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PİLVAK BÜLTENPİLVAK BÜLTEN
TÜRKİYE HAVAYOLU PİLOTLARI VAKFI ELEKTRONİK BÜLTENİ

19 MAYIS ATATÜRK’Ü ANMA, 
GENÇLİK VE SPOR BAYRAMIMIZ KUTLU OLSUN!

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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Sayılarla
Nisan
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Vakıf s�stem�nden;
 

- 51 üyem�ze, 

314.937 TL İşs�zl�k, 

 

- 20 öğrenc�ye, 

55.043 TL eğ�t�m,

 

- 1 üyem�z�n kanun� var�sler�ne,

77.000 TL vefat,

13 kaptanımız 

Vakıf ve L�sans
Kaybı s�stemler�m�ze
üye olarak  aramıza

katıldı.

L�sans Kaybı s�stem�nden;

Emekl� olan üyeler�m�z;
 

Mehmet Arık, Şenol Köken, ve
Murat Gezg�n ve Sal�m Kıyan'a

huzurlu, sağlıklı ve mutlu
emekl�l�kler d�ler�z.

 

 

- 16 üyem�ze,  177.783 TL Geç�c� Malul�yet,
 

- 1 üyem�ze, 105.000 TL Da�m� Malul�yet,
 

- 1 üyem�z�n kanun� var�sler�ne,

87.500 TL vefat,
yardımları yapıldı.

3569
üye araması 

 

4802
ma�l görüşmes� 

 

32.162
b�lg�lend�rme 

mesajı

32.330
b�lg�lend�rme

ma�l�

Sayılarla Üye İlet�ş�m�

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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26.04.2022 - N�san Ayı Yönet�m Kurulu toplantımız.

Vakıftan
Haberler

Yönet�m Kurulu ve Denet�m Kurulu üyeler�m�z�n katılımı �le 

 çalışmalarımıza devam etmektey�z. 

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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Vakfımızın hal�hazırda var olan L�sans Kaybı
s�stem�ne ek olarak, vakıf bünyem�zde döv�ze dayalı
b�r L�sans Kaybı s�stem� oluşturulmasını
planlamaktayız. Üyeler�m�z�n bu konudak� talep ve
öner�ler�n�n ölçülmes� adına b�r anket hazırladık.

Aşağıdak� butondan ankete ulaşarak f�k�rler�n�z�
b�ze �leteb�l�rs�n�z.

ANKETE KATIL

B�r öncek� sayımızda duyurmuş olduğumuz Serbest Temalı "P�lot
Bakışı" Fotoğraf serg�m�z, Mayıs ayının son haftasında
düzenlenecekt�r. Serg� yer� ve detayları ma�l-sms yolu �le ve sosyal
medya hesaplarımızda ayrıca duyurulacaktır. 

12.04.2022 tar�hl� Yönet�m Kurulu toplantısında alınan kararlara göre;

- Vefat eden üyeler�m�z�n çocuklarına yapılan eğ�t�m yardımlarının
başlangıç yaşının 48 ay/4 yaşından �t�baren başlayacak şek�lde
güncellenmes�ne,

- İşs�zl�k yardımı alırken �şe başlayan üyeler�m�ze, talep etmeler�
hal�nde çalışmaya başladıkları �lk ay �çer�s�nde de �şs�zl�k yardımı
yapılmasına karar ver�lm�şt�r.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
https://forms.gle/2jmxSZdt2dGRNK3Q9
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Pandem� kapsamında kısıtlamaların esnet�lmes� ve havaların da
ısınması sebeb�yle üyeler�m�zle ve a�leler� �le daha fazla vak�t
geç�reb�lmek adına vakfımızda çeş�tl� organ�zasyonlar düzenlemey�
planlıyoruz. 

İlk organ�zasyonumuzu 23 N�san Ulusal Egemenl�k ve Çocuk Bayramı
kapsamında, üyeler�m�z�n çocukları �le b�r sanat atölyes�
düzenleyerek gerçekleşt�rd�k. İk�nc� organ�zasyonumuzu �se 19 Mayıs
Atatürk'ü Anma, Gençl�k ve Spor Bayramı kapsamında, üyeler�m�z ve
a�leler� �le brunch düzenleyerek devam ett�rmek �st�yoruz. 

