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TÜRKİYE HAVAYOLU PİLOTLARI VAKFI ELEKTRONİK BÜLTENİ

P İ L V A K  B Ü N Y E S İ N D EP İ L V A K  B Ü N Y E S İ N D E

DÖVİZE DAYALIDÖVİZE DAYALI  
LİSANS KAYBI SİSTEMİLİSANS KAYBI SİSTEMİ

Dünyada �lk ve tek!

Ödemes�n� Döv�zle YapanÖdemes�n� Döv�zle Yapan   

B�r�k�ml� Havuz HesabıB�r�k�ml� Havuz Hesabı

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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24.05.2022 - Mayıs 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


PİLVAK BÜLTEN
TÜRKİYE HAVAYOLU PİLOTLARI VAKFI ELEKTRONİK BÜLTENİ

Vakıftan
Haberler

H A Z İ R A N  2 0 2 2  •  S A Y I  1 0

Vakıf s�stem�nden;

 

-  44 üyem�ze, 

270.667 TL İşs�zl�k, 

 

- 21 öğrenc�ye, 

58.868 TL eğ�t�m,

 

16 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;

Seyf� Yıldız, 
İsma�l Sefa Gök, 

Kemal Korkut ve 

Ahmet Ergene'ye 

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

 

- 17 üyem�ze,  222.784 TL 
Geç�c� Malul�yet 

 

Yardımları yapıldı.

3652
üye araması 

 

4888
ma�l görüşmes� 

 

28.312
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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Vakıf kafeteryamızda her ay önceden planlanan b�r cumartes� gününde
brunch düzenleme kararı aldık.  21 Mayıs'ta katılan üyeler�m�z ve a�leler�
�le �lk brunchımızı b�rl�kte yaptık. Bu ayın etk�nl�ğ� 18 Haz�ran'da
düzenlenerek 10.00 - 14.00 saatler� arasında devam edecek. Tüm
üyeler�m�z ve a�leler� davetl�d�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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Fotoğraf sanatına gönül verm�ş p�lotların çekt�kler� fotoğrafları
serg�leyeceğ�m�z P�lot Bakışı Fotoğraf Serg�m�z 22 Haz�randa kokteyll�
açılış yaparak 6 Temmuza kadar THY Ek�p Term�nal�'nde, daha
sonrasında �se Bakırköy Beled�yes� Yunus Emre Kültür Merkez� - Çet�n
Emeç Serg� Salonu'nda 16 Temmuz - 30 Temmuz tar�hler� arasında
z�yarete açık olacaktır. 

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


Tamamen kend� bünyem�zde oluşturulan, PİLVAK güvences� �le Döv�ze dayalı
L�sans Kaybı s�stem�, da�m� l�sans kaybı yaşanması hal�nde üyeler�m�ze
100.000 $'lık güvence bedel�n�n ödenmes�n� ya da üyen�n l�sans kaybına
uğramadan s�stemden ayrılması durumunda �çer�dek� b�r�k�m�n�n kend�s�ne
ger� ödenmes�n� hedefleyen b�r�k�ml� b�r havuz s�stem�d�r. 

Detaylı b�lg� almak ve s�steme üyel�k başvurusu yapmak �ç�n web s�tem�z�
z�yaret edeb�l�rs�n�z.
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Döv�ze Dayalı L�sans Kaybı S�stem�
hakkında detaylı b�lg�ye nereden
ulaşab�l�r�m?

Web s�tem�zdek� belgeler sayfasından LİSANS
KAYBI ÖZEL YARDIMLAŞMA (DÖVİZ-USD)
YÖNERGESİ'ne ulaşarak detaylı b�lg�
alab�l�rs�n�z.

Döv�ze Dayalı L�sans Kaybı S�stem�'ne üye
olmak �st�yorum, ne yapmalıyım?

İlgl� yönergey� okuduktan sonra web
s�tem�zdek� üyel�k açılır menüsünden onl�ne
başvuru formunu doldurarak başvuruda
bulunab�l�rs�n�z.

