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Jet-lag, somn och trotthet

Jet-lag orsakas av resor 6ver tidszoner vilket
innebar att efterfoljande arbete eller aktivitet och
somn sker vid ”fel” tid i forhallande till var bio-
logiska klocka. Jet-lag medfor stord somn, kad
trotthet och okad olycksrisk. Avsikten med tema-
bladet 4r att beskriva vad som hiander i kroppen
vid jet-lag, varfor det hdnder och vilka strategier
som finns for att motverka tillstandet.

Jet-lag betyder efterslipning av fysiologiska kroppsfunktio-
ner pd grund av snabb for-flyttning 6ver tidzoner som in-
traffar vid langa flygresor i ostlig eller vistlig riktning. Det
tar tid for kroppen att anpassa sina rytmer och funktioner
till den nya tidszon som man rest till. Innan alla rytmer har
anpassat sig lider man av jet-lag. Jetlagproblem pdminner
om storningarna i samband med skiftarbete men dr nagot
mer komplicerade.

Orsaken till att tidzonsforflyttningar utgor ett problem ar

att arbete och vakenhet forlaggs till en tid d4 var dygns-
rytm dr instdlld pd vila och att somn forldggs till en tid da
vi dr instdllda pd vakenhet. Dessutom medfor ofta resor
somnbrist och ett 6kat behov av dterhamtning. Dygns-
rytmen styrs av en “klocka” i mellanhjdrnan som ser till
att vi under dagtid har en hog fysiologisk aktivering, hog
vakenhet och god funktionsformaga. Samma klocka styr
aven vara kroppsfunktioner till att frimja en god sémn,
somnighet och délig funktionsférméga nattetid. Kropps-
temperaturen, stresshormoner (till exempel adrenalin) och
amnesomsattning dr exempel pa funktioner som har en
stark dygnsrytm. Vidare dr magen délig pa att bryta ned
foda i ”botten” pad var dygnsrytm. Sennatten dr alltsa fel
tid for svarsmalt foda (som fett och proteiner).

Hur snabbt var dygnsrytm anpassar sig till en ny tidszon
bestams i stor utstriackning av vid vilka tidpunkter vi ut-
sdtts for dagsljus. Ju fler tidszoner vi flyger desto fler dagar
tar det innan den biologiska klockan hinner anpassa sig.
Den biologiska klockan stills frimst av ljus via 6gonen.
Vi dr mest kidnsliga for ljuspaverkan da dygnsrytmen (for
kroppstemperatur och amnesomsattning) befinner sig i

botten, cirka klockan 05 pa morgonen. Exponering for ljus
fore denna tidpunkt (klockan 01-05) leder till att rytmen
senarelaggs. Exponering for ljus efter denna tidpunkt
(klockan 05-09) leder till att rytmen tidigarelaggs. Effek-
terna avtar med okat avstdnd fran lagsta punkten. Den
ljusstyrka som behovs for att exponeringen ska ge effekt
ar ungefar 2000 lux, vilket ar 4-5 ganger mer dn vanlig
rumsbelysning. Men jamfort med dagsljus ar ljuset betyd-
ligt svagare. En solig dag utsitts vi for cirka 100 000 lux
utomhus och 10 000 lux en molnig men dnda ljus dag.

Aven hormoner, frimst melatonin, kan anvindas for om-
stillning av dygnsrytmen. Melatonin ger en kraftig signal
om morker och dess effekter pa dygnsrytmen ar tvartemot
den effekt vi far av ljus. Om medlet (2-5mg) tas ndgon
timme innan sianggdendet ger det en tidigareldggning av
rytm pa upp till flera timmar, vilket kan anviandas vid flyg-
ningar osterut. Melatonin finns tillgdngligt som naturmedel
i vissa lander (dock ej Sverige) men dr inte registrerat som
ett likemedel att anvanda vid jet-lag. Det dr annu oklart
om medlet bor anvindas av resendrer vid tidszonsforflytt-
ning eftersom kunskapen om biverkningar och langsiktiga
hilsoeffekter ar dilig. Om man tar melatonin ska det vara
morkt, eftersom den biologiska klockan inte ska utsittas
for ljus och melatonin samtidigt.

