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 هاي مقابله با آن و راه  علايم؛لگ  جت

 2، الهه يوسفي1سيمين رياحي٭

  چكيده

باشـد كـه بـر يزيولوژيكي و رفتاري مي   فروزي    شبانه هاي بدن پستانداران داراي سيكل    :خلاصه
ايـن. شـود  هـاي محيطـي تنظـيم مـي        اساس ژنتيك و به وسيله هسته سوپراكياسماتيك و نشانه        

بيـداري و درجـه-خصوص خـواب   ههاي هورموني و رفتاري ب      ساعته در ايجاد ريتم    24هاي   سيكل
 ـشود    و زماني ايجاد مي    شود لگ مي  اختلال در اين سيكل سبب جت     . حرارت نقش دارد   ه مسـافرتك

سريع از چند منطقه زماني صورت گيرد به علت عدم توانايي مسافر در تنظيم سـاعت درونـي بـا
.شـود  خوابي و عدم تمركز مـي      افتد و موجب علايمي چون گيجي، بي       ساعت منطقه زماني اتفاق مي    
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  مقدمه

  ريتم سيركادين
ران بـه   اروزي رفتاري و فيزيولوژيكي پستاند     هاي شبانه  مريت

ــته سوپراكيا  ــدايت هسـ ــا هـ ــماتيك و روش ژنتيكـــي و بـ سـ
ها بوسيله سيكل سيركادين تنظـيم       اسيلاتورهاي محيطي سلول  

ها در تنظيم اين سيكل دخيل هستند        ن از ژن  ژ دو   ].1 [شود مي
كنـد   كه بر اساس كثرت نوساناتي كه وراثت آنها را تعيـين مـي            

ك هـايپو   ي با توجه به آن هسته سوپراكياسمات      .تنظيم شده است  
كند بدين ترتيب كـه      ظيم مي تالاموس ساعت مركزي بدن را تن     

ساعت مركزي را با علايم دريافت و تجزيه و تحليـل شـده بـه               
هاي  همه سلول . كند هاي عصبي شبكيه تنظيم مي     وسيله سلول 

هـا و    بدن ممكن است اجزاي مولكولي داشته باشند كه به بافت         
اد ج ـدهد كه يك ساعت محيطـي اي       هاي داخلي اجازه مي    ارگان
ه اين ساعت محيطي كه ممكن است بـا         ساعت مركزي ب  . كنند

اگرچـه  . علايم محيطي غير نوري همزمان باشـد مسـلط اسـت          
اد هماهنگي سـاعت مركـزي و       جمكانيسم مولكولي كه سبب اي    

نور، تغذيه و   (شود با توجه به عوامل همزمان كننده         محيطي مي 
 24اي   هاي دوره  سيكل. ]2[ ناشناخته است ) هاي فيزيكي  فعاليت

هـاي هورمـوني و رفتـاري     همـي در ايجـاد ريـتم     ساعته نقش م  
موجـودات  . ]3 [ بيداري و درجـه حـرارت دارد       - خواب مخصوصاً

انـد   هاي شب و روز كه تكراري هستند عادت كرده         زنده به دوره  
 كـه دقيقـاً    كننـد  هاي بدن از اين دوره تبعيت مي       بيشتر هورمون 

 و  هاي صـعود   باشد هر ماده شيميايي داراي دوره       ساعت نمي  24
ثير عامل است و از آنها تأ     تها در     باشد كه با ديگر سيكل     نزول مي 

 ،ه حرارت، خواب، هورمون تيروئيد، هورمون رشـد       ج در .گيرد مي
اي هستند و بين شـبكيه چشـم و          هورمون آدرنال و خواب دوره    

كنـد يـك     ها را كنترل مي    قسمتي از مغز كه ترشح اين هورمون      
ي مصنوعي نيـز همـان اثـر را          نورها .ارتباط مستقيم وجود دارد   

 افراد بدون ساعت وقتـي    .ولي با شدت كمتراز نور خورشيد دارند      
 هـر   . ساعته دارنـد   24در معرض نور خورشيد باشند يك سيكل        

 14ف بـين    كنـد و اخـتلا     صبح نور خورشيد سيكل را شروع مي      
ساعت . ]4 [كند ياتي را جبران م   ذم   ساعت ريت  24ساعت روز و    

ها به اختلاف بـين ميـزان نـور شـب و روز              سيركادين در سلول  
دهد كه تغييـرات     دهد و بنابراين به ارگانيسم اجازه مي       جواب مي 

