A‘ Saglikh Kilonuzu Koruyun Maintain a Healthy Weight

'\, m Aktif olun! Haftada en az 150 dakika orta Be active! Get at least 150 minutes of

1 yogunlukta veya haftada 75 dakika yogun moderate intensity exercise per week or 75 minutes
egzersiz yapin. of vigorous-intensity exercise per week.

Yatmadan once kafein. diger uyaricilar ve alkoldé Avoid caffeine. other stimulants. and alcohol before bed.
uzak durun.

&5 Quit smoking (Including e-cigarettes) On average,

= Elektronik sigaralar dahil, tiitiin tirunlerini birakin. smoking increases the risk of heart disease or stroke

(™1 Sigara icenlerde Kardiyovaskiiler hastalik riski 2 ila 2-4 times and of developing lung cancer about 25 times.

© 4 kat, akciger kanseri riski ise 25 kat artmistir,
Use sleep opportunities wisely. Poor sleep patterns

increase the risk for obesity, cardiovascular disease,
labetes -and some cancers, notably breast cancer In
women and prostate cancer In men.

¢, Uyku firsatlanin akillica kullanin. Dizensiz uyku:
W obezite, kardiyovaskuler hastalik. diyabet ve baz|
- kanser turu —kadinlarda meme kanseri ve erkeklerde
prostat kanseri- risklerini arttirmaktadir.

Saglikli Beslenin Healthy Diet

If you are frequently skipping vegetabiles,

e == Saglikli bif yasam icin mutlaka sebze, meyve; £ :
=i . o e} , ruit. low=fat dairy products, fibre=rich whole grains.
lifli yuyecek{er. tam bugday urunleri, az yagli et ve balik lean meats. and ﬂ»;g' your body may be mgss?;g some
gibl gidalar tuketmelisiniz. important components for a healthy life.
Psikolojik Sorunlarinizi Paylasin Share Psychological Problems
kGenel ol;zrc;k. insanllar icg?ﬂlz"(f‘i' semptc;r:lar; h Generally, people find it easler to discuss physical
f"lus‘z‘a 'B“YQ“SS ‘-l"'o erg er| dmu$T° LGB symptoms than talk about their emotional problems.
g 'r,'. T PR | P e This happens for a number of reasons, including a fear
yd-ga: saghk: gerekiliiiderint- sagigyamama gekincesiair. of being stigmatized or losing medical certification
Unutmayin ki, paylasatigimz her sey Sagiik 4 privileges. Note that all information you shared with
Profesyonellerince Tibbi Gizlilik ilkelerine bagli olarak Health Professionalists is kept and processed under
korunmakta ve islenmektedir. Bu gibi durumlarda litfen adical ‘confidentiallty-- T e re—
- Isletmenizin havacilik psikologuna, S Apply t6-vous-aviation Peveolaplst: =
- Akran Destek Programlarina "

o . - Peer Support Programs
- SHGM Hava Saglik Birimine bagvurun — DGCA Aeromedical Section

—

ende Oldugunuzu Unutmayin,
Paylastiginiz her sey Saglik Profesyonellerince Tibbi Gizlilik ilkelerine bagli olarak korunmakta ve islenmektedir

Akran Destek Programlariyla ilgili ayrintili bilgi www.shgm.gov.tr internet sitemizde Hava Saglik Sekmesinde !

Be Aware that you are safe,
All informations you shared with Health Professionalists is kept and processed under medical confidentiality

For Detailed Information about Peer Support Program visit www.shgm.gov.tr Aeromedical Section !

Directorate General of Civil
Aviation Turkive Aeromedical
Section
Gazi Mustafa Kemal Boulevard
No: 128/A 06570 Maltepe /
ANKARA 444 60.01
For any inquiries regarding
health matters, use right square
code or please contact:
ams@shgm.gov.tr




Tibbi Uygunlukta Azalma (MED.A.020) Nedir?
What is “Decrease in Medical Fithess (MED.A.020) ?

Asagida belirtilen durumlarda Lisans ve sertifika sahipleri lisans ve sertifikalarinin
imtiyazlarini ve ilgili yetkilerini tatbik edemezler ve Ogrenci pilotlar yalniz ucamazlar:
License and certificate holders may not exercise the privileges of their licenses and
certificates and Student pilots may not fly solo under the following conditions:

 Saglik durumlarinda, bu imtiyazlari emniyetli bir sekilde tatbik etmelerini
engelleyecek herhangi bir bozulma tespit etmeleri halinde,
If they detect any deterioration in their health that would prevent them
from safely exercising these privileges,
« llgili lisansin imtiyazlarini emniyetli bir sekilde tatbik etmelerini engellemesi
muhtemel receteli ya da regetesiz bir ila¢ veya kanunen yasak olan bir
maddeyi kullanmalari halinde, @ %
- If they use any prescription or over-the-counter medication or any W A
legally prohibited substance that might prevent them from safely

exercising the privileges of the relevant license,
» Ucus emniyetini tehlikeye dlisurebilecek tibbi tedavi, cerrahi C '.’
tedavi veya sair tedavi gormeleri halinde. .

If they undergo medical treatment, surgical treatment, or any other ’

treatment that could endanger flight safety.