21 Mayıs Cumartes� günü, vakıf kafeteryamızda düzenlenecek olan
brunch etk�nl�ğ�m�ze üyeler�m�z ve a�leler� davetl�d�r. Etk�nl�ğ�m�z
10.00 - 14.00 saatler� arasında düzenlenecek, daha sonra �se her
ay �çer�s�nde, önceden bel�rlenen b�r Cumartes� gününde devam
edecekt�r. Katılım sağlamak �steyen üyeler�m�z�n
kubrabaran@p�lotlarvakf�.org.tr adres�ne katılacağına da�r e-posta
göndermeler� r�ca olunur. 

Vakıf personel�m�z, 17.05.2022 tar�h�nden �t�baren, her hafta Salı ve
Perşembe günler� THY Sedat Şekerc� Kampüsü'nde
görevlend�r�lecekt�r.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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23 N�san'da vakfımızda gerçekleşt�rd�ğ�m�z sanat atölyes�
organ�zasyonunda vakıf üyeler�m�z�n çocukları �le b�rl�kte eğlenerek
etk�nl�kler yaptık.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi


PİLVAK BÜLTEN
TÜRKİYE HAVAYOLU PİLOTLARI VAKFI ELEKTRONİK BÜLTENİ

S.S.S
 

Sıkça Sorulan Sorular

M A Y I S  2 0 2 2  •  S A Y I  0 9

Daha önce �şs�zl�ğ�m sebeb�yle vakıf ve
l�sans kaybı üyel�kler�m� dondurmuştum,

b�r ş�rkette yen�den uçmaya başladım,

üyel�ğ�m� yen�den akt�fleşt�reb�l�r m�y�m?

Yen�den b�r ş�rkette uçmanızın akab�nde, �şe
g�r�ş belgen�z�, güncel l�sansınızı, sağlık
sert�f�kanızı b�ze ulaştırarak üyel�kler�n�z�n
akt�fleşt�r�lmes�n� talep edeb�l�rs�n�z.

Daha önce �şs�zl�ğ�m sebeb�yle vakıf ve
l�sans kaybı üyel�kler�mden çıkış yapmıştım,

b�r ş�rkette yen�den uçmaya başladım,

üyel�ğ�m� tekrar başlatab�l�r m�y�m?

Vakıf ve l�sans kaybı s�stemler�ne tekrardan
başvurmanız gerek�r. Tekrar başvuru yaparak
yen�den üyem�z olab�l�rs�n�z.

İşs�zl�k yardımı aldıktan sonra l�sans
kaybı üyel�ğ�mden çıkarıldım, vakıf
üyel�ğ�m donduruldu, tekrar uçmaya
başladım, ne yapmalıyım?

L�sans Kaybı s�stem�ne yen�den üyel�k başvurusu
yapmanız gerekeb�l�r, vakıf üyel�ğ�n�z�n �se 

 akt�fleşt�r�lmes�n� talep edeb�l�rs�n�z. Daha
önce �şs�zl�k neden�yle l�sans kaybı s�stem�nden
çıkarılan üyeler�m�z �şe g�r�şler�n� tak�ben aynı
haklarla s�steme tekrar kabul ed�l�r.

Geç�c� malul�yet yardımından
faydalandım, raporum b�tt�, �şe
döndükten ne kadar süre sonra
yardımımın ger� ödemes�n� yapmalıyım?

Yen�den uçuşa başlamanızın akab�nde, 3 ay
�çer�s�nde, geç�c� malul�yet yardımınızın ger�
ödemes�n� �ster toplu �sterse de aldığınız
m�ktar ve süreye uygun olarak yapab�l�rs�n�z.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi


Gökçe SEVİNÇ

Sigorta Uzmanı

  0530 163 48 68
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Ayrıca, yeni sigorta hizmetlerimiz ile değer verdiğiniz 
her şey artık Pilvak Sigorta ile güvende!

