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Wyruszajac w daleka podréz stuzbowa lub na urlop czgsto wybieramy samolot jako Srodek lokomoc;ji.
Niewazne czy lecimy pierwszy, czy kolejny raz — latanie dla wigkszosci z nas bywa stresujace, tym
bardziej jesli zapowiada si¢ dlugi lot. Wasnie dlatego musimy dotozy¢ wszelkich staran, zeby pokonac
stres 1 poczu¢ si¢ swobodnie w samolocie.

Ponizej przedstawiamy kilka ciekawych sposobdw, ktére uczynia podréz bardziej komfortowa:

1. Zat6z luzne 1 wygodne ubrania. Zaldz na siebie kilka warstw, dzigki temu bedziesz mogt cos
zdjaé, badz zatozy¢ w zaleznosSci od temperatury. Samoloty bardzo cz¢sto maja zbyt intensywna
klimatyzacje, zatem wez jedna warstwe¢ wigcej, niz myslisz, ze bedzie potrzebna.

2. Do matej torby spakuj wszystko, czego mozesz potrzebowac podczas lotu — ksiazki, czasopisma,
odtwarzacz mp3 1 wod¢ mineralna.

3. Jesli istnieje taka koniecznos¢, na p6t godziny do godziny przed startem przyjmij lek na chorobg
lokomocyjna.

4. Zuj gume podczas startu samolotu i ladowania. Unikniesz w ten sposéb dyskomfortu zatkanego
ucha, ktory powstaje na skutek zmiany wysokosci.

5. Zapobiegnij powstaniu skurczy migsni poprzez rozciagnigcie ich przed, w trakcie 1 po podrézy.
Przejdz sig¢ do ubikacji, obracaj swoje nadgarstki, ramiona i kre¢ szyja.

6. Unikaj spozywania podczas lotu napojow zawierajacych alkohol. Alkohol tylko potgguje twoje
zmeczenie 1 moze doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu.

7. Pij dwukrotnie wigksza 1lo$¢ wody, niz robisz to normalnie.

8. Na twarz 1 dlonie nat6z balsam. Unikniesz w ten sposdb nadmiernego wysuszenia skory przez
powietrze w samolocie.

9. Zabierz ze sobg zatyczki do uszu. CzgS¢ zmeczenia zwiazanego z lataniem bierze si¢ z odglosow
maszynerii 1 klimatyzacji, jakie styszymy w kabinie.

10. Staraj si¢ utrzymac odpowiednie krazenie krwi. Siedzac w fotelu co jakis czas podnies swoje
stopy 1 wykonaj kilka obrotéw stopami.
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