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ZESPOL DEUGU CZASOWEGO ,JET LAG” - STRATEGIE
DZIAEANIA W KONTEKSCIE IGRZYSK W TOKIO

Zespot dlugu czasowego (ang. jet lag syndrom) to objawy pojawiajace sie na

skutek naglej zmiany stref czasowych (podréz w kierunkach wschod-zachéd).
Stopien potencjalnych zaburzen zalezy od szybkosci zmiany i liczby stref. Najciezsze
adaptacyjnie sa zmiany przekraczajace 4 strefy czasowe. Przy zmianie 1 do 2 godzin
organizm na ogot radzi sobie do$¢ dobrze, nastepnego dnia mozliwe jest catkowite
wyrownanie.

Podstawowe zaburzenia dotycza ukladu nerwowego i hormonalnego.
Rozregulowaniu ulegaja procesy fizjologiczne zwigzane z rytmem okotodobowym:
rownowaga sen-czuwanie, dobowy rytm wydzielania hormondw, takich jak melatonina
i kortyzol. Zaburzenia te wplywaja na zmiany motoryki przewodu pokarmowego i
podstawowej przemiany materii.

Najczesciej wystepujace objawy kliniczne jet lag syndrome to: klopoty z
przespaniem calej nocy, znuzenie w ciggu dnia, niemoznos¢ skupienia uwagi, uczucie
zmeczenia, sennos¢, bdle glowy, zaburzenia apetytu, zaburzenia zotadkowo-jelitowe,

zaburzenia cyklu menstruacyjnego u kobiet (Lee i Galvez, 2012).

Czynniki wplywajace na czas adaptacji

Nawvki zwiagzane ze snem

Osoby o statych przyzwyczajeniach zwigzanych ze snem (np. pora kladzenia sie,
wstawania, rodzaj tozka, ustawienie itd.) na ogot w wiekszym stopniu sa podatne na

negatywne skutki jet lag (Flower i wsp. 2003).

Typ chronologiczny zawodnika

Chronotyp “poranny” charakteryzujacy sie wczesng porg wstawania, wieksza
aktywnoscia przed i popotudniowa ma mniejsze problemy podczas podrdzowania na
wschdd (wazne w kontekscie IO w Tokio) podczas gdy typ ,wieczorny” — zawodnicy

preferujacy dlugie spanie i czesto dluzsza aktywnos¢ wieczorem/w nocy - lepiej
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przestawiaja sie przy podrézy na zachdd (Kerkhof i Van Donghen, 1996; Baehr i wsp.,

2000).

Poziom wytrenowania

Wyzszy poziom sportowy zawodnika, najprawdopodobniej ze wzgledu na
wieksze zdolnosci adaptacyjne sprzyja szybszej adaptacji (Harma i wsp., 1988; Shiota i

Wwsp., 2006).

Pte¢

Ple¢ nie wydaje sie by¢ czynnikiem silnie réznicujacym tempo adaptacji do nowej
strefy czasowej, cho¢ istniejq nieliczne wyjatki. Cze$¢ badan dowodzi, ze przy zmianie
10 stref czasowych mezczyzni szybciej zasypiali i odczuwali mniejsze zmeczenie
(Waterhouse i wsp., 2002). Ponadto czeste zmiany stref czasowych moga negatywnie
wplywac na cykl menstruacyjny, cho¢ efekt ten jest stabo potwierdzony naukowo dla

zawodniczek wyczynowo uprawiajacych sport (Suvanto i wsp., 1993).

Kierunek podrézy

Podréz w kierunku, ktdry skraca dobe (na wschdd) jest gorzej tolerowana od
podrozy w kierunku, ktory wydtuza dobe (na zachdd) (O'Connor, 1993; Takahashi i wsp,
2002). Ponadto przy podrdzy na wschod negatywne efekty naglej zmiany stref
czasowych utrzymuja sie dluzej (Fowler i wsp., 2017). Podczas podrozy na zachdd szczyt
symptomow przypada na pierwsze 3 dni po przylocie, podczas gdy na wschod objawy

utrzymuja sie nawet do okoto tygodnia (Lemmer i wsp., 2002).

Liczba zmienianych stref czasowych

W wiekszosci przypadkow dla odpowiedniej adaptacji wystarczajacy jest
algorytm 1 godzina réznicy = 1 dzien (Reilly i wsp., 2001; Sack, 2010), chyba ze inne
omawiane czynniki powoduja zmiane (np. choroba/przeziebienie powoduja

wydluzenie).