Göknur Erdoğan

Sigorta Uzmanı

  0530 163 48 64
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Uçak Sigortası

Yat/Gemi Sigortası

Hangar Sigortası

Pilot Sigortası

Ye
ni

 
H

iz
m

et
le

rim
iz

 Üyeler�m�ze özel en uygun f�yat avantajları �le tem�nat altına alıyoruz.
Sağlığınızı, aracınızı, evinizi  

Sunulan mevcut sigorta hizmetleri ve yeni hizmetlerimiz hakkında detaylı bilgi almak için
sigorta uzmanlarımıza ulaşabilirsiniz.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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Kadınlar
Kolu

 

Vakfımız bünyes�nde faal�yet gösteren ve p�lot eşler�nden oluşan Kadınlar Kolu;

kend� arkadaş grupları �ç�ndek� gönüllülerden aldığı yardımlar ve faal�yetlerden
elde edeceğ� gel�rlerle öğrenc�lere burs sağlanması, köy okullarına yardım
ed�lmes�, �ht�yaç sah�pler�ne çeş�tl� yardımlar yapılması g�b� çalışmaları f�nanse
eder. Etk�nl�kler hakkında b�lg� almak ve destekte bulunmak �ç�n b�ze
ulaşab�l�rs�n�z.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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Kitap yazan
üyelerimiz

P�lotluk meslekler�n�n yanı sıra, yazarlık, ç�zerl�k, fotoğrafçılık ve sayılamayacak kadar
fazla yetenekler� �le b�zler� şaşırtan ve etk�leyen b�rçok üyem�z�n bulunması b�z�� çok
mutlu ed�yor. Üyeler�m�z�n bu yetenekler�n� düzenled�ğ�m�z �mza günler�, serg�ler g�b�
etk�nl�klere duyurmak �st�yoruz. Bu sayımızda k�tap yazan bazı üyeler�m�zden
bahsedeceğ�z.

Menderes Çakıcı, 
Türk Hava Yolları'nda Kaptan P�lot olarak görev

alan Menderes Çakıcı'nın, uçuş tecrübeler�nden yola
çıkarak kaleme aldığı; Havada Kalan Sorular,

Mayday, Mayday, Mayday ve Kalb�mdek� Kanatlar
�s�ml� üç farklı k�tabı bulunuyor.

 

 

Osman Fuat Özyüksel
Türk Hava Yolları'ndan Kaptan P�lot olarak emekl� olan
Fahr� üyem�z Osman Fuat Özyüksel'�n Aydınlık Adacıkları
�s�ml� b�r ş��r k�tabı ve üç öyküden oluşan Hayat Ağacından
Üç Yaprak �s�ml� �k� k�tabı bulunuyor.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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Kitap yazan
üyelerimiz

C�han Gülb�ten
Türk Hava Yolları'nda Kaptan P�lot olarak görev alan C�han

Gülb�ten'�n, p�lotluk yolunda deney�mler�nden bahsett�ğ� ve uçuş
tecrübeler�nden yola çıkarak kaleme aldığı; Nasıl P�lot Olurum? k�tabı,

p�lot olmak �steyen üyelere ışık tutacak n�tel�k taşıyor.
 

Bel�ğ Okkalıoğlu
Türk Hava Yolları'ndan Kaptan P�lot olarak emekl� olan Fahr� üyem�z Bel�ğ
Okkalıoğlu; Orada Neler Oluyor? Kokp�tten Yaşam Manzaraları k�tabında,

havacılık ve p�lotluk geçm�ş�ndek� tecrübeler�n� okuyucularına anlatmak
�ç�n kaleme alıyor.

 

Özkan Dalgıç
Türk Hava Yolları'nda Kaptan P�lot olarak görev alan Özkan Dalgıç, P�lot
Olmak �s�ml� k�tabında, "Nasıl p�lot olunur?" "Savaş p�lotlarının gündel�k
hayatları nasıldır?" g�b� soruları kend� anıları �le cevaplıyor.

K�tap yazan üyeler�m�z�n başarılarını takd�r ed�yor ve devamını d�l�yoruz. S�zler de hob�ler�n�z�,
yazılarınızı, anılarınızı ve paylaşılmasını �sted�ğ�n�z �çer�kler�n�z� b�ze �leterek bülten�m�zde yer
almasını sağlayab�l�rs�n�z. 

