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Insight Timer
ایـــن اپ کـــه یکـــی از محبوب ترین برنامه های موبایلی در میان مســـافران هواپیماســـت، 
بیش از 3هزار قطعه موســـیقی آرامش بخش مربوط به مدیتیشـــن را در خود جای 
داده اســـت و مســـافر می تواند با توجه به ســـلیقه خود آنها را انتخاب کند. به 

این ترتیب اضطراب ناشـــی از ســـفرهای طولانی کاهش می یابد.

فعـــالان حـــوزه فنـــاوری اپلیکیشـــن هایی را ارائـــه داده انـــد تا مســـافران از اختلالات خواب و خســـتگی های ناشـــی از 
پرواززدگـــی )جـــت لگ( در امـــان بمانند.

Timeshifter
یکـــی از اپلیکیشـــن ها Timeshifter اســـت. ایـــن اپ بـــه مســـافران گوشـــزد می کنند که چه 
زمانـــی نبایـــد در معرض نور قرار بگیرند یا بهتر اســـت در چه زمانـــی و به چه مدت چرت 
بزنند تا هنگام رسیدن به مقصد دچار اختلال خواب نشوند. این اپ میزان کافئین 
نوشـــیدنی هایی که مسافر نوشیده اســـت را هم اندازه گیری می کند و درصورت 

عبور کافئین از حد مجاز، به مســـافر هشـــدار می دهد.

BetterSleep 
ایـــن اپلیکیشـــن، برنامـــه ای اســـت کـــه بر مبنـــای نویز ســـفید کار می کنـــد و با مجموعـــه ای از 
صداهـــای شـــهری و طبیعـــت، به مســـافر کمک می کند تـــا اختلالات ناشـــی از پرواززدگی 
را کاهـــش دهـــد. )واژه نویـــز ســـفید )White noise( در روانشناســـی بـــه صداهایی 
انتخابـــی با فرکانس و توان یکنواخت گفته می شـــود کـــه آگاهانه در محیط کار 
و یا اســـتراحت پخش می شـــوند تا شخص احســـاس آرامش و تمرکز کند.(

به عنـــوان مثـــال مســـافر می توانـــد صداهـــای مختلـــف ازجمله بـــاران، 
صدای حیوان خانگی دوســـت داشـــتنی اش، صدای پیانو و صداهای شـــهری را ترکیب کند تا زمانی که به میکس 
ایـــده آل خـــود برســـد و بـــرای کاهـــش اســـترس، آن را در طول ســـفر یـــا بعد از رســـیدن به مقصد گـــوش کند. 
هنگامـــی کـــه مســـافر ترکیـــب مـــورد علاقه خـــود را پیدا کـــرد، می توانـــد آن را برای ســـفر بعـــدی در بخش 
»ذخیـــره ترکیـــب« ذخیـــره کند و با گـــوش دادن به آن، اضطرابـــش را کاهش دهد. علم روانشناســـی 
می گویـــد هـــر صدای ســـفیدی شـــما را به خواب عمیقی فـــرو می برد. این برنامـــه همچنین دارای 
داســـتان های قبل از خواب، مدیتیشـــن و تمرین های تنفســـی اســـت که به طور خاص برای 

غلبـــه بر جـــت لگ ایجاد شـــده اند.

ســـفر بـــرای کار یـــا تفریـــح به عنـــوان یـــک 
ضـــرورت در زندگـــی امروز مطرح اســـت اما 
گاه دردسرســـاز می شـــود و »پرواززدگـــی« یا 
Jet Lag، بـــا بـــه هـــم زدن چرخـــه ســـاعت 
بیولوژیـــک بـــدن در زمان پروازهـــای طولانی 
و عبـــور از چند منطقه هوایـــی یا زمانی، کام 
مســـافر را تلـــخ می کنـــد. در جت لـــگ، بین 
ســـاعت بیولوژیـــک بـــدن و ســـاعت واقعـــی 
مقصـــد تفاوت هایـــی بـــه وجـــود می آیـــد و 
عملاً بدن نمی تواند شـــب و روز را )بواســـطه 
نور خورشـــید( بدرستی تشخیص دهد پس 
شـــخص دچار بیخوابی های طولانی، سردرد 
و خســـتگی می شـــود. بـــه بیـــان دیگـــر بدن 
نمی تواند بســـرعت با زمان جدید ســـازگاری 
 )Zone( پیـــدا کند چراکه در همـــان منطقه
قبلی باقی مانده اســـت و ساعت بیولوژیک 
بـــدن، نمی توانـــد روز و شـــب را بدرســـتی 
تشـــخیص بدهد. البته این مشـــکلات برای 
افـــرادی که از غرب به شـــرق ســـفر می کنند 
بیشـــتر از کســـانی اســـت کـــه از شـــرق بـــه 
غرب ســـفر هوایی دارند. این مشکل ناشی 
از اختـــلاف ســـاعت بـــرای خلبانـــان و خدمه 
پـــرواز و همچنیـــن مســـافرانی کـــه دائـــم در 
ســـفر هســـتند جدی تر اســـت و می تواند در 
درازمدت به یک اختلال جدی تبدیل شود. 
ورزشـــکاران هـــم جـــزو افـــرادی هســـتند که 
می توانند از این اختلال بیشـــترین آسیب را 
ببینند چرا که گاه مجبورند برای شـــرکت در 
مســـابقات ورزشی، بین چند منطقه هوایی 

سفر کنند و این موضوع ممکن است 
بر عملکرد آنها در میدان مسابقه 

تأثیری منفـــی بگذارد.

