Pasmova nemoc

Fakultni nemocnice v Motole

Jet lag nejcastéji postihuje cestovatele pfi rychlém pirekonani 3 a vice casovych péasem.
Mezi nejcastéjsi ptiznaky patii zvySena unava, bolesti hlavy, poruchy spanku (pfi letu na
vychod potize s usnutim, pfi letu na zapad Casné probuzeni), poruchy koncentrace ¢i
podrazdénost.

Prevence pasmové nemoci

dostate¢ny fyzicky i psychicky odpocinek pred odletem
komfortni obleceni a obuv na cestu
dostate¢ny pitny rezim béhem cesty (neslazené napoje, mineralni vody)
omezit konzumaci alkoholu
na palubé pouzivat ke klidnému spanku Spunty do usi, masku pies oci ¢i poslech
bilého Sumu
cesta na vychod
o n¢kolik dni pied odletem usinat o 1-2 hodiny dfive
o upfednostnit no¢ni let a dospat se v letadle
cesta na zapad
o nékolik dnt pfed odletem usinat o 1-2 hodiny pozdé&ji
o upfednostnit denni let, spanek planovat dle ¢asu v cilové destinaci

Samolé¢ba pdsmové nemoci

vyvarovat se psychickému stresu a zvysené fyzické namaze

kvalitni strava v mensich porcich, pfedchazet vy$s§imu piijmu sacharida
dopfat si kratky odpocinek pti inavé béhem dne (20-30 min)

vyvarovat se delSimu spanku pies den

nekonzumovat kofein v odpolednich a vecernich hodinach

uzivani hypnotik pouze v krajnich situacich

V Uvalu 84, Praha 5, tel.: +420 224 431 111 FN MOTOL