De flesta av kroppens funktioner anpassar sig cirka 1-2
timmar per dag vid tidszonsforflyttningar. Det tar vanligt-
vis 4 till 5 dygn att stdlla om sin dygnsrytm till till exempel
New York-tid (visterut, 6 timmar senare 4n 0ss).

Det tar betydligt langre tid for de flesta att anpassa sig vid
flygningar Osterut, det vill sdaga till tidzoner som ligger fore
oss. Ostflygningar innebir namligen att vi maste forkorta
dygnet och ga och lagga oss tidigare. Detta ar svart och
mer ofysiologiskt” dd majoriteten har littare att senare-
lagga sin dygnsrytm.

Alla manniskor som flyger 6ver tidzoner - flygbesattningar,
affirsman, turister - drabbas av jet-lag. Vanliga problemen
som uppstar ar stord somn, okad trotthet och sankt presta-
tionsformaga. Ibland ger dven jetlag effekter som ett sankt
stamningsldge och magproblem. Typiska jet-lagproblem ar
att somnen blir avbruten, trotthet, hunger eller att toalett-
behov upptrader vid onormala tider pa dygnet - man som-
nar pd sammantradet pd eftermiddagen, vaknar hungrig
mitt i natten eller fir magsmartor nir man ater eller drick-
er kaffe. Jet-lageffekterna leder ocksa till att flygande per-
sonal och andra frekventa tidzonsresenirer har betydligt
fler somnstorningar dn dagarbetande. Aven magproblem
rapporteras ofta. Sannolikt bidrar bade felaktig timing av
maltiden, viss stress och frimmande matkulturer till dessa
effekter. Kvinnlig flygande personal som ofta utsitts for jet-
lag kan ibland fa oregelbundna menstruationscykler.

Nedan beskrivs reaktionerna pa vistflygning och ostflyg-
ning samt vilka atgarder som kan vidtas nar det galler
scheman och individuella strategier.



Vastliga och ostliga flygningar

En typisk flygning fran Skandinavien till Los Angeles
startar ofta vid lunchtid (cirka klockan 12) och anlander
cirka klockan 15 amerikansk tid (midnatt svensk tid). Man
har nu akt 9 tidzoner visterut och den forsta kvillen i USA
kannetecknas hos de flesta av en extrem trotthet och kraf-
tigt sankt funktionsformaga. De flesta resenarer viantar med
sanggaendet till borjan av kvillen (klockan 05-07 svensk
tid). For mdnga blir den efterfoljande somnen dnd4 ganska
kort eftersom den ofta avbryts spontant redan vid 3-4 tiden
pa morgonen amerikansk tid. Detta kan sammanfalla med
rejal hunger (utan mojlighet att erhalla frukost). En del,
men inte alla, lyckas somna om och sover en eller ett par
timmar till.

kanner sig exempelvis mycket trétta pA morgonen. Det tar
ungefir 4 dagar for genomsnittspersonen att dterfd sin nor-
mala somn och vakenhet. Har vistelsen i USA varat langre
blir problemen storre - som vid en reguljar ostflygning (se
nedan).

En ostflygning over 8 tidzoner (till exempel Skandinavien

- Japan) innebar ofta start pa eftermiddagen (till exempel
klockan 15) och ankomst pa formiddagen Japansk tid (till
exempel klockan 10 - vilket motsvarar klockan 02 svensk
tid). Ostflygningen medfér problem, precis som vid en vist-
flygning, men med ett annat monster. Eftersom landningen
sker mitt i natten svensk tid upplever de flesta stark till ex-

Nista dag haller man sig oftast ndgorlunda pigg fram till
lunch men mot eftermiddagen och kvillen lider de flesta av
stark trotthet. Manga lider av sankt funktionsférmaga un-
der de forsta dagarna vilket medfor avseviarda problem for
alla som 4r beroende av en hog prestationsformaga. Viktiga
moten under de forsta dagarna bor forlaggas till formiddag
amerikansk tid. Skalen till svarigheterna ar naturligtvis att
individens dygnsrytm inte hunnit stalla in sig till kalifornisk
tid. Aven en inbiten kvillsminniska blir en extrem morgon-
manniska under de forsta dagarna i Kalifornien.

