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Den hir texten innehaller bade forklaringar samt tips och rad till dig som ska resa, oavsett
om du ska flyga inom Europa eller flyga 6ver flera tidszoner. For att kunna prestera som
béast nér det behovs har du som gymnast, tranare och foridlder nytta av att lasa igenom texten
och forsoka hitta det som kanns bést for dig.

1 Restrotthet

Oberoende antalet tidzoner som man passerar, om reser i Ostlig eller vastlig riktning eller
bara inom Europa, blir man restrott. Det kan beskrivas som en generell stérning som uppstar
vid resande till skillnad fran jetlag som uppstar ndr man passerar genom flera tidzoner.
Restrétt blir man av att flyga eftersom det ér sjdlva flygningen som i sig kan vara tréttsam.
Restrotthet aterhamtar man sig relativt snabbt ifran, oftast brukar det racka med en god
natts somn, sa kdnner man sig som vanligt. Det finns flera anledningar till restrotthet men
vanligt dr att man sover daligt/lite innan resan. Ndr man ska flyga fran en destination till en
annan maste man kanske byta flyg, det kan uppsté férseningar och det kan dven vara dalig
tillgang pa mat och dryck. Man kénner sig trétt, smutsig, blir irriterad och helst vill man
bara dka hem. Men det finns en del man kan gora redan hemma, innan, under och efter
flygningen och darmed till viss del undvika restrotthet.

1:1 Olika anledningar till restrotthet

Innan flygningen

e Dalig/lite somn

o At ingen frukost/lunch/middag innan resan

Under flygningen oavsett inom eller utanfor Europa
e Mild syrebrist

e Torr luft
e Konstanta dova ljud

e TFlygplanet ror pa sig

Andra anledningar
e Langa transfertider pa flygplatser

e Forseningar

e Dalig tillgang pa mat
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1:2 Flygning och restrotthet

Aven fast man flyger inom Europa/Skandinavien/Sverige kan det g manga timmar innan
man far mat. Ett exempel &r skulle kunna vara Géteborg-Stockholm-Lulea med transfertid i
Stockholm. P4 inrikesflyg finns oftast ingenting att dta s du behover ta med dig smorgasar
och frukt. Inom Europa serverar de flesta flygbolag ingen mat. For att vara saker pa om det
finns majlighet att fa/kdpa mat ombord, kontrollera med ditt flygbolag i god tid innan
avresa. I turistklass kan det till exempel finnas smorgasar och pastasallad att kopa. Vil
ombord upplevs maten ofta som smaklos. Det beror pa att det dr véldigt svart att krydda
mat som serveras ombord. Den torra luften och lagre kabintrycket tar bort smak och man
tappar lusten att dta, men det kan dven vara att man far for lite mat och man blir inte matt.
Andra anledningar till restrotthet ar att miljon i flygplanet upplevs som obehaglig och man
oroar sig for ljud och rérelser som man inte kdnner igen.

Det ar dessutom trangt och obekvamt och man blir stel av att sitta still i mer &n tva-tre
timmar. Att sova kan vara helt omdjligt och nér man antligen kommer fram s& dr man helt
slut. Men alla upplevelser av en flygning &r individuella och upplever inget obehag, kan till
och med sova ganska bra och tycker att flygningen i sig sjalv ar en positiv upplevelse.

Vad kan jag géra?

