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Degerli Arkadaslar,

Dunyay etkisi altina alan koronaviriis (Covid-19) hakkinda siz degerli calisma arkadaslarimizi
bilgilendirmeye devam ediyoruz.

Onceki biiltenimizde, koronaviriis nedir ve nasil énlem alinir konularini sizlere aktarmistik. Bu
biltenimizde de kabin, kokpit ve yer hizmetlerinde ¢alisan arkadaslarimizin yasadiklar sorunlari,
aldigimiz 6nlemleri ve saglikl beslenme konusunda goriis ve onerilerimizi sunuyoruz.

Sendikaniz Hava-is, tiim birikimi ve giicllyle her zaman sizlerin yanindadir! Yapilmasi gereken her
seyi takip ediyor ve gerekli tim énlemlerin alinmasi konusunda calisiyoruz. Bununla birlikte sizlerin
de uzman onerilerini dikkate almanizi ve bu dogrultuda kisisel dnlem almanizi istirham ederiz.
Unutmayin, “Koronaviriis alacaginiz tedbirlerden daha gucli degildir!”

Tum dinya ahalisi olarak bu zorlugu birlikte ve en kisa siirede atlatmayi temenni ediyor, vefat
edenlere Allah’tan rahmet ve hastalara da acil sifalar diliyorum.

Birlikte gtizel ve saglikl yarinlara...

ALi KEMAL TATLIBAL
HAVA-IS SENDIKASI GENEL BASKANI




UCUCU EKIPLERIN COK TEHLIKELI
IS GRUBUNA BIR AN ONCE GECIRILMESI

ARDA ERSUMER
HAVA-IS SENDIKASI GENEL MEVZUAT SEKRETERI

Sizlere tekrar merhaba derken koronaviriis (Covid-19) ile ilgili Sendikamizin
konu hakkindaki girisimlerini 6zetlemek ve ucucu ekiplerin “Cok Tehlikeli Is
Grubuna” gecirilmesinin zamaninin geldigini anlatmak istiyoruz.

Diinya Saglik Orgutiinin “PANDEMI” olarak ilan ettigi bu durumda bizler
neler yaptik ve yapmaya devam ediyoruz 6zetlemek istiyorum.
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HAVA-IS SENDIKASI OLARAK ALDIGIMIZ ONLEMLER

Subat ayinda Cin Halk Cumhuriyetinde karantinalar baslar baslamaz Is
Saghigr ve Givenligi Ucus Kurulunu olaganisti olarak toplanti yapmaya
cagirdik. Daha 6nce New York ucusunda yasanan ve yaralanmalara sebep
olan turbilans vakasindan hemen sonra Kurul’u, Sendika olarak olaganisti
toplanmaya cagirmistik.

Yapilan toplantiya, Hudutlar ve Sahiller Saghk Mudurliginden de yetkilinin
gelmesi ile Sendikamiza sizlerden gelen talepler ve bizlerin tespitleri iletilerek
gerekli dnlemlerin alinmasi istenmisti. Bu toplantidan yaklasik iki glin sonra
THY, Cin Halk Cumhuriyetine yapilan seferlerde frekans azaltma yoluna
gitmisti. Oraya ucus icra edecek olan Uyelerimizin daha uzun slreyle yati
seferinde kalmasina ve riskin tyelerimiz icin artmasina neden olmaktayd..
Bunun Uzerine, Sirket ile yapmis oldugumuz ilgili yazismalarimizi sizlerle de
paylasmis ve seferlerin iptali istenmistik. Yazismalardan hemen sonra Saghk
Bakanligimizin da bildirimiyle buraya yapilan seferler durdurulmustu.