ت همگـام   اشان با اين تغيير    محيط را با همگام كردن متابوليسم     
ول خواب در شب و بيداري      ؤها ساعت دروني مس    در انسان . كنند

توانـد جـت لـگ،       در روز هستند بهم خـوردن ايـن سـيكل مـي           
هاي رواني و حتي بعضي از اشكال سرطان را بـه وجـود              بيماري

هـاي مختلفـي     علت آن ناشناخته است ولي هورمـون      ].  5[آورد  
روزي داشته   مانند كورتيزول و ملاتونين يك الگوي ترشح شبانه       

كننـد و داراي سـيكل       در حفظ سيكل طبيعي نقـش بـازي مـي         
بـازي  سيركادين طبيعي بوده و در حفظ سـاعت داخلـي نقـش              

-هيپـوفيز –كورتيزول به وسيله محـور هيپوتـالاموس      . كنند مي
آدرنال در جواب به استرس با يك متد سـيركادين ترشـح و بـه               
طور طبيعي داراي يك ريتم حداكثر در غروب و حداقل در شب            

كـه نظـم ترشـح كـورتيزول از بـين بـرود سـيكل                است زمـاني  
ه سـلولي  يك گـرو . ]6 [شود سيركادين براي چند روز مختل مي    

كياسماتيك نـام دارد و در هيپوتـالاموس قـرار           كه هسته سوپرا  
دارد اطلاعات نوري را از عصـب بينـايي دريافـت و بـه وسـيله                

تحقيقات اخير نشان داد  . كند علايم محيطي مانند نور تنظيم مي     
 كه هر سـلول در بـدن سـاعت بيولـوژي خـودش را دارد مـثلاً                

 روز آماده هضم كردن     هاي كبدي در زمان به خصوص از       سلول
الگوهاي توليد هورمون و فعاليت مغز حداكثر و حداقل         . وندش  مي

سـيكل  . دهنـد  شـود نشـان مـي     ناميده مـي  seiglmanرا كه 
سيركادين بر روي رفتار و فيزيولوژي و احساسات ما اثـر دارد و             

 ساعت متغيير اسـت و بـه وسـيله          26 تا   21طول اين سيكل از     
دهـد   شود شواهد نشان مـي     ك تنظيم مي  كياسماتي هسته سوپرا 

كه اين هسته خودش تقسيم بندي شده اسـت و يـك گـروه از               
كند و ايـن اطلاعـات را        ها اطلاعات نوري را پردازش مي      سلول

به يك گروه بينابيني و ايـن گـروه نيـز اطلاعـات را بـه گـروه                  
 ـ          .كند محيطي منتقل مي   خير أ اين سلسـله مراتـب سـبب يـك ت
ردن تطابق تمام بدن به محيط جديـد ايجـاد          زماني در بدست آو   
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تري طول  هاي داخلي مثل كبد و ريه زمان طولاني   اندام. كند مي
هاي  كشد تا با هسته سوپراكياسماتيك همزمان شوند قسمت        مي

 مطالعات نشان   ].7 [شوند تر به نور سريعتر هماهنگ مي      حساس
ي بـه   داد كه تغيير در ريتم مصرف اكسيژن روزانه بدون وابستگ         

منبع انرژي ممكن است سـبب نوسـانات شـيفت سـيركادين در      
  .]7 [ كبد شودهاي محيطي مخصوصاً بافت

  جت لگ
 بيـداري و    -كه عدم تطابق زماني بين سـيكل خـواب         يوقت

 شـود  ريتم سيركادين وجود داشته باشد آشفتگي خواب ايجاد مي     
  جـت . ]3[شـود    كه در كارهاي شيفتي و جت لگ مشاهده مـي         

ر نتيجه پروازهاي سريع از چند منطقـه زمـاني ايجـاد            لگ كه د  
شود شكايت شايع مسافران است و در اثر عدم تطابق زماني            مي

روزي در مقصد    بين ريتم سيركادين داخلي و سيكل جديد شبانه       
ــيش از   ــه ب ــات نشــان داد ك ــه % 90اســت مطالع مســافران ك

موضـوع  . برنـد  هاي طولاني دارند از جت لگ رنج مـي         مسافرت
هم اين است كه پرسنل خطوط پروازي كه ممكن است انتظار           م

از اصـولي و     داشته باشيم كه در برابر جت لگ مصون باشـند و          
اه باشـند نيـز علايـم       آگ ـكنـد    روشي كه با جت لگ مقابله مـي       