¢ Undvik hard traning 1-2 dagar innan resan
e Starta utvilad

e Resibekvima kldader

e Tamed egen mat, smorgasar och frukt

e Anvind handkrdam/ansiktskram och lappbalsam

2 Jetlag

Alla manniskor som flyger 6ver tidzoner, flygbesattningar, affarsmaén, turister, idrottare
drabbas av jetlag. Den ar tillfdllig och liknar restrétthet men symtomen &r mer allvarliga och
kan paga under manga dagar, ibland sa lange som upp till tva veckor. Jetlag uppstér nar
man reser snabbt dver tre eller fler tidzoner oavsett om man flyger st eller vésterut. Jetlag
paverkas av bade antalet zoner och i vilken rikining man flyger. Jetlag uppstar nar den inre
biologiska klockan som styr dygnsrytmen, kommer i olag med dagsljus och morker pa den
nya destinationen. Ett flertal symtom ar forknippade med jetlag och kan paverka en
idrottares prestation negativt (se nedan). Det flesta har svarast att anpassa sig till
tidsskillnaden nar man reser osterut eftersom dygnet blir kortare. Dygnsrytmens fysiologi ar
val undersokt men det &r svart att ge exakta rekommendationer anpassat for idrottare som
ska prestera péa sin livs kanske mest betydelsefulla tavling. Darfor behver man som
idrottare skaffa sig kunskap for att underldtta anpassningen till den nya tiden. Alla reagerar
olika pa jetlag sa darfor ar raden ar generella och man maste helt enkelt prova sig fram.

SVENSK Q 4

GYMNASTIK oz



Symtom p3 jetlag

e Stord somn, svarigheter att somna, 6kad somnighet

e Svar/okad trotthet

e Forsdamrad vakenhet

e Huvudvark

e Samre koncentration

e Samre motivation

e Humdrsvangningar exempel, irritation, hagloshet, nedstdamd/ledsen
e Forsamrad aptit

e Problem med mag-tarmkanal (forstoppning/gasig/16s)

3 Generella rad infor 1angflygning oavsett
Oster- eller vasterut

3:1 Kan maten underlatta tidsomstallningen hemma?

Det basta ar alltid att inte krangla med maten. Generellt ska en maltid besta av kolhydrater,
fett och protein som man ater cirka 2-3 timmar innan laggdags. Undvik stora méangder fett
innan du lagger dig eftersom fett tar lang tid att brytaned och det kan forsimra somnen. At
sd att du ar lagom matt. For mycket eller for lite mat stor insomnandet och férsamrar
somnkvaliteten. Tank pa att inte dricka tatt inpa sanggaendet. Risken ar att man vaknar och
maste gd pa toaletten flera gdnger under natten och sémnen blir stord.

3:2 Traning

Tre till fyra dagar innan avresa kan man bérja undvika langa traningspass. Minska
traningstiden till cirka 30-60 min. Tidpunkten {&r ditt traningspass styrs av tidpunkten for
laggdags. Det tar tid att varva ned efter traning och man behover rakna med minst 34
timmar for att dta middag/kvéllsmal och kommaned i vila. Aven intensiteten pa traningen
kan paverka tidpunkten insomnandet samt kvaliteten pa somnen. Hog intensitet kraver
langre tid for att varva ned. Det géller dven arbete/studier.

3:3 Innan flygning

I'handbagaget kan du ta med smorgasar och snacks att ha ombord. I resvaskan kan du packa
ned livsmedel som du gillar. Det hjdlper dig att fa kontroll 6ver att du far i dig tillrackligt
med energi i samband med traning/tavling. Exempel ar cornflakes, havregryn, hart brod,
skorpor, energibars eller liknande som du far ta genom tullen och in i landet. Informera dig
om vad som ar tillatet. Generellt ska man aldrig ta med sig frukt eller farskvaror.
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4 Generell information under flygning bade
oster- och vasterut

Flygningar Osterut innebar oftast nattflygning medan vasterut ar dagflygning. Oavsett dag
eller natt serverar alla flygbolag nagon form av maltid under forsta tva-tre timmarna efter
start. Det &r bra att dta for ndsta maltid brukar komma cirka tva timmar innan landning och
man hinner bli rejédlt hungrig. I turistklass brukar det finnas tillgang till lite snacks, juice och
vatten under flygningen. Efter méltidsserveringen vid nattflygning brukar personalen slacka
ned och dra for luckorna for fonstren for att inte slappa in ljus. Respektera det och avsta fran
att dra luckorna upp och ned.

Under flygningen kan man fa en riktigt stor mage eftersom man svéller i kroppen pa grund
av det lagre trycket. Det forsvinner ndr man landar. Det &r viktigt att forsoka sova sa mycket
som mdjligt. Efter landning dr det bra att ga pa toaletten innan man kliver pa
buss/tunnelbana/tag for man kan kissa rejdla méangder efter landning.