Mart ayinin baslarinda yine sizlerin Sendikamizi bilgilendirmesi ile birlikte
Sirket ile resmi yazismalar yapilmis ve Albenia Air adina yapilan Italya seferleri
durdurulmustu. Yine Mart ayinin basinda tyelerimiz icin alinan énlemler ve
bunlarin arttinlmasina yonelik Sirket ile resmi yazismalar yapilmis ve yine

siz degerli Uyelerimiz ile paylasilmisti. Ben bu yaziy1 kaleme alirken tiim
temsilci arkadaslarimiz, Is Saghgi ve Guvenligi Ucus Kuruluna bildirilmek

Uzere tespit edilen aksakliklarin listesini ¢ikartmakta ve alinmasi gereken
onlemler konusunda calismalarini yapmaktalar. Bunlardan bazilari, ikram ile
ilgili yapilmasi gereken degisiklikler ile ucucu ekiplerimiz icin alinmasi gereken
elzem onlemleri icermektedir. Bunlar da sizlerle paylasilacaktir.

Ellerinizi sik sik sabun veya alkollii dezenfektan ile en az 20 saniye boyunca ovarak yikayin.
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En riskli durumda olan hamile ucucu Uyelerimiz, daha 6nce Sendikamizin
kazanimi olan asgari Uicret alarak, saglik sigortalari yatirilarak ve SGK primleri
oddenerek bu sureci evlerinde gecirerek atlatacaklardir. Konusunda uzman
olan doktorlarimizdan edindigimiz bilgi, hamile bir bayana en disik dozda ilac
bile vermeye korkuldugu ve eger bdyle bir durumla karsilasilirsa tasidiklar
yavrularinin cok blyuk bir risk altina girecegi idi. Bu zor dénemi, risk gecene
kadar evlerinde gecirmeleri, Sendikamizin protokolle saglamis oldugu bir
kazanimdir.

@) Oksuriik, ates ve nefes darligi gibi sorunlariniz var ise derhal maske takarak

en yakin saglk kurulusuna basvurun.

ijdz éuz&
geriz..




TUM SAGLIK CALISANLARINI ALKISLIYORUZ

Saglik Bakanimizin ve olusturdugu Bilim Kurulunun
aciklamalari bizler icin bu stirecte cok buytik dnem
tasimaktadir. Ulkemizin bir an 6nce bu felaketten kurtulmasi
icin hepimiz tGstimiize disen ne gorev varsa yapmalyiz.
Blyuk risk altinda calisan ve gecesini glindizine katan tim
saglik personelimizi gururla alkishyoruz.

-
( @.@ Ellerinizi temizlemediyseniz kesinlikle agziniza, géziiniize ve burnunuza dokunmayin.
O f) 0
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UCUCU UYELERIMIZIN COK TEHLIKELI
IS GURUBUNA GECIRILMESI

Is Sagligr ve Guvenligi acisindan is gruplar 3 ana baslik altinda toplanmistir.

1  AZ TEHLIKELI

2 TEHLIKELI 3 COK TEHLIKELI

is yeri tehlike siniflari, 5510 sayili Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik
Sigortasi Kanunu cercevesinde, Calisma ve Sosyal Glvenlik Bakanliginca
belirlenmektedir.




Bundan yaklasik 3 sene dnce havayolu sirketleri tarafindan ucucu ekiplerin
az tehlikeli sinifa gecirilmesi konusunda 6nerge verilmisti. Sendikamizin
girisimiyle ve durumu Calisma ve Sosyal Glvenlik Bakanhgi kurul Gyelerine
bildirmesiyle ucucu ekiplerimiz tehlikeli sinifta kalmisti. Eger “Az Tehlikeli”
sinifa gecirilmis olsaydik neler olacakti?

Havayolu sirketlerinin saglik muayenesi ve egitim maliyetleri azalacak, ucus
tazminati veren bazi havayolu sirketleri bu ylkten kurtulmus olacakti. Biz
ucucularin calisma sartlarini en iyi bilmesi gerekenler nasil olurda boyle bir
teklif verdiler anlamasi cok glic. Calisma ve Sosyal Glvenlik Bakanligimizin
ve Kurul temsilcilerinin konuyu inceleyerek bu teklifi reddetmesi ve ucucu
ekiplerin Tehlikeli Sinifta kalmasi, konuya hassasiyetle yaklastiklarinin ve
guvenilirligin bir géstergesidir.
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Tdm ucucu personelin asil bulunmasi gereken is grubu

ise “Cok Tehlikeli” siniftan baskasi degildir. Yasadigimiz
slirec bunun en blyuk gostergesidir. Baskanimiz Ali Kemal
Tatlibal Bey’in konu UGzerindeki hassasiyeti ile calismalarimizi
baslatmis bulunmaktayiz. Basta Turk-Is olmak tizere tim
havacilik kolundaki sivil toplum kuruluslarimizin da destegi ile
bu teklifimizin en yakin zamanda Calisma ve Sosyal Glvenlik
Bakanhgimiza iletimini saglayacagiz.

