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Jet lag em adultos

O jet lag pode fazer com que vocé se sinta exausto e estragar os primeiros dias
de uma viagem de férias ou de negodcios. Existem algumas estratégias simples
de autoajuda que podem ajuda-lo a lidar com o jet lag e a se sentir melhor. Um

tratamento chamado melatonina também pode ajudar.

Examinamos as melhores e mais atualizadas pesquisas para produzir essas
informacodes. Vocé pode usa-las para conversar com seu médico e decidir quais
sao os tratamentos certos para voceé.

Por que as pessoas sofrem de jet lag?

O jet lag é um efeito colateral das viagens aéreas de longa distancia. Quando vocé viaja de
aviao entre fusos horarios diferentes, seu relégio biolégico € deixado para tras no local de
partida. Pode levar alguns dias para que vocé se encontre em seu novo fuso horario. Assim,
por um tempo, seu corpo tenta agir como se vocé ainda estivesse no fuso horario do local de
onde viajou. Vocé pode se sentir muito acordado a noite e sonolento durante o dia.

O relégio bioldgico é acionado pela luz do dia e por um horménio no cérebro chamado
melatonina. A melatonina informa quando vocé deve dormir. Seu corpo comeca a produzir
melatonina quando escurece e para quando amanhece.

Em geral, quanto mais fusos horarios vocé cruzar, pior sera o jet lag. Por exemplo, um voo
de Londres para Los Angeles atravessa oito fusos horarios. Isso significa que o horario em
Los Angeles esta oito horas atrasado em relagéo ao horario em Londres. Se vocé chegar a
Los Angeles as 18 horas, seu corpo pensara que sao 2 horas da manha.

Como regra geral, voar para o leste parece causar mais problemas para a maioria das
pessoas do que para o oeste.

Quais sao os sintomas?
O principal sintoma é o cansaco, que pode ser grave. Vocé também pode ter problemas

para dormir e se concentrar. E vocé pode parar de se alimentar adequadamente, ter dor de
estdbmago e sentir-se mal de modo geral.
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Quais tratamentos funcionam?

O jet lag melhora por si s6 depois de alguns dias. Alguns medicamentos podem ajuda-lo a
se sentir melhor mais rapidamente. Ha também algumas coisas que vocé pode tentar fazer
antes e durante a viagem para minimizar o jet lag.

Coisas que vocé pode fazer por si mesmo

Para ajudar a evitar o jet lag

Ha coisas que vocé pode fazer antes da viagem e durante o voo que podem ajudar a evitar
ou diminuir o jet lag.

Sua exposicao a luz natural desempenha um papel importante para ajuda-lo a se
adaptar a um novo fuso horario. Antes da viagem, vocé pode usar 6culos escuros para
limitar sua exposic¢ao a luz do dia quando estiver escuro no destino. Vocé também pode
tentar sair a luz do dia em horarios em que haja luz no seu destino.

Alguns dias antes da viagem, tente ajustar seu horario de sono e de refeigdes para se
aproximar mais do horario que tera em seu destino.

Certifique-se de estar bem descansado antes do inicio de sua viagem.
Durante o voo, beba bastante liquido, mas evite alcool e bebidas com cafeina.
Evite dormir durante o voo, a menos que seja noite em seu destino.

Se sua viagem for curta (trés dias ou menos), tente manter sua programagao no novo
fuso horario o mais préximo possivel de sua programacao domeéstica, para evitar o jet
lag quando retornar. No entanto, isso pode nao ser pratico se vocé estiver atravessando
varios fusos horarios ou viajando a negécios.

Para ajudar a se livrar do jet lag

Depois de chegar ao seu destino, ha algumas coisas que vocé pode tentar fazer para lidar
com o jet lag e se sentir melhor mais rapidamente.

Evite cafeina ap6s o0 meio-dia em seu destino, pois ela pode interferir no sono.

Ficar acordado até o anoitecer depois de uma longa viagem rumo ao oeste. Vocé
também pode tentar reservar um voo que chegue ao seu destino a noite.

Levante-se quando amanhecer depois de uma longa viagem para o leste. Também pode
ser util ficar ao ar livre sob a luz do sol durante a tarde.

Faca pequenas refeicoes nos horarios certos para seu destino.

Faca exercicios leves, como caminhadas ou passeios turisticos, durante o dia. Mas
lembre-se de que se exercitar logo antes de dormir pode, as vezes, dificultar o sono.

Medicamento

Se o jet lag for mais grave, tomar comprimidos de melatonina por alguns dias pode
ajuda-lo a se sentir melhor mais rapidamente. A melatonina contida nos comprimidos é
semelhante a melatonina que seu corpo produz a noite para ajuda-lo a dormir. Vocé toma
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esses comprimidos quando chega a hora de dormir em seu novo fuso horario. As pessoas
geralmente comegam a toma-los no dia anterior ao voo.

A melatonina é vendida sem prescricao médica como suplemento em alguns paises (como
os EUA), mas em outros (como o Reino Unido) sé esta disponivel mediante receita médica.

Outra opcao é tomar comprimidos para dormir na hora de dormir nas primeiras
noites apos chegar em um novo fuso horario. Isso pode ajuda-lo a superar o jet lag mais
rapidamente.

Vocé nao deve usar comprimidos para dormir por mais de algumas noites. Toma-los

por mais tempo pode torna-lo dependente deles. Isso significa que vocé pode ter efeitos
desagradaveis quando parar de tomar os comprimidos para dormir, como ansiedade. Vocé
também pode ter problemas para dormir quando parar de tomar um comprimido para dormir.

O que vai acontecer comigo?

O jet lag é sempre o pior logo ap6s a chegada. Quanto mais fusos horarios vocé cruzar, mais
tempo levara para o jet lag passar. Seu reldgio biolégico € reajustado em cerca de uma hora
por dia se vocé viajou para o leste, e em cerca de uma hora e meia por dia se viajou para o
oeste.

O jet lag é inconveniente. Mas, mesmo sem tratamento, geralmente dura apenas alguns
dias.
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