For varje dag i den nya tidzonen minskar normalt pro-
blemen och efter 2-3 dagar upplever de flesta inte lingre
nagra storningar, aven om manga fortfarande beter sig som
utpriaglade morgonmanniskor. Det tar dock en dryg vecka
innan den fysiologiska anpassningen ar fullstandig. For

den som rest till New York gdr anpassningen nagra dagar
snabbare.

Hemresan fran Los Angeles startar vanligtvis pa eftermid-
dagen (cirka klockan 01-03 svensk tid) och man landar
efter lunch svensk tid (cirka klockan 03-05 amerikansk
tid). Manga har svart att sova pa nattflygningen tillbaka till
Sverige och far inte mer dn 1,5-2 timmars somn. SOmnen
blir dessutom ofta stord av att omgivningen ar bullrig,
flygplansfitoljen obekvam och av solljuset som kommer in
genom fonstren.

Efter hemkomsten fran ett kort besok (max 3 dagar) i Los
Angeles dr somn och vakenhet ordentligt stord, ménga

trem trotthet vid ankomst. Manga gér darfor till sangs och
sover i 3-4 timmar trots att det ar mitt pa dagen i Tokyo. I
Japan bor viktiga moten under de forsta dygnen planeras
till sen eftermiddag eller borjan pd kvillen da funktionsfor-
magan och vakenheten ar bast.

For ménga tar det tid att anpassa sitt sovmonster efter en
ostflygning. Att sova ett par timmar pad dagen orsakar ofta
svarigheter att somna pa kvillen vilket gor att manga gar
och ligger sig ganska sent pa natten. Aven om man till
exempel gar och lagger sig klockan 01 lokal tid (vilket mot-
svarar klockan 17 svensk tid) kan det ta lang tid att somna
och somnen blir ofta orolig. Detta leder i sin tur till trotthet
dagen efter.

I allmidnhet dr anpassningen svarare efter en ostflygning dan
efter en vastflygning. Problemen minskar generellt sett lite
varje dag eftersom man anpassar sig till den lokala tidszo-
nen. A andra sidan leder en bittre anpassning till den nya
tidszonen till en storre omstéllningsprocess efter hemresan.
Om resendren atervander hem efter 2-3 dagar tar ateran-
passningen ofta 3-4 dagar efter hemkomst.

For flygbesattningar eller resenirer som ofta arbetar
omvixlande i Asien och USA kan nista arbetsperiod gd i
motsatt vaderstreck och dirmed gora belastningen betyd-
ligt varre. Den virsta kombinationen av flygpass ar omvax-
lande 6st- och vastflygningar.



Vastliga och ostliga flygningar

Mycket av det som giller for skiftarbete giller ocksd dem
som ar utsatta for jet-lag (se Stressforskningsinstitutets te-
mablad ”Skiftarbete, hilsa och sikerhet”). Det finns emel-
lertid en rad speciella 6verviaganden for den som planerar
flygarbete som medfor tidzonfoérandringar.

Undvik att blanda 6st- och vistflygningar i ndra anslutning
till varandra. Efter hemkomst fran arbetspass med ling
bortovaro (mer dn 2 dygn) i avliagsen (mer dn 5 timmar)
tidzon ar 3-4 dagars dterhimtning sannolikt ett minimum.
Helst bor flygningar inom egen tidzon sittas in mellan
tidzonflygningar at olika hall. En tupplur bor tas under
resan dven om somnmiljon inte dr optimal. Ska arbete

ske pa resan bor viloperioden schemaliggas. Observera

att langre tupplurar (6ver 30 minuter) leder till obehag
vid uppvaknandet men att den vakenhetshéjande effekten
varar langre.