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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Anlaşmalı
Kurumlar

BP Petroller� anlaşmalı
yakıt �stasyonlarında,
P�lotlar Vakfı üyeler�ne
pompa f�yatı üzer�nden
%3 �nd�r�m uygulanıyor. 
 İnd�r�mden yararlanmak
�ç�n Vakıf merkez�m�zde
�braz ederek BP kart
tem�n ed�lmel�d�r. 

Kolan Hosp�tal Group
P�lotlar Vakfı üyeler�ne

ve 1. derece
yakınlarına,   muayene
ücretler� �ç�n %20, d�ğer

teşh�s, tedav� ve
amel�yatlar �ç�n %15
�nd�r�m uyguluyor.  

 

M�ll� Eğ�t�m Vakfı Özel
Okulları'nda P�lotlar

Vakfı Üyeler�n�n
çocuklarına öğren�m
ücret�nden % 5 �nd�r�m
sağlıyor.  İnd�r�mden
yararlanmak �ç�n kayıt
aşamasında P�lvak
Üyel�k Belges� �braz

ed�lmel�d�r.
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P�lvak üyeler� ve 1. derece
yakınlarına Etemoğlu D�ş
Pol�kl�n�ğ�’nde muayene ve
röntgen ayrıca �şlem sonrası
d�ş taşı tem�zl�ğ� ve parlatma

�şlemler� ücrets�z, tüm
�şlemlerde �se l�ste f�yatından

%30 �nd�r�m uygulanıyor.
0212 4018 81 00

 
 

Sel�m�ye’de faal�yet gösteren 15 odalı F�ska But�k Otel'de P�lvak üyeler� ve
b�r�nc� dereceden yakınlarına 2022 yaz sezonu �ç�n %10 �nd�r�m
uygulanacaktır. M�n�mum 3 gece ve üzer� konaklamalar �ç�n geçerl� olacak
�nd�r�mden faydalanmak, müsa�tl�k ve rezervasyon �ç�n b�ze ulaşab�l�rs�n�z.
Arayanların P�lvak üyes� olduklarını bel�rtmeler� yeterl� olacaktır. Tes�s�m�z�
www.f�skahotel.com l�nk� üzer�nden web s�tem�z� z�yaret ederek veya
�nstagram'da @f�skasel�m�ye sayfamızdan �nceleyeb�l�rs�n�z. 0551 386 3948 -
aytek�n@f�skahotel.com

Feth�ye'de bulunan,  korunaklı, müstak�l havuzlu V�lla Kokp�t ve V�lla Sort�'de
yapılacak konaklamalar �ç�n Pılvak üyeler�ne tüm f�yatlar üzer�nden %15  �nd�r�m
uygulanacaktır. V�lla görseller�ne aşağıdak� bağlantılardan ulaşab�l�rs�n�z.
İnd�r�ml� f�yatlardan yararlanmak �ç�n rezervasyonunuzu 05424343190
/05559771339 ve e ma�l: at�lladuyar@gma�l.com �let�ş�m adresler� üzer�nden
yapmanız gerekmekted�r. 

V�lla Kokp�t V�lla Sort�

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
https://www.bp.com/tr_tr/turkey/home.html
https://kolanhastanesi.com.tr/
https://www.mev.org.tr/
https://www.etemogludis.com/index.php/tr/
http://fiskahotel.com/
http://fiskahotel.com/
https://www.bp.com/tr_tr/turkey/home.html
https://www.bp.com/tr_tr/turkey/home.html
https://www.bp.com/tr_tr/turkey/home.html
https://www.bp.com/tr_tr/turkey/home.html
https://www.bp.com/tr_tr/turkey/home.html
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
http://www.fiskahotel.com/
mailto:aytekin@fiskahotel.com
mailto:atilladuyar@gmail.com
https://www.villavakti.com/tr/villakokpit
https://www.villavakti.com/tr/villasorti
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Yeş�lyurt Spor Kulübü �çer�s�nde bulunan Yelken Restaurant; PİLVAK üye ve 1.
derece yakınlarına % 10 �nd�r�m uyguluyor. Rezervasyon �ç�n 0212 662 51 39
numaralı telefonu arayab�l�r, detaylı b�lg� �ç�n yelkenyes�lyurt �nstagram
hesabını tak�p edeb�l�rs�n�z.
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D�yet�syen Gökn�l Gökkuş, kl�n�ğ�nde Prat�k ve b�l�msel temellere dayalı
olarak tüm danışanlarına b�reyselleşt�r�lm�ş b�r d�yet yaklaşımı uygulanıyor.
Zayıflama/ K�lo Alma D�yet�, Sağlıklı Beslenme, Hastalıklarda Beslenme,
Gebel�k & Doğum Sonrası Beslenme paketler�nde %30 �nd�r�m sağlanıyor.  

