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РЕКОМЕНДАЦИИ  НА  ВРЕМЯ  ПОЛЕТА.

Если вы планируете поездку, не забудьте подготовиться к полёту, особенно это касается полётов на дальние расстояния (более четырех часов).

Салон самолёта – это отклоняющаяся от нормы окружающая обстановка, и полёт, безусловно, оказывает влияние на организм человека, однако существуют меры, которые вам следует предпринять, чтобы избежать его болезненных эффектов. 

Переполненные салоны реактивных самолётов на дальние дистанции ответственны за «синдром эконом-класса»,  известный в медицине под названием тромбоз глубоких вен ТВГ.

Что такое ТГВ?

 Тромбоз глубоких вен является следствием сужения или блокировки сосудов на ногах, ведущих к образованию сгустков крови – тромбов. Это может быть причина слабого кровообращения, возникающего вследствие малой физической активности и сидения в стеснённых условиях практически без движения в течение длительного времени. 

Существует много способов для предотвращения развития тромбоза глубоких вен во время путешествия, однако если вас все же что-то беспокоит, перед поездкой проконсультируйтесь со своим лечащим врачом.

1) Во время полета пейте достаточное количество простой воды. Обезвоживание сгущает кровь, что может привести к образованию тромбов.

2) Избегаёте употребление алкогольных или кофеинсодержащих напитков перед или во время полётов.

3) Не курите не посредственно перед или сразу после полета.

4) Если вы высокого роста, постарайтесь занять место рядом с проходом, чтобы во время полёта вы смогли часто вытягивать ноги.

5) Если край вашего сиденья не закруглен, поднят вверх и упирается в ваши ноги сзади, найдите что-нибудь, на что можно поставить ноги, так вы сможете поднять колени, подложив под них подушку.

6) Старайтесь не сидеть долго в одном положении тела, вставайте, ходите по салону.

7) Врачи, специализирующиеся в авиационной медицине, рекомендуют применять 75 мг аспирина за час или два до полёта, за исключением случаев наличия язвы желудка или нарушения пищеварения, либо аллергии на аспирин. Однако перед полётом обязательно проконсультируйтесь с лечащим врачом.

Упражнения во время полёта.

Помогите улучшить кровообращение, сидя в кресле, с помощью простейших упражнений. Повторяйте их регулярно в течение всего полёта. 

1) Наступательные движения. Прижмите пальцы ног к полу и поднимите пятки. Держите пальцы прижатыми, считая до шести. Отдохните и повторите ещё шесть раз.

2) Вращение стопы. Приподнимите правое бедро, поддерживая его снизу руками. Проделайте стопой вращательные движения внутрь, считая до шести, затем начните вращения в обратную сторону. Повторяйте упражнение шесть-десять раз для каждой ноги.

3) Растягивание лодыжки. Поставьте ступни на пол, затем приподнимите передние части стоп так, чтобы пятки оставались прижатыми к полу. Подержите ступни некоторое время в приподнятом положении, затем расслабьте и опустите. Повторите упражнение пять и более раз.

4) Прижимание пальцев. Вытяните пальцы ног и покрутите ими, как будто погружаете их в песок. Прижмите пальцы затем расслабьте.  Повторите три раза. Затем покрутите  пальцами внутрь и отдохните. Повторите упражнение шесть-десять  раз.

5) Массаж ног. Приподнимите правую ногу и медленно поставьте её сверху на левую. Разомните руками икроножную мышцу вниз к лодыжке, затем сожмите пальцы обеих рук вместе и поводите ими по ноге от лодыжки вверх до колена, прекратив массаж, дойдя до колена. Переместите пальцы на голень и начинайте массаж вверх. Повторите упражнение три раза для каждой ноги. 

Не обезвоживайте организм.

Средний уровень влажности и салоне самолета составляет около 15%. На земле уровень влажности составляет 50%. Если воздух сухой, организм, естественно, теряет влагу через поры кожи  больше, чем обычно. Обезвоженность организма во время полёта может стать причиной головных болей и сухости кожи. Также она сушит слизистую оболочку носа и горла, уменьшая их способность противостоять попаданию инфекции, поскольку вы становитесь более восприимчивы к простудам и болезням горла. Избегайте употребления алкогольных и кофеинсодержащих напитков, так как они обладают мочегонными свойствами, и вода выходит через поры. Алкоголь также усиливает потери влаги, так как стимулирует почки вырабатывать больше мочи. Выпивайте, по крайней мере, полтора стакана воды каждый час и увлажняйте лица специальным распылителем или влажной салфеткой.

Защитите свою спину.

Сидение в стесненном положении практически без движения ног дает большое напряжение на вашу спину. Старайтесь сидеть прямо, чтобы позвоночник и плечи плотно прилегали к спинке кресла, а голова к верхней части кресла. Ваши пятки и пальцы должны отдыхать на полу, а бедра должны находиться параллельно полу. Во время длительно путешествия попросите подушку и поместите ниже спины, чтобы сидеть было более удобно. Старайтесь вставать со своего места каждый час и прогуливаться вдоль прохода для разминки затекших частей тела.