Speciell omtanke mdste dgnas at dvernattningsforhallan-
dena. Hotellen och fritidsaktiviteter maste halla “jet-lag
standard”. Minimikraven innebir god ljudisolering (spe-
ciellt dagtid), dygnet runt service av mat och personal som
respekterar “stor-¢j skyltar”

Hur somnen ldggs upp i samband med tidzonflygningar
paverkar effekterna av jet-lag. Huvudstrategierna innebar
antingen anpassning till lokal tid eller bibehallet skandina-
viskt tidsmonster, bdda eventuellt kompletterade med stra-
tegiska tupplurar. Resonemangen nedan bygger pa resor till
Los Angeles och Tokyo, 9 timmar efter respektive 8 timmar
fore skandinavisk tid. Den som reser over farre tidzoner
maste naturligtvis anpassa rekommendationerna négot.

Denna strategi avser nagon eller ndgra dagars bortovaro
med utnyttjande av det normala fritidsutbudet. Behovet

av hog funktionsformaga vid hemkomsten ar begriansad.
Monstret dr det normala for resenirer (till exempel turister)
som gor korta besok. Denna somnstrategi ger tvd huvud-
problem. Det ena giller det sena sanggaendet (i forhdllande
till svensk tid) i Los Angeles vilket leder till att dygnsryt-
men glider ivag ungefar 1,5 timmar. Detta upprepas nista
natt och delvis under hemflygningen. Senareldggningen
underlittas och befists genom att man gar ut och ater
middag fore singgdendet och darmed exponerar sig for
ganska starkt ljus under amerikansk eftermiddag/kvall, det
vill sdga vid den tid d& dygnsrytmen svarar med kraftfull
senareldggning pd ljusexposition. Resultatet blir ett forsva-
rat insomnande och uppstigande efter hemkomsten.

I samband med 6stflygning till Tokyo gar de flesta till sangs
omedelbart efter ankomsten (pd formiddagen japansk tid)
och sover 3-4 timmar. Detta ger en acceptabel vakenhet
under resten av dagen. Man foljer sedan lokala sovtider,
till exempel klockan 01-09 vilket motsvarar klockan 17-01
svensk tid, vilket ger en viss fysiologisk anpassning. Detta
resulterar i samma typ av dteranpassningsproblem som
efter en vistflygning.

Den som reser bort over nagra dagar for ett viktigt mote
och behover vara helt funktionsduglig vid hemkomsten
maste behadlla svensk tid. Observera att denna strategi
kraver viss planering och dessutom ett hotell med “jet-lag
standard”.

I samband med vistflygning bor singgdendet ske i stort sett
omedelbart efter ankomsten till hotellet, det vill sdga runt
klockan 17 amerikansk tid (klockan 02 svensk tid). Detta
motverkar senareldggning av dygnsrytmen. Under farden
fran flygplatsen till hotellet bor mycket morka solglasogon
baras for att forhindra omstallning genom ljusets inverkan.
Det dr ocksa viktigt att morklagga sovrummet ordentligt



samt att anvanda oronproppar for att utestinga de vanliga
hotelljuden. “Stor-ej-skylten” ar forstds viktig, liksom att
meddela vaxeln att inte slippa fram samtal.

P4 grund av dygnsrytmen kommer uppvaknandet att ske
efter cirka 7 timmar, det vill saga runt klockan 24 ameri-
kansk tid. Frukost bor vara planerad i forvag - antingen
genom att sjalv handla eller genom room service. Man bor
ocksa ha tagit med sig sysselsdttning for nattimmarna - las-
ning, eget arbete, etcetera. For att befdsta sin hemmarytm
bor ljusexponering ske sd tidigt som mojligt pd morgonen.
Nista dag bor sanggaendet ske redan klockan 15 ameri-
kansk tid (ljusexposition fore denna tidpunkt har knappast
nagon effekt pd dygnsrytmen). Detta ger cirka 8 timmars
somn med uppvaknande klockan 23. Man foljer alltsd
praktiskt taget helt svensk tid.