Ayrica, lisans ve sertifika sahipleri asagida belirtilen durumlarda vakit kaybetmeksizin bir Ugus
Hekimine basvurmalidirlar:

Additionally, license and certificate holders must consult an AME without delay in the following
cases:

 Herhangi bir cerrahi operasyona ya da invaziv mudahaleye maruz kaldiklarinda,
When they undergo any surgical operation or invasive procedure,

« Herhangi bir ilaci duzenli olarak kullanmaya basladiklarinda
When they start taking any medication regularly,

» Ucus ekibi Giyesi veya Hava Trafik Kontroloru olarak gorevlerini yapmayi engelleyici nemli bir
yaralanmaya veya sakatlanmaya maruz kaldiklarinda,
When they suffer a significant injury or disability that prevents them from performing their duties
as a flight Crew Member or Air Traffic Controller,

» Ucus ekibi uyesi veya Hava Trafik Kontrolérii olarak gorevlerini yapmayi engelleyici 6nemli bir
hastaliktan muzdarip olduklarinda,
When they suffer from a significant illness that prevents them from performing their ﬁ
duties as a flight crew member or Air Traffic Controller, W'e e

* Gebelik durumunda
In case of pregnancy,

» Herhangi bir hastanede veya saglik kliniginde yatirildiklarinda,
When they are admitted to any hospital or health clinic,

o |lk kez diizeltici mercege (gdzliige) ihtiyac duyduklarinda
When they first need corrective lenses (spectacles).

-:.‘E | By B o Tt Hizmet Aldiginiz
x ’ - A Merkezi ve Ugus

Ee ,_ y - Hekimini Degerlendir

. .$l
=

Rate the Aero Medical
Centre and Aero

; I e | Medical Examiner

SIVIL HAVACILIK GENEL MUDURLUGU, HAVA SAGLIK BIRIMI

Directorate General of Civil Aviation Tarkiye Aeromedical Section

Gazi Mustafa Kemal Boulevard No: 128/A 06570 Maltepe / ANKARA 444 60 01

For any inquiries regarding health matters, use right square code or please contact:
ams@shgm.gov.tr SHGM'YE SORM




Sivil Havacilik Genel Mudirligi Hava Saglk

= ES = T ° e .
Birimi sizi uyariyor: Kontrole tabi havacilik
BILIN SIz personelleri bir hastalik tanisi aldiginda veya
herhangi bir ila¢ kullanmaya baslandiginda

— gorevlerine devam etmeden once, asagidaki ug
lm K"LLANIMI temel soruyu kendilerine sormalidir:
G Hastaligim ve belirtileri gorevierimi yapmaya
- - engel midir?
MBSLEGINIZE « Cevabiniz EVET Ise doktorunuzdan lyillesme

stresince istirahat talep ediniz.

= -
« Cevabiniz HAYIR Ise baslanan ilaclan “llac
Veritaban! (karekodda)" alanindan kontrol etmeyi

unutmayiniz.

H a $ h ad $ Vb t, ﬁk e t imi 5 Doktorum tarafindan baslanan ilaclarin havacilik
mevzuatlari geregi bir kisitlamasi var midir?
EVET ise;
Re (; et es l 7, /Re (} et ell/ lnt e rnett en « Aeromedical Examiner (Ugus Hekimi) karari
= gerektiginden isyeri saglik birimlerimize miracaat
alinmis 1la¢ kullanimi, ediniz.

« Kullanilmasi yasak olan bir ila¢ ise mutlaka

e doktorunuzdan ilaci degistirmesini talep ediniz.
B itkis el Q a,y s he rb al ku]_l animi « Mutlaka kullanmaniz gereken ve kullanimi yasak

olan bir ilac ise igsyeri saglik birimlerimize muracaat
— ] ediniz.
Bulundugunuz Ort amda ma:dde « Son doz ilag alimindan sonra bekleme suresi

gerekiyor ise recetenizi duzenleyen doktora Dbilgi
tuketimi varligi, veriniz.

HAYIR ise; ilaclarin icerisinde yazan yan etkiler
Kismini okuyunuz ve gorev yapmadiginiz surede
kullanmis ve yan etki yapmadigina emin olduktan

H arlicCl O ]- ar a*k ( d € rly e) sonra gorevinize devam ediniz.

uygu:l.a.na;n ].]_a;g:]_a;r, Kullanacagimiz ilaclart gorev yapmadiginiz
R stirede kullandiniz ve gorevinizi yapmayi

engelleyici bir yan etki yapti mi?

Aerosol (Sprey, inha‘ler) « EVET ise ilaci kullanmayimz ve doktorunuzla
= Irtibata gecerek ilacinizi degistiriniz.
lla,Qlar, « HAYIR Ise yan etki yapmadigina emin olduktan
] sonra gorevierinize devam edebilirsiniz.

Diger tedaviler: Akupunktur, homeopati, hipnoterapi
S porcu J ks a,kviy eleri, ve diger bazi disiplinler gibi alternatif veya

tamamlayici tip tedavilerinin uygunlugun

| degerlendiriimesi icin ‘diger tedavilerin' ve altta yatan
E 1 e kt Ton ik S i g ara Kull a2animi durumun Aeromedical Examiner (ugus hekimleri)

tarafindan degerlendirilmesi icin isyeri saglk
birimlerine beyan edilmesi gerekmektedir. Regetesiz
satilan takviye uriin ve gidalar, bitkisel icerikli
urtinlerin madde test taramasi sirasinda yalanci
pozitiflik verme olasiligl bulunmasi nedeniyle éncelikle
saglikli beslenme kurallarina uyulmasini tavsiye
etmekteyiz.




