Wiele zalezy od Ciebie

Dowiedz sie, jak dziata samolot

/Zrozumienie na jakiej zasadzie dziata samolot moze byc
pierwszym krokiem do opanowania leku. To odwieczne prawa
fizyki rzagdzg lotem, dlatego wiedza o ich dziataniu powinna
mieC uspokajajgcy wptyw.

Aby samolot pokonat site grawitacji, konieczne jest osiggniecie
duzej predkosci na pasie startowym. WiekszoSC samolotow
pasazerskich jest wyposazonych w silniki odrzutowe. Powietrze,
ktore dostaje sie do turbiny silnika miesza sie z paliwem,
awyrzucane z duzg predkoscig gazy bedgce produktem spalania,
Wywotujg powstanie sity ciggu. Tutaj nie do przecenienia jest
profil skrzydta. Jest ono tak zaprojektowane, ze strugi powietrza
optywajgce skrzydto od gbéry majg do pokonania dtuzszg droge
niz strugi, ktére optywaja je od dotu.

Kiedy samolot przysSpiesza na pasie startowym, czgsteczki
powietrza powyzej wyprofilowanego ptata przemieszczajg sie
CO raz szybciej, co powoduje spadek cisSnienia oddziatujgcego
na gorng czesc skrzydta. Czasteczki ponizej ptata poruszajg
sie znacznie wolniej, a zatem ciSnienie oddziatujgce na dolng
czeS¢ skrzydta jest wieksze. Wraz z osiggnieciem predkosci ok.
260 km/h rdznica cisnien (tzw. sita nosna) jest tak duza, ze
samolot pokonuje przycigganie ziemskie i zaczyna sie wznosic.



Cwicz swéj mozg

Ciato migdatowate, znajdujgce sie w twoim mozgu, jest
odpowiedzialne za emocje, w tym stres jaki odczuwasz. Jest ono
U wiekszosci ludzi szczegdlnie wrazliwe na uczucie zwigzane ze
spadaniem. Na szczeScie do tego uczucia mozna przywyknac,
wystarczy trenowad, a mozg przyzwyczai sie do tego niepokojul.
Mozna to robi¢ w bardzo prosty sposob: popro$ znajomego,
by skakat z tobg ze schoddw, podczas gdy bedziecie obijeci

ramionami. W ten sposéb doswiadczysz swobodnego spadania,
czyli tego samego uczucia, ktére towarzyszy ci podczas lotu.

Skup sie na celu podrézy

Podroz nie polega tylko na przesiedzeniu kilku godzin
w samolocie. Czekajg cie o wiele bardziej ekscytujgce rzeczy,
osoby i miejsca. Pamietaj o tym podczas lotu. Jest on tylko fazg
przejsciowg, po ktérej nastapi wiasciwy cel. | to wiasnie na nim
skup catg swojg uwage. Zwizualizuj miejsca, w ktorych bedziesz,
skup sie naich detalach i zapomnisz o samolocie.

Pogddz sie z niepokojem

Zaprzeczanie przed samym sobg, ze nie odczuwa sie niepokoju,
a wszystkie symptomy stresu sg tylko tymczasowe, moze
przynieSC odwrotny skutek od zamierzonego. Lek nie minie,
a moze sie wrecz nasiliC. Dlatego nie oszukuj sie, po prostu
zaakceptuj drzenie rak czy scisk w zotadku. Nie oceniaj sie
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w takiej sytuacji za surowo - spora grupa ludzi przezywa witasnie
doktadnie to samo, co ty.

Wykonaj ¢wiczenia relaksujgce

Istnieje kilka prostych ¢wiczen, ktére mogg obnizyC twoj poziom
stresu. Wez gteboki oddech, nie tylko ptucami, ale takze
przepong. Nastepnie powoli wypuszczaj powietrze, rozluzniajgc
miesnie szczeki, twarzy, ramion i brzucha. Skup sie na swoim
oddechu, niech tylko on bedzie najwazniejszy. Jesli ta technika
nie zadziata wystarczajgco, uchwy¢ mocno podtokietniki
| napnij wszystkie miesnie w catym ciele przez 10 sekund.
Nastepnie rozluznij je biorgc gteboki oddech i robigc wydech.
Napiecie, a nastepnie rozluznienie miesni spowoduje, ze ciato
automatycznie sie zrelaksuije.

Nie pi1j alkoholu ani1 kawy

Proba zmuszenia organizmu do spokoju poprzez alkohol jest
bardzo ztym pomystem. Efekt bedzie odwrotny od zamierzonego.
Poza tym alkohol spowoduje odwodnienie i kaca, a przeciez
twoim celem jest spedzenie udanego urlopu, a nie leczenie
bolu gtowy. Jesli faktycznie bedziesz potrzebowat chemicznego
sposobu na przetrwanie lotu, wybierz sie wczesniej do lekarza,
niech przepisze ci bezpieczne leki. Na poktadzie unikaj takze
kawy. Zamiast niej wypij uspokajajgcg herbate ziotowa.
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