4:1 Tips pa mellanmal att ta med under flygning

* Nagra rejdla smorgasar med palagg

® Frukt

® Smoothies-om det finns att kdpa efter sakerhetskontrollerna
e Salta kex, riskakor, hart brod

* Kokta dgg

e Drick vatten och fruktjuice

® Drick kaffe eller te innan landning — det hjalper till att vakna

4:2 Ovriga tips

e Stdll om klockan till destinationens tid efter forsta méaltidsserveringen
* Anvand stodstrumpor

* Ta med en extra tréja

* Res i bekvama 16st sittande klader

* Nackkudde

* Ogonskydd

e Oronproppar/brusreducerande horlurar

* Anvand ndsolja/eller koksaltlosning som finns att kopa som nédsspray motverkar torra
slemhinnor (finns pa apotek)

¢ Tandborste/tandkram och en hudkram gor underverk innan landning
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4:3 Flygning och vatskebrist

Luftfuktigheten i ett flygplan uppratthalls av luftfuktare men trots det kan luftfuktigheten i
ett flygplan kan variera mellan 1%-20%. Ett flygplan fullt med passagerare kan ha en
luftfuktighet s hog som 20% medan ett flygplan med fa passagerare och som flyger pa hog
hojd, kan ha en luftfuktighet sd lag som 1%. Om dina lappar och hander blir torra ar det en
markdr pa att luftfuktigheten ar lag.

Kan man bli uttorkad under en flygning?

Uttorkning (dehydrering) uppstar nar din kropp inte har tillrdckligt med vétska for att
kunna utféra alla normala funktioner. For att allt ska fungera behdver din kropp en balans
av vétska och salter (elektrolyter). Kroppens vitske och saltbalans och &r extremt valreglerad
som sker framfor allt via njurarna med hjalp av kompensationsmekanismer. Det finns flera
olika sétt for kroppen att forlora vatska; genom huden via svettning, urin och andning. Det
ar ett normalt forlopp och forlusten ersatts av dryck samt vétska som finns i maten. Men det
finns situationer dar man riskerar uttorkning. Vid till exempel hard
traning/uthallighetstraning i hog varme och hog luftfuktighet kan man snabbt férlora stora
mangder vdtska. Andra anledningar till snabb vatskeforlust ar:

e Diarré
¢ Kriakning
e Feber

Vid kraftiga diarréer och krakningar kan man snabbt forlora relativt stora méngder vatska
cirka, 5-10% av kroppsvikten. Vid liknande situationer rekommenderas vétskeerséttning
som innehéller elektrolyter. Den véatskeforlust som kan uppsta under en flygning &r inte
jamforbar med ovan namnda sjukdomstillstand eller hard traning i varmt och fuktigt klimat.
Svaret pa fragan om man kan bli uttorkad under en flygning ar nej. Det finns darfor ingen
som helst anledning att ta vétskeerséttning fore eller under en flygning. All alkohol ar
vétskedrivande och man bor avsta fran att dricka alkohol innan och under en flygning. Kaffe
ar inte vatskedrivande men okar urinbldsans sammandragningar sa man kan kidnna sig
kissnodig.

4:4 Tips pa drycker under flygning

En del flygbolag rekommenderar att man ska dricka ett glas vatten i timmen under flygning.
Exakta méngder framgar ofta inte. Nackdelen med att dricka mycket och ofta ar att man kan
fa i sig for mycket vatska och maste kissa ut verskottet. Vid nattflygning stor det somnen
som man sa val behéver. Hur mycket och nar man ska dricka ar omgjligt att saga, men har
man inte druckit pa lange och far huvudvark och/eller urinen dr morkt gulfargad bér man
definitivt dricka. Vatten och juice dr utmaérkta drycker som man kan dricka nar man kanner
sig torstig.
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5 Att flyga osterut

En langflygning Osterut, till exempel till Japan, tar cirka 9-11 timmar och innebar snabb
forflyttning 6ver 8 tidzoner. Resan kan borja med att man forst maste flyga 1-2 timmar till
en flygplats nadgonstans i Europa for att darifran fortsatta. De flesta flyg i Europa till Asien
startar pa eftermiddagen med ankomst pa formiddagen, till exempel japansk tid cirka
klockan 10 — 12. Det motsvarar klockan 02 — 04 pa natten svensk tid. Av forklarliga skal &r
man valdigt trott ndr man kommer fram.

