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Oz

Sosyal jetlag, kisinin sosyal saati ile sirkadiyen saati arasindaki uyusmazhgi
tanimlayan bir kavramdir. Sosyal jetlag programli glinlerdeki uykunun
orta noktasindan, bos giinlerdeki uykunun orta noktasinin ¢ikarilmasi ile
hesaplanir. Uyku dulzenini etkileyen vardiyal calisma sistemi, ergenlik
donemi, yatarken televizyon izleme, bilgisayar kullanma, internette
vakit gecirme, elektronik oyun oynama, cep telefonu kullanma ve
muzik dinleme gibi faktorler sosyal jetlag icin risk faktori olabilir.
Sosyal jetlag bireyde bedensel, ruhsal, davranissal ve bilissel pek ¢ok
onemli soruna neden olan bir durumdur. Bu bilgiler dogrultusunda
derlemenin amaci, literatiir 1s1ginda sosyal jetlag kavramini aciklamak ve
yonetiminde saglik profesyonellerinin roliinii tartismaktir. Bu kapsamda
icerik, sosyal jetlag kavraminin tanimi, hesaplanmasi, epidemiyolojisi,
risk faktorleri, sonuglar ve yonetimi baslklari altinda sunulmustur. Bu
derleme ile toplum sagliginin gelistiriimesinde sosyal jetlagin dnlenmesi,
tanilanmasi, izlenmesi ve yonetimine yonelik girisimlere, toplumsal
farkindalik calismalarina ve bilimsel arastirmalara gereksinim duyuldugu
belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen saat, sosyal saat, sosyal jetlag, uyku

Abstract

Social jetlag is a term that explains the mismatch in a person’s sleep
pattern between the social clock and the circadian clock. Moreover,
it is determined by subtracting the midpoint of sleep on leisure days
from the midpoint of sleep on scheduled days. Factors influencing
sleep patterns, such as shift work, adolescence, watching television
while lying down, using a computer, spending time on the Internet,
playing video games, using mobile phones and listening to music, may
pose a risk to social jetlag. Social jetlag is a condition that causes many
important physical, mental, behavioural and cognitive problems in an
individual. In this regard, the purpose of this review was to explain
the concept of social jetlag in light of the literature and to address the
role of healthcare professionals in its management. Furthermore, the
content of the study was presented under headings, such as definition,
calculation, epidemiology, risk factors, consequences and management
of social jetlag. In this study, we identified the need for initiatives, social
awareness studies and scientific research to prevent, diagnose, monitor
and control social jetlag in order to improve the public health.
Keywords: Circadian clock, social clock, social jetlag, sleep

Giris

Gunluk yasamimiz U¢ saat tarafindan kontrol edilir. Bunlar; glines
saati, sosyal saat ve sirkadiyen saattir. Diinya’nin kendi ekseni ve
glinesi etrafinda istikrarli bir sekilde donusuni tamamlamasi
ile olusan ve sosyal zamani belirleyen saat “glines saati”dir.
“Sosyal saat” ise yasanilan bolgede baskalari ile etkilesimimize
izin veren, resmi sosyal zamanini temsil eder. Ornegin; okullarin,
isyerlerinin, dukkanlarin acilis saatleri ya da zamaninda tren,
ucak seyahatleri yapabilmemiz sosyal saat ile mimkindir (1).
Son olarak “sirkadiyen saat” diger bir ifade ile “biyolojik saat” ise
uyku zamanlamasini kontrol eden (2) metabolik faaliyetlerden
davranisa kadar tim fizyolojik olaylar yoneten, giinliik cevresel
dongiilerle uyumlu, i¢ zaman organizasyonunu saglayan saattir

(1,3,4). Sirkadiyen saat, 24 saat boyunca farkli zamanlarda
meydana gelen strecleri kontrol eder. Ancak sirkadiyen kontrole
karsin, insanlar is ve okul veya sosyal programlari gibi sosyal
yukimlilikleri nedeniyle genellikle uyku ve uyanma zamanlarini
diizenlemek icin calar saat ve/veya ila¢ kullanmaktadirlar (5). Bu
durum sosyal jetlag (SJL) ile iliskili bir tabloya donusur.