Vakıf üyes� olmayanlar da Döv�ze Dayalı
L�sans Kaybı S�stem�'ne üye olab�l�r m�?

S�steme üye olmak �ç�n Vakıf ve L�sans Kaybı
s�stemler�ne üye olmak koşulu bulunmaktadır,
vakıf ve l�sans kaybı s�stemler�ne üye
olmayanların üyel�k başvuruları d�kkate
alınmaz.

Döv�ze Dayalı L�sans Kaybı S�stem�'ne
ödemeler nasıl olacak?

Katkı payı a�dat m�ktarı aylık 100 USD olarak
uygulanır.  Her ayın 15 �ne kadar vakfın dolar
hesaplarına havale ya da EFT yoluyla
aktarılması gerekmekted�r. İsteğe bağlı olarak
üyeler katkı paylarını 3-6-12 aylık peş�n olarak
ödeyeb�l�rler.

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


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

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

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  

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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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.

VEFAT EDEN  ÜYEMİZ
UFUK GÖRKER ADINA AÇILAN KÜTÜPHANE

 KADIN KOLLARI MAHRUMİYET BÖLGESİNDEKİ ÇOCUKLARA
JANDARMA EŞLİĞİNDE HEDİYELERİNİ ULAŞTIRIYOR.

Kadınlar
Kolu

 

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

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�
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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.

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 
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Prem�um motorlu Araçlar San. ve T�c. Ltd. Şt�. PİLVAK üyeler�ne özel
avantajlar sunuyor, Mercedes Benz marka araçların Per�yod�k Bakım
Onarım ve Kaporta Boya h�zmetler� �le Türk�ye Havayolu P�lotları Vakfı
üyeler�ne İstanbul'un her noktasına ücrets�z vale h�zmet� ver�lecekt�r. Yapılan
her �ş ve �şlemlerde %5 yedek parça %20 �şç�l�k �nd�r�m� �le çeş�tl�
avantajların yanında ayrıcalıklı h�zmetler �ç�n s�zler� Mercedes Prem�um
Serv�s'e bekl�yoruz.

https://www.instagram.com/pilotlarvakfi
https://www.twitter.com/pilotlarvakfi
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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/
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Röportaj
 

P i l o t  B a k ı ş ı  f o t o ğ r a f  s e r g i m i z i n
o r g a n i z a s y o n u n d a  b ü y ü k  e m e ğ i  o l a n
v e  v a k f ı m ı z a  r e h b e r l i k  e d e n  f o t o ğ r a f
s a n a t ç ı s ı  a y n ı  z a m a n d a  p a r a m o t o r
p i l o t u  A l i  K A B A Ş ' ı  d a h a  y a k ı n d a n
t a n ı m a k  i ç i n  b i r  r ö p o r t a j ı n ı  s i z l e r l e
p a y l a ş m a k  i s t e d i k .  

S�z �  tan ıyab� l � r  m�y�z?

Adana ’da  doğdum ,  ortaoku l  ve  l � sey �
Tarsus  Amer �kan  Kole j � ’nde  okudum .  
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Ün�vers � te  öğren �m�m�  ABD ’de  Massachusset t s ’de  Worcester  Poly techn �c
Ins t � tu te 'da  � ş le tme  mühend�s l �ğ �  bölümünde  tamamladım .  Sonra  New  York ’da
Columb�a  Ün�vers � tes � ’nde  � ş le tme  master ı  yapt ım .  Daha  sonra  Pr �nceton ,  New
Jersey ’de  Johnson  Ate l �er ’de  bronz  heyke l  dökümünü  öğrend�m .  1983  y ı l ında
Türk �ye ’ye  dönmeden  önce  PPL ’ �m �  ald ım  ve  İ s tanbu l ’a  dönüp ,  a� le  ş � rket �m�zde
çal ı şmaya  baş ladım .  İ ş �m �z  tak ı  ve  sanat  galer �c � l �ğ �yd � .  1987 ’de  dünyaca  ün lü  �ç
dekorasyon  ürün ler �  markalar ın ın  Türk �ye  tems � lc � l �ğ �n �  ve  kend�  tasar ımlar ımız ın
üret �m�n �  yapmak  üzere ,  d�ğer  a� le  � ş �m �z �  kurduk .

