AV

spektrum zdravi

ZIVOTNI STYL  02.08.2013

Strach z létani, morska nemoc, kinetoza,...
Vite, jak bojovat proti nastraham na cestach?

Obavou z létani trpi mnoho lidi, dle psychologt se jedna o kombinaci
divodu, které k fobii vedou. Jedna se vétsinou o kombinaci strachu
z uzavrenych...

Pri kazdém cestovani véak na nas krom vysnéného odpocinku mohou Cekat také rizné nastrahy.
Nékteré jsou spojeny s dopravou a premistovanim do mista uréeni. Takovymito obtizemi jsou
napriklad nevolnost v auté Ci autobuse a strach z létani. Tyto strasti vSak nepostihuji jen déti,
ale mnohdy i dospélé. Nezapominejme také na morskou nemoc, kterd nas muze postihnout

v pripadé, ze cestujeme lodi nebo na jachté. Pred dovolenou samotnou nas muze nepiijemné
prekvapit cestovni horecka, ta mlize mit spoustu doprovodnych nepiijemnych projevu. Jak na tyto
obtiZe a jak se na dovolenou pripravit co nejlépe? Rady najdete v nésledujicim ¢lanku.

Strach z letani

Obavou z 1étani trpi mnoho lidi, dle psychologu se jedna o kombinaci duvoda, které k fobii vedou.
Jedna se vétsinou o kombinaci strachu z uzavrrenych prostor - klaustrofobie a strachu z vysek -
akrofobie.



Nejcastéj$imi davody pro strach z létani jsou kromé vySe zminénych klaustrofobie a akrofobie také
obavy ze ztraty kontroly, strach z inosu i teroristického utoku, obava z turbulenci, strach z nehody,
vedouci ke zranéni nebo smrti, strach z preletu nad morskou nebo zaoceanskou hladinou. Strach

z 1étani muze mit mnoho podob, nejhor$im stadiem je nenastoupit do letadla vilbec a odmitat
cestovat do vzdalengjsich destinaci. Je dobré se svym strachem bojovat, nebot obavy z léténi Ize vuli
prekonat. Prvnim krokem je uvédomit si, Ceho se na 1éténi vlastné tolik bojime.

Jak bojovat se strachem z létani

Pochopit diivody svého strachu je prvnim krokem k uspéchu. Mame-li za sebou néjaky negativni
zéazitek spojeny s 1étanim, muze to strach z 1étani prohlubovat nebo jej i podvédomé vyvolavat. Je
docela prospésné si uvédomit, ze letecka doprava je vzhledem k poctu letli, které se kazdy den

uskuteCni, nejbezpecnéjsim zpusobem dopravy na svété. Dozvédét se vice o tom, jak letadlo
funguje, se osvédcilo u spousty lidi, kteri s fobii z 1étani bojovali.

Strach z létani 1ze prekonavat i za pomoci psychologa, ten Vam doporuci vhodny individudlni (]
postup nebo i skupinovou terapii. Pred odletem samotnym se zkuste co nejvice uklidnit, dobrym
pomocnikem Vam v takovém pripadé muze byt medunkovy ¢aj. Po usazeni se do letadla se
soustfedte na sviij dech. Myslete na to, co udélate jako prvni véc po svém priletu do planované
destinace. Odvedte svoji mysl praktickymi myslenkami od procesu startovani letadla. Ten totiz byva
pro mnohé tim nejkritictéjSim momentem. Nezapominejte, Ze strach z létani je plné pod Vasi
kontrolou. Pokud mu to dovolite, bude jen rist, a to nejen na palubé letadla.

Morska nemoc

Pojmem morska nemoc je myslena nevolnost a neprijemné pocity vznikajici na zdkladé pohybu lodé.
Morska nemoc je zplsobena drazdénim naseho rovnovazného systému. Mozek ne prilis kladné
prijima situace, kdy si podnéty vzajemné odporuji, v tomto pripadé je to tedy napriklad rozhoupana
lod a klidny horizont. Léky, které by dokonale predchazely takovéto mozkové dezorientaci, zatim
neexistuji.