5:1 Infor resan

Man kan till viss del underldtta tidsomstallningen genom att gradvis forsoka anpassa mat
och sovtider till tiden pa destinationen. Eftersom man har jobb/skola och traning dagtid
finns det sjalvklart en gréns for vad man klarar av. Lyckas man under nagra dagar lagga sig
tidigare och ga upp tidigare med upp till en timmes tidsforskjutning underlattar det
anpassningen till den nya tiden. Men forsok till anpassning far inte ske pa bekostnad av
dalig somn. Tvértom &r god somn viktig for att vara utvilad och i balans innan resan.

Tips for att underlatta tidsomstédliningen osterut

e Gatill sangs cirka 30 min tidigare &n vanligt och 6ka till 60 min under cirka tva — tre
dygn.

e Undvik dagsljus/ljus pa kvallen.

Forsok att stiga upp en timme tidigare an vanligt och utsatt dig for s mycket ljus som
mojligt. Dagsljuset utomhus ar alltid bast sa &ven om dagsljuset under vinterhalvaret &r
svagt ar det fortfarande viktigt. Nackdelen ar att det &r morkt lange pa mornarna. Vill man
ha ljus tidigt pa morgonen finns det speciella ljuslampor att kdpa och det kan vara en bra idé
att investera i en ljuslampa.

5:2 Vid ankomst

De flesta upplever extrem trotthet vid ankomsten och nar man dntligen kommer fram till
hotellet stupar men i sang och sover djupt. Det forsvérar tyvarr anpassningen till den nya
tiden, det ar battre att forsoka halla sig vaken till kvallen. Det bésta ar att vara ute i dagsljus
under dagen eftersom exponeringen av dagsljus minskar problemen med jetlag. Om det ar
omdgijligt att vara vaken, forsok att inte sova inte mer an tva till tre timmar vid ankomsten till
hotellet. Risken ar att man sover hela dagen och inte kan somna pa kvéllen. Det forsamrar
definitivt mojligheterna till anpassning till den nya tiden. Se till att nagon vécker dig for det
kan vara valdigt svart, ibland helt omgjligt, att vakna utan vackning.

5:3 Dagen efter ankomst

Dagen efter ankomst bor man ta det lugnt eftersom man kan kidnna sig “kraschad”. Vid kort
vistelse Osterut (mindre dn en vecka) dr det fordelaktigt att forsdka bibehalla sin normala
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dygnsrytm sa mycket som mdjligt. Det forutsétter att man inte har traning/aktiviteter
inbokade pa formiddagen utan att man i stallet forsoker forlagga dem till eftermiddagen.
Det ar vanligt att vakna hungrig mitt i natten sa se till att det finns nagot att dta pa rummet.
Nar man vaknar pa natten kan en del uppleva oro och éngest. Det &dr helt normalt och inget
att oroa sig 6ver. Ta med en bok och forsok lasa i stdllet for att titta pa TV, mobil eller dator.
Man blir ofta snabbt trott av att lasa och med en smorgas i magen kan man lattare somna
om. Duscha gédrna innan ldggdags eftersom det sanker kroppstemperaturen och gor det
lattare att somna.

Tips om du vaknar mitt i natten

¢ Ha smorgasar pa rummet ifall du blir hungrig
e Drick nagot varmt gdrna Rooibos (rott te) eller varm choklad (innehaller inte koffein)
o Undvik kaffe och te, d&ven gront eftersom de innehéller koffein som gor dig pigg

e Lés en bok i stéllet for mobil/padda om du vaknar mitt i natten

5:4 En veckas vistelse

Traning/tavling pa dagen

e Undvik ljus tidigt pa morgonen forsok att vara kvar i din egna dygnsrytm
o Kliv upp sa sent som mojligt for att ata frukost

