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Norwegian neuvoo: Nain tulet toimeen jet
lagin kanssa

Jet lag on monelle tuttu matkaseuralainen, jonka lasnaolon huomaa varsinkin
silloin, jos on kaynyt muutaman viikon Yhdysvalloissa ja palannut takaisin
Suomeen. Aikaerorasitus liittyykin pitkiin ita-lansisuunnassa tapahtuviin
lentomatkoihin. Sita ei voi taysin valttaa, mutta oireita voi helpottaa, kertoo
Norwegianin lentokapteeni Ilkka Luode.

- Jet lagin iskiessa paivaaikainen vasymys on tavallista ja myos youni
hairiintyy. Jos kyseessa on vain yhden tai kahden vuorokauden matka, omia
nukkumistottumuksia ei kannata muuttaa. On parempi vaikka valvoa hieman
tavallista enemman. On siis suositeltavaa ela kotimaan kellon mukaan, Luode
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opastaa.

Ei kikkakolmosia vaan tervetta jarkea

Jos maaranpaassa ollaan pidempaan, aikaeroon sopeutumista voidaan
nopeuttaa parhaiten siirtymalla valittomasti maaranpaahan saavuttua
paikalliseen aikaan. Aikuisen tulisi menna nukkumaan vasta
iltakymmenen-puolen yon aikoihin ja nousta aamulla normaaliin aikaan
vuoteesta.

- Runsas liikunta ulkoilmassa auttaa aikaeroon sopeutumisessa. Heraamisen
jalkeen onkin hyva kayda kavelylla tai juoksulenkilla ulkoilmassa. Pitkien
paivaunien nukkumista on valtettava, koska ne hairitsevat unirytmiin
sopeutumista. On myos hyva olla aktiivinen ja menna mukaan arjen
menoihin.

Jos unirytmi ei ota asettuakseen, voi tarvittaessa ottaa parina iltana
unilaaketta. Toisaalta nykyaan saa reseptivapaasti melatoniinia, jota
suositellaan lyhytaikaiseen kayttoon esimerkiksi juuri aikaerorasituksen
vuoksi. Melatoniini on kehon "oma pimeahormoni”, jota erittyy
kapyrauhasesta. Niinpa se on keholle luontaisempi tapa lisata unen syvyytta.

- Jet lag -oireita voi pyrkia vahentamaan yrittamalla sopeutua maaranpaan
aikaan jo kotona, esimerkiksi niin, etta menee nukkumaan hieman tavallista
aikaisemmin ja heraa myos aikaisemmin. Myos pitkilla matkoilla paras
vaihtoehto on sopeutua maaranpaan rytmiin.

Miten ammattilainen parjaa aikaerojen kanssa?

Lentohenkilokunnalle on hieman erilaiset suositukset: he jaksavat aikaeroja
paremmin pysyessaan omassa, vakituisessa rytmissaan. Lentokapteenit ja
matkustamohenkilokunta ovat yleensa perilla madranpdassa vain muutamia
paivia, joten unirytmia ei kannata muuttaa. Tarkeinta on olla mahdollisimman
hyvin levannyt ja pirtea.

- Lentokapteenit eivat saa kayttaa unilaakkeita eivatka muita unensaantia
edistavia kasikauppatuotteita. Joistakin laaketuotteista voi aiheutua
pidempiaikaista tokkuraisuutta, mika ei tietenkaan ole sallittua, kun
kuljetettavana on satoja ihmisia.



Jet lagista karsiminen on subjektiivista. Joillekin oireita tulee helposti, jotkut
selvidvat vahalla. Vointiinsa voi vaikuttaa elamalla terveellisesti ja
valttamalla lilkasyomista ennen lentomatkaa. Lennon aikana kannattaa
pidattaytya kahvin tai alkoholin nauttimisesta.

Vinkkina matkustajille Luode sanoo, etta kannattaa pukeutua rennosti
mukaviin ja valjiin vaatteisiin. Veden juominen pitaa elimiston
nestetasapainon kunnossa ja ehkaisee mm. vasymysta ja huimausta.

- Mielestani tarkeinta on se, etta lahtee matkalle - etenkin lomalle -
stressaamatta. Lahde kentalle ajoissa, ota selvaa matkakohteesta etukateen,
selvita miten paasee kentalta kohteeseen. Nadin ei tarvitse huolehtia tulevasta
ja koneessa voi keskittya lukemiseen, elokuvien katseluun tai jos silta tuntuu,
ottamaan vaikka pienet paivaunet, Luode summaa.
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Norwegian Air Shuttle ASA, jota markkinoidaan tuotemerkilla "Norwegian”, on
Norjan porssissa noteerattu low-cost lentoyhtid. Se on Skandinavian toiseksi
suurin lentoyhtio ja Euroopan kolmanneksi suurin low-cost lentoyhtio. Yli 20
miljoonaa matkustajaa lentaa vuosittain Norwegianin reiteilla. Yhtio tarjoaa
413 reittia 125 kohteeseen Euroopassa, Pohjois-Afrikassa ja Lahi-iddssa seka
kaukolentoja Yhdysvaltoihin ja Aasiaan. Norwegian tyollistaa noin 3500
henked, Norjassa, Ruotsissa, Tanskassa, Suomessa, Virossa, Englannissa,
Espanjassa ja Thaimaassa. Yhtiolla on 275 sovittua toimitusta uusista
lentokoneista. Norwegian on perustettu vuonna 1993 ja sen paakonttori
sijaitsee Fornebussa, Norjassa. Vuonna 2013 Norwegian valittiin Euroopan
parhaaksi halpalentoyhtioksi, kun se palkittiin SkyTrax World Airline
Awards:lla. Norwegian tarjoaa enemman jalkatilaa kuin monet kilpailijansa,
lennonaikaisen nettiyhteyden ja sen lennon pysyvat erittain hyvin
aikataulussaan. Norwegianin konekanta koostuu 80 lentokoneesta, jotka ovat
keskimaarin vain noin 4.6 vuotta vanhoja.

Lisatietoja osoitteesta www.norwegian.com.
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