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TRATAR DE IGNORARLO Y CAMBIAR LA HORA ANTES DE SALIE 50N ALGUNOS DELOS TIPS

Como minimizar los efectos del jet lag

El reloj interno de cada viajero tiende a prevalecer, sin importar €l horario del destino.
Este desequilibrio, producido al viajar en avion a largas distancias, a traves de varias : A
regiones horarias, se conoce como el jet lag o sindrome de los husos horarios. Un mundo en peligro
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Este fendmeno de alteracién del ritmo cicardiano, puede combatirse
con medicinas, advirtié la doctora Margarita Diaz, principal de la
e [ Clinica Platinum. Los farmacos con melatonina ayudan a que el relo)
jet lag biclogico se adapte al nuevo huso horario. «5Se utilizan bajo
supervision medica antes del viaje», agrego. GALLITO
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IMas alla de los medicamentos hay quienes aprendieron a combatir el

jet lag con su propia experiencia. Gabriel Rozman, presidente de Tata
Consultancy Service y principal de Endeavor Uruguay ya descubrid
SuUs propios trucos para minimizar este fenémeno.
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Sus recaudos comienzan antes de subirse al avion. Dos dias antes de !
vigjar a Europa se acuesta mas temprano y se levanta a las 5.30 en EDICION IMPRESA
lugar de a las 7.00. El dia «D», el despertador suena alas 4 .30y
apenas se sube al avion, pone su reloj en el horario del destino. «Hay B i ma s en T BLUB
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Durante el viaje su ingesta es escasa, de hecho prefiere almorzar o 3 EL PAIS
cenar antes de subirse al avidn. Ademas evita las bebidas alcohélicas - e L
porque cree que la combinacion alcohol y altura no lo ayuda a sentirse d |

mejor.

De scargar POF

Rozman evita la tentacion de llegar a la mafiana a Europa y tirarse
sobre la cama. «Aguantar hasta que sea la hora mas o menos normal
de dormir y cenar preferentemente sopa o frutas®, aconse|d quien
durante los dos primeros dias sale a correr por las mafianas para que
el cuerpo entienda que empieza el dia.

«Por ultimo, no volverse obsesivo sobre que el jet laglo va a dominar a
uno, hay que tratar de ignorarlo®, resumié y confesd: «Con todo esto,
sin embargo, cuando voy a India y son las 15 horas locales, siempre
tengo que levantarme y caminar un poco porgue me siento dormirs.

Gonzalo Frasca, Catedratico de Videojuegos en Universidad ORT vy,
segun dice, «millonario en millas®», también aprendié a minimizar los
efectos del jet lag. Lo primero que recomienda es mantener la calma.
«51 uno no se puede dormir a la hora que considera necesara, en vez
de pelear, hay que aceptarloz, advirtié.

Recomienda no quedarse en la cama forzando el suefio, sino sentarse
en un sofa, leer, mirar tele, caminar: «El suefio vendra cuando tenga
que venire. Vigjar de la manera mas relajada posible es otro de sus
tips. «Eso se aprende, pero se empieza por elegir buenos asientos
(usar seatguru.com). Yo siempre pido ventanilla, lejos de los bafos
(ahi hay mucho ruido)».

La ventanilla es su sitio preferido por dos razones: «Porque Cortazar
decia que el asiento de ventanilla le da al pasajero una ilusidon como
de dueno de su destino, y para poder recostar la cabeza contra la
pareds, admitid.

(Otro consejo es viajar comodo. Jamas usar jeans, que cortan la
circulacion. «El jet lag no se vence, pero se combate», concluyd.
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