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JAK SE VYHNOUT CESTOVNI
NEVOLNOSTI PRI CESTOVANI AUTEM
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1. ROZPOZNEJTE, PROC K CESTOVNI NEVOLNOSTI DOCHAZI
Béhem jizdy v auté jsou do mozku vysildny dvé protichddné informace o tom, co
se déje s nasim télem. Oci, které se divaji ven, zaznamendvajf pouze nepatrny
pohyb, naopak télo dostdvd jasny signdl o tom, Ze je v pohybu. Rozpor mezi
témito viemy zpldsobuje konflikt, ktery nedokdze mozek sladit. V' centrdlni
nervové soustavé dochdzi k dezorientaci a podrdzdéni vegetativniho nervstva
s ndslednym projevem cestovni nevolnosti — Kinetdzy.

2. DIVEJTE SE PRES CELNI OKNO
V priibéhu jizdy se snazte sledovat nepohyblivy bod v ddlce, jako je horizont
idediné pres Celni sklo. Nedélejte nic, co vds nuti zaméfit se a soustredit na pevné
misto, jako je Cteni nebo hrani karetnich her. V priibéhu jizdy se neotdcejte
a nedivejte se ze strany na stranu.

3. SEDTE NA PREDNIM SEDADLE

Pokud je to moZné, fidte auto. Ridici jen zfidka trpf cestovni nevolnosti, protoze
veskerou pozornost vénuji fizeni auta a sledovdni cesty. Druhym nejlepsim
mistem je pfedni misto spolujezdce. Je zde citit méné pohybu a zdroveri miizete
pohodiné sledovat horizont.

4. ZAVRETE ocl
Pokud to je jen trochu moZné, spéte. KdyZ jsou oci zaviené, nevnimaji
pohyb a nedochdzi k protichddnym signdliim, které jsou pficinou cestovni
nevolnosti.

5. OTEVRETE S| OKNO
Zajistéte si piisun Cerstvého vzduchu. Oteviete si okno. KdyZ neni moZné oteviit
si okno, nasmerujte ventildtor s Cerstvym vzduchem k vasemu obliceji. Vyhnete
se drdzdivym pachiim. Neékteré pachy mohou cestovni nevolnost zhorsit —
osveZovac vzduchu, parfémy, kour, viiné jidla.

6. DELEJTE SI PRESTAVKY

Behem cesty si délejte plestdvky, at'se miZete protdhnout. Obzvidst kdyz je cesta
dlouhd a klikatd. Projdéte se, poté si sednéte na lavicku nebo pod strom a pres
nékolik hlubokych nddechdi si uvolnéte briicho. Nejen Ze zmirnite projevy cestovni
nevolnosti, ale i pro fidice je dobré si délat pauzy.

8. JEDTE OHLEDUPLNE

Ridic by nemél jet pilis rychle a prudce zatdcet. Prudkd zména rychlosti a sméru
jizdy miiZe vyvolat intenzivnéjsi rozpor mezi viemy mozkovych receptorti
asamotného téla.

7. NECESTUJTE NA LACNO

Lidé s kinetdzou by neméli cestovat nalacno, ale ani piejedent. Pied cestou se
vyhnéte tézkym a tucnym jididm. K jidlu si pred cestou dejte jen velmi lehké jidlo
S nizkym obsahem kalorif

9. VYZKOUSEITE MATU A ZAZVOR

Mdtové i zdzvorové bonbony jsou dobrd volba. Mdtovy ¢aj, zdzvorovy ¢aj
i zdzvorovou limonddu pijte pred cestoui béhem cesty.

10. UZIJTE LEK, KTERY PREDCHAZI A LECI CESTOVNI NEVOLNOSTI
Kinedry! je Iék ve formé tablet, ktery mohou uzivat dospéli i déti jiz od 2 let.
Tableta se snadno déli, coz umozZnuje pohodiné uzivdnii malym détem. Kinedryl
miiZeme poddvat preventivné, pokud vime, Ze problémy s nejvérsi pravaépo-
dobnosti nastanou. Kinedry! Ize podat i tehdy, pokud kinetdza jiZ nastala.
V tomto pripadé byvd vyhodnéisi ddvku neuZit nardz, ale postupné béhem
nékolika minut. Kinedry! - spolehlivé uz 40 let. Lék k vnitfnimu uZiti. Ctéte peclivé
pfibalovou informadi.




