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در دنیــا ورزشــکاران بــه طــور مکــرر مجبــور هســتند بــه منظــور شــرکت در مســابقات، 
ســفرهای طولانــی انجــام دهنــد بــه عنــوان مثــال حضــور در المپیــک، دایمونــد لیــگ 
هــا در دوومیدانــی، ســوپرتورهای لیــگ راگبــی کــه موجــب مــی شــود آنهــا در معــرض 
خســتگی قــرار گیرنــد کــه همیــن موضــوع منجــر بــه تــداوم تاخیــر جــت لــگ، اختــال در 
خــواب، خســتگی روزانــه، اختــالات دســتگاه گــوارش و همچنیــن کاهــش عملکــرد را 
بــه دنبــال داشــته باشــند. سیســتم شــبانه روزی ورزشــکار بــه زمــان کافــی نیــاز دارد تــا 

تنظیــم شــود و بتوانــد کاهــش جــت لــگ را بــه دنبــال داشــته باشــد.

بــه منظــور کنتــرل خســتگی ســفر و جــت لــگ مداخــات غیــر دارویــی کــه شــامل 
تمریــن، خــواب، نــور و تغذیــه مناســب و مداخالــت دارویــی مثــل مصــرف مالتونیــن، 
آرام بخــش هــا، محرک‌هــا و آنالوگ‌هــای ملاتونیــن لازم مــی باشــد. مدیریــت کنتــرل 
جــت لــگ شــامل دوره‌هــای قبــل ســفر، حیــن ســفر و پــس از ســفر می‌باشــد، در هفــت 
روز قبــل از ســفر بایــد برنامــه هــای تمرینــی بــا کاهــش حجــم و شــدت تمریــن پیگیــری 

شــود. 
یــک  و  ســفر  از  قبــل  ورزشــکاران  در  خــواب  بدهــی  کــه  شــود  ســعی  همچنیــن 
برنامــه خــواب در هــرروز  بــه حداقــل برســد و ســعی شــود تغییــر  هفتــه مانــده 
خــواب  اینکــه  دیگــر  و  شــود  نزدیــک  زمانــی  منطقــه  ســمت  بــه  ســاعت  یــک 
تــا  یــک  و  شــرق  بــه  ســفر  از  قبــل  زودتــر  ســاعت  دو  تــا  یــک  را  غــذا  زمــان   و 

دو ساعت بعد قبل از سفر به غرب تنظیم شود.

چگونــه خســتگی ســفر و جت لگ را در ورزشــکاران کنتــرل کنیم؟
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در یــک مطالعــه خــاص محققــان نشــان دادنــد یــک خــواب عمیــق 20 دقیقــه ای، بیــن 
8 تــا 9 ســاعت بعــد از تغییــر 5 ســاعته تاخیــر جــت لــگ را کاهــش مــی دهــد و منجــر بــه 

افزایــش عملکــرد مــی شــود .

ــش  ــد. از کف ــرف کنی ــن مص ــی ملاتونی ــک کم ــر پزش ــا نظ ــود ب ــعی ش ــفر س ــن س در حی
بــزرگ  از صــرف وعــده هــای غذایــی  راحــت اســتفاده شــود و همچنیــن  لبــاس  و 
ــه در  ــر اینک ــم و دیگ ــم کنی ــد تنظی ــان مقص ــه زم ــاعت را ب ــت س ــر اس ــود. بهت ــز ش پرهی

