Zminimalizowad efekt jet lagu

Moja nastepna wyprawa nurkowa zabierze mnie na drugi koniec swiata. Za kazdym razem,
kiedy przemierzam strefy czasowe, cierpie z powodu catkiem powaznego jet lagu, ktoéry
wptywa na moje bezpieczenstwo podczas nurkowania. Co moge zrobi¢, zeby zminimalizowa¢
skutki takiego jet lagu?

Dtugodystansowe podrdze lotnicze, w ktérych przemierza sie wiele stref czasowych wywotujg zasp6t nagte;
zmiany strefy czasowej, zwany potocznie "jet lag". Bierze sie to stad, ze nasz rytm dobowy nie jest
zsynchronizowany z pora dnia danej strefy czasowej. Objawy obejmujg uczucie zmeczenia, gtodu i
pobudzenia w ztych porach doby. Na szczescie w ciggu kilku dni nasz wewnetrzny zegar synchronizuje sie
z otoczeniem. Im wiecej stref czasowych przekraczamy, tym wieksze jest nasilenie zespotu i tym wiece;
Czasu zajmuje jego pokonanie.

Aby zminimalizowac efekty jet lagu, mozna wyprébowa¢ wymienione ponizej strategie:

* Przygotuj sie: Przed twojg podrdzg staraj sie stopniowo przesunac pore snu do tej, ktéra bedzie
obowigzywata u celu twojej podrézy. W przypadku podrézy na wschéd, kazdego dnia idZ spac o
godzine wczesniej niz normalnie, dla kazdej strefy czasowej, ktérg bedziesz przekraczaé¢. Aby
utatwic sobie zasypianie unikaj kawy i alkoholu i nie wykonuj zadnych ¢wiczen na trzy lub cztery
godziny przed snem. Wstan wczesniej i staraj sie ztapac troche stoica rano, aby twoje ciato
mogto sie dostosowac. Kiedy podrézujesz na zachdd, idZ spac pdzniej i $pij dtuzej.

» Spij w czasie lotu: Brak snu podczas lotu wzmacnia efekt nagtej zmiany strefy czasowej.
Podczas snu spada temperatura ciata i aktywnos¢ pewnych zmian hormonalnych. Wraz z
nastaniem ciemnosci w nocy, szyszynka w mézgu zaczyna wydziela¢ hormon melatoniny, ktéry
pomaga ciatu zasngc i spac. Ale melatonina nie jest dos¢ silna, aby spowodowa¢, ze zasniesz.
Aby spac podczas lotu unikaj alkoholu i kofeiny, ktére beda cie pobudzaty, uzyj zatyczek do uszu
i opaski na oczy aby ograniczy¢ hatas i zasymulowac nocna ciemnosc. Jesli to nie pomoze,
mozesz wzig¢ od 0,3 do 1 mg melatoniny na 30 minut przed porg snu.

* Dostosuj sie do rozktadu dnia: Po przybyciu do celu podrézy staraj sie pozostawac aktywnym
podczas dnia i idz spa¢ wieczorem, o zwyktej porze. Rano wyjdz na stohce aby utatwic
dostosowanie sie do cyklu dobowego. Oczywiscie, jesli podrézujesz z obszaru, gdzie jest lato, do
rejonu, gdzie jest teraz zima, to moze by¢ niemozliwe. Zamiast tego postaraj sie rozpocza¢ dzien
od ¢wiczen na sitowni lub ptywania w basenie.

Wprawdzie jest traktowana jako nieuzalezniajgca i bezpieczna w przyjmowaniu krétkoterminowym, zbyt
duza ilos¢ melatoniny moze powodowac bél gtowy, nudnosci, zawroty gtowy i podraznienie. Moze tez
wchodzi¢ w reakcje z réznymi lekami, w tym z antykoagulantami, lekami immunosupresyjnymi, lekami na
cukrzyce i lekami antykoncepcyjnymi. Jesli uzywasz ktérys z tych lekéw, skontaktuj sie z lekarzem zanim
zaczniesz bra¢ melatonine.

Wydaje sie, ze nurkowanie od razu pierwszego dnia po przyjezdzie nie jest dobrym pomystem, jesli to byta
dtuga podréz. Aby dobrze wypocza¢ przed nurkowaniem nastepnego dnia, mozesz przed snem wzigé
melatonine. Nie nalezy angazowac sie w aktywnosci, ktére wymagajg szczegdlnej uwagi, jak nurkowanie
czy prowadzenie pojazdéw w ciggu czterech do pieciu godzin po przyjeciu melatoniny. To oznacza, ze jesli
przyjedziesz na miejsce pdZzno w nocy i przyjmiesz melatonine po pétnocy, powinienes powstrzymac sie od
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podjscia na poranne nurkowanie.

Zespo6t medyczny DAN jest do twojej dyspozycji i postara sie odpowiedzie¢ na wszystkie pytania zwigzane z
medycznymi aspektami nurkowania. Mozesz skontaktowac sie z zespotem medycznym dzwonigc na numer
podany na twojej karcie cztonkowskiej lub wysytajgc wiadomos¢ ze strony www.daneurope.org/contacts
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