Fakultni nemocnice v Motole

Pasmova nemoc

Jet lag nejcastéji postihuje cestovatele pti rychlém prekonani 3 a vice
Casovych pdsem. Mezi nejcastéjsi priznaky patfi zvySena Unava, bolesti hlavy,

poruchy spanku (pfi letu na vychod potiZze s usnutim, pfi letu na zapad casné
probuzeni), poruchy koncentrace ¢i podrazdénost.

Prevence pasmové nemoci

dostatecny fyzicky i psychicky odpocinek pfed odletem

komfortni obleceni a obuv na cestu

dostatecny pitny rezim béhem cesty (neslazené napoje, mineralni vody)
omezit konzumaci alkoholu

na palubé pouzivat ke klidnému spanku Spunty do usi, masku pres odi
¢i poslech bilého Sumu

e cesta na vychod

o nékolik dnt pred odletem usinat o 1-2 hodiny dfive
O uprednostnit nocni let a dospat se v letadle
e cesta na zapad
o nékolik dnli pred odletem usinat o 1-2 hodiny pozdéji
O uprednostnit denni let, spanek planovat dle ¢asu v cilové destinaci

Samolécba pasmové nemoci

vyvarovat se psychickému stresu a zvySené fyzické namaze

kvalitni strava v mensich porcich, pfedchdazet vyssimu pfijmu sacharidi
doprat si kratky odpocinek pfi unavé béhem dne (20-30 min)
vyvarovat se delSimu spanku pfes den

nekonzumovat kofein v odpolednich a vecernich hodinach

uzivani hypnotik pouze v krajnich situacich
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