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TOP旅游 出游提醒
C07

时 差 的 生 理 原 理 就
是 人 的 生 物 钟 中 枢 会 定
时 释 放 出 一 种 叫 做 褪 黑
素的物质，褪黑素会提示
人体应该休息了，降低大
脑神经的兴奋度，减缓新
陈代谢，促使人进入睡眠
状 态 。 因 此 通 过 外 界 光
线 改 变 褪 黑 素 会 更 好 改
变 生 物 钟 。 当 光 线 强 烈
时 ，褪 黑 素 分 泌 得 少 ; 光
线转暗时，褪黑素分泌就
比较旺盛，所以人在阴暗
的 环 境 下 容 易 产 生 睡
意。因此，在到达目的地

后，白天应尽量在光线明
亮 的 地 方 活 动 或 休 息 。
有研究表明，晒太阳是调
节生物钟的最佳方法。

在旅行前一个月更要
坚 持 每 天 定 时 定 量 地 运
动，这样不仅能够有效应
对时差带来的不适感，还
能强健体力，减少旅途带
来 的 疲 劳 感 。 但 一 定 要
注 意 的 是 ，出 游 前 两 周
内 ，应 避 免 踢 足 球 、打 篮
球 等 剧 烈 刺 激 的 体 育 运
动 ，运 动 形 式 以 慢 跑 、游
泳、瑜伽等最为适宜。

春节期间出境游
轻松倒时差

经常飞来飞去的
人都知道，出门最
痛苦的两件事，一
是在飞机上狭窄
的空间熬过十几
个小时，另一个就
是终于到了目的
地之后，却怎么也
翻 不 过 来 的 时
差。据说，从北京
时间（东8区）到
欧洲大陆时间（东
2区）或者到美国
或加拿大时间（西
5区），这七八个
小时甚至十几个
小时的时差，体制
好的人要三四天，
体制差的人要两
周 才 能 真 正 适
应。对于急于出
国潇洒的你，知道
如何快速倒时差，
让自己可以有充
沛的精力及时享
受异国他乡的美
景、美食呢？读读
这篇文章，有你要
的答案。郑州晚
报记者 慎重
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时差并不能随着人意愿的
改变就能改变，时差决定着人
体的生物钟等一系列生理机
能。所以，让身体立刻做几小
时甚至十几小时的调节是痛苦
的。在长途飞行的前一周就注
意开始调整自己的睡眠方式，
是最有效的调节方式。可以根
据自己航班的飞行情况，调节
自己的睡眠，这样才能够减轻
时差带来的问题。

最有效的方式是航班时间，
这个在预订机票时可以尽量根
据自己的体力和经济能力选
择。最理想的出发时间莫过于
飞机起飞的时候正好是晚间，然
后一觉醒来又正好是落地时
间。要提醒的是，如果是夜间飞
行，最好让自己在飞机上睡一
觉。如果没有睡着，那么最好在

天亮之前睡一个小时，否则落地
后会出现超重的反应。如果睡
眠质量不好，那可以利用机上饮
食来调节，例如高碳水化合物的
食物有蛋糕、甜食等含糖多的食
物，让新陈代谢的过程帮助产生
倦意。大多数人在吃了食物一
两个小时后便会有疲倦想睡觉
的生理反应。

此外，调整睡眠时间也很
见效。如果目的地与出发地时
差超过 4 小时，最好在出发前
的三四天便开始调整睡眠时
间。如果旅游目的地在西边，
则每天晚睡晚起，逐渐增加到
三四个小时。如向东飞行，则
每天早睡早起。此外，平常还
要坚持运动，这样可有效避免
因人体免疫力下降而加剧时差
带来的不适感。

时差不适应并不是单
纯的生理现象，心理暗示对
人 体 生 物 钟 的 影 响 也 很
大。有的人到了别的时区
依然不把表上的时间调成
当地时间，心理上没有及时
转换过来，总是不由自主地
想，现在国内应该是什么时
间，心理暗示会影响褪黑素
的分泌。因此喜欢看时间
的人，则不妨自欺欺人一
下，把手表调慢或调快几小
时，这样的暗示也是有一定
作用的。

饮食对于倒时差也是
极为重要的。可以在乘机
前三天增加食量，早中餐

以高蛋白食物为主，如肉
类、豆制品、蛋类，晚餐则
以高碳水化合物为主，如
面 食 、大 米 、甜 点 和 土 豆
等。乘机前两天，减少食
量，三餐均以低热量食物
为主，如蔬菜、水果、清肉
汤等。乘机前一天食谱与
乘机前三天相同，乘机当
天食谱则与乘机前两天相
同。此外，乘机期间应多
喝水，尽量避免喝含酒精
和咖啡因的刺激性饮料。
到达目的地后也不能一下
吃得过饱，以免增加胃部
负担，从而加剧时差带来
的不适感。

抵达之后最好多晒太阳多运动