(" Hapsirma veya oksirme sirasinda agiz ve burnunuzu tek kullanimlik mendille kapatin veya

X2 dirsegin i¢c kismini kullanin.

Z’?jdz éuz&
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NEDEN COK TEHLIKELI IS GRUBU?

Ucucu ekipler asagida siralayacagimiz risklerden dolayi Cok Tehlikeli is
grubunda yer almalidir:

e icinde bulundugumuz durum, bir viriisiin insan hayatini ne kadar riske
attiginin ve yayilmasi halinde toplumlarin dismis oldugu durumun
goOstergesidir. Sadece bu virls icin degil sitma virlisu, zika virtsu, ebola
virlisu, sars virisl, domuz gribi, sarlhumma hastaligi, menenijit, kolera, tifo
vs. hastaliklarina en blylk risklerle maruz kalanlar ucucu ekiplerdir.

e Ucucu ekipler, uculan irtifalara bagli olarak radyasyona maruz kalmaktadir.
Bunun bilim insanlari tarafindan havacilik camiasi adina ¢alismasi
yapilmalidir.

¢ Gidilen Ulkelerde hijyen ve iklim degisiklikleri, en cok ucucu ekipleri
etkilemekte ve onlarin hastalanmalarina yol acmaktadir. Hastalanan ucucu
ekiplere bir de rapor almama, isten cikarilma baskisi yapilmaktadir!
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e Ulkelerin politik durumlari ve siirecleri en ¢cok ucucu ekipleri risk altinda
birakmaktadir. Otel baskinlari, kacirilma durumlari bunlara érnektir.

e Ucak ici verilen ikram ve surekli bu beslenme sekli, ileride farkl
rahatsizliklara yol acabilmektedir. Doygunluk hissi veren gida cesitleri icin
arastirma yapilmasi ve bunun yol acgabilecegi rahatsizliklarin belirlenmesi
gerekmektedir. (iSG Ucus Kurullarinda Sendika diyetisyenimiz calismalarini ve
sizden gelen geribildirimlerini sunmaktadir).

e Yati seferi uygulanan ulkelerdeki farkl beslenme diizenleri, ucucu ekiplerin
maruz kaldigi diger bir konudur.

e Ucak icersinde maruz kalinan basing farkhligi, inis ve kalkislarda surekli
maruz kalinan yer ¢ekimi ivmesi, ucucu ekipleri etkileyen ve ileride maruz
kalinmasi muhtemel rahatsizliklarin belirlenmesi gerekliliginin bir géstergesidir.
Bunlara, barometrik kulak rahatsizliklar bir 6rnektir

@: Kisisel esyalarinizi (havlu gibi) ortak kullanmayin.




e Ozellikle kabin ekiplerinin servis yapmis oldugu ekipmanlar yiiziinden olusan
kronik rahatsizliklar belirlenmelidir. Bel ve boyun fitiklarinin ileriki yillarda 6zellikle
kabin ekiplerinde siklikla bas etmek zorunda olduklarn rahatsizliklardir.

e istenmemesiyle birlikte yasanmis olan ve yasanmasi muhtemel olan kaza kirnmlar
Cok Tehlikeli is grubunda olmasi gerekliliginin bir gostergesidir.

e |s Saghgi ve Guvenligi Ucus Kurulu istatistiklerine gore en cok is kazasi, ucucu
ekiplerde gozukmekte ve bunlarin en aza indiriimesi icin calismalar yapilmakta,
Is Saghgi ve Glvenligi uzmanlari tarafindan kisilerle birebir gériisme yapilarak bu
kazalann en aza indiriimesi saglanilmaya calisiimaktadir.