ma�l: gokn�lgokkus@gma�l.com
tel: 0543 862 38 55 

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.maximum.com.tr/TR/kampanyalar/Sayfalar/kampanyalar.aspx
https://www.maximum.com.tr/TR/kartlar/maximum-platinum-kart/Sayfalar/maximum-platinum-kart.aspx
https://www.instagram.com/diyetisyengoknilgokkus/
https://www.burgan.com.tr/
https://www.burgan.com.tr/
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Vakıf
Danışmanlarımız
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B�lg� ve randevu �ç�n;

0530 950 87 83
psk.esraozden@gma�l.com

 

 
Depresyon

Anksiyete bozuklukları
Sosyal fobi ve Özgül fobiler

Obsesif kompülsif bozukluklar
Somatoform  (bedensel)

bozukluklar
Alkol madde bağımlılığı

 

Sunulan Ps�koloj�k Destekler

Travma sonrası stres
bozukluğu

Kişilik bozuklukları
İlişki problemleri
Aile danışmanlığı

Yas terapisi
Yeme bozuklukları

 

 
Uzman Psikolog Esra Özden Pilvak üyelerine
ve birinci dereceden yakınlarına, uygun
koşullarda psikolojik destek hizmetleri sunuyor. 

Av. Dr. Azmi Ardıç, Pilotlar Vakfı üyelerine
hukuki danışmanlık hizmeti sağlamaktadır.

B�lg� ve �let�ş�m �ç�n;

0532 333 39 53

azm�ard�c@hotma�l.com

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
https://www.instagram.com/yelkenyesilyurt/
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Sağlık
 

Sağlıklı beslenme alışkanlığı edinmenize 
yardımcı olacak püf noktaları

Bu �steğ�m�z� gerçekleşt�reb�lmen�n yolu, düzenl� egzers�z, yeterl� uyku g�b� alışkanlıkların
yanı sıra, beden�m�ze ve z�hn�m�ze �ht�yacı olan yaşam gücünü vereb�lmek �ç�n sağlıklı
ve dengel� beslenmeden geç�yor. Her ne kadar beslenme den�ld�ğ�nde akla önce
zorlayıcı d�yet programları, detokslar gel�yor olsa da; günlük alışkanlıklarınızda
yapacağınız küçük değ�ş�kl�klerle dengel� beslenmey� alışkanlık hal�ne get�rmen�z
mümkün. Günlük rut�nler�n�zde yapacağınız bazı değ�ş�kl�kler de, dengel� beslenme
alışkanlığı ed�nmen�z� kolaylaştırab�l�r. İşte beslenme alışkanlarınızı düzenlemen�ze
yardımcı olacak püf noktaları:
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İyi yaşam hedefleri söz konusu olduğunda
hepimiz günlük hayatın yoğun temposuna
yetişecek kadar zinde ve güçlü; karşımıza
çıkan tüm zorluklara başa çıkabilecek kadar
zihinsel ve ruhsal olarak sağlıklı; kendimizi
bedenimizde iyi hissedecek kadar sağlıklı ve
fit olmak istiyoruz. 

1. Haftalık beslenme planı yapın. Gün boyu en çok zorlandığımız kararlardan b�r�, belk� de ne
y�yeceğ�m�z� düşünmek. Özell�kle gün boyu yorulan z�hn�m�z, karar yorgunluğuyla çoğu zaman
hazırlanması kolay, �şlenm�ş ya da yüksek kalor�l� gıdaları seçmeye yönel�yor. Günlük ya da
haftalık yemek planı yapmak, hazırlayacağınız yemekler �ç�n �ht�yaç duyduğunuz bes�nler�
buzdolabınızda hazır bulundurmak, karar almanızı ve hatta daha sağlıklı seç�mler yapmanızı
kolaylaştırab�l�r.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi
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Sağlık
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2. Pors�yon tak�b� yapın. Pors�yon tak�b� yapmak da, dengel� beslenmen�n en öneml�
b�leşenlerden b�r�. Dengel� b�r beslenme planında yer alması gereken bes�nler� ve m�ktarlarını
şöyle sıralayab�l�r�z: 

