Descansar antes de la partida y durante el vuelo. En el viaje son beneficiosos
breves periodos de suefio.

Beber agua y/o zumos antes y durante el vuelo. La cafeina no aporta
beneficios si se utiliza para retrasar el suerio.

Turrlmr comidas ligeras y limitar el consumo de alcohol antes y durante el
vuelo.

Si es necesario tomar medicacion con un horario estricto debe consultar
a su médico.

Adaptarse al ritmo horario del destino tan rdpido como sea posible (horas
de comida, de suerio), preferiblemente empezando durante el vuelo.

En destino, pasear por espacios abiertos durante las horas diurnas para
exponerse a la luz natural.

Los farmacos para dormir de accion/eliminacion corta pueden ayudar a
ajustar las pautas de suerio después de la llegada, aungue sélo deben
administrarse siguiendo recomendaciones médicas.

“Jet Lag”

El cambio horario originado por el vigje altera el ciclo
suenovigilia, dando lugar entre otros a los siguientes
sintomas:
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