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Cémo Sobrevivir a un Vuelo Largo
sin Sufrir Jet Lag




cQué es el Jet Lag?

Trastorno temporal del sueno causado por viajar a Sintomas principales
través de varias zonas horarias, provocando una

_ _ » S _ , Sueno de mala
desincronizacion entre tu reloj biologico interno y la € Insomnio calidad
hora local del destino.
Somnolencia ‘. Dificultad para
diurna concentrarse
No es solo cansancio — es un desajuste
completo del ciclo natural que regula nuestro @ Malestar . Problemas
cuerpo. general = digestivos
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cPor qué ocurre el Jet Lag??

Desajuste del Ritmo Circadiano

74 Al viajar rdpidamente entre zonas horarias, movemos
nuestro cuerpo a un Nuevo horario antes de que
nuestro reloj interno pueda ajustarse.

Nuestro ritmo circadiano (ciclo de ~24 horas que

regula sueno, hormonas, digestion) queda desfasado
respecto al ciclo dia-noche del destino.

Ciclo circadiano normal de 24h
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Cada color representa una zona horaria diferente
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==  9:00AM

A Tu cuerpo cree que son las 2:00 PM, pero el reloj marca las 9:00 AM
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Factores que Influyen

@ Husos Horarios Cruzados

A mas zonas horarias cruzadas, mas intenso y prolongado
el jet lag

v Comienza con 2+ zonas horarias

v ~1dia de adaptacion por cada zona cruzada

2 zonas 5 zonas 8+ zonas
~2dias ~5dias +1semana

® Edad

La edad afecta nuestra capacidad de adaptacion a nuevos
husos horarios

) a o
Joévenes Adultos Adultos mayores
Adaptacion Adaptacion Mas dias para
rapida moderada recuperarse

a Direccion del Viaje
Viajar al este (adelantando el reloj) vs. oeste (atrasando)
1 zona

3 zonas

b zonas

8 zonas

0 20 40 60 80 100 120 140 150 180 200
Horas de adaptacion

Hacia el este (mas dificil) @ Hacia el oeste (mas facil)

Frecuencia de Viaje

Viajeros frecuentes pueden experimentar jet lag créonico

A Grupos de riesgo: @ Factores adicionales:

a b4 [
Ejecutivos Pilotos y Viajeros
internacionales tripulantes  frecuentes

v Deshidratacion
v Condiciones de vuelo

v Presurizacion de cabina
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Estrategias Antes del Vuelo

o Planifica tu Itinerario con Inteligencia lom Ajusta Gradualmente tu Horario de Suefo
Elige horarios de vuelo que faciliten la adaptacion en Modifica tus horas de dormir y levantarte antes del viaje
destino

) Viaje al Este—» Acuéstate 1h antes cada Despierta 1Ij antes cada

( Llegada nocturna 1 Llegada matutina noche mafiana

Permite cenar ligeroy dormir Permite exponerse a luz natural Dias previos

pronto segun horario local durante todo el dia ) ) A )

Viaje al Oeste—» Acuéstate 1h después Despierta 1h después cada
cada noche mafiana

Comienza 2-3 dias antes, adaptandote gradualmente a la hora del destino

C Descansa Adecuadamente & Herramientas y Casos Especiales
4
® Noche anterior ¥4 Alimentacion
v Duerme bien, evitando X Evita cenas copiosas la D Appsy Calculadoras O Viajes cortos
privacion de suefo noche anterior v Usa aplicaciones especificas

@ En viajes < 3 dias, considera

v Reduce el estrés con X Evita comidas muy tarde para jet lag * no ajustarte al horario local
tiempo para preparativos + Obtén horarios personalizados
de exposicion a luz Mantén los horarios de tu lugar de
v Planifica cudndo tomar origen para evitar doble
melatonina adaptacion

, Pro tip: Una buena preparacion antes del viaje puede reducir hasta en un 50% la intensidad del jet lag

» @ 58
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Durante el Vuelo

e |

Ajusta tu reloj

-

Horario Horario
origen destino

Comienza tu adaptacion mental desde que te
sientas en el avion

' permiten apoyarse para dormir.