SJL ifadesinin anlagilabilmesi icin tanmimlanmasi gereken iki
kavram vardir. Bunlar; sirkadiyen ritim ve kronotiptir. Sirkadiyen
ritim, sirkadiyen saat tarafindan yonetilir. Kisinin performansi,
davranigi, endokrin fonksiyonlari ve uyku zamanlamasindaki
gunlik degisimleri tanimlar (6,7). Sirkadiyen ritmin bozulmasi
veya yanls hizalamanin fizyoloji ve davranig Uzerinde ciddi
etkiler olusturabilir (7). Kronotip ise kisinin sectigi sirkadiyen
ritim bicimidir (8). Diger bir deyisle uyku/uyaniklik ritmindeki
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bireysel farklliklari tanimlamak icin kullanilan bir kavramdir
(2,6,7). iki tir kronotip bulunmaktadir; “sabahgil, aksamcil”
(8,9) ya da “erken, ge¢” (6). Erken kronotipler; sabahlar erken
kalkma egilimindedirler, gliniin ilk yarisinda cok aktiflerdir ve
erken uyurlar. Ge¢ kronotipler; ge¢ uyanmay tercih eder ve
onlar icin guniin en yogun zamanlari aksamdir. Bu nedenle
gece ge¢ saatlerde uyumay tercih ederler (6,10). Kronotipin
kisiler Gzerindeki etki alani g6z oninde bulunduruldugunda
daha kapsamli bir perspektiften yorumlanmasi gereken bir konu
oldugu unutulmamalidir (11).

Bu bilgiler 1sinda yapilan literatlr incelemesinde, SJL’ye iligkin
uluslarasi yayinlarin oldugu gorilmistir. Ancak Glkemizde
saglik alaninda konuya yonelik herhangi bir arastirma/derleme
makaleye rastlanmamistir. Bu da bu derlemenin 6zgiin yoninu
olusturmaktadir. Bu kapsamda bu derleme ile konuya dikkat
cekilerek, icerigin planlanacak arastirmalara katki saglayacagi
disiinilmektedir. Bu dogrultuda, bu derlemenin amaci;
literatiir igiginda SJL kavramini aciklamak ve yonetiminde saglik
profesyonellerinin rolini tartismaktir. Bu kapsamda icerik
“SIL'nin tanimi, hesaplanmasi, epidemiyolojisi, risk faktorleri,
nedenleri, sonuclari ve yonetimi” bagliklari altinda sunulacaktir.

Tanimi

SJL kavraminin ortaya cikisinda ve isimlendirilmesinde
meridyenler arasi uguslarinin neden oldudu seyahat kaynakli
jetlag etkilidir (2). Seyahat kaynakl jetlag, zaman farki nedeniyle
sirkadiyen saat ile dis ortam arasindaki yanhs hizalamadan
kaynaklanir (12). Benzer sekilde konum degistirmeksizin, kisiler
de gorevlerini yerine getirmek icin sosyal saatin etkisindeki
programli guinler ile sirkadiyen saatin Snemsendigi bos giinlerde
saat dilimleri arasinda seyahat ederler (1). Diger bir deyisle
dizenli calisan bireylerin yaklasik %80‘i programli giinlerinde
gorevlerini yerine getirmek icin sirkadiyen saatlerini dinlemezler
ve genellikle uyanmak icin calar saat kullanirlar (2,12). Sirkadiyen
saat dnemsenmez ve calar saat uyku kaybina neden olur (2). Bu
nedenle kisiler bos giinlerinde uyku zamanlamasi icin sirkadiyen
saat tercihlerine saygi duyarlar ve programli glinlerinde oldugu
gibi yanhs hizalanmaya neden olan saat alarmlarini kullanmazlar.
Biriken bu uyku borcunu telafi etmek icin de genellikle uyurlar
(2). Bu durum da seyahat kaynakh kronik bir jetlag formuna yol
acar (12).

Bu bilgiler isiginda SJL, kisinin uyku tercihleri ile cevresi
tarafindan belirlenen program arasinda yanlis hizalamayi
iceren sirkadiyen ritim bozulmasinin kronik bir cesididir (7).
Kisaca kisinin sirkadiyen saati ile sosyal saati arasindaki kronik
uyusmazhgr tanimlayan kavram oldugu soylenebilir (5). Diger
bir deyisle, kisinin kronotipi ile sosyal calisma saatleri arasindaki
senkronizasyonun bozulmasi, sirkadiyen saat ile sosyal saatin
yanlis hizalamasidir (5,12,13,14). Bu durumun yalnizca
programli ve bos giinler arasindaki uyku suresiyle degil, ayni
zamanda uyku zamanlamasiyla da ilgili oldugu unutulmamalidir.