مسافران را دارند تعداد روزهـايي كـه ايـن عـدم تطـابق طـول                
. ]8 [انـد  دهمنطقه زماني است كه عبـور كـر         برابر كشد تقريباً  مي

منطقه زماني يك منطقه جغرافيايي است كه در همـه جـاي آن             
 منطقه زماني تقسيم شده يعني      24جهان به   . زمان يكسان است  

براي هر ساعت يك منطقه زماني وجود دارد كه در عرض يك            
رت بـا   فجت لگ به وسيله مسا    . توان عبور كرد   ساعت از آن مي   

عـدم تطـابق زمـاني بـين      افتنـد و   كشتي يا اتومبيل اتفاق نمـي     
شود چون فقط در مسـافرت       اي مشاهده مي   اقيانوسي و بين قاره   

توانـد بـين منطقـه زمـاني         هوايي فرد به علت سرعت بالا نمـي       
 مردم به طور طبيعي مشكلات      .جديد و قديمي تعادل برقرار كند     

 سـاعته در روز     2-1كمي در تطابق با تغييرات محيطـي كوتـاه          
مسـافرت بـا كشـتي و اتومبيـل مشـاهده           دارند كه بـه وسـيله       

جت لگ ناتواني بـدن يـك مسـافر در تنظـيم سـاعت               .شود مي

هـاي عصـبي از      رشته. ديد است جدروني با ساعت منطقه زماني      
عصب بينايي احساس نور و تاريكي را به يـك مركـز زمـان در               

شـخيص دهـد    تكند تـا بـدن زمـان را          قل مي تهيپوتالاموس من 
م يـك مسـافر هـوايي سـپيده دم و يـا             بنابراين زماني كه چش ـ   

تاريكي را چندين ساعت زودتر و يا ديرتـر از حـد معمـول درك         
كند هيپوتالاموس ممكن است كارهايي را شروع كند كـه بقيـه            

 افتد ت لگ اتفاق مي   جبدين ترتيب   . بدن براي آن آمادگي ندارد    
روزي دارند و   كورتيزول و ملاتونين يك الگوي ترشح شبانه      . ]9[

چند صبح اول در    . كنند هاي طبيعي نقش بازي مي     حفظ ريتم در  
منطقه زمـاني جديـد داراي كمبـود كـورتيزول اسـت و مسـافر               

درجـه  . ]6[كنـد    جربـه مـي   تكاهش آن را در زمـان بيدارشـدن         
 بعـدازظهر و حـداقل آن بـين    5تا  3حرارت ماكسيمم بدن بين 

ابق  اين نظم در اثـر عـدم تط ـ  .باشد  صبح مي5تا  3هاي  ساعت
 .شـود  رود و بعد از چنـد روز دوبـاره ظـاهر مـي     زماني از بين مي  

العمل   بدن عكس  .كشد  روز طول مي   7 تا   4تنظيم درجه حرارت    
 .دهـد  متفاوتي به تغييرات سـريع در منطقـه زمـاني نشـان مـي             

ــون  ــيركادين هورم ــتم س ــف و  ســرعت تطــابق ري ــاي مختل ه
 تطـابق    سريعاً هاي سروتونين  باشد ريتم  ها متفاوت مي   الكتروليت

 .تـر اسـت    رتيزول و پتاسيم طولاني   ويابد ولي تنظيم ترشح ك     مي
 در طي شب اول محروميت از خواب        ،كند  تغيير مي  خواب شديداً 

هاي بعـد بـه طـور قابـل تـوجهي شـدت              كم است ولي در شب    
جهت شـرق    تطابق با زمان محلي بعد از پرواز در       . ]10 [يابد مي

 مـردم    عمومـاً  .باشـد  يعتر مـي  نسبت به پرواز در جهت غرب سر      
مشكلات كمتري در مسافرت شرق به غرب نسبت به غرب بـه            

هـاي   چـون مسـافرت بـه شـرق روزهـا را بـه دوره              شرق دارند 
كه به غرب روزهـا را گسـترش         كند در حالي   كوتاهتر فشرده مي  

لگ  جت علايم. ]4[شود  دهد و به سيكل داخلي نزديكتر مي    مي
پرواز و تعداد مناطق جغرافيـايي و       و قدرت و شدت آن به جهت        