زیر و بم اختلالات سفر
 Jet آیا همه پروازهای طولانی منجر به
lag می شـــود؟ چقدر طول می کشد تا 
از شـــر ایـــن اختـــلال خلاص شـــویم؟ 
لزومـــا هر پـــرواز طولانی ایـــن عوارض 
را به دنبـــال نـــدارد و درواقـــع پروازهای 
شـــرق به غرب یا غرب به شرق باعث 
Jet lag می شـــود. به عنوان مثال یک 
پـــرواز 10 ســـاعته بین اروپـــا و آفریقای 
جنوبی ســـبب Jet lag نمی شـــود ولی 
پرواز چهارساعته بین میامی، فلوریدا 
و آریزونـــا در ایـــالات متحـــده امریـــکا 
ممکن اســـت منجر به Jet lag شـــود 
چراکه مســـیر ســـفر از شـــرق به غرب 
است و ساعت بیولوژیک بدن مسافر 
را به هم می ریزد.  پزشـــکان معتقدند 
مســـافران بـــه ازای هـــر یـــک ســـاعت 
اختلاف ساعت بین 
مبـــدأ و مقصـــد، 
به یک شبانه 
احتیـــاج  روز 
دارنـــد تـــا به 

چگونگی رفع مشکل پرواززدگی
بـــرای مقابلـــه بـــا این اختـــلال که دلیـــل اصلـــی آن به هم 
خـــوردن هورمـــون ملاتونین)هورمـــون حســـاس بـــه نـــور 
خورشید( است، چه باید کرد؟ یکی از مهم ترین راهکارها 
تنظیـــم ســـاعت بدن تـــان بـــا ســـاعت مقصد اســـت. بهتر 
اســـت از چند روز قبل از ســـفر، ســـاعت خود را به افق آن 
کشـــور تنظیم و سعی کنید ســـاعت خواب و بیداری تان را 
با آن هماهنگ کنید تا بدن شـــما با شـــوک مواجه نشـــود 
و بـــا خواب آلودگـــی هنگام ظهر، بی خوابی در نیمه شـــب، 
عدم تمرکز کافی، مشکلات عصبی و همچنین مشکلاتی 
در معده دســـت و پنجه نرم نکنید. پوشیدن لباس سبک 
و راحـــت در طـــول پرواز و نوشـــیدن آب به میـــزان کافی و 
خـــوردن غـــذای ســـبک در هواپیمـــا هم می توانـــد عوارض 
ایـــن اختـــلال را کـــم کنـــد. مصـــرف داروی ملاتونیـــن را در 
روز اول ســـفر و هنـــگام خـــواب، فرامـــوش نکنیـــد چراکـــه 
مشـــابه هورمون ملاتونین به تنظیم خواب شما کمک 
می کند.)ملاتونیـــن هورمونـــی اســـت کـــه در بدن 
ســـاخته می شـــود و کار آن کمـــک بـــه تنظیم 
چرخـــه  خـــواب اســـت.( همچنیـــن قـــرار 
گرفتـــن در معـــرض نور خورشـــید را 

فرامـــوش نکنید.
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Jet lag یا پرواززدگی
واژه Jet lag ازکجـــا آمـــده اســـت؟ پیش از این مســـافران 

بـــا قطـــار یـــا کشـــتی از چنـــد منطقـــه هوایی یـــا زمانـــی عبور 
می کردنـــد ولـــی به دلیـــل کند بـــودن وســـیله نقلیه، مشـــکل 
Jet lag کمتـــر دیده می شـــد امـــا بـــا ورود هواپیماهای جت 
بـــه نـــاوگان هوایـــی و ســـرعت بـــالای حمـــل و نقـــل، ایـــن 

اختـــلال دیده شـــد و به دلیـــل مقارن بـــودن ظهور این 
 Jet اختـــلال بـــا ورود هواپیماهای جت، نـــام آن را

lag گذاشـــتند و کـــم کم ایـــن واژه در تمام 
جوامع پذیرفته شـــد.

وضعیت عـــادی برگردنـــد، هرچند رفع 
عـــوارض Jet lag در افـــراد مختلـــف با 
هـــم فرق می کند و به جهت ســـفر هم 
بستگی دارد. موضوع جالب دیگر این 
اســـت که وقتی به شرق پرواز می کنید 
خواب آلوده تر می شـــوید ولی وقتی به 
غرب ســـفر می کنید این مشکل با زود 
بیدار شـــدن و کم خوابی، خود را نشان 

می دهد.

اپلیکیشن هایی برای مقابله با پرواززدگی
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نگاهی به عملکرد
اپلیکیشن هایی که

با پرواززدگی به مقابله 
کمک می کنند