Sebzeler / Tabağın ½’s�: Ant�oks�danlar, v�tam�nler, m�neraller ve l�f bakımından oldukça
zeng�n sebze ve meyveler, yalnızca sağlıklı beslenmen�z� sağlamakla kalmıyor, aynı zamanda
daha uzun süre tok kalmanızı da sağlıyor. 
Tahıllar / Tabağın ¼’ü: Karbonh�drat, v�tam�n ve l�f bakımından zeng�n tahıllar, beden�n temel
enerj� kaynakları arasında yer alıyor. Özell�kle tam tahıllı bes�nler, kan şeker� ve �nsül�n
hormonunu salgısını dengeleyerek, daha uzun süre tok kalmanıza da yardımcı oluyor.
Prote�n / Tabağın ¼’ü: En güçlü prote�n kaynakları arasında yer alan kırmızı et, beyaz et,
den�z mahsüller�, bakl�yatlar ve kuru yem�şler, kas, �skelet ve c�lt sağlığı �ç�n oldukça gerekl�.
Pors�yon olarak tabağınızın yaklaşık ¼’ünü oluşturması gereken prote�n kaynaklarını, d�lersen�z
sağlıklı p�ş�rme yöntemler�yle p�ş�rerek ya da salatalarınıza karıştırarak da tüketeb�l�rs�n�z.

3. Yeterl� uyku alın. Kal�tel� ve yeterl� b�r gece uykusu, beden�n�z�n yen�lenmes�n� sağlamakla
kalmıyor; �ştahınızın dengelenmes�ne de yardımcı oluyor. Lept�n ve ghrel�n �s�ml� açlık
hormonlarının salgısı, gece uykusu sırasında dengelen�rken; uykusuzluk, gün �ç�nde daha aç
h�ssetmen�ze, daha sık ve daha çok yemen�ze neden olarak kalor� alımını da artırıyor. D�ğer
yandan beden�n şekerl�, yağlı gıdalara �steğ� de artıyor. Son olarak, uykusuz kalmak enerj�
sev�yem�z� de düşürdüğü �ç�n günlük hareket m�ktarımızı da kısıtlıyor.

4. Daha çok hareket ed�n. Gün �ç�nde sık sık hareket etmek ve düzenl� egzers�z yapmak;

beden� güçlend�rmen�n en etk�l� yollarından b�r�. Egzers�z yapmak ayrıca, beden�n�zle
kurduğunuz �l�şk�y� güçlend�rerek, beslenme alışkanlıklarınızı �y�leşt�rmen�ze de yardımcı
oluyor.Yakın dönemde yapılan araştırmalar da, düzenl� egzers�z�n beslenme alışkanlıklarını
�y�leşt�rd�ğ� konusunda hemf�k�r. Araştırma sonuçlarına göre, çoğu k�ş� düzenl� egzers�z
yapmayı, beslenme alışkanlıklarını değ�şt�rmekten daha kolay buluyor. Ancak düzenl� egzers�ze
başladıktan sonra beden�n�zde meydana gelen olumlu değ�ş�kl�kler, s�z� yen� sağlıklı kararlar
almak �ç�n de mot�ve ed�yor. Sonuç: Beden�n�z�n �ht�yaçlarını anlayarak daha �y� beslenmeyle
sonuçlanıyor.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi


Atatürk'ün cevap veremed�ğ� tek soru: Atatürk sık sık yurt gez�ler�ne çıkar, beklenmed�k
zamanlarda durur ve “ Efend�ler” ded�ğ� as�l m�llet�yle sohbet ederd�. Y�ne b�r gez�s�nde, yer
Mers�n... Atatürk toplanan Mers�nl�lerle sohbette. Gördüğü güzel ve bakımlı b�naları
yanında bulunan Mers�n'l�lere sorar;