Yed�  yaş ından  ber �  fo toğraf  çek �yorum .  Önce  s �yah  beyaz ,  sonra  da  renk l �  olmak
üzere  her  zaman  b� r  karan l ık  odam  vard ı .  1997 ’de  Afr �ka ’da  çık t ığ ımız  b� r  Safar �
gez � s �nden  sonra ,  zaten  çekt �ğ �m  gez�  fo toğraf lar ımı ,  araşt ı rmalar ım  sonucunda
stok  ajans lar ı  aracı l ığ ıy la  satab� leceğ�m�  gördüm .  Fotoğraf  alan ında  � n ternet �n
potans �ye l �n �  de  fark  ed�p  genç  yaştan  ber �  tu tkum  olan  fo toğraf ı  b� r  mes lek
o larak  yapmaya  karar  verd �m .  Sanatç ı  b� r  a� leden  gelm�ş  olmam  ve  a� lem�n
desteğ�  de  bu  karar ı  almamı  ko lay laş t ı rd ı .

Sonrak �  sü reçte  fark l ı  fo toğraf  dal lar ında  uzmanlaş t ım .  25  y ı ld ı r  sadece  bu  � ş �
yapıyorum .  Fotoğraf  sanatç ı s ı  olarak  İ s tanbu l ,  New  York ,  Bursa  ve  Adana ’da  dokuz
k � ş � se l  serg �  açt ım  ve  b� rçok  grup  serg � s �nde  yer  ald ım .
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Yapt ığ ın ız  � ş �  tam  olarak  nas ı l
açık lars ın ız?

İ ş �m � ,  müşter �n �n  � ş �n �n  amacına  uygun
görse l  çözüm  üretmek  d�ye
özet leyeb� l � r �m .  Ana  fo toğraf  uzmanl ık
a lan lar ım  kurumsal/endüst r � ye l ,  hava ,
rek lam ,  m�mar �  ve  ayr ıca  sanat
fotoğrafç ı l ığ ı .  Bu  konu lara  b� r  çok
zaman  f � lm  yapımı  da  dah� l  oluyor .

Bu  yapt ığ ın ız  Türk �ye ’de  çok  yaygın ,

b� l �nen  b�r  � ş  m�  yoksa  yen�  yen�
tanınan  b�r  sektör  mü?

Fotoğrafç ı l ı k  kameranın  �cadından  ber �  yapı lan  b� r  � ş  dal ı .  Fotoğrafç ın ın  bel l �
konu larda  uzmanlaşmas ı  ve  müşter �n �n  de  görse l  � h t � yaç lar ıy la  � lg � l �  fark ındal ık
kazanıp  � ş �  profesyonel lere  emanet  etmes �  � se  zamanla  gel � ş t � .  Ülkem�zde  de
dünyanın  b� raz  ger � s �nden  gelmek le  beraber  sü rek l �  gel � ş � yor .  Tekn �k  ve  estet �k
s tandart lar ın  Türk �ye ’de  yükse lmes �  ben�m  g�b �  sanatç ı lar  �ç �n  sev �nd � r �c �  b� r
durum .

Fotoğraf  çekmek  ve  uçmak ;  �k � s �  de  hob�n �z  �ken  b�r  anda  � ş �n �z  hal �ne  gelm�ş .

Yorumunuz  ned�r?