Hesaplamasi

Yapilan literatiir taramasinda bircok calismada SJL degerini
hesaplamak icin “Munich Chronotype Questionnaire (MCTQ)"”
Olcegi veya vardiyali calisanlar icin uyarlanmis olan formu

“MCTQ-shift” kullanilmistir. Olcek Roenneberg ve ark. (6)
tarafindan tarafindan gelistirilmistir. Kisinin yatma ve uyanma
zamani arasindaki fark dikkate alinarak sorular olusturulmustur.
Bu Olceklerin kullanilmadigi durumlarda ise yine MCTQ ile
uyumlu acik uclu sorular kullanilmistir (15). Yapilan literatlr
incelemesinde Olcedin ve vardiyali calisanlara uyarlanmig
formunun Turkce gecerlik glivenirlik calismasina rastlanmamustir.
SJL, MCTQ parametreleri dikkate alinarak gelistirilmis bir
kavramdir (15). SJL 6lcimu yapabilmek icin asagida yer alan
terimler ve formiller kullaniimaktadir.

eToplam uyku stresi (TUS) formulu programh ve bos gtnler
olarak ayri ayri hesaplanir (16).

TUS-programli giinler (TUS-P); kisinin bu glinlerde yatma zamani
ile uyanma zamani arasindaki siire olarak hesaplanir. Ornegin;
okula giden bir 0grenci icin pazar gecesinden persembe
gecesine kadar olan ginler programl ginlerdir.

TUS-bos giinler (TUS-B); Kisinin bu glinlerde yatma zamani
ile uyanma zamani arasindaki siire olarak hesaplanir. Ornegin;
okula giden bir 6grenci icin cuma gecesi ile cumartesi gecesi
bos glnlerdir.

eTUS-haftalik ortalama uyku siresi formili asagidaki gibidir:
(6,16)

TUS-haftalik= [(TUS-P, 5) + (TUS-B , 2)]\7

eUykunun orta noktasi (UON) formiilti programli (UON-P) ve
bos (UON-B) gtinler olarak ayri ayri hesaplanir (6,16);

UON-P= Programli glinler aksam yatis saati + (TUS-P X 0,5)
UON-B= Bos glinler aksam yatis saati + (TUS-B X 0,5)

eSJL degerine asagidaki formil ile ulasihr (1,5,13,16,17);

SJL= IUON-P-UON-BI

SJL programli glinlerdeki UON’den, bos gilinlerdeki UON’nin
cikariimasi ile elde edilir. Elde edilen mutlak deger SJL degeri
olarak tanimlanir (1,5,13,16,17). Bu degerin siniflamasina
iliskin farkhliklar mevcuttur. Ornegin; bazi kaynaklar bu degeri
“>1" olarak kabul etmis ve bu durumda SJL’den bahsedilmesi
gerektigini vurgulamistir (2,18,19). Bazi kaynaklarda da SJL “<1
saat”, “>1 saat ve <2 saat”, “>2 saat” araliginda gruplanmistir
(20-22). Levandovski ve ark. (23) ise SJL degerini hem gruplamis
hem de derecelendirmistir. Elde edilen de§er <2 saat ise
“dustik”, >2 saat ve >4 saat ise “orta”, >4 saat ise “yuksek”
oranda kisinin SJL yasadigi belirtilmistir (23). Farkl gruplamalarin
ve siniflandirmalarin SJL’nin tespitini ve konuya iliskin ortak dilin
olusturulmasini gliclestirdigi soylenebilir.

Epidemiyolojisi

SJL epidemiyolojisine iliskin en kapsamli bilgi Roenneberg ve
ark.’nin (2) olusturdugu veri tabaninda yer almaktadir. Bu veri
tabaninda yer alan bilgiye gore katimcilarin Ggte birinin SJL
degeri 2 saat veya daha fazla, %69'unun ise en az 1 saat oldugu
belirtilmistir (2). Tavares ve ark. (12) ise kisilerde SJL gorilme
sikliginin arastirma metodolojisine ve orneklem farkliliklarina
gore onemli olclide farklik gosterebilecegini ifade etmistir.
Konu ile ilgili yapilan bir sistematik derlemenin sonuglari ise
Tavares ve ark.'ni (12) destekler nitelikte olup rakamsal bir deger
vermeyi gliclestirmektedir.
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Prevalans oranlari arasindaki farklihk, érneklemlerin heterojenligi
ve SJL kesme noktalarinin tutarsiziig ile iliskili olabilir. Ayrica
sosyal saat etkisindeki kdltirel, toplumsal oOzelliklerin de
SIL ile iliskili oldugu dusiinilmektedir. Bu nedenle sayisal
veriler yorumlanirken iligkili olabilecek faktorler goz 6niinde
bulundurulmalidir.