Wiek
W s$wietle badan naukowych wiek wydaje sie by¢ czynnikiem silnie powigzanym

z odczuwaniem jet lag (Hofman i Swaab, 2006). Cze$¢ opracowan sugeruje np. ze osoby
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w $rednim wieku s3 mniej podatne na negatywne skutki zmian stref czasowych
(Waterhouse i wsp., 2002), ktére w przypadku sportowcéw moga by¢ rownowazone
wiekszymi mozliwosciemi adaptacyjnymi. Dla 0osob w wieku 18-25 lat czesciej notuje
obnizong reaktywnos$¢ poznawcza oraz czestsze przebudzanie sie w trakcie snu w

pierwszych dobach po zmianie strefy (Moline i wsp., 1992).

Czas przylotu

Badania sugeruja, ze czas przylotu na miejsce docelowe ma znaczenie. Dla
podrozujacych na wschod notowano mniejsze natezenie negatywnych skutkow po
przylocie w godzinach wczesnopopotudniowych w stosunku do przylatujacych

wczesnym rankiem (Waterhouse i wsp., 2002).

Inne czynniki

Nie wszystkie s3 mozliwe do zdefiniowania, jednak sugeruje sie, ze osoby ktore
czesciej podrozuja zmieniajac wiele stref czasowych tagodniej znosza zmiany (wazne w
kontekscie mniej do$wiadczonych dalekimi wyjazdami na zgrupowania i zawody).
Réwniez czas jaki uptywa od ostatniej w pelni przespanej nocy w miejscy wylotu, do
pelnej przespanej nocy w miejscu docelowym jest czynnikiem istotnym. Generalnie im
czas ten jest krotszy, tym tagodniej badani przechodzili przez jet lag (Waterhouse i wsp.,

2000).

Wplyw jet lag na gotowos¢ startowa

Zdolnosci poznawcze

Zaburzenia snu i rytmdw okotodobowych wplywaja na funkcje poznawcze
(Waterhouse i wsp., 2001). Obserwowane w zespole dlugu czasowego zaburzenia
nastroju, w wiekszym stopniu pogarszajg wydajnos¢ intelektualng w ztozonych
zadaniach ruchowych (Reilly i wsp., 2008). W badaniach obserwowano znaczny wzrost
liczby bledow, ale i urazéw zwigzanych z zaburzeniami snu po podrozy(Dinges i wsp.,
1995). Ponadto u czesci zawodnikow bioracy udziat w miedzynarodowych zawodach
bezposrednio po zmianie stref czasowych (wazne w kontekscie osob planujacych
zastosowac strategie przylotu w ostatniej chwili by nie trafi¢ w szczyt ,dotka”
zwigzanego z jet lag) wykazywano spadek wydajnosci obejmujacy zlozone czynnosci

umystowe, poczuciem letargu oraz ogdlng utrate motywacji (Reilly i wsp., 1997).
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Zdolnosci wysitkowe

Interpretacja wynikow badan jest utrudniona ze wzgledu na zréznicowang
charakterystyke poszczegélnych dyscyplin (Wurtman i wsp., 1982). Tym niemniej nie
brakuje dowodow, ze jet lag obniza wyniki sportowe (Reilly i wsp., 1997).Z cala
pewnoscig jest szereg parametréw fizjologicznych jak np. HR, wentylacja czy stezenie
mleczanu, ktore s3 zwigzane z rytmem dobowym (Drust i wsp., 2005). Bezposrednie
pomiary takich wlasciwosci jak np. sita miesniowa, zdolno$¢ generowania mocy czy
skocznos¢ rowniez wykazuja zwigzek z rytmem dobowym (Reilly i wsp., 2005).

Najbardziej sprawdzona naukowo jest teza, ze im dluzej trwa wysitek sportowca
(wazne szczegdlnie w kontekscie konkurencji wytrzymatosciowych) tym bardziej
zaburzenia snu moga wplywac na osigganie wyniki. Gdy oprécz czasu doliczymy kwestie
zwigzane z precyzja dziatania ryzyko btedow jest wieksze (prawdopodobnie wyzsze np.
na 3000 m z przeszkodami w stosunku do 5000 m) (Waterhouse i wsp., 2004). W
wiekszosci badan potwierdzono, ze w rytmie dobowym pdzne popotudnie/wczesny
wieczor sa optymalnymi porami do startu (m.in. najkrotszy czas reakcji na bodzce,
najwiecej ustanawianych rekordow $wiata w dyscyplinach wymiernych) (Atkinson i
Reilly, 1996). To za$ przy zaburzeniach snu moze oznacza¢ konieczno$¢ dluzszego

czuwania w ciggu dnia przy narastajacym znuzeniu.