Zamanla  dalg ıç l ı k ,  p� lot luk  g�b �  hob� ler �m ,  fo toğraf ın  doğal  b� r  uzant ı s ı  hal �ne
geld � .  Çocuk luğumdan  ber �  fo toğraf ın  hemen  her  dal ında ,  görme  ve  çek �m
tekn �k ler �  konusunda  kend�m�  eğ� terek  us ta laş t ım .  Bu  sayede  fark l ı  çek �m
ortamlar ına  uyum  sağlamam  çok  ko lay laş t ı .  Ana  � ş �  fo toğrafç ı l ı k  olan  � l k
paramotor  (motor lu  yamaç  paraşütü )  p� lot lar ından  b� r �y �m .  Ayn ı  zamanda  uçak
p� lotu  da  olduğum  �ç �n ,  paramotorun  fo toğraf  çek �m�ne  uygun luğunu  görünce ,
2003  y ı l ında  eğ� t �m�n �  al ıp  uçmaya  baş ladım .

"Hob�n �z  � ş �n �z  olmuş"  sözü  ku lağa  hoş  gelse  de ,  bu  � ş �n  de  zor luk lar ı  veya
r � sk ler �  vardı r  muhakkak .  Varsa  neler?
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Her  tü r lü  fo toğraf  çekmen�n  f � z �k �  ve  tekn �k  zor luk lar ı  var  tab� .  Suda  ve  havada
çek �m  yapmak  �ç �nse ,  �çerd �ğ �  r � sk ler  neden�y le ,  özel  d�kkate  � h t � yaç  var .  İ n san
f �z �ğ �n �  zor layan  bu  tü r  ortamlarda ,  � s ted�ğ �m�z  karey �  yakalamak ,  özel  b� r  çaba
ve  tekn �k  b� lg �  gerekt � r � yor .  Tekn �ğ �n �  çözdükten  sonra  fo toğrafç ın ın  gözü  su
a l t ında  da  havada  da  ayn ı  şek � lde  çal ı şmaya  devam  ed�yor .  Öneml �  olan  çek �m
yapt ığ ın ız  ortamda  kend�n �z �  rahat  h � s setmen�z .  Bu  f � z �k se l  şar t lar  al t ında
kend�n �z �  rahat  h � s setmen�z ,  fo toğrafa  yoğun laşmanız ı  sağl ıyor .  Bu  s ı radı ş ı
dünyalardak �  fark l ı  konu lar  ve  bakı ş  açıs ı  da  fo toğrafa  ayr ı  b� r  heyecan  ve  renk
kat ıyor .

Çal ı şmalar ın ız  s ı ras ında  baş ın ızdan  geçen  � lg �nç
b� r  olay  var  mı?

En  � lg �nç lerden  b� r  tanes �n �  anlatay ım .

HAVADANADANA  serg � s �  �ç �n  Adana ’da
paramotorumla  uçarak  çek �mler  yapıyordum .  Varda
Köprüsü ’nü  çekt �k ten  sonra ,  yak ı t ın  yeter l �  olduğunu
görüp ,  Kes � r �  Han ’ ı  da  çekmeye  karar  verd �m .  O
bölgeye  uçup  etk � l �  çek �m  açı lar ın ı  bel � r led �ğ �mde
yağmur  baş ladı .  Yağmurun  ş �ddet �  uçuş  sü rem�n  çok
k ı sa  kald ığ ına  � şaret  ed�yordu .  İ s ted�ğ �m  açıdan  b� r
geç� ş  yapıp  kare ler �  çekt �k ten  sonra  � l k  bulduğum
yere  � nmeye  karar  verd �m .  Her  yer  ek � l � yd �  ve
tar la lar ın  aras ında  sağlam  � n � ş  yapab� leceğ�m
sadece  dar  b� r  toprak  yo l  vard ı .  Te l s �z le
arabadak� lere  ben�  almak  �ç �n  gelecek ler �  yo lu  tar � f
et t �m .  Rüzgara  karş ı  � n � ş  yapmam  gerekt �ğ �nden
rüzgar ın  yönünü  bel � r lemek  �ç �n  b� r  � şaret  aradım
ama  h �çb� r  şey  bulamadım .  O   s ı rada  yo lda   yürüyen  

sar ı  ç�zmel �  b� r  yaş l ı  ç� f tç �  gördüm .  Uçarak  yan ına  yak laş ıp  motoru  rö lant �ye
ald ım  ve  “Rüzgar  nereden  gel �yor?”  d�ye  ses lend�m .  Ç�f tç �  rüzgara  doğru  döndü ,