Belirtileri

SJL genellikle sirkadiyen saat ve sosyal saatler arasinda ortaya
cikan tutarsizh@r 6lcen ve kronik uyku kaybi ile kendini gosteren
bir durumdur (2). SJL’nin etkileri, Cuma gecesi zaman farklihginin
olustugu seyahatin yapilmasi ve Pazartesi sabahi geri donilmesi
ile olusan jetlag durumu benzerdir (1,2). Uyku, sindirim
ve performans sorunlar (2), yorgunluk veya konsantrasyon
glicligu (12) gibi belirtilerle kendini gosteren jetlag yanlhs
hizalanmig bir sirkadiyen sistemi de benzer sekilde etkiler (2).
Jetlag ile SJL arasindaki en onemli farkhlik ise bu tablonun SjL’de
kronik olmasidir (1,2,12).

Risk Faktorleri

SJL emeklilige kadar olan aktif calisma siresi boyunca devam
eden bir sorun olsa da en yogun olarak ergenlik doneminde
gordlar (1,2). Ergenlik dénemi ile birlikte addlesanlarin uyku
aliskanlklari degisir. Okulun varligi da bu sureci etkiler ve
kisilerde ge¢ uyku aligkanliklari goériilmeye baslar. Bu nedenle
adolesanlar yasam sirecinin diger donemlerine gére uyku
siirelerinde daha fazla tutarsizlik yasarlar (2). Ozellikle ergenligin
son donemlerinde gecikmis uyku fazi sirkadiyen ritim bozuklugu
riski artar (1). Bu durum da SJL'nin addlesanlarda daha sik
gorilmesine neden olur.

SJLicin bir diger risk faktort ise kronotiptir. SJL ge¢ kronotiplerde
o6ne cikan bir tablodur (11,14,24). Ge¢ kronotipi olan ve
sabah ge¢ saatlerde uyanmay! tercih eden bireyler, programli
glnleri (standart calisma ve/veya okul saatleri) nedeniyle giine
istedikleri ritimden oOnce baslamak zorunda kalirlar. Yanhs
sirkadiyen hizalamalar nedeni ile kisiler hafta ici biriken uyku
borcunu hafta sonlari telafi etmeye calisirlar bu durum SJL icin
bir risk olusturmaktadir (2). Bu noktada SJL’nin kisiler Gizerindeki
etkileri dikkate alindiginda kronotip farkliliklarini kabul etmek
onemlidir.

SJL acisinda bir diger risk faktori ise vardiyal calisma bicimidir.
Bu anlamda, sosyal saatleri ile (calismak zorunda olduklari
saatler) ile sirkadiyen saatleri e zamanl olmayan vardiyal
calisanlar SJL acisindan savunmasiz bir grup olarak kabul
edilmektedir (7). Bu gruba hemsireler, hekimler de dahildir
(7,13). Bu nedenle vardiyall calismak zorunda olan saghk
profesyonellerinde SJL degerlendirmesinin yapilabilmesi icin
kohort desenindeki calismalarin planlanmasi 6nemlidir.

S)l'nin tamimi dikkate alindiginda bir diger risk faktorinin
uyku sureleri ve uyuma saatleri arasindaki farkliik oldugunu
sOylemek yanlis olmaz. Bu nedenle uyku dizenini etkileyen
faktorler SJL agisindan risk faktorl olabilir. Yapilan bir sistematik
derlemede yatarken televizyon izleme, bilgisayar kullanma,
internette vakit gecirme, elektronik oyun oynama, cep telefonu
kullanma ve miuzik dinleme gibi aktivitelerin hem uyku saatini
geciktirdigi hem de uyku suresini kisalttig ifade edilmistir (25).
Caumo ve ark.’nin (26) adodlesanlar ile yapmis oldugu calismada
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tablet, telefon gibi elektronik cihazlar ile ilgilenmenin SJL'ye
neden oldugu tespit edilmistir. Ozetle ergenlik déneminin,
gec kronotipin, vardilyali calisma biciminin, uyku ve uyanma
strelerini etkileyen davranislarin SJL acisindan bir risk faktord
oldugu soylenebilir.

