Jetlag

Termenul de ,jetlag” se refera la perturbarile temporare pe care le pot suferi pasagerii care trec

rapid de la un fus orar la altul, in cazul zborurilor pe distante lungi. Jetlag-ul se manifesta prin:

oboseala accentuata, irascibilitate, dureri de cap si dificultati de concentrare, dar si dificultatea

temporara de adaptare la ritmurile diurn/ nocturn din noua locatie, manifestata prin somnolenta

ziua si stare de veghe noaptea.

De jetlag sufera in special cei care calatoresc de la vest la est, pentru ca organismul se adapteaza

mai greu la pierderea catorva ore din regimul diurn - lucru care se intampla in cazul deplasarilor

sus-mentionate.

Sfaturi pentru cei care calatoresc de la est la vest

incercati sa nu dormiti in timpul zborului;

daca este posibil, faceti miscare in timpul zborului ridicAndu-va de pe scaun la fiecare 30
de minute;

consumati alimente bogate n proteine (carne, branza, oud, leguminoase etc.);

cu cateva zile Tnainte de calatorie, incercati sa va adaptati la ora din locul de destinatie:
mergeti la culcare mai tarziu decat de obicei;

daca este posibil, alegeti un zbor care are plecare la pranz;

planificati-va intalnirile din locul de destinatie pentru dimineata devreme, cand
organismul dumneavoastra va fi foarte odihnit;

daca resimtiti o stare de oboseala imediat dupa aterizare, incercati totusi sa nu dormiti

pana seara.

Sfaturi pentru cei care calatoresc de la vest la est

incercati sa dormiti in timpul zborului;

consumati alimente bogate in carbohidrati (fructe, legume, paste fainoase);

cu cateva zile Tnainte de calatorie, adaptati-va treptat organismul la noul regim diurn:
mergeti la culcare mai devreme decat de obicei;

evitati sa luati somnifere. Puteti folosi in schimb remedii naturale pentru insomnie:
ceaiuri, lapte cald etc.;

planificati toate intalnirile din locul de destinatie pentru a doua parte a zilei, spre seara,
atunci cand organismul dumneavoastra va fi in forma maxima.

Sfaturi generale:

evitati consumul de alcool pentru ca deshidrateaza corpul siinduce o stare generala de
oboseala;

consumati lichide Tnainte si in timpul zborului;

ajustati-va ceasul la fusul orar din zona in care calatoriti;

incercati sa va adaptati la orele de somn si de trezire din tara respectiva;

in primele zile de la sosire, evitati activitatile fizice si psihice obositoare;

petreceti cat mai mult timp n aer liber la scurt timp dupa sosire;

daca trebuie sa va administrati medicamente la ore fixe, consultati medicul nainte de
plecare.

Daca aveti intrebari, va rugam sa ne lasati un mesaj in sectiunea de contact de pe site. Solicitarea

dvs. va fi tratatd cu prioritate si vom reveni cu un raspuns cat mai curand posibil.
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