Nain vahennat aikaerosta johtuvaa rasitusta

Seuraavalla sukellusmatkallani matkustan toiselle puolelle maailmaa. Aina kun joudun
ylittamaan aikavyohykkeita, karsin suhteellisen vakavasta aikaerorasituksesta. Talloin en
kykene toimimaan riittavan turvallisesti sukeltaessa. Milla tavoin voisin pienentaa aikaeron
vaikutuksia?

Kauaksi lennettdessa elimistd karsii aikaerosta, koska joudumme tall6in ylittdmaan useita aikavydhykkeita
ja vuorokausirytmimme poikkeaa maaranpaamme vuorokaudenajasta. Oireina esiintyy vasymsta ja
nalantunnetta seka toisaalta pirteytta vaaraan vuorokaudenaikaan. Onneksi kuitenkin sisainen kellomme
siirtyy yleensa muutaman paivan kuluttua samaan aikaan ympariston vuorokausirytmin kanssa. Mita
useamman aikavybhykkeen ylitdmme, sitd suurempi vaikutus silla on elimistédmme ja sitd kauemmin
kestaa tilanteeseen sopeutuminen.

Aikaerosta johtuvia oireita voi yrittda vahentaa seuraavilla toimenpiteilla:

= Varaudu tilanteeseen jo ennen matkaa: Yrita muuttaa nukkumaanmenoaikaasi asteittain
kohti sitd aikaa, jolloin menet nukkumaan maaranpaassasi. Matkustaessasi itdaan mene
nukkumaan aina tuntia aikaisemmin iltaisin niin monena iltana kuin sinulla tulee olemaan
ylitettavia aikavyohykkeita. Jotta kykenisit nukahtamaan tavallista aikaisemmin, valta kahvia ja
alkoholia alaka harrasta liikuntaa kolmeen tai neljaan tuntiin ennen nukkumaanmenoa. Nouse
ylds aikaisemmin ja yritd oleskella aamulla auringonpaisteessa, jotta valo auttaisi elimistdasi
sopeutumaan paremmin. Valmistautuessasi matkustamaan lanteen mene myéhemmin
nukkumaan ja pysy aamulla pidempaan vuoteessa.

= Nuku lennolla: Jos et nuku lennolla, nopea aikavyOhykkeelta toiselle siirtyminen vaikuttaa
voimakkaammin elimistddsi. Unen aikana kehosi lampétila laskee ja joidenkin hormonien
aktiivisuus muuttuu. Kun ydaikaan tulee pimead, aivojen kdpylisdke alkaa erittda melatoniini-
nimista hormonia. Se auttaa elimistéa nukahtamaan ja pysymaan unessa. Melatoniini ei
kuitenkaan yksindaan kykene saamaan sinua nukahtamaan. Jotta kykenisit nukkumaan lennolla,
muista valttaa alkoholia ja kofeiinia, jotka pitavat sinua helposti hereillda. Kayta myds
korvatulppia ja silmasuojia vahentaaksesi melua ja jaljitellaksesi pimeaa aikaa. Jos nama
toimenpiteet eivat riita, voit ottaa 0,3 - 1 mg melatoniinia puoli tuntia ennen nukkumaanmenoa.

= Noudata aikataulua: Saavuttuasi maaranpaahan yritd pysya valveilla ja aktiivisena valoisana
aikana ja mene illalla vuoteeseen tavalliseen aikaan. Aamulla on hyva oleskella ulkona
auringonvalossa, silla se auttaa elimistdasi sopeutumaan uuteen vuorokausirytmiin. Tama ei
silloin tietenkaan valttamatta ole mahdollista, jos matkustat maantieteellisesti kesaiselta
alueelta sellaiselle alueelle, jossa on talvi. Yrita talléin sen sijaan aloittaa aamusi kuntosalilla tai
uimalla uima-altaassa.

Melatoniinia pidetdan turvallisena lyhytaikaisessa kaytdssa, eika sen katsota aiheuttavan riippuvuutta.
Liian suuri maara melatoniinia voi kuitenkin aiheuttaa paansarkya, pahoinvointia, huimausta ja artyvyytta.
Silla on myds yhteisvaikutuksia muiden lddkeaineiden kanssa, joita ovat esim. antikoagulantit,
immunosuppressiiviset ladkkeet, sokeritautildaakkeet ja ehkaisypillerit. Ota 1ddkariin yhteyttd aina ennen
melatoniinin kayttéa, jos terveydentilassasi on jotain poikkeavaa.

Ei ole valttdmattd hyva lahtea sukeltamaan heti ensimmaisena paivana pitkan matkan jalkeen. Voit
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mahdollisesti ottaa melatoniinia ennen nukkumaan menoa, jotta saisit nukuttua mahdollisiman hyvin
ennen seuraavan paivan sukellusta. Ei ole suositeltavaa osallistua mihinkaan tarkkuutta vaativaan
toimintaan 4-5 tuntiin melatoniinin oton jalkeen. Naita ovat esim. sukeltaminen ja ajaminen. Tama
tarkoittaa sita, etta jos saavut maaranpaahasi myo6haan illalla ja otat melatoniinia puolen yo6n jalkeen,
sinun olisi hyva jadda pois aamun ensimmaiseltd sukellukselta.

DANin laaketieteen asiantuntijat ovat valmiita vastaamaan kaikkiin sukelluslaaketieteeseen liittyviin
kysymyksiisi. Voit olla yhteydessa heihin joko puhelimitse (numerot I6ytyvat jasenkortistasi) tai
lahettamalla sahkdpostia osoitteessa www.daneurope.org/contacts.
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