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Sayın Editör,  
 
Yeni tip koronavirüs hastalığı (COVID-19) Ocak 
2020’de Çin'de başlamış olup hızla tüm dünyaya yayı-
larak pandemi olarak kabul edilmiştir. COVID-19'un 
düşük öngörülebilirliği ve az bilinirliği kişilerin beden-
sel sağlığını tehdit etmekle kalmaz, bilişsel ve duygu-
sal açıdan da ruh sağlığını etkiler.1 Okul ve iş yeri 
kapanışları, karantinalar ve evde kalma zorunlulukları 
gibi önerilen yaklaşımların neden olduğu kaygı bunu 
daha da artırır. Bedensel ve ruhsal sağlığımız üzerin-
deki zorluklar ise bizi virüslere ve ek sağlık sorunlarına 
karşı savunmasız bırakabilir.2  
 
COVID-19 salgınına karşı mücadelede dünya genelin-
de ilk sırada kabul gören yaklaşımlar sosyal izolasyon 
ve el yıkama dahil kişisel hijyendir. Bilinen bu yöntem-
lerle birlikte virüse karşı dayanıklılığımızı artıracak 
temel başka bir yöntem ise biyolojik ritimle ilgilidir.2 En 
iyi anlaşılmış ve en fazla çalışılmış biyolojik ritim ise 
yaklaşık 1 günlük süreyi belirten circadian (Latince 
circa: yaklaşık; dies: gün) ritimlerdir. Sirkadiyen ritim 
endojen biyolojik saatler (pacemaker, osilatör) tarafın-
dan oluşturulan yaklaşık 24 saatlik davranışsal ve 
fizyolojik değişiklikleri içerir. İnsanlar dahil, memeliler-
deki birincil sirkadiyen osilatörün yeri anterior hipotala-
musta yer alan suprakiyazmatik nukleustur.3 Sirkadi-
yen saatin 24 saatlik gece-gündüz ve aydınlık-karanlık 
döngüsünün uygun şekilde düzenlenmesinin hem 
zihinsel, hem de bedensel iyi olma durumunu sağla-
mada önemli bir bileşen olduğu anlaşılmaktadır. 
Sirkadiyen saat, davranış, beden sıcaklığı, uyku, bes-
lenme ve hormonal düzeyler de dahil olmak üzere 
birçok ritmi sürdürür. Bedenin hemen her organında 
ve beynin bir kısmında bulunan bu beden saatleri, 
düzgün çalışan bir bağışıklık sistemi için önemlidir. 
Akciğerler, kalp, böbrek ve beyindeki senkronize bir 
sirkadiyen ritim ile bağışıklık sistemi virüsle etkili bir 
şekilde savaşabilir ve yenebilirken bedenimizdeki 
süreçlerin planlandığı gibi gitmesini sağlar. Bedeni-
mizdeki zamanlama sistemleri senkronize olmadığın-

da, gerekli organlar tehlikeye girerek virüslere karşı 
mücadelemizi zorlaştırır.2  
 
İnsanlarda sağlıklı ve hastalıklı dönemlere ait biyolojik 
ritimlerin gösterilmesi, tanı ve tedavi yöntemlerinin 
belirlenmesine katkıda bulunur.3 Işık ve ışık dışı uyarı-
cılarla sirkadiyen ritim yeniden düzenlenir. Işık, sirka-
diyen sistemi 24 saatlik günle uyumlu hale getiren en 
etkili araçtır. Sirkadiyen ritim yemek, egzersiz, yatış-
kalkış zamanları ve toplumsal ilişkilerin planlandığı 
saatler gibi çevresel ritim vericiler (zeitgeber) tarafın-
dan da düzenlenir.3 COVID-19 pandemisi beden saat-
lerimizin düzenli biyolojik ritimleri yeniden oluşturmak-
ta zorlanmasına neden olur. Toplumsallaşma, çocuk 
bakımı ve iş yaşamı gibi normal toplumsal ritimlerinin 
yokluğu ile biyolojik saat sistemi düzensizlik ve zorlan-
ma yaşayabilir. Düzenli bir rutin oluşturma, egzersiz, 
uyku, ışığın ayarlanması, beslenme ve stres yönetimi 
sirkadiyen ritmimizin düzenlenmesinde önerilir. 4 
 
Bununla birlikte sirkadiyen saatin restorasyonunun 
oksidatif stres ve inflamasyonun klinik belirtilerini iyi-
leştirdiği gösterilmiştir.5 Virüslerin enfekte ettiği kişiler-
de sirkadiyen ritimlerle nasıl etkileşime girdiğini anla-
mak, viral enfeksiyonların klinik yönetimini ve tedavisi-
ni etkileme gücüne sahiptir. Hem farmakoterapi, hem 
de kronoterapiyi içeren sirkadiyen modüle edici teda-
viler viral enfeksiyonların tedavisi veya önlenmesi için 
faydalı olabilir. Bu nedenle, antiviral tedavilerin etkinli-
ğinin, ilaç uygulama zamanını değiştirerek artırılması 
olasıdır. En basit anlatımla ana metabolik ve nöroana-
tomik yolların sirkadiyen aktivitesi, viral replikasyonu 
sınırlayabilir. Viral-konakçı etkileşimleri çalışmaların-
da ihmal edilmiş, fakat büyüyen bir ilgi alanı olan viral 
replikasyonun hücresel metabolizmada iç saat kont-
rollü değişikliklerle yönlendirilip yönlendirilmediğini 
tespit etmek oldukça ilgi çekici olacaktır.5 Bu nedenle 
COVID-19 ile mücadele ettiğimiz bu günlerde bütün-
sel açıdan iyilik durumunu sağlamada sirkadiyen ritim 
düzenleyici mekanizmalar üzerine çalışmanın yararlı 
olacağı kanısındayız. 
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