Projevy morské nemoci jsou rizné. Mezi ¢asté priznaky morské nemoci, které se objevuji, patri:
ospalost, nevolnost, zavraté, bolesti hlavy a podobné.

Pokud vite, Ze jste k morské nemoci nachylni, pak muzete zkusit podniknout nékteré preventivni
kroky, abyste ji predesli. Pred plavbou samotnou si doprejte dostatecny a kvalitni spanek. Pokud
vite, ze u Vas k neprijemnym komplikacim potizim pri cestovani lodi dochdzi, volte pro cestovani
radéji vétsi a stabilnéjsi lodé a béhem plavby pobyt v centralni kabiné nebo centralni ¢asti plavidla.
Vyhnéte se rozhodné konzumaci alkoholu pred i béhem plavby a také tucnych, kyselych a
korenénych jidel. Pijte hodné vody. Rozhodné si na palubé lodi necCtéte, odlozte i psani sms zprav.
Proti nevolnosti pomaha zazvorovy ¢aj nebo kola. Udéla-li se Vam Spatné, zkuste se svym stavem
bojovat. Nepoddavejte se pocitim nevolnosti, zhluboka dychejte a zkuste se projit, protdhnout se,
zacvicit si.

=]
Nevolnost pri cestovani autem, vlakem nebo autobusem
Nevolnosti trpivaji Castéji déti, ale je dosti rozsirena i mezi dospélymi, problémy pti cestovani

dopravnimi prostredky vykazuje kazdy dvacaty clovék. Trpite-li nevolnosti v autobuse, posadte se co
nejblize k ridici, otresy béhem jizdy jsou tam mensi. Prepadnou-li Vas tyto obtize pri cestovani



autem, snazte se prolozit cestu ¢astéjSimi zastavkami, pri kterych se projdéte a nadychejte se
cerstvého vzduchu. Béhem jizdy dostatecné vétrejte, necestujte na lacno, télu vSak neprospeéje, ani
kdyz se prejite. Volte misto vedle ridice, obvykle se tim obtize zmirni. Na déti nejlépe funguji slovni
hry, zpivani nebo cilené pozorovani okolni krajiny. Kdo trpiva nevolnosti ve vlaku, ten by mél
predevsim sedét po sméru jizdy. Nevolnost sice vyznamné ovliviiuje psychika, neda se ji vSak pouze
zménou mysleni zbavit.

Kinetoza

Kineto6za je pravé takovymto stavem, ke kterému béhem cestovani dopravnimi prostiedky dochazi.
Aparat stredniho ucha, centrum rovnovahy je v rozporu se zrakovymi informacemi. Kineticky organ
rovnovahy je rozvibrovan velmi malymi frekvencemi, které vSak neodpovidaji pocitim, které vnimate
zrakem. Vy se v auté nebo jiném dopravnim prostredku mirné pohupujete na misté, krajina kolem
Vés se miha, do mozku prichazeji zmatené informace a dochazi k podrazdéni nervu. Krevni tlak
poklesne, hlava Vés zacCne bolet, pridaji se pocity na zvraceni, poceni, mohou se také zac¢it nadmérné
tvorit sliny a nésleduji pocity na zvraceni a zvraceni samotné. Spatné se ¢lovéku mize udélat nejen
v dopravnim prostredku, ale tfeba i na poutové atrakci.

Nevolnost pri cestovani je nejcastéjsi u déti, zen a starsich osob, ale neni vyjimkou, ze prepadne i
zkuSenéjsi cestovatele.

Pokud Vam uz jednou pri cestovani Spatné bylo, muze se Vam zacit délat nevolno uz jen pri
podvédomé vzpomince na tuto zku$enost z minula. U mnohych dojde ke zmirnéni projeva zavienim
oCi, pripadné usnutim.

