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Giris

Jet lag, birden fazla zaman diliminde, uzun mesafeli uguslardan sonra ortaya ¢1-
kar. Viicudun endojen ritmi, gidilen bolgedeki zaman diliminde de ayni1 ritmini
stirdiirmeye devam ettigi i¢cin uyku diizeninde ve bedensel islevlerde ge¢ici bozul-
malar ortaya ¢ikar. Mevcut durumun, viicudun endojen ritmini yeni ortamin gece
ve glindiiz dongiisiine yeniden senkronize etmek icin gereken zamandan kaynak-
landig1 diisiiniilmektedir. Ritim, epifiz bezi tarafindan salgilanan melatonin araci-
1181 ile aydinlik ve karanligin etkisi altinda yavas yavas uyum saglama durumudur.
Melatonin, karanlik hormonu olarak bilinir; karanlik saatlerde salgilanir ve 1s1kla
birlikte melatonin salgisi hizla diiser (1, 2).

Son donemlerde, sosyal jet lag olarak tanimlanan, hafta i¢i ve hafta sonu uyku
zamanlamasindaki dengesizlikten bahsedilmekledir. Sosyal jet lag, 0-6 yas arasi
bebeklerde zaten mevcuttur ve fark, yas arttik¢a artar. Hafta ici erken okul prog-
ramlari, hafta i¢i glinlerde daha az uyku saatine ve giindiiz uykululuguna neden
olur. Dokuz yagindan itibaren ¢ocuklar hafta sonlari, hafta i¢i glinlere gore 6nemli
ol¢iide daha uzun uyurlar. Uyku, erken okul programlar: tarafindan kisitlanir ve
hafta i¢i bu uyku yoksunlugu, hafta sonlar1 daha uzun uyku siiresi ile kismen te-
lafi edilir. Ergenlerin hafta igi-hafta sonu uyku diizenini yanls dengelenmesinin
tizyolojik ve psikolojik islevsellik, saglik ve akademik basar1 tizerinde olumsuz

' Uzm. Dr., Elazi§ Ruh Saghgi ve Hastaliklari Hastanesi, elifabanoz_17@hotmail.com



Cocuk ve Ergenlerde Jet Lag

Sonug

Jet lag, sirkadiyen ritim uyku bozukluklar: bashg: altinda degerlendirilen, birden
fazla zaman diliminde uzun mesafeli uguslar sonucu olusan bir bozukluktur. Bu
duruma, hala kalkis yerinin ritminde ¢aliymaya devam eden, varis yerinin ritmine
uyum saglayamayan biyolojik saat neden olmaktadir. Insan sirkadiyen ritmi, uy-
ku-uyaniklik dongtisiiyle yakin iliskilidir ve melatonin salgilanmasindan ve ¢ekir-
dek viicut sicakliginin degisiminden etkilenir. Jet lag prevalansi net bilinmemekle
birlikte yas ve cinsiyetin de jet lag gelisimi tizerindeki etkisi net olarak belirlene-
memistir. Doguya ve batiya seyahatlerde olusan jet lag durumlarinda farkli tedavi
yaklagimlar1 uygulanmaktadir. Literatiire bakildiginda, jet lag ile ilgili eriskinlerde
yapilmis bir¢ok ¢alisma olmasina ragmen ¢ocuk ve ergenlerde ¢ok az ¢aligmaya
rastlanilmistir. Jet lag etiyolojisi, patofizyolojisi ve tedavisinin aydinlatilabilmesi
i¢in bu konuda daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardur.
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