پــرواز حداکثــر خــواب را داشــته باشــیم. 
دســتگاه‌های  از  حداقــل  اســتفاده 
توانــد  مــی  الکترونیکــی کمــک شــایانی 
بــه مــا کنــد ومــورد بســیار مهــم رعایــت 
ــا  ــن هواپیم ــل کابی ــت داخ ــردن بهداش ک
مــی باشــد کــه بهتــر اســت مــواردی مثــل 
و  مریــض  افــراد  بــا  نشــدن  رویارویــی 
لــوده نبــودن صندلــی، پشــت ســری و  آ
بعــد  کنیــم  رعایــت  را  صندلــی  کمربنــد 
از ســفر بهتــر اســت کــه دوش بگیریــم و 
ــل  ــر قاب ــان تاثی ــم محقق ــرت بزنی ــی چ کم
سیســتم  ســازگاری  و  خــواب  در  توجــه 
انجــام  بــا  را  ســفر  از  بعــد  روزی  شــبانه 
یــک تمریــن متوســط قبــل از یــک پــرواز 9 
ســاعته بــه غــرب را گــزارش کردنــد و هــم 
چنیــن در مقایســه تمریــن صبــح و بعــد از 
ظهــر بــه ایــن نتیجــه رســیدن کــه تمریــن 
در ســاعت 7 تــا 9 شــب و 5 روز مانــده 
قبــل از ســفر  بــه بهبــود کیفیــت خــواب 
پروازکمــک  از  بعــد  دوم  و  اول  شــب  در 

. می‌کنــد
زمــان بنــدی مناســب و ترکیــب وعده‌هــای 

غذایــی ممکــن اســت یــک اســتراتژی درمانــی ارزشــمند باشــد و تحقیقــات انجــام شــده 
ــگ را  ــت ل ــد ج ــفر می‌توان ــد از س ــوردن بع ــذا خ ــان غ ــه زم ــد ک ــی دهن ــام رو م ــن پی ای

کاهــش دهــد. 
بعضــی از مطالعــات گــزارش کردنــد در مــورد برخــی محــرک ها کــه نتایــج امیدوارکننده 
ای را بــه عنــوان اســتراتژی درمــان بــرای کاهــش جــت لــگ گــزارش کردنــد. گزارشــات 
دیگرحاکــی از ایــن اســت کــه بهبــود عملکــرد بــدن، هماهنــگ ســازی مجــدد ریتم‌هــای 
هورمونــی وخــواب بهتــر پــس از مصــرف بــه موقــع و صحیــح کافئیــن مــی توانــد کمــک 

شــایانی بــه کاهــش جت‌لــگ کنــد .
در گزارشــی دیگراســتفاده صحیــح از یــک آنالــوگ ملاتونیــن را یــک اســتراتژی درمانــی 
مناســب بــرای کاهــش جــت لــگ عنــوان  کردنــد ودیگــر اینکــه در تحقیقــی دیگــر ثابــت 
شــد مصــرف 3 گــرم ملاتونیــن  و در معــرض قــرار گرفتــن نور)تراپــی( در 12 ســاعت 
تغییــر زمانــی میتوانــد جــت لــگ را کاهــش دهــد ومحققیــن اســتفاده از آرام بخش‌هــا 
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ــر  ــن نکتــه رســیدند کــه آرام بخــش هــا اث ــه ای ــد و ب را در تحقیقــات خــود انجــام دادن
کرونوبیوتیــک هــا را تســریع کــرده و نشــانگر هــای خــواب و بیــداری را عــادی می‌کنــد.

ــه  ــد و ب ــی کردن ــواب بررس ــا را روی خ ــش ه ــی آرام بخ ــرف برخ ــر مص ــات دیگ در گزارش
ایــن نتیجــه رســیدند کــه پــس از ســفر بــه ســمت شــرق خــواب بــه طــور قابــل توجــه 
طولانــی مــی شــود، محققیــن دیگــر در تحقیقــی بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه مصــرف 
ــریع  ــت را تس ــتراحت و فعالی ــم اس ــدد ریت ــم مج ــرعت تنظی ــا س ــش ه ــی آرام بخ برخ
ــرف  ــورد مص ــن در م ــال دارد. محققی ــه دنب ــواب را ب ــت خ ــش کیفی ــه افزای ــد ک می‌کن
آرام بخش‌هــا بــه ایــن نکتــه اشــاره مــی کننــد کــه ممکــن هســت عــوارض جانبــی مثــل 
فراموشــی، گیجــی و بــی حرکتــی بــرای افــراد بوجــود آیــد بنابرایــن محققــان پیشــنهاد 

می‌کننــد تحقیقــات در مــورد جــت لــگ بــه انــدازه کافــی انجــام شــود.
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