o At dig mitt till frukost och se till att fa i dig kolhydrater

e Undvik mat med mycket fett eftersom det kan ge mag-tarmkanalproblem
e Anpassa maltider till traning/tavling

e Vila nar du far mojlighet

Traning/tavling pa kvallen

e Sov sa lange det gar

o FoOrsok att dta som du brukar det vill sdga frukost, lunch, middag och
mellanmal/aterhamtning

e Tank pa att varva ned efter traning/tavling med en bok/tidning

Vid langre vistelse

e Exponera dig for dagsljus tidigt pa morgonen
¢ Kliv upp pa morgonen och it dig matt till frukost, se till att fa i dig kolhydrater
¢ Undvik mat med mycket fett eftersom det kan ge mag-tarmkanalproblem

¢ Hall regelbundna maltider
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e Vila girna utan att sova, men om du somnar, sov inte mer dn 30 min pa eftermiddagen

5:5 Hemresan

Det flesta flyg till Europa/Skandinavien avgar pa morgonen eller senare pa formiddagen och
landar tidigt pa morgonen, cirka 06.00-09.00 skandinavisk tid. En del har svart att sova pa
flygningen hem medan andra kan sova hela flygningen. Oavsett brukar man kinna sig
valdigt trott vid ankomsten till Sverige. Det basta ar att undvika att sova under dagen
eftersom det kan vara svart att somna pa kvallen. Man brukar ofta vakna tidigt pa morgonen
och vara trott pa kvéllen precis som nédr man anldnder till USA. Det tar ungefar 4 dagar att
aterfa sin normala somn och vakenhet. Har vistelsen i 6sterut varat langre blir problemen
storre — liknande som vid en flygning vasterut.

6 Att flyga vasterut

En langflygning vidsterut, tar cirka 6-11 timmar och innebér snabb forflyttning upp till 9
tidzoner. Flygen fran Skandinavien startar ofta vid klockan 10.00-12.00 pa férmiddagen och
man anldnder vid lunchtid eller tidigt pa eftermiddagen amerikansk tid (tidigt till sent pa
kvéllen svensk tid). Ju langre vasterut man flyger ju fler tidzoner passerar man darfor brukar
den forsta kvéllen innebéra en extrem trétthet och kraftigt sankt funktionsformaga. Om man
dessutom forst maste flyga 1-2 timmar till en flygplats nagonstans i Europa for att darifran
fortsatta blir den totala restiden ldng sa det ar bra att vara utsévd och att ha med sig
smorgasar och frukt. Under flygningen géller de generella raden.

6:1 Vid ankomst

De flesta klarar av att vinta med sanggaendet till borjan av kvillen amerikansk tid (klockan
05.00-07.00 svensk tid). For ménga blir tyvérr somnen dnda ganska kort eftersom det ar
vanligt att man vaknar redan vid 03.00-04.00 tiden pa morgonen (amerikansk tid). Manga
brukar kdnner sig rejélt hungriga sa det ar bra att ha nagonting pa rummet att ata. En del,
men inte alla, lyckas somna om och kan sova en eller ett par timmar till. Nar man vaknar
kanner man sig ganska pigg fram till lunch men mot eftermiddagen och kvéllen lider de
flesta av stark trotthet. Aven kvéllsménniskor blir morgonmaénniskor under de forsta
dagarna.

Koncentration och koordination paverkas av tidsforskjutningen och innebar att d&ven
prestationsformagan forsamras. Det &r béttre att trdna pa formiddagen (amerikansk tid) 4n
pa eftermiddagen. Undvik komplicerade hopp och hard tréning de forsta 2—4 dagarna for att
minska risken for skador.