e Ucucu ekipler icin standart calisma saatleri yoktur. GUnln her saati isbasi
yapmakta ve mesaisini agcmaktadir. Bu ise sirekli uyku diizensizligine yol
acmaktadir. Melatonin gibi viicut icin elzem 6nem tasiyan hormonlari cogu zaman
salgilayamamaktadir. Diizensiz uykunun yol actigi rahatsizliklar glinimizde
bilinmekte ve bu sebeple saglik birimlerine basvuran hastalar ilacla tedavi
edilmektedir. Ne var ki ucucu ekiplerin bu ilaclar dahi kullanmalar yasaklanmistir.
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e Uyku bozukluguna yol acan diger bir konu ise gidilen ulkelerdeki saat
farkliliklarindan kaynakli “Jet Lag” durumudur: Uzun ucuslar sonrasi ortaya
cikan, viicudun biyolojik saati ile inis yapilan yerin saatinin uyusmamasidir.
Bu durumun; asin yorgunluk, uykusuzluk, dikkatsizlik ve sindirim bozuklugu
rahat3|zI|kIar|na on actig bilim insanlari tarafindan kanitlanmistir. icra edilen
ER (saat farkini iceren uzun ucus gorevi) seferlerinde gidilen tlkelerdeki
istirahat sireleri kisaltiimis olup ucucu ekiplerin Jet Lag’a maruz kalma
durumlari daha fazla artmistir.

e Mesai sureleri ise ucucu ekiplerin maruz kaldigi diger bir olaydir. Calisma ve
Sosyal Guvenlik Bakanligi talimatlari, haftalik calisma strelerini glivence altina
almistir. Ucucu ekiplerde bu stireler haftalik 56 (TIS ile), SHGM FTL’de ise 60
saattir. GUnluk calisma saatleri ise min. 13:00 saat, ER seferlerinde 17:00
saate kadar cikmaktadir. Bunlara uzatilmis gbrevler ve SKPK (Sorumlu Kaptan
Pilot Karan) eklendiginde 2 saat kadar daha uzamaktadir. SHGM-FTL’de
yazan “Konumlandirma” maddesini isin icine hic katmiyorum. Her normal
calisandan 2 kat daha fazla calistigimiz ortadadir.




TUM BUNLARIN DISINDA NEDEN COK
TEHLIKELI iS GRUBUNDA OLMAMIZ GEREKMEKTE?

TUm ucucular, icra ettikleri gérevin yani sira birer ilk

yardimcidir. Saglik personeli ile ayni derecede gorevlerini icra

etmektedirler. Cogu saglik mensubunun defibilator yetkisi

yokken ucucu ekiplerin sertifikalandiriimis yetkisi vardir. L~

Tdm ucucular “Acil Durum Yetkisi” ile yetkilendirilmislerdir.
Havacilik dilinde buna kisaca “Emergency” denilmektedir. y
Havacilikta hatalarin bir zincir oldugunu bilen tiim ucucu

ekipler, surekli teyakkuz halindedir. Sadece ugucularin

anlayabildigi bazi ucucu soézleri vardir: “Her Inis ve Kalkis

Bir Emergency’dir.” Bu s6ziin meslektaslarimca ¢ok -_—
ciddi bir manasi vardir; ¢inkt havacilk kanla yazilmis bir

meslektir.
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Emergency olarak egitim aldiklari ve bu egitimden 100 tam puan
alamayanlarin ucusa baslatiimadigi bir meslektir. Kokpit ve kabin strekli bu
egitimlerden gecer ve bilgilerini iste bu ylizden tazeler.

1 Decomparassion Kabinde Yangin 5

2 Karaya Acil inis Kabinde Duman 6

3 Suya Acil inis Tum Tahliye Esaslan 7

4 Motor Yanginlan Kokpit Emergency’leri 8

Kapi kolu, lavabo, bilgisayar klavyesi gibi sik kullandiginiz yiizeyleri her giin temizleyin.




