alkoholu, poniewaz opdznia on przestawienie sie Twojego organizmu na nowy tryb
dnia,

- pij duzo wody podczas lotu,

- pamietaj, aby przestawi¢ zegarek na czas obowigzujacy w miejscu docelowym, zréb to
najlepiej od razu, gdy wejdziesz na pokfad samolotu. To utatwi Ci psychiczne przestawienie
sie na nowe pory dnia, jakie czekajg Cie po wylgdowaniu,

- postaraj sie dostosowac do panujacego w danym kraju czasu positkéw, godzn snu itp.,
- w pierwszych dniach po przylocie unikaj ciezkiego wysitku fizycznego i psychicznego,

- spedzaj jak najwiecej czasu na Swiezym powietrzu, aby nabrac sit,

- jesli zazywasz leki w SciSle okreslonych godzinach, przed rozpoczeciem podrozy
powiniene$ zasiegna¢ porady swojego lekarza.
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