  .هاي فردي وابسته است تفاوت

   جت لگعلايم
آبـي،   يبوسـت، اسـهال، گيجـي، بـي       خـوابي، عصـبانيت،    بي
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پـذيري، تهـوع، تعريـق و حتـي ازدسـت دادن             سردرد، تحريـك  
 % 90طالعـات نشـان داد كـه در بـيش از            م]. 12 [حافظه اسـت  

برند و   لگ رنج مي  هاي طولاني مسافران از اثرات جت        مسافرت
 آزار دهنـده ذكــر  م خـود را شـديداً  ي ـدرصـد از افـراد علا   % 94

 روز اول داراي خسـتگي،      5درصد از افراد در     % 90. ]9[ اند كرده
 از دسـت دادن     94%خوابي،    بي 73% دچار عدم هوشياري،     %53

% 70 تـورم اعضـا،   % 32 خواب آشـفته،     90% انرژي و سرگيجه،  
خستگي كه  .]8 [ و بيني بودنددرصد دچار مشكلات گوش حلق

شود اغلب بـا     در روزهاي اول پس از رسيدن به مقصد ايجاد مي         
هـايي كـه      براي فعاليـت   ازدست دادن تمركز و انگيزه مخصوصاً     

نياز بـه مهـارت دارنـد ماننـد راننـدگي، تمركـز روي مطالعـه و                 
 عدم تمركز و گيجي به حدي بود        .مذاكرات تجاري همراه است   

ور بودند سه مرتبه به هتلشان برگردند تـا مطمـئن           كه افراد مجب  
شـود    ناراحتي پاها در اثر ورم سبب مـي        .شوند كه در بسته است    

 . ســاعت كفــش هميشــگي خــود را بپوشــد24فــرد نتوانــد تــا 
دهيدراتاسيون كه در اثر هـواي خشـك هواپيمـاي مسـافربري            

 پوست خشـك و تحريـك       ،تواند سبب سردرد   شود مي  ايجاد مي 
كه پرواز بـين دو قطـب يـا از شـرق بـه                وقتي .ي شود مخاط بين 

 .م شـديدتر اسـت    ي ـغرب يا از غرب به شـرق انجـام شـود علا           
وقـت كـه هواپيمـا بلنـد         استرس پرواز و خستگي و سردرد هـر       

ازمان بهداشت جهـاني  س .]9[شود  نشيند بدتر مي شود يا مي مي
جت لگ را علت بدتر شدن اسهال ميكروبـي ناشـي از آلـودگي              

 درصد از مسـافران     50 تا   20اين اسهال   . ستا   غذا دانسته  آب و 
الكــل افــزايش ســن و هايپوكســي عوامــل  .كنــد را مبــتلا مــي

  .]11[م هستند يخطرناكي براي تشديد اين علا

  هاي كاهش علايم جت لگ راه
كارمندان شيفتي و پزشكان اورژانـس تجربيـات زيـادي در           

  .كنند ي را پيشنهاد ميهاي حل مورد عدم تطابق زماني دارند و راه
آورهـا و     پزشكي هوايي به تحقيق در مورد استفاده از خواب        

  Temazepamگـرم داروي    ميلـي 30 ستامند  داروها علاقه
قبل از خواب تجويز شده است و اثرش توسـط نيـروي هـوايي              

 طي جنگ اين    .انگليس قبل از جنگ جزيره فاركلند بررسي شد       
مصرف زولپيدوم كه يك داروي . ثر بودؤ م علايمدارو در كاهش    

در گـرم      ميلـي  10 تـا    5 است بـه مقـدار       آور سروتونرژيك  خواب
 . احتمـال برقـراري مجـدد سـيكل را نشـان داد            ،هنگام خـواب  

ملاتونين هورموني است كه در شب بـه وسـيله غـده صـنوبري       
 نور درخشان آزاد شدن آن را كـاهش و تـاريكي            .شود ترشح مي 

 نشان داده شد كـه مصـرف         جديداً .هدد ترشح آن را افزايش مي    
اين دارو در تحقيقات  .]6[ثر است ؤ معلايمملاتونين در كاهش 

  .]11[هوايي آمريكا تحت بررسي است 
 آب كافي و مايعـات غيرالكلـي و بـدون كـافئين بـه بـدن                

  .]12[رساندن 
 دوز اضافي   .توانند به كاهش اثرات جت لگ كمك كند         مي
 و سلنيوم دو روز قبل و دو روز بعد از ها و همچنين روي ويتامين

  .كند پرواز به تسكين علايم جت لگ كمك مي
 lux  10000 ممكن است مفيد باشد فرد در مقابل يك نـور 