Tdm bunlari adi ve soyadi gibi bilmesi ve hayat kurtarmasi gerekmektedir
ucucu ekiplerin. Hep birlikte hareket etmelidirler. Havacilikta bu kadar az kaza
kirrmin yasanmasini ucucu ekiplere borcluyken, ucucularin “Cok Tehlikeli”
sinifta yer almamasi ve bu grubun hassasiyetleriyle muamele gérmemesi
sizce de ilgin¢ degil midir?

Simdi soruyoruz size, bir vakit ucucularin “Az Tehlikeli” sinifa gecirilmesi icin
caba sarf edenler simdi nasil ucaga binip 6zverileriyle calisan kaptanlarimizin
ve kabin ekiplerimizin ytzline bakacak?

Gectigimiz bu zorlu sireclerin bir an 6nce son bulmasini, Tlrk Hava Yollari
basta olmak lGzere tim havacilik camiasinin bu streci kazasiz belasiz
atlatmasi temennilerimle herkese emniyetli ucuslar dilerim.

Yurt disi seyahatlerinizi iptal edin yahut erteleyin.
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BULASICI HASTALIKLARIN YOGUN OLDUGU
DONEMLER iCIN ORNEK BESLENME PROGRAMI

Uzm. Dyt. IREM ERDEM
HAVA-IS SENDIKASI DIYETISYENI

Ozellikle son dénemde koronaviriis (Covid-19) tiim giindemi ele gecirmis
durumda ve herkes bu virlisten korunma yontemlerini arastirmakta ve
uygulamaya calismakta. Bunun icin biz de hem yer hizmetlerinde calisan
ucucu Uyelerimize hem de ucus ekibi Gyelerimize saglikh, yeterli ve dengeli
beslenebilmeleri icin nasil bir beslenme programi izleyebileceklerini, bir
glnlik 6rnek beslenme programi hazirlayarak katki saglamak istedik. Faydali
olmasi temennisiyle...




SABAH

e Kalktiktan sonra 1 su bardagi ilik su

e 1 adet haslanmis yumurta (zerdecal, pul biber, kekik, karabiber ilave
edilebilir) veya 1 yumurta ile hazirlanmis bol maydanozlu / dereotlu /

taze soganh / biberli omlet (+ zeytinyagi ile)
¢ Bol yesillik
e 1 dilim peynir veya 2 yemek kasigi lor peyniri
e 5 adet zeytin veya 2 tam ceviz
e 2 ince dilim esmer ekmek
e 1 tath kasigi bal veya 1 yemek kasigi tahin
e |hlamur veya limon ilaveli cay

D,
‘;@ Yurt disina gittiyseniz déniste 14 gini evinizde gecirin.
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SABAH

Yer calisani Uyelerimiz sabah ise giderken kahvaltisini 1 saklama kabina
hazirlayabilir veya bol yesillikli peynirli bir sandvi¢c hazirlayabilir.

Erken evden cikacak ucus gorevlileri, kuru meyve ve cig kuruyemis veya
sandvic¢ yanina alabilir.

Ucakta kahvalti yapacak Uyelerimiz, esmer ekmek + peynir tabagi + varsa
taze meyve veya yaninda tasidigi kuru meyve / ¢ig kuruyemis + bal
tuketebilir + sicak kahvaltida ise omlet veya kaygana alabilir.

@ Tokalasma, sarilma gibi yakin temaslardan kacinin.




KUSLUK

e 1 adet mevsim meyvesi (portakal, mandalina, nar, elma, kivi) ilaveten
5-6 adet cig badem veya 2 tam ceviz + kusburnu veya limonlu cay.

OGLE
e 1 kase corba (mercimek, brokoli, tarhana, tavuk suyu, ezogelin corba)

e 1 porsiyon etli / etsiz sebze yemegi (karnabahar, lahana, pirasa, kereviz,
Ispanak)

¢ 1 ince dilim esmer ekmek veya 3-4 yemek kasigi bulgur pilavi
e 1 su bardagi ayran veya 4 yemek kasigi yogurt
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Yer calisani iyemiz yemekhanede yemek yerken corba +
etli veya etsiz sebze yemegi veya et yemegi (kizartma
olmasin) + bol yesillikli salata / haslanmis sebze / tursu

(limonlu) + esmer ekmek veya bulgur pilavi + yogurt +
meyveyi ara 6gun icin yanina alabilir.