Saglik Uzerine Etkileri

Sirkadiyen saat ile sosyal saat arasindaki yanlis hizalama fiziksel ve
ruhsal saghgr olumsuz etkilemekte, saglhgr bozucu davranislara
neden olmakta ve yasam Kkalitesini azaltmaktadir (2,12,13).
Bu boélimde SJL'nin insan sagligina etkileri dort baglk altinda
ele alinmigtir. Bunlar bedensel, ruhsal, davranissal ve biligsel
problemlerdir.

Bedensel sorunlar: S|L; metabolik kardiyovaskiler sorunlarin
ortaya cikisinda etkilidir (17,22,27). Bununla birlikte, yapilan
calismalarda obezite diyabet ile de iligkili oldugu gorilmustir
(2,17,22,27,28). Tip 2 diyabetli hastalarda HbA1c seviyesinin
yukselmesine neden oldugu belirlenmistir (29). Ayrica
yetiskinlie kadar devam eden bu sorunun mortalite riskini de
artirdigr aciklanmstir (28).

Ruhsal sorunlar: SJL'nin psikiyatrik hastaliklar iliskili oldugu
belirtilmektedir (24,30). Bununla birlikte depresif semptomlara
(16,20), uyku kalitesinde bozulma (23,31,32), anksiyete (16),
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (33) ve siddetli regl
belirtilerine (34) neden olabilecegi yapilan arastirmalarda ifade
edilmistir.

Davranigsal sorunlar: SJL sagliksiz yasam davraniglar ile iligkili
bir durumdur. Sigara icme (35), alkol ve kafein tiketiminde artig
(2), fiziksel aktivitede azalma (12), fiziksel saldirganlkta artis
(36) SJL sonucu ortaya cikan davranissal sorunlardir.

Biligsel sorunlar: S|L bilissel yeteneklerin bozulmasina (37)
ve kotu akademik performansa (13,37,38) neden olan bir
durumdur.

Yonetimi

Uyku; beslenme gibi egzersiz gibi fiziksel, bilissel ve emosyonel
saghidin hayati bir parcasidir (39). Ancak glnimiizde uyku
alanina iliskin problemler toplumun 6nemli saglik sorunlarindan
birini olusturmaktadir (40,41). Nitekim SJL modern diinyada
insanin yasam biciminin ve aligkanliklarinin degisimi nedeniyle
ortaya ¢ikan ve uyku problemine isaret eden bir durumdur
(15,40).

Saglik yalnizca hastahgin yoklugu ile degil daha ¢cok performans
ve adaptasyon gibi olumlu 6zellikler ile tanimlanmaktadir (42).
Ancak SJL'nin saglik tzerindeki etkileri dikkate alindiginda uyku
ile yakindan iliskili bu problemin yonetilmesi daha da 6nem
kazanmaktadir. SJL'nin 6nlenmesi, tanilanmasi ve izlenmesinde
saglik profesyonellerinin bireysel ve toplumsal seviyede uyku
orintdlerini tanilamasi, riskli bireyleri izlemesi gereklidir. Ayrica
egitim faaliyetleri dlizenlemesi, ulusal ve uluslararasi politikalarin
gelistiriimesine yonelik faaliyetler de gerceklestirmelidir.