 دقيقـه  30تر از نور معمول اتاق است به مـدت    بار روشن 50كه  
كـه بيمـاري     درماني روش خوبي است اما كسـاني       نشيند نور  مي

 پزشك قبل از شروع درمـان مشـورت         چشمي دارند بايد با يك    
رژيم غذايي به عنوان يك فاكتور ارزان سالم و قابـل           . ]4[كنند  

  .]13 [كند مطرح است  را تعديل ميعلايمتغيير كه 
 مثـل بلنـد شـدن،       ،باشد ثري مي ؤ طي پرواز ورزش روش م    

انجــام حركــات كششــي و تمرينــات ايروبيــك در  قــدم زدن و
شود كه خـون جريـان داشـته و          اين تمرينات باعث مي   . صندلي

  .شود مانع از تجمع آن در انتهاها مي
كند كـه سـاعت داخلـي بدنشـان را            به مسافران كمك مي   

 ايـن رژيـم غـذايي در    . با منطقه زماني جديد تطابق دهند    سريعاً
ايـن رژيـم   . ]14[ثر اسـت  ؤكه كار شيفتي دارنـد هـم م ـ       كساني

بر اساس مطالعات   توسط آزمايشگاه ملي آرگون پيشنهاد شد كه        
ان و  گادين در جونـد   متابوليكي كه مانع مغشـوش شـدن سـيرك        

باشـد و شـامل      شـود مـي    جلوگيري از جت لـگ در انسـان مـي         
روزهاي متناوب پرخوري ناهار و صـبحانه پـر پـروتيئن و شـام              

.  كالري در روز است    800پركربوهيدرات و روزهاي كم خوري با       
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سـاز كاتـه     ما را كه پيش   اي آمينه پلاس  هغذاي پر پروتئين اسيد   
 از طرف ديگر غذاي پـر       ،برد  مغز است را بالا مي     يها مينآكول  

ايـن رژيـم بـا      . كنـد  واب آماده مـي   خكربوهيدرات بدن را براي     
شـود و بـا روزهـاي         روز قبل از عزيمت شـروع مـي        4پرخوري  

 روز قبـل از     3طـي   . شود يخوري دنبال م   متناوب پرخوري و كم   
 عصر  3-5اراي كافئين فقط بين ساعت      هاي د  عزيمت نوشيدني 

روز حركت روز پرخوري است و كافئين وقتي پرواز . نوشيده شود
به سمت غرب است در صـبح و وقتـي بـه جهـت شـرق اسـت              

 عصر خورده شود و حين مسافرت الكـل نوشـيده           6-11ساعت  
 .كنـد   هاي زماني استفاده مـي     رژيم ضد جت لگ از نشانه     . نشود

 طلوع و غروب خورشـيد و       ،مان غذا خوردن  ها شامل ز   اين نشانه 
 به طور طبيعي همه آنهـا       .باشد هاي استراحت و فعاليت مي     دوره

 ،كنند تا بدن را روي برنامه و سـالم نگـه دارنـد             با هم عمل مي   
رژيم ضد جت لـگ بـيش از يـك رژيـم اسـت كـه بـا برنامـه                    

هاي زماني را به هم مربـوط و از آن جلـوگيري             هماهنگ نشانه 
هاي متناوب غذا خوردن و  هاي زماني شامل دوره     نشانه .دكنن مي

كند بـه    ناشتا بودن است كه به تطابق با شرايط جديد كمك مي          
يم چون غذا محور اسـت وقتـي چيـزي          يگو آن رژيم غذايي مي   

دهد چـون    خوريد به بدنتان در مورد خواب و بيداري پيام مي          مي
هاي  نظم فعاليت غذا خوردن در زمان ثابتي از روز است نظم آن           

 ايـن رژيـم بـا تنظـيم مجـدد          .كند وابسته به زمان را تقويت مي     
كند در اولين روزهـاي قبـل    وگيري ميلهاي زماني ازآن ج   نشانه

شود تا فرد را به وسيله تنظيم ميزان و نوع        از مسافرت شروع مي   
كه  غذاي خورده شده با منطقه زماني جديد تطبيق دهد تا زماني          

دن به واسطه پنداشـتن غـذا و برنامـه فعاليـت            به مقصد رسيد ب   
مانند افراد منطقه زماني جديد تنظـيم شـود هـركس از سـه يـا                