For varje dag i den nya tidzonen minskar problemen och efter 2-3 dagar upplever de flesta
inte langre nagra storningar, &ven om maénga fortfarande beter sig som utpraglade
morgonmanniskor. Aven om man kinner sig bra, tar det tar lite mer &n en vecka innan man
har anpassat sig fullstindig. For den som reser till 6stkusten gar anpassningen nagra dagar
snabbare jamfort med att resa till vastkusten.
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6:2 En veckas vistelse

Traning/tavling pa dagen
e Kliv upp tidigt och ligg dig tidigt pa kvillen for att vara kvar i din egna dygnsrytm

e At frukost tidigt pa morgonen

e At dig mitt till frukost och se till att fa i dig kolhydrater

¢ Undvik mat med mycket fett eftersom det kan ge mag-tarmkanalproblem
e Anpassa maltider till traning/tédvling

e Vila nar du far majlighet

Traning/tavling pa kvillen
¢ Kliv upp om du vaknar tidigt och &t frukost

e FoOrsok att dta som du brukar det vill sdga frukost, lunch, middag samt
mellanmal/aterhdmtning

e Sov gdrna nagra timmar pa dagen innan traning/tavling pa kvallen

¢ En bok/tidning ar perfekt hjalp for att somna

Vid langre vistelse

e Exponera dig for dagsljus tidigt pa morgonen

e Kliv upp pa tidigt pa morgonen och &t dig matt till frukost, se till att fa i dig kolhydrater
¢ Undvik mat med mycket fett eftersom det kan ge mag-tarmkanalproblem

e Hall regelbundna maltider

e Vila gdrna men om du somnar, sov inte mer an 30 min pa eftermiddagen

6:3 Hemresan

Det flesta flyg till Europa/Skandinavien avgar pa eftermiddagen eller tidigt pa kvallen. Aker
man fran 6stkusten brukar man landa vid 07.00-09.00 pa morgonen. Aker man fran
vastkusten brukar man landa pa férmiddagen eller mitt pa dagen skandinavisk tid. Ibland
kan det vara svart att sova pa nattflygningen tillbaka till Sverige och man kan kanna sig
rejalt trott vid ankomsten. Det basta ar att undvika att sova pa dagen efter ankomst eftersom
det kan vara svért att somna pa kvallen.

Det tar ungefar 4 dagar att aterfd sin normala somn och vakenhet. Har vistelsen i USA varat
lange blir problemen stdrre — samma som vid en flygning Osterut.
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7 Melatonin och jetlag

Ljus och morker paverkar olika hormoner i kroppen som bland annat har till uppgift att
styra dygnsrytmen. Ett hormon som gor oss somniga ar melatonin. Det frisatts vid morker
och minskar vid ljus. Om produktionen av melatonin hamnar i obalans som vid jetlag,
paverkar det dygnsrytmen och man far svart att somna.

Man kan anvanda melatonin som korttidsbehandling for att behandla och férebygga jetlag.
Melatonin finns i det receptfria lakemedlet Melatan pa apotek i Sverige. | manga andra
lander séljs det som kosttillskott och man kan man kopa det under namnet melatonin. Det
har fa biverkningar men ungefar en av tio som anvander melatonin upplever huvudvark och
dasighet. Mindre vanliga biverkningar dr muntorrhet, yrsel, viktokning och illaméaende.

Om du far nagon av ovanstaende biverkan bor du upphora med melatonin och istéllet
forsoka vila/ slumra/ sova sa gott det gar. Melatonin ska bara anvandas for att lindra
effekterna av jetlag. Nar man tar melatonin ska det vara svagt ljus/morkt, eftersom den
biologiska klockan inte ska utsattas for starkt ljus och melatonin samtidigt. Undvik all
anvandning av mobil/padda/starkt ljus eller koffein efter att du har tagit melatonin eftersom
det tar bort melatoninets somngivande effekter.

e Ta melatonin 30-60 minuter innan sanggaendet

Vid jetlag ska man undvika anvéndning av all form av receptbelagd
somn/insomningsmedicin.

Det ér alltid ditt egna ansvar att stimma av allt intag av mat, kosttillskott och mediciner mot
den aktuella antidopingslistan via WADA.

8 Allman information inforflygning

Infektioner

Det finns en utbredd missuppfattning om att infektionsspridning och smitta 6kar i samband
med flygning. Det ar en myt eftersom ventilationen i ett flygplan genomgér samma
filtrationsprocesser som inom industrin i sa kallade ”clean rooms”. Luften i en kabin dr en
blandning av 50% luft utanfor planet och 50% som passerar genom hogeffektiva
partikelfilter (HEPA). HEPA har en effektivitet pa cirka 99,9% som innebér att virus,
bakterier och svampar filtreras bort innan luften cirkuleras tillbaka till kabinen. Volymen av
luft byts ut varannan till var tredje minut vilket &r mer an 20 ganger per timme.