Strategie dzialania w zwigzku z jet lag

Warto zauwazy¢, ze pelna adaptacja do nowej strefy czasowej nie zawsze jest w
pelni rekomendowana w przypadku krétkich podrézy (1-2 dni) - zastrzezeniem
poczynionym wczesniej. Tego typu postepowanie zaleca sie jednak raczej do
pojedynczych startéw (miting) niz startéw turniejowych. Koniecznym jest rowniez
pamietanie, ze przy podrdzy na wschod najwieksze obnizenie dyspozycji bezposrednio
po przylocie notuje sie wczesnym popotudniem (okoto 5 rano w Polsce) w miejscu
rozgrywania zawoddéw (Reilly i wsp. 2007). Jesli pobyt docelowy przekracza 3 dni,
zalecana jest pelna adaptacja przed startem (w 2-3 dobie czesto zawodnicy przechodza

najwiekszy kryzys) (Arendt, 2009).
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Wspomaganie farmakologiczne

Dzialanie takie powinno by¢ podejmowane tylko pod $cislg kontrola lekarza! Do
najczesciej stosowanych (i potwierdzonych naukowo) substancji naleza (Reilly i wsp.,
2007):

- Melatonina
- Srodki na bezsennos¢

- Stymulanty

Preadaptacja i terapia $wiatlem

Ekspozycja na $wiatlo moze pomagac w regulacji rytmu dobowego. Ekspozycja w
godzinach porannych przyspiesza rytm, podczas gdy ekspozycja wieczorna opoznia
go. Dla dzialan tych potwierdzono skutecznos$¢ przy podrézy w obu kierunkach,
dodatkowo wiekszy efekt uzyskuje sie przy wykorzystaniu naturalnego $wiatla
stonecznego (Waterhouse i Reilly, 2004).

Innym mozliwym rozwigzaniem jest wczesniejsza adaptacja poprzez trening czy
pory positkow do czasu w miejscy docelowym zawodow (Reilly i wsp., 1997). Nalezy tu
jednak mie¢ na uwadze, ze przy 7 godzinach réznicy z Tokio dziatanie takie sprawdzi sie
dobrze przy popoludniowych i wieczornych godzinach rozgrywania konkurencji.
Stosowanie ich gdy np. eliminacje zaplanowane s3 na godzine 10:00 czasu lokalnego,
wymagatoby trenowania w Polsce okoto 3 w nocy. W takich sytuacjach peilna adaptacja

na miejscu wydaje sie by¢ rozwigzaniem znacznie skuteczniejszym.

Dieta

Znaczng role w lagodzeniu objawdéw jet lag przypisuje sie rowniez diecie.
Spozywanie $niadania z duza zawartoscig biatka sprzyja pobudzeniu i przebudzeniu
rano, a bogata w weglowodany kolacja sprzyja sennosci wieczorem. Wydaje sie, ze czas
positku w nowym srodowisku jest nawet wazniejszy niz rodzaj positku. Ograniczenie
spozycia lekdw moczopednych, takich jak kofeina i alkohol podczas lotu oraz picie duzej
ilosci ptynow, moze rowniez zmniejszy¢ nasilenie zmiany strefy czasowej i zmeczenie

podroza (Lee i Galvez, 2012).
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Przesuniecie godziny snu o 1 do 2 godzin w kierunku docelowej strefy czasowej w
dniach poprzedzajacych odlot moze skrocic czas trwania jet lag. Nie do konca wskazane
53 ,drzemki”. Dlugie drzemki w nowej strefie czasowej, moga spowolni¢ dostosowanie
sie do nowego czasu lokalnego i moga utrzymywac go w jego domowej strefie czasowej.
Najlepszy czas na drzemke (podczas lotu lub po locie ) to noc w docelowej strefie
czasowej. ,Drzemki energetyczne” (ang. Power naps) trwajace okoto 20 minut nie
powoduja inercji snu i moga zmniejsza¢ senno$¢ w ciaggu dnia u oséb z jet lagiem

szczegolnie w dniach najwiekszego kryzysu (Sack, 2010).

Trening i wysitek fizyczny

Bez watpienia ¢wiczenia wplywaja na okotodobowe rytmy temperatury i tetna i
moga zlagodzic¢ opdznienie spowodowane zmiang strefy czasowej (Callard i wsp., 2001)
cho¢ np. badania prowadzone na grupie maratonczykéw nie do konca potwierdzaja te
teorie. Montaruli i wsp. (2009) stwierdzili, Ze ¢wiczenia nie moga w sposob pelny (w
stosunkowo krotkim czasie) zmieni¢ rytmow okotodobowych, ale moga utrzymadé

poziom pobudzenia po podrozy.

Podsumowujac najczesciej stosowane strategie przeciwdzialania jet lag w
profilaktyce mozemy zaproponowac:
m  Odpowiednio dtugi czas aklimatyzacji potrzebny do adaptacji (~1 doba/1 h);
®  Przelot w godzinach nocnych (natychmiastowe wiaczenie sie w tryb zycia
wymuszony czasem lokalnym); Sen tylko w godzinach nocnych;
®  Dieta lekkostrawna przed wylotem i natychmiastowe przejscie na ,nowe” pory
positkow;
m  Zalecane obfite bogato biatkowe produkty i unikanie kofeiny czy innych

substancji pobudzajacych.
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