 .تواند از اين رژيم استفاده كند      بيشتر منطقه زماني عبور كند مي     
 بـدن   .به علاوه اين رژيم براي كارگران شيفتي هم كاربرد دارد         
 جهـت   به طور طبيعي به يك روز بـه ازاي هـر منطقـه زمـاني              

كنـد   تطابق با محيط جديد نياز دارد اما ايـن رژيـم كمـك مـي              
اي كـه    مطالعـه  مسافر اين عدم تطابق را يك روزه پيدا كنـد در          

كه براي رسيدن به ماموريت       نفر از افرادي   186اين رژيم براي    
 منطقه زماني گذشته بودند انجام شد در مسافرت به شـرق            9از  

و در مسافرت به غرب افـراد        برابر كاهش نشان داد      5/7 علايم
معتقدند كه بهبودي از    . م كمتري را نشان دادند    ي برابر علا  2/16

افتنـد   جت لگ به يك ميزان ثابت يك ساعت در روز اتفاق مي           
 با منطقه زمـاني   نوجوانان سريعاً.ولي تطابق فرد غيرخطي است    

كنند و به ندرت به رژيم ضد جـت لـگ            جديد تطابق حاصل مي   
  ].13[ نياز دارند

 .باشـد    عدم تطابق زماني عامل سوانح هـوايي زيـادي مـي          
 .پروازهاي نظامي به اقدامات پيشگيرانه شديداً علاقمند هسـتند        

سربازان نياز دارند كه مناطق زيادي بگذرند تا به محل ماموريت   
موريت آنهـا   أيت انجام م  فخود برسند و كاهش اين علايم به كي       

  .]14 [كند كمك مي



  )36 و 35، مسلسل 1389 بهار و تابستان،  و دوماولماره م، شسيزدهسال (  اداره بهداشت و درمان نهاجا/ مجله علمي ابن سينا 

 33

  

References 
1. Mendoza J. Circadian clock: setting time by food. Neuroendocrinology. 2007 Feb; 19(2):127-37. 
2. Pardini L, Kaeffer B. Feeding and circadian clocks.Reprod Nutr Dev.2006Sep-oct; 46(5); 463-

80.Epub2006 Sep23. 
3. Lark LC, Wright HR. Choronobiology of sleep in humans. Cell Mol Life Sci. 2007 May; 64(10):1171. 
4. Gale encyclopedia of medicine, published December, 2002 by the Gale group the assay author is Anne 

ford-martin. 
5. Jet-lag: It’s all about chemical reaction in cells. May23.2007 03:37. Molecular & cell biology. 
6. Effect of Hydrocortisone, Melatonin, and Placebo on Jet lag. National institutes of clinical center. 
7. Model of Internal clok reveals how Jet lag disrupts the system. Science daily, Sep, 2, 2006. 
8. Flight attendants survey on jet-lag and no- jet-lag. 
9. Jet lags Airline Surveys. Flight attendance survey on jet lag and No-jet-lag. Vol 69,num8,augest 1998, 

official journal of Aerospace Association. 
10. Gale encyclopedia of medicine, December, 08-14-2006. 
11. Charles A. Desynchronize or Jet lag.  Aerospace Medicine. 
12. Tips to fend off the effects of long haul. Traveler tip.  Msnbc.com. 
13. Reynolds NC Jar, Montgomery R. Using the Argonne diet in jet lag prevention: deployment of troops 

across nine time zones.Mil med, 2002 Jun; 167(6):451-3. 
14. Jet lag and its Effects on Humans. Institute of Aerospace medicine. DRL 



Journal of IRIAF Health Administration / Vol. 13, No. 1-2, Serial 35,36 Spring & Summer 2010  

 6

Jet lag 

* Riahy S1, Yusufy E2  

Abstract 

All mammals have behavior and physiologic cycles that is regulated 
base on genetic and supra kiasmatic nucleuses. These 24 hours 
cycle has role in hormonal secretion and behavior especially in 
sleep- wake and temperature. Disturbances in this cycle cause jet 
lag. This happens in travel across multiple time zones. After 
transmeridian flight, internal clock is desynchronized from external 
environment and it takes several days to readjust to the new 
external time cues. It has symptoms like confusion, insomnia and 
lack of concentration. There are many ways to reduce these 
symptoms like phototherapy, diet, hydrotherapy and 
hormontherapy. There is no effective way to reduce this. This article 
is a research in aviation medicine site.    

Keywords: Jet lag, Symptoms, Treatment  
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