Cocuklarda Uyku Sorunlari icin Melatonin Hakkinda Bilmeniz Gerekenler: Bakicilar igin Bir
Kilavuz

Uluslararasi Pediatrik Uyku Dernegi'nin (IPSA) cocuk uyku uzmanlari tarafindan

Melatonin, beynin dogal olarak Urettigi ve uyku zamanlamasini ayarlamaya yardimci olan bir
hormondur. Vucudumuza ve beynimize gece ne zaman dinlenmemiz gerektiginin sinyalini verir.
Melatonin, uykuya dalmakta veya uykuyu siirdiirmekte zorluk ¢ceken bircok cocuk icin genellikle
glivenli ve etkili olarak kabul edilse de ¢cocugunuza melatonin vermeden dnce dikkate alinmasi
gereken birkac nokta vardir. Onerilerimiz cocugunuz icin giivenli ve saghkli secimler yapmaniza
yardimci olmayi amaglamaktadir.

e Melatonin bir ilagtir ve yalnizca bir doktor tarafindan verilir ve onun gozetimi altinda
kullaniimalidir.

e Melatonin kullanmayi baslamadan dnce, uykusuzluk semptomlarinin baska olasi nedenleri
olup olmadigini belirlemek icin litfen cocugunuzun saglik uzmani tarafindan degerlendirilmesini
saglayin.

e Davranis tedavileri ve stratejileri, melatonin tedavisinden 6nce veya tedavi esnasinda
tavsiyeler arasinda olmalidir. Bu hususta, detayl bilgi almak i¢in asagidaki linklere
tiklayabilirsiniz.

o babysleep.com;sleepforkids.org;
https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/sleep;
https://www.sleepfoundation.org/children-and-sleep;
https://childmind.org/topics/sleep; https://thesleepcharity.org.uk/ ).

e Kisa etkili melatonin yalnizca uykuya dalma gigligui icin kullanilmalidir.

o Melatoninin daha uzun etkili formlarinin (bazi tlkelerde mevcuttur) cocuklarin gece uyanma
sayisini da azaltabildigini gosteren bazi kanitlar vardir.

* Melatonin dozu yatmadan 30-60 dakika 6nce miimkiin olan en diisiik miktarda (0,5 veya %
mg) baslanmalidir. Genel olarak 6nerilen doz araliklari sunlardir:

e Bebekler (0-2 yas): Tavsiye edilmez.
e Yiirimeye baslayan ¢ocuk (2-3 yas): 1 mg'a kadar.
e Okul Oncesi (4-5 yas): 2 mg'a kadar.

e Okul Cagi (6-10 yas): 3 mg'a kadar.


https://www.sleepfoundation.org/children-and-sleep
https://childmind.org/topics/sleep

e Daha Blylik Okul Cagi ve Ergenler: 5 mg'a kadar

e Sabah uyusuklugu, bas agrisi, kabus, mide rahatsizligi veya bas donmesi gibi yan etkilerle ilgili
endiseleriniz varsa cocugunuzun saglk uzmaniyla gorusun.

e Melatoninin regetesiz oldugu Ulkelerde yalnizca sertifikali melatonin Grinlerini kullanmak en
iyisidir. Bu, etikette belirtilen miktarda melatonin icerdigi ve kullaniminin giivenli oldugu

anlamina gelir.

Melatonin, cocuklarin yanlislikla almasini dnlemek i¢in cocuklarin erisemeyecegi bir yerde
glivenli bir sekilde saklanmalidir.

e Melatonin mimkin oldugu kadar kisa sire kullanilmalidir. Cocugunuzun melatonin tedavisine
devam edip etmeyecegine karar vermek icin diizenli olarak saglk uzmaninizla gériismeniz
Onerilir.



