VIAJES HACIA OCCIDENTE

HAY QUE RETRASAR FASES DE CICLOS CIRCADIANOS

¢QUE ESTRATEGIAS SEGUIR?

ALARGA TU EXPOSICION SOLAR POR LAR TARDES

- AL LLEGAR A DESTINO EVITAR EXPOSICIONES DESDE MEDIA TARDE

qﬁ DOSIS PEQUENA (0,5 MG) DE MELATONINA A PRIMERA HORA DEL DIA
A
A

- MENUS PARA AMBOS CASOS
w COMIDAS LIGERAS EN VUELOS, EVITANDO TE, CAFE Y BEBIDAS ALCOHOLICAS

sameomes  INCLUYE FRUTAS Y VERDURAS PARA FACILITAR EL TRANSITO INTESTINAL

LOS CARBOHIDRATOS INDUCEN SOMNOLENCIA Y LAS PROTEINAS ALERTA

VIAJES HACIA ORIENTE

EVITA LA EXPOSICION SOLAR POR LAS TARDES ANTES DEL VUELO

AL LLEGAR A DESTINO EVITA LA EXPOSICION SOLAR HASTA MEDIODIA

ﬁ HAZ UN WRAP EN TUS GAFAS DE SOL

(3 A 10 MG) DE MELATONINA 1 A 4 HORAS ANTES DE ACOSTARSE

iSIGUE UN PLAN 3 A
7 DIAS ANTES DE
VIAJAR!