Smittan ar precis som pa marken, huvudsakligen relaterad till att man tar pa doérrhandtag,
sitter valdigt ndra ndgon som dr sjuk, eller att man redan &r infekterad innan man gar
ombord. Det basta ar att forsoka forebygga att bli sjuk och en bra regel &r att tvatta hdnderna
med tval och vatten fore maltid och efter ett toalettbesok. Undvik dven att klia i 6gat eller att
stoppa fingrarna i munnen och nésan. Det kan vara bra att kdnna till att jamfort med bussar
och tag ar flygplan betydligt battre ventilerade och har mycket effektivare luftfiltrering.
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Blodpropp

Risken att man skall f4 en propp i benet, djup ventrombos, i samband med flygningar &ver
fyra timmar, okar pa grund av framfor allt stillasittande. De som vet att de har 6kad risk for
blodpropp behover vara sarskilt uppmarksamma. Anledningar till 6kad risk f6r blodpropp
kan vara; medfddd eller uppkommen koagulationsrubbning, graviditet, ostrogentillforsel
eller nyligen storre kirurgi av buken och nedre delen av kroppen. For att forebygga
blodproppar och svullna ben under flygningen ska man férsoka att dndra lage ofta. Ga upp
och ror dig ungefdr en gang i timmen och gor rorelser pa plats som att lyfta kndna och rora
pa tarna. En del flygbolag har broschyrer i stolsfickan framfor dig med forslag pa olika
rorelser. En allman rekommendation ar att alltid anvénda stodstrumpor.

Svimning

Svimning eller blodtrycksfall &r inte ovanligt och sker ofta efter maltid. Svimning
forekommer i hogre utstrackning dn andra medicinska incidenter under 1angflygning. Har
man astma eller annan lungsjukdom kan det bidra till att man svimmar. Andra bidragande
orsaker till svimning kan vara att man suttit lange och reser sig for att ga pa toaletten, har
lagt blodtryck, ar stressad, valdigt trott, har ndgon sjukdom eller tar mediciner.

Rorelsesjuka

Rorelsesjuka beror pa en misskommunikation mellan 6ga och 6ra under en flygning. Under
en flygning kan hjarnan fa uppgifter som inte stimmer 6verens med varandra. Harceller i
Orat uppfattar rorelser framat medan 6gat ser en “stillbild”. Hjarnan blir forvirrad och man
kan bli kallsvettig, borjar gaspa, blir illamaende och slutligen s& kriaks man. Det upplevs
valdigt intensivt och det vanligaste &r att det triggas nér planet skakar som vid kraftig
turbulens. Alkoholkonsumtion fére och under en flygning bidrar till 6ka risken for
rorelsesjuka da alkoholen paverkar balanssystemet i orat.

Gar det att férebygga?

Man maéste prova sig fram men fonsterplats kan hjdlpa. Langt fram i planet och i
mittsektionen kanns skakningar minst. Varst ar det langst bak dér kan det svanga rejalt. Blir
du illaméende kan du luta dig bakat, dricka lite vatten och undvika att rora pa huvudet.
Innan man gar ombord kan man tugga pa tuggummi med mint, det kan hjalpa.

e Undvik atsittande kldder, lds inte under flygningen och titta inte pa ljusskdrmar
e Man kan kopa éksjuketabletter pa apotek men nackdelen ar att man blir valdigt trott

e Vet du om att du har létt for att bli rorelsesjuk informera alltid besattningen och se
till att du har krakpasar tillgangliga
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Flygning och dykning

Man bor inte flyga inom 12 timmar efter det att man avslutat sin senaste dykning. Har man
dessutom gjort upprepade dykningar dagarna innan dar man behovt gora stopp pa viagen
upp till ytan boér man avsta fran flygning mellan 12 och 24 timmar.

SVENSK Q

GYMNASTIK oz
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