1 Hidratate adecuadamente

v Bebe agua regularmente

6 (min. 250ml/2h)
X Evita alcohol y limita cafeina

® El ambiente seco del avidn
acelera la deshidratacion

3 Duerme segun el nuevo
horario

v Sien destino es de noche,

I=. intenta dormir

v Usa herramientas: antifaz,
tapones, almohada

== Consulta a tu médico sobre
melatonina o somniferos de accidn
corta para vuelos nocturnos

2 Muévete peridédicamente

o v Estira las piernas cada 1-2

x horas

v Realiza pequenos ejercicios
en tu asiento

% Mejora circulacion y reduce
rigidez

4 Mantente despierto si es dia

Si en destino es de dia, trata de
@ no dormir durante el vuelo

Actividades recomendadas:

B =] a
Peliculas Lectura Trabajo
ligero

Pro tip: La eleccion de asiento puede influir en tu comodidad. Los asientos de pasillo facilitan el movimiento, mientras que los de ventana

Hecho con Genspark



Al Llegar al Destino

1 Exponerte a la luz natural

. Siviajas al este: Busca luz brillante por la
mafana, evitala por la tarde

S\ Si viajas al oeste: Busca luz brillante por
la tarde, evitala por la mafnana

La luz solar es el estimulo mas poderoso para ajustar tu
reloj bioldgico

4 Uso de melatonina

B Dosis recomendada:
2-5mg a la hora de dormir en destino

A Consulta a tu médico antes de usar suplementos

que parezca.

2 Adoptar la rutina local

P lem

Duerme segun
horario local

Come segun
horarios locales

@ Evita siestas largas
Maximo 20-30 minutos si es necesario

®@ Mantén actividad normal durante el dia
aunqgue sientas cansancio

5 Ambiente para dormir

C ¢ 8

Habitacion Ambiente Temperatura
oscura silencioso adecuada

[J Evita pantallas brillantes
Al menos 1 hora antes de dormir para no afectar la
produccién natural de melatonina

3 Hidratacion y alimentacioén

S @

v Continuda hidratandote adecuadamente
v Elige comidas ligeras y faciles de digerir

v Evita excesos de alcohol y comidas pesadas

WP Café con moderacion
Solo por la mafana, evitar 6h antes de dormir

6 Pacienciay adaptacidén

Dial Dia 2-3 Dia 4+
L4

v La adaptacion es gradual (1 dia por huso
horario)

v Cada dia notaras mejoria

v Escucha a tu cuerpo pero mantén el horario
local

, Pro tip: Las primeras 24 horas son criticas para la adaptacion. Sigue rigurosamente el horario local desde el primer momento, por muy dificil
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Consejos segun Tipo de Viajero

:. Personas Mayores

X Planificacion

@ Planifica méas tiempo de recuperacion
(1-2 dias extra)

@ Evita llegadas nocturnas si es posible

® Cuida tu salud
@ Hidratate mas que los viajeros jévenes

@ Mueve las piernas cada hora durante el
vuelo

@ Consulta sobre melatonina con tu
meédico

Conclusion

& Viajerosde
®® Negocios

@ Planificacién

@ Llegal-2 dias antes de reuniones
importantes

@ Programa reuniones segun tu energia
(PM para viajes al este, AM para viajes al
oeste)

@ Usa calculadoras de jet lag para
optimizar exposicion a luz

@ Para viajes < 48h: Considera mantener tu
horario de origen para evitar el doble
ajuste

@ Desayuno nutritivo antes de reuniones
(proteinas, no solo café)

) Turistas

o2 Itinerario

@ No llenes el primer dia de actividades
intensas

® Programa caminatas o actividades al
aire libre para el primer dia (la luz solar
ayuda)

1% Aprovecha el desfase

@ Site despiertas muy temprano, visita
atracciones populares sin multitudes

@ Reserva toursy actividades segun tu
nuevo ritmo natural

¥4 Adapta tus horarios de comida a los
locales para ayudar a tu digestion y reloj
interno

El jet lag es un companero casi inevitable de los viajes largos, pero no tiene que arruinar tu experiencia. Con algo de
planificacion, buenos habitos y ayudandote de lo que dice la ciencia (luz solar, melatonina, ajuste de horarios), puedes enganar a

tu reloj bioldgico para que se adapte mas rapido al nuevo destino.

> ewn

iBuen viaje y buena adaptacion!
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