
ÇOCUK VE ERGENLERDE JET LAG

BÖLÜM 32

Elif ABANOZ1

Giriş

Jet lag, birden fazla zaman diliminde, uzun mesafeli uçuşlardan sonra ortaya çı-
kar. Vücudun endojen ritmi, gidilen bölgedeki zaman diliminde de aynı ritmini 
sürdürmeye devam ettiği için uyku düzeninde ve bedensel işlevlerde geçici bozul-
malar ortaya çıkar. Mevcut durumun, vücudun endojen ritmini yeni ortamın gece 
ve gündüz döngüsüne yeniden senkronize etmek için gereken zamandan kaynak-
landığı düşünülmektedir. Ritim, epifiz bezi tarafından salgılanan melatonin aracı-
lığı ile aydınlık ve karanlığın etkisi altında yavaş yavaş uyum sağlama durumudur. 
Melatonin, karanlık hormonu olarak bilinir; karanlık saatlerde salgılanır ve ışıkla 
birlikte melatonin salgısı hızla düşer (1, 2).

Son dönemlerde, sosyal jet lag olarak tanımlanan, hafta içi ve hafta sonu uyku 
zamanlamasındaki dengesizlikten bahsedilmekledir. Sosyal jet lag, 0-6 yaş arası 
bebeklerde zaten mevcuttur ve fark, yaş arttıkça artar. Hafta içi erken okul prog-
ramları, hafta içi günlerde daha az uyku saatine ve gündüz uykululuğuna neden 
olur. Dokuz yaşından itibaren çocuklar hafta sonları, hafta içi günlere göre önemli 
ölçüde daha uzun uyurlar. Uyku, erken okul programları tarafından kısıtlanır ve 
hafta içi bu uyku yoksunluğu, hafta sonları daha uzun uyku süresi ile kısmen te-
lafi edilir. Ergenlerin hafta içi-hafta sonu uyku düzenini yanlış dengelenmesinin 
fizyolojik ve psikolojik işlevsellik, sağlık ve akademik başarı üzerinde olumsuz 
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Çocuk ve Ergenlerde Jet Lag

Sonuç

Jet lag, sirkadiyen ritim uyku bozuklukları başlığı altında değerlendirilen, birden 
fazla zaman diliminde uzun mesafeli uçuşlar sonucu oluşan bir bozukluktur. Bu 
duruma, hâlâ kalkış yerinin ritminde çalışmaya devam eden, varış yerinin ritmine 
uyum sağlayamayan biyolojik saat neden olmaktadır. İnsan sirkadiyen ritmi, uy-
ku-uyanıklık döngüsüyle yakın ilişkilidir ve melatonin salgılanmasından ve çekir-
dek vücut sıcaklığının değişiminden etkilenir. Jet lag prevalansı net bilinmemekle 
birlikte yaş ve cinsiyetin de jet lag gelişimi üzerindeki etkisi net olarak belirlene-
memiştir. Doğuya ve batıya seyahatlerde oluşan jet lag durumlarında farklı tedavi 
yaklaşımları uygulanmaktadır. Literatüre bakıldığında, jet lag ile ilgili erişkinlerde 
yapılmış birçok çalışma olmasına rağmen çocuk ve ergenlerde çok az çalışmaya 
rastlanılmıştır. Jet lag etiyolojisi, patofizyolojisi ve tedavisinin aydınlatılabilmesi 
için bu konuda daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır.
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