Ucus gorevlileri icin ylklenen et / tavuk / balik tiketilebilir
+ yanindaki sebze tiuketilebilir + soguk meze tabagini
porsiyonu blyttmeden tiketebilirsiniz + yogurt + mutlaka
ucakta meyve var ise tiketebilir.

(%..% Soguk alginhgr belirtisi gosteren kisiler ile araniza en az 1 metre mesafe koymaya calisin.

Z’?jdz éuz&
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IKINDI

e Zencefll cayi (1 parca zencefili 1 su bardagi su ile 5 dakika kaynatin)
limon-bal icerek tiiketin. ilaveten 5-6 adet ci§ badem/ 2 tam ceviz /

1 avuc kabak cekirdegi + 1 yemek kasigi yaban mersini / cekirdekli kuru
Uzim / 2-3 adet kuru kayisi / 3-4 adet kuru erik

¢ Bir su bardagi kefir + zencefil + 1 dilim ananas
¢ 1 adet mevsim meyvesi + 2-3 yemek kasigi yogurt + 1 tath kasig
keten tohumu

Bulundugunuz ortami sik sik havalandirin.
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AKSAM

e 1 kase corba

e 4 adet 1zgara kofte / 2 el ayasi kadar kirmizi et / 2 el ayasi kadar beyaz et
e Haslanmis brokoli / havug veya bol limonlu yesillikli salata (pancar veya turp ilaveli)
¢ 1 ince dilim esmer ekmek veya 3-4 yemek kasigi bulgur pilavi

e 1 porsiyon etli / etsiz yesil mercimek veya nohut yemegi (susuz)

e 3-4 yemek kasigi bulgur pilavi veya 1 ince dilim esmer ekmek

e Tursu

e 1 kase cacik veya 1 su bardag ayran

e 1 porsiyon buytk balk veya 150 gr somon

¢ Bol yesillikli salata (limonlu)

¢ 1 ince dilim esmer ekmek

e Taze sogan




BESLENMEYLE ILGILI 12 ONEMLI NOT

1) islenmis et tiiketiminizi sifirlayin. Omega 3 alimi icin balik tiketiminizi
arttrin.

2) Ozellikle sebze ve meyveye her giin beslenmenizde yer verin. Mor sebze
ve meyvelere dnem verin (pancar, yaban mersini, dut, ahududu). Salftr
iceren sebzeler bagisiklik icin olduk¢ca 6nemlidir: karnabahar, brokoli,
lahana, sogan, sarimsak...

3) Bol sivi alimi bu dénemde 6nemlidir. Glnltk su tiketiminizi muhakkak
karsilayin. Bunun disinda bitki caylari da tiketebilirsiniz.

4) Probiyotik yiyeceklerden olan yogurt ve kefire, prebiyotik yiyeceklerin
basinda gelen tarhana ve tursuya beslenmenizde yer verin.

5) Kurubaklagil tiketiminizi arttirin.
6) Baharatlari daha sik kullanin.
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7) Hareketinizi arttirin, evde bile olsaniz kendinize uygun bir aktivite bulun.

8) lyi uyuyun, alkol almayin, sigaray! bu dénemde birakabiliyorsaniz birakin
veya azaltin.

9) Sekerli, unlu, kizartiimis, islenmis yiyeceklerin tiiketimini mimkin
oldugunca azaltin.

10) Eger yeterli beslenmediginizi dustinlyorsaniz C vitamini, omega 3 gibi
takviyeler kullanin.
11) Ucus gorevlileri yatiya giderken yaninda kuruyemis / kuru meyve /

haslanmis kurubaklagil / somon / tonbaligi gibi tasiyabilecegi saglikl
yiyecekleri yaninda bulundurmal.

12) Ucus gorevlileri mimkin oldugunca gece yemek yemekten kacinmali, cok

acikirsa ana yemek yerine peynirli salata veya sandvic veya 1 kase yogurt ile
gecistirmeye calismalidir.

@ Bol sivi tiiketin, dengeli beslenin, uyku diizeninize dikkat edin.
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