- Bu köşk kimin?
- Kirkor’un.
- Ya şu koca bina kimin?
- Yargo’nun
- Şu köşk kimin?
- Salomon’un…
Atatürk s�n�rlenerek sormuş.
-Onlar bu binaları yaparken sizler neredeydiniz? 
Toplananların arasında b�r köylünün ses� duyulur;
- Biz Yemen’de Tuna boylarında, Balkanlarda, Arnavutluk dağlarında, Kafkaslarda, Çanakkale’de
savaşıyorduk Paşam!
Atatürk bu hatırasını anlatırken “Hayatta cevap veremed�ğ�m yegane �nsan bu aksakallı
�ht�yar olmuştur” dem�şt�r.
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Atatürk

 

M A Y I S  2 0 2 2  •  S A Y I  0 9

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
https://pilotlarvakfi.org.tr/
http://www.pilvakanket.com/
https://www.facebook.com/pilotlarvakfi


PİLVAK BÜLTEN
TÜRKİYE HAVAYOLU PİLOTLARI VAKFI ELEKTRONİK BÜLTENİ

M A Y I S  2 0 2 2  •  S A Y I  0 9

Dr. Ceng�z Tatar'ın yen� çıkan 344 sayfalık  “İst�kbal Göklerded�r“ Mustafa Kemal
ATATÜRK ve Türk Havacılığı" k�tabı Atatürk’ün havacılığa bakışı ve öngörüsü, uzay ve aya
g�d�ş düşünces�, M�llî Mücadele ve geçm�ş savaşlardak� havacılık alanındak� yaşadıklarını
ve geç�rd�ğ� gel�şme evreler� ayrıntılarıyla ele alınırken aynı zamanda Türk havacılığı �le
�lg�lenenlere öneml� b�r kaynak oluşturmaktadır. K�taptan kısa b�r alıntı;

17-21 Eylül 1910’da Fransa‘da �cra ed�len P�card�e manevralarına, Osmanlı Devlet� adına gözlemc�
olarak katılan heyette Kur.Yzb.Mustafa Kemal Atatürk de yer almıştır. Burada uçak �le �lk kez
tanışmış, �lk hava harekâtına tanıklık etm�ş, gözetleme ve �nceleme olanağı bulmuştur. Bu
manevrada göster� uçaklarına �steyen m�saf�rler�n b�neb�leceğ� bel�rt�ld�ğ� �ç�n Atatürk’te uçmak
�stem�ş, ancak Al� Rıza Paşa b�nmes�ne müsaade etmem�şt�r. Ancak uçak havalandıktan kısa sonra
düşmes� neden�yle olası b�r felaket önlenm�ş ve bu olay hayatının dönüm noktasını oluşturmuştur.
Manevrada yaşadığı �lg�nç ve muc�ze olayı Atatürk, 1934’de Ankara Orduev�’nde Irak Hava
Kuvvetler� subaylarına; “Manevranın sonunda, daha çocukluk çağında olan uçaklarla göster�ler
yapıldı. Bundan sonra manevraya katılan yabancı subaylardan �steyenler�n bu uçaklara
b�neb�leceğ� b�ld�r�ld�. Ben de hemen uçaklardan b�r�ne doğru yönel�yordum k�, Al� Rıza Paşa
b�leğ�mden tuttu, b�lmed�ğ�n aş ya karın ağrıtır ya baş d�ye ben� uyardı. Uçağı ben�m yer�me
başka ülkeden b�r subay b�nd�. Bu uçak havada b�r dönüş yaptıktan sonra yere çakıldı. Ölümden
kurtulmuştum. ”Manevra sırasında ölümle yaşam arasında g�d�p gelm�şt�r. “Atatürk’ten
Düşünceler” k�tabın yazarı Belç�kalı Dan�el Dumoul�n;“Türk�ye, Atatürk’ü Allah’a borçlusun, ger�
kalan her şey� de Atatürk’e.”önem�n�, değer�n� ve evrensel b�r l�der olarak yarattıklarını b�r cümle
�le anlatmıştır. Atatürk, olmasaydı sömürü düzen�ne başkaldırarak bağımsızlık savaşını veren ve
bu savaşı kazanan �lk l�der olmayacaktı. Dünyada emperyal�zme karşı kazanılan �lk savaş olan
Kurtuluş Savaşı sonrası İng�ltere Başbakanı D.Lloyd George;“Yüzyıllar ender olarak dah� yet�şt�r�r.
Şu tal�hs�zl�ğ�m�ze bakın k� o büyük dah� çağımızda Türklere nas�p oldu. Mustafa Kemal’�n
dehasına karşı elden ne gel�rd�.”