Cestovni horecka a stres pred dovolenou

Chystate se na dovolenou a zjistili jste, Ze se Vam vlastné ani nikam nechce a z priprav se Vam toc¢i
hlava? Tak to Vas asi pravé prepadla cestovni horecka. Jak se s ni co nejlépe vyporadat? Hodiny
pred odjezdem byvaji v nejedné domécnosti zkouskou nervi a pred odjezdem samotnym lidé kolikréat
ani nespi.

e Mezi ostatni Cleny rodiny rozdélte ukoly tak, abyste nebyli na vSechno sami. Tim, ze ostatni
Cleny zapojite do priprav, predate jim tak ¢ast zodpovédnosti a Vam samotnym se ulevi.

« Pripravte seznam véci pro vSechny, nejen pro sebe, ackoliv zkuSeni cestovatelé tvrdi, ze
doopravdy potrebujete jen platny pas, penize, platebni kartu, 1éky, pojisténi a zubni kartacek.
VSechno ostatni vCetné obleceni si muzete zakoupit na misté.

e Pred cestou samotnou si dopravejte jen lehka jidla, vyhnéte se rizikovym potravindm, jako jsou
zmrzliny, smetana, majonéza, zelenina s tendenci k nadymani a ovoci se slupkou.

« K prekonani tinavy za volantem Vam pomuze $alek ¢aje nebo kavy, pripadné cola nebo
energeticky napoj.

Cestovni lékarnicka - jak ji spravné vybavit

Pro klidny a hladky pribéh dovolené byste méli byt patricné vybaveni cestovni lékarnickou. [x]
Takovéto vybaveni je potfeba prizpusobit nejen délce a mistu pobytu, ale také poctu a véku osob, se
kterymi se na dovolenou chystate.

 Prevence je vzdy lepsi nez 1éCba, ale nékdy jsou pravé i 1éky potreba. Zejména v letnich
mésicich nas muze prepadnout alergie. Nemusi se jednat pouze o pylové alergeny, ale Casto se
setkavame i s alergii na potraviny, vCeli bodnuti nebo zahnuti meduizy. Alergické reakce



muzeme 1é¢it lokalné nebo i celkové. Pozor na anafylakticky Sok, jedné se o neprimérenou
reakci organismu na alergii. Postizeny mize mit i dychaci obtize, otéka a celkova reakce
organismu je neprimérend. V takovém pripadé ihned volejte zachrannou sluzbu.

Kinetdzu Ize resit celou Skalou prostredkl od uklidiujicich bylinnych az po homeopatické.
Obtize se zazivanim, prijmy a podobné byvaji na cestach také castym problémem.
NejSetrnéj$im zplisobem reseni je uzivani probiotik. Jejich vyhodou je moznost podavani i velmi
malym détem.

Vlivem vétru, pisku nebo chlorované vody se muzete nékdy setkat se zanéty oci ¢i jejich
podrazdénim. Vhodnym pripravkem jsou v takovémto pripadé ty obsahem septonexu ve formé
masti nebo kapek. Je dobré také oCi zvlh¢ovat tzv. umélymi slzami.

Urcité pribalte naplasti, nejlépe vodéodolné a néjaky desinfekéni pripravek.

Vlivem klimatizace byvaji nékteri lidé nachylni k nachlazeni, vhodnym doplikem lékarnicky
jsou v tomto pripadé pastilky na bolest a nosni kapky.

Pribalte si do cestovni 1ékarnicky také néjaky pripravek na spaleniny od slunce, nejlépe

v podobé pény nebo gelu, ktery ma chladivy ucinek. Pro regeneraci pokozky po slunéni jsou
vhodna pletova mléka. Prevenci spalenin je samoziejmé uzivani opalovacich prostredku

s vhodnym UV filtrem.

V dusledku zmén prostredi, Castého koupéni a dlouhodobéjsiho pobytu ve vlhkych plavkach
mohou zeny onemocnét vaginalni mykotickou infekci. Pokud takovymto typem infekce trpite
opakované, pak je vhodna prevence, zvySovani imunity a uzivani probiotik.

vV

zranéni si tak uSetrite zmatené hledani.