Fore hemresan (cirka klockan 17-18 amerikansk tid) bor en
rejal tupplur hinnas med mellan klockan 11 och 14 ameri-
kansk tid. Darefter anvands solglaségon under transporten
till flygplatsen (for att undvika senarelaggning av rytmen).
Tupplur tas sedan pa planet.

Man bor vara uppmarksam pa att den svaraste trotthetspe-
rioden under flygningen intraffar mellan klockan 04 och 07
svensk tid, det vill siga mellan klockan 19 och 22 ameri-
kansk vastkusttid. Har man anpassat sig till amerikansk tid
hamnar trottheten 2-3 timmar senare. Hemmasomnen tas
som tidigare - den forsta mellan klockan 21 och 08 svensk
tid. Det ar dock en fordel om man forsoker stiga upp redan
klockan 07 och girna exponerar sig for dagsljus sa tidigt
som mojligt. Det finns forstds manga individuella varianter
pa den foreslagna strategin.

I samband med 6stflygning bor man egentligen sova sa
mycket som mojligt under den forsta halvan av resan (nat-
ten svensk tid). Vid ankomsten bor man komplettera med
en tupplur (mitt pa dagen lokal tid) och darefter hilla sig
vaken till klockan 07 ndsta morgon och sova till eftermid-
dagen lokal tid. Nar det giller hemresan ar problemet att
flygtiderna mellan Japan och Skandinavien innebar avgang
pa morgonen. Den som vill hilla Skandinavisk tid blir allt-
sa utan somn omedelbart fore hemresan och far rikna med
ett rejalt somnunderskott eftersom det sannolikt blir svart
att sova tillrackligt pa planet.

Den som reser for att stanna en langre tid for arbete,
studier eller langturism skall forstas stilla om till lokal tid.
Observera dock att omstillningsproblemen till svensk tid
vid hemresan blir mycket svarare pa detta sitt.

Vid en vistflygning bor man exponera sig ordentligt for
kvillssolen vid ankomsten och omedelbart ligga sig till
med amerikanska sovtider. Detta medfor forstés att som-
nen blir starkt avkortad under ndgra dygn. Man blir under
denna period en utpriglad morgonminniska. Det kan vara
bra att proviantera frukost for de forsta dygnens tidiga
uppvaknanden eftersom room service knappast fungerar
fore klockan 6 pa morgonen. Forsiktighet bor dven iakttas
gillande kvillsaktiviter - i synnerhet bilkorning - pd grund
av trotthetsrisken.

Vid det tidiga uppvaknandet bor dagsljus undvikas fore
klockan 06 i New York (pa vistkusten hinner solen inte
upp i tid for att vdlla problem). Ljus sd tidigt pd morgonen
motverkar en snabb anpassning. Daremot bor man forstds

utsitta sig for sd mycket ljus som mojligt under eftermid-
dag/kvall.

En kopp kaffe under sen eftermiddag hjilper till att upp-
ratthilla vakenheten och paskyndar anpassningen. Efter
ndgra dygn har de flesta stillt om sin dygnsrytm till ameri-
kansk tid.

I samband med 6stflygning bor man sova s mycket som
mojligt under forsta halvan av resan (natten svensk tid).
Efter ankomsten bor man exponera sig for sd mycket sol
som mojligt under eftermiddagen for att tidigarelidgga sin
rytm. Bast effekt uppnds om man dr utomhus nigra timmar
pd eftermiddagen. Att ta en tupplur bor undvikas eftersom
somnunderskottet (som de flesta byggt upp under resan)
behovs for att sova ordentligt pd kvillen. Singgdendet bor
ske ndgot tidigare dn normen for destinationen (klockan
21-22 lokal tid).

