Letoltheto ,,Jet-lag utazasi ellenorzolista”
Hogyan kezelheto a jet-lag?
Utazas elott

Ha tehetjiik, mar utazas el6tt néhany nappal kezdjiik el fokozatosan ,,atallitani” a bels6 érankat:
attol fiiggden, hogy melyik iranyba utazunk, fekiidjiink le legalabb egy éraval el6bb vagy késébb.

A repiilon

Igyunk elegendd vizet, de az alkoholtdl és a koffeintartalmu italoktdl tartézkodjunk, ezek ugyanis
élénkitd hatassal vannak a szervezetiinkre, és még jobban megzavarhatjak a cirkadian ritmusunkat.
Ugyeljiink arra is, hogy mit esziink, illetve, hogy mikor. Mér otthon prébéljuk meg ,.eltolni” az
étkezések idejét, és fogyasszunk konny(, kimél6 fogasokat. A repiil6gépen csak akkor probaljunk
meg aludni, ha az utazas ideje a célorszag éjszakai oraiba esik.

Landolas utan

Ha érkezéskor nappal van az adott orszagban, mindenképpen menjiink ki a szabadba, igyekezziink
annyi id6t a természetes fényben tolteni, amennyit csak lehet. A természetes fény szintén segithet

/////

Potoljuk a melatonint — mar otthon!

A jet-lag megel6zésére, illetve kezelésére az egyik leghatékonyabb szer a melatonin. Ez a hormon
felel6s az elalmosodasért, illetve az ébredését, a termelddése pedig elsGsorban a szervezetiinket ér6
fénytol fiigg. Melatonin szedésével tulajdonképpen ,,ujraindithatjuk” a bels6 orankat, vagyis a
tablettak szedésével az j id6zonahoz igazithatjuk az elalmosodas idejét. A melatonint érdemes
néhany nappal az utazas el6tt elkezdeni szedni.

Ne feledjiik, hogy nemcsak akkor tapasztalhatjuk meg a jet-laget, amikor az idegen orszagba
érkeziink, hanem akkor is, mikor hazatériink! Vagyis, a fényterapia, illetve a melatonin abban is a
segitségiinkre lehet, hogy a szervezetiink visszaalljon a megszokott id6z6nankhoz.