ilk asamada saglik profesyonellerinin uyku saghgini tanilamasi
ve nasil degerlendirileceginin belirlenmesi onerilmektedir. Bu
tanilama slreci; uyku siresi (24 saat icinde TUS), uykunun
strekliligi veya verimliligi (kolay dalma, yeniden uyanma
sliresi), zamanlamasi (24 saat icinde hangi saatlerde), uyaniklik
(uyanikhi@i sirdirme yetenegi), memnuniyet/kalite (iyi, kotu
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uykunun subjektif ifadesi), olmak Uzere bes boyutu icerir (42).
ikinci asama, bireysel ve toplumsal seviyede uyku sadhgini
etkileyen faktorleri tanilamaktir (42,43). SJL riskini artiran
faktorler konusunda toplum bilinglendirilmeli ve iyilestirici
stratejiler icin 6neriler sunulmaldir. Bu kapsamda, 6zellikle riskli
gruplar olarak, addlesanlar ve vardiyal calisma sistemi ile calisan
bireylere odaklaniimaldir (40,44). Hekimler ve okul saghgi
hemsireleri, riskli grupta olan addlesanlar ve ailelerine yonelik
egitimler verilmesinde anahtar roldedir. Saglik profesyonelleri
bu sorunun farkinda olmali ve uyku diizenine iliskin egitici
mesajlar vermelidir (44,45). Bununla birlikte, cocuk ve genclerin
okul saatlerinin duzenlenmesi icin politik duzeyde calismalarin
yapilmasi faydali olacaktir (43,45). Bir diger riskli grup ise
vardiyall calisanlardir. Vardiyali calisma sistemi gibi strekli uyku
dizenini bozan durumlarn anlamak, modern yasamimizda
optimum saglik icin 6nemlidir (40). Ancak vardiyali calisanlarda
SJL’yi 6lgmek ve izlemek zordur. Bu baglamda mobil cihazlar,
yeni izleme teknikleri ile uyku oriuntilerinin izlenmesi énemli
bir konudur. Calisma programlarinin diizenlenmesinde uykuya
saghgina etkilerinin dikkate alinmasi ©nerilir (46). SJL'nin
yonetilmesinde uyku diizenini etkileyen ve SJL icin risk olusturan
faktorlerin tanilanmasi ve yonetimi kritiktir.

iyi uyku icin davranigsal ve cevresel stratejileri iceren egitimler
etkili olabilir (42,47). Bu kapsamda, kafein, nikotin ve alkol
tiketiminden kagcinma, stres yonetimi, dizenli egzersiz,
glirdlta kontroll, kronotip ve yas gibi faktorleri dikkate alarak
uyku zamanini duzenleme, glindiz uykularindan kaginma
temel girisimlerdir (47). Ayrica, temel bir risk faktori olarak,
teknolojik araglarin  uyku saghgina etkileri konusunda
farkindalik calismalarina gereksinim duyulmaktadir (26,43).
Bununla birlikte, sorun yasayan bireylerde davranis degisikligi
olusturmaya yonelik motivasyonel goriismeler ve uzun sureli
izlem yapilmasi 6nerilebilir.

Son olarak, uyku zamanlamasi ile uyku sorunlari arasindaki
iliskinin arastirmalar ile incelenmesine gereksinim vardir
(42,47). Bu dogrultuda, uyku merkezleri, uyku bozukluklarinin
tanilanmasi, tedavisi ve yonetiminde rol tstlenebilir (41). SJL'nin
yonetimine iliskin planin bir parcasi olarak, farkindaligi artirma
egitimlerinin planlanmasi da énemlidir (47). Dinya Uyku Gind
bu faaliyetler icin uygun olabilir. Dinya Uyku Giinl kapsaminda
“daha iyi uyku, daha iyi yasam, daha iyi bir diinya” mesaiji
verilmektedir (48). Bu slogan ile uykunun iyi bir yasam icin
vazgecilmezliginin bir kez daha vurgulandigi gorilmektedir.
Bu toplantilarda SJL'nin daha fazla glindeme getirilmesi ve
arastirilmasi yeni calismalarin planlanmasi icin tesvik edici bir
firsat olabilir. Ayni zamanda ulusal ve uluslararasi uyku bilimine
yonelik dernek ve kuruluslarin SJL konusundaki calismalari
desteklemeleri SJL’nin yonetimine katki sunabilir.

Sonuc¢

Hayatimizda énemli bir yere sahip olan uyku saglik icin elzemdir.
Ancak uyku sorunlarina isaret eden S|L ile iliskili olarak literattirde
sinirhliklar mevcuttur. Bu kapsamda 6ncelikle vardiyal calisanlar
ve adodlesanlar gibi riskli gruplar ve genis kapsamli 6rneklem
gruplarinda, farkli arastirma desenleri (prospektif kohort
deseninde) ile planlanmis, ulusal ve uluslararasi calismalarin

planlanmasi 6nerilebilir. Bu SJL'nin belirtilerinin ve nedenlerinin
yonetimini kolaylastiracaktir. Ayrica calismalarda SJL'nin kesme
noktasi farklilik gostermektedir. Bu durum S|L’nin etki alanina
iliskin sinirlarin tespitini glclestirebilir. Bu nedenle calismalarda
homojenligi saglamak adina kesme noktasinin olusturulmasi
Uzerinde durulmasi gereken bir konudur.
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