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
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Vakıf üyeler�m�z�n kend� aralarında �lan
paylaşımları yapab�lmes� amacıyla, yalnızca
P�lotlar Vakfı üyeler�n�n katılımına açık b�r kapalı
Facebook grubu oluşturduk. Grubumuza katılma
�steğ� göndererek �lanlarınızı vakıf üyeler�m�zle
paylaşab�l�rs�n�z.
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İlet�ş�m b�lg�ler�n�z güncel m�?

İlet�ş�m b�lg�ler�n�z�n güncel olması önem arz
etmekted�r. Üye olduktan sonra değ�şen
�let�ş�m b�lg�ler�n�z� web s�tem�zdek� b�lg�
güncelleme formundan �leteb�l�rs�n�z. İlet�ş�m
b�lg�ler�n�n güncel tutulması, �ler�de hak kaybı
yaşanmaması �ç�n, üyeler�m�z�n sorumlulukları
�çer�s�nded�r.

Duyurularımız, değ�ş�kl�kler, haberler ve vakıf
hakkında öneml� b�lg�ler e-posta gönder�mler�
aracılığı �le üyeler�m�ze ulaştırılmaktadır. Bu
sebeple güncel b�lg�lerden haberdar olmak ve
hak kaybına uğramamak �ç�n P�lotlar Vakfı
tarafından gönder�len e-postaların alıcı
l�stes�nden ayrılmamanızı önemle r�ca eder�z. 

BP Club Kartı sah�b� P�lotlar
Vakfı üyeler�ne; BP Petroller�’n�n
anlaşmalı �stasyonlarından yakıt
alımlarında %3 �nd�r�m
uygulanıyor. Vakfımıza gelerek
BP kartınızı alab�l�rs�n�z.

Duyurularımızdan, haberlerden ve vakıf
hakkında bilgilerden haberdar olmak için bizi
sosyal medya hesaplarımızdan da takip etmeyi
unutmayınız.

Bülten�m�zde yayınlanmasını �sted�ğ�n�z
fotoğraflarınızı, yazılarınızı, bülten�m�ze da�r
öner�ler�n�z� ve sorularınızı
bulten@p�lotlarvakf�.org.tr adres�m�zden b�ze
�leteb�l�rs�n�z.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
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PİLVAK BÜLTEN
TÜRKİYE HAVAYOLU PİLOTLARI VAKFI ELEKTRONİK BÜLTENİ

Vakıf
Kadrosu
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songulkotman@pilotlarvakfi.org.tr

Evren GEZEK
Lisans Kaybı Uzmanı

eyildiz@pilotlarvakfi.org.tr

 0530 163 48 67
  0212 663 82 39 -116
 

Songül KOTMAN
Vakıf Uzmanı

 0530 163 48 66
  0212 663 82 39 -112

gokcesevinc@pilotlarvakfi.org.tr

Gökçe SEVİNÇ
Sigorta Uzmanı

 0530 163 48 68
 0212 663 82 39 -114

goknurerdogan@pilotlarvakfi.org.tr

Göknur ERDOĞAN
Sigorta Uzmanı

 0530 163 48 64
  0212 663 82 39 -113

kubrabaran@pilotlarvakfi.org.tr

Kübra BARAN
Halkla İlişkiler Uzmanı

 0530 163 48 63
  0212 663 82 39 -124

sercansimsek@pilotlarvakfi.org.tr

Sercan ŞİMŞEK
Proje Sorumlusu

0538 852 92 51
 0212 663 82 39 -125buseacar@pilotlarvakfi.org.tr

Buse ACAR
Vakıf Çalışanı

0212 663 82 39 - 111

Ceng�zhan TAYFUR
Vakıf Müdürü

tayfurcengizhan@pilotlarvakfi.org.tr
 0541 503 43 45
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Tabii Olduğumuz
Yönetmelikler ve Kanunlar
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