Observera att dygnsrytmen dr i botten vid middagstid och
att trottheten (olycksrisken) darfor dr forhojd. Den forsta
somnen kommer sannolikt att bli av normal lingd och
djup, men uppvaknandet kan bli svart om sémnen blir for
lang (dygnsrytmen har just borjat falla). Vackarklockan bor
darfor stillas relativt tidigt (klockan 07) vilket dven under-
littar nista singgdende. Aven en inbiten morgonminniska
blir alltsd kvillsmanniska under de forsta dygnen i ostliga
tidzoner.




Sol bor undvikas tidigt p4 morgonen och likasd bor for-
siktighet iakttas gillande bilkorning eller andra riskfyllda
aktiviteter eftersom dygnsrytmen da faller snabbt och ris-
ken for hog trotthet ar stor. Ljus och utomhusaktiviter bor
efterstravas fran tidig eftermiddag. For manga blir nasta
somn faktiskt mer stérd dn den forsta eftersom sémnbeho-
vet vid sanggdendet ar mer normalt nu. Foljande dagar kan
utomhusaktiviteterna gradvis tidigarelaggas allteftersom
dygnsrytmen tidigarelaggs. Det kan ta upp till 2 veckor inn-
an kroppen anpassat sig fullt ut 4ven om de varsta sympto-
men ofta forsvinner inom 4-6 dagar.

Om det ar nodvandigt att vara anpassad till destinationsor-
tens tider redan forsta dygnet kan man forsoka stilla om
sin rytm i forvag. Detta gors ndgra dygn fore utresan sa att
man fore en vistflygning skjuter upp sitt singgiende och
uppstigande 2-3 timmar varje dygn i 2-3 dygn, beroende pa
hur manga tidzoner man kommer att korsa. Man bor, om
mojligt, ocksd exponera sig for solljus pa eftermiddag och
kvall - ju senare desto battre. Detta kan forbattras genom
ljusbehandling med artificiellt ljus. P4 destinationsorten bor
forstas ett lokalt somnmonster omedelbart antas.

Fore ostflygningen bor singgaende och uppstigande tidi-
gareldggas. Tva dagar fore avresan bor man stiga upp en
timme tidigare an vanligt (cirka klockan 05) och utsitta sig
for sa mycket ljus som moijligt (gdrna i form av ljusbehand-
ling). Sanggdendet bor, om mojligt, ocksa tidigareldggas
med en timme och dagsljus bor undvikas pa kvallen.

Nista dag sker uppstigandet ytterligare en timme tidigare
och ljusexponeringen upprepas. Under flygningen bor man
sova sa mycket som mojligt, speciellt under den forsta
halvan.

Efter ankomsten till Japan (morgonen/formiddagen lokal
tid — cirka klockan 02 svensk tid) bér man exponera sig for
ljus direkt samt undvika att sova forran vid normal lokal
tid (frestelsen ar dock stor for de flesta). Detta beteende bor
reducera problemen med jet-lag kraftigt. Viss morgontrott-
het kommer dock att finnas kvar i ett par dagar.

Den som avser att stanna borta endast en dag och ar i be-
hov av maximal funktionsformaga savil borta som hemma
hinner och far inte anpassa sig. Dock kan dessa forsoka
forlagga sin viktiga aktivitet enligt de tider som ar optima-
la.

I samband med en vistflygning 6ver 9 tidzoner innebar
denna strategi att aktiviteter framfor allt forlaggs till tidig
morgon. Aktiviteter under eftermiddagen och speciellt
kvallen bor undvikas. I 6vrigt beter man sig efter det skan-
dinaviska monstret. Observera att amerikansk ostkusttid (6
tidzoner) innebar att trottheten upptrader senare lokal tid
och att “hogprestationstiden” racker ndgra timmar in pa
eftermiddagen.

I samband med en 6stflygning 6ver 8 tidzoner (Japan) ar
man som mest somnig pa morgonen. Viktig aktivitet bor
alltsa forlaggas till sen eftermiddag/kvall.
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