Jak zmirnit dopady pasmové nemoci (jet lag)

Vv

Na svou pristi dovolenou s potapénim mam namireno na opacny konec svéta. Kdykoliv
prekroc¢im vice ¢asovych pasem, trpim pomérné silnou pasmovou nemoci (jet lag), coz
nepriznivé ovlivhuje mou schopnost se bezpecné potapét. Co bych mohl udélat, abych zmirnil
dopady tohoto syndromu?

Cestovani letadlem na dlouhé vzdalenosti pres nékolik ¢asovych pasem zplsobuje pasmovou nemoc (jet
lag), protoze nase cirkadianni rytmy nejsou synchronni s ¢asem ve vzdalené destinaci. K nej¢astéjsim
priznaklm patfi Unava, hlad a bdélost v nespravnou denni dobu. Nastésti se béhem nékolika dni nase
vnitini hodiny dokazi synchronizovat s mistnim prostfedim. Cim vice ¢asovych pasem se piekroéi, tim
silnéjSi byvaji i pfiznaky, které také trvaji déle.

Ke zmirnéni dopadl pasmové nemoci zkuste pouzit nasledujici metody:

= Pripravte se: Pred cestou si postupné posunujte ¢as odchodu k no¢nimu odpocinku na ¢as,
ktery bude v misté vasi destinace. Pri cesté na vychod chodte spat denné o hodinu dfive nez
normdlné na kazdé Casové pasmo, které prekrocite. Abyste snadnéji usnuli dfive nez obvykle,
vyhybejte se kofeinu i alkoholu a neprovadéjte zadné fyzicky narocnéjsi ¢innosti tfi az Ctyfi
hodiny pred odchodem k nocnimu odpocinku. Vstavejte dfive a snazte se zachytit alespon trochu
ranniho slunce, coz pomdze vasemu télu prizplsobit se. Pfi cesté na zapad chodte spat pozdéji a
zUstavejte v posteli déle.

= Spéte béhem letu: Ztrata spanku béhem letu prohlubuje dopady rychlé zmény casu
zplsobené prekrocenim ¢asovych pasem. Pri spanku klesa télesna teplota a méni se aktivita
ktery pomaha télu usnout a spat. Melatonin vSak neni silny natolik, aby vas uved| do spanku
sam o sobé. Pro snazsi usnuti béhem letu je vhodné se vyhnout alkoholu a kofeinu, cozZ jsou
latky povzbuzujici k bdélosti, a také pouzit ucpavky do usi a pasky pres oci, aby se omezil okolni
hluk a napodobila no¢ni tma. JestliZze to nepostaci a rozvinou se priznaky pasmové nemoci, uzijte
30 minut pred ulehnutim 0,3 az 1 mg melatoninu.

» Dodrzujte ¢asovy rozvrh: Pri prijezdu do destinace se snazte zlstat v pIné aktivité béhem
mistniho denniho ¢asu a odchazejte spat ve svou béznou dobu (tamniho ¢asu). Rano vychazejte
na slunce, coz vam pomuUze prizpUsobit vlastni cirkadianni rytmus. Samozrejmé - jestlize
cestujete z oblasti, kde je prave léto, do oblasti, kde je zimni obdobi, tak to nebude mozné. Misto
toho zajdéte rano do télocvi¢ny nebo do bazénu.

| kdyZ se tento hormon povaZzuje za nenavykovy a pro kratkodobé uzivani za bezpecny, jeho pfilisSné
mnozstvi mlize zpUsobovat bolesti hlavy, nauzeu, zavraté a podrazdénost, navic mize ovliviiovat nékteré
soucasné podané léky, véetné pripravkd proti srazeni krve, latek snizujicich imunitu, 1ékd na diabetes a
antikoncepce. Mate-li néjaké zdravotni problémy, provéfte si moznost pouzivat melatonin u svého Iékare.

Potapét se hned prvni den po dlouhé cesté se nedoporucuje. Chcete-li nastoupit nasledujici den k potapéni
odpocati, moznd uzijete predchozi den pro usnuti melatonin. Po uziti melatoninu se vsak Ctyfi az pét hodin
nedoporucuje provadét ¢innosti vyzadujici bdélost a Cilost (napf. fizeni motorového vozidla nebo potapéni).
To znamena, Ze jestlize prijedete do destinace pozdé v noci a aZ po pllnoci si vezmete melatonin, méli
byste prvni ponor dopoledne vynechat.
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Zdravotni personal DAN je pfipraven odpovédét na vSechny vase dotazy tykajici se zdravi v souvislosti s
potapénim. Své dotazy mdlzete zavolat (na ¢isla uvedend na své ¢lenské karti¢ce) nebo je zaslat e-mailem

na www.daneurope.org/contacts
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