� k �  ko lunu  yukar ı  aşağı  oynatarak ,  bu  � ş �  b� len ler �n  yapacağı  şek � lde  rüzgar ın
yönünü  bana  gösterd � .  Kısa  b� r  tu r  at ıp  � n � ş �m�  sağ  sa l �m  gerçek leş t � rd �m .  Yurdum
�nsan ın ın  k ıv rak  zekas ı  ben�  b� r  kere  daha  şaş ı r t t ı .

Al �  Kabaş  web s � te le r � :
www .a l � kabasar t � s t . com|  www .a l � kabas . com
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Kas yorgunluğu olarak da adlandırılan f�z�ksel yorgunluk beden�n hareket etmes�n� sağlayan
kasların opt�mum düzeyde performans gösteremed�ğ�, k�ş�y� f�z�ksel akt�v�teler yapmaktan
alıkoyan, geç�c� b�r f�z�ksel yeters�zl�k olarak tanımlanab�l�r. Zorlayıcı f�z�ksel akt�v�teler
sırasında kaslarda b�r�ken lakt�k as�t, kas hücreler�ne yeterl� oks�jen�n ve enerj� üret�m� �ç�n
gerekl� olan bes�n öğeler�n�n sağlanamaması g�b� durumlarda f�z�ksel yorgunluk h�ss� ortaya
çıkab�l�r.

PİLVAK BÜLTEN
TÜRKİYE HAVAYOLU PİLOTLARI VAKFI ELEKTRONİK BÜLTENİ

Sağlık
 

Fiziksel yorgunluğun sebepleri ve yorgunluk
hissini azaltmanın yolları
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Modern yaşamın beraber�nde get�rd�ğ� sorumluluklar, düzens�z beslenme, sağlıksız uyku
alışkanlıkları, harekets�z yaşam g�b� pek çok faktör kend�m�z� yorgun h�ssetmem�ze,

enerj�m�z�n ve modumuzun düşük olmasına ve performansımızın azalmasına neden olab�l�yor.
Ağrılar, hals�zl�k, b�tk�nl�k, �steks�zl�k g�b� semptomlarla kend�n� göstereb�len yorgunluk h�ss�
sağlıksız yaşam alışkanlıklarının yanı sıra z�h�nsel yükümüzle de yakından �l�şk�l�. Bu
yazımızda, yorgun ve enerj�s�z h�ssetmem�ze sebep olan f�z�ksel faktörler�n neler olduğunu ve
yorgunluk h�ss�n� önlemen�n yollarını detaylı olarak �nceleyeceğ�z.  

Fiziksel yorgunluk nedir?

Sağlığımızla �lg�l� yaşadığımız problemler, bazı hastalıklar, düzens�z ve yeters�z uyku, kaslara
oks�jen �let�lmes�n� engelleyen nefes problemler�, hücresel akt�v�te �ç�n gerekl� olan bes�nler�n
alınamaması, metabol�k faal�yetler sonucunda ortaya çıkan zararlı maddeler�n bedenden
atılmasına yardımcı olan suyun yeterl� m�ktarda tüket�lmemes� g�b� bazı alışkanlıklar ve
çevresel faktörler f�z�ksel yorgunluğun ortaya çıkmasına sebep olab�l�r. Bedensel olarak
yorgun h�ssetmem�z�n sebepler�n� ve çözümler�n� b�raz daha yakından �nceleyel�m.

Yorgunluğun sebepleri: Neden yorgun hissederiz?
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F�z�ksel yorgunluğun sebepler�n� b�lmek, yorgunluk h�ss�nden kurtulmak �ç�n yaşam tarzınızda
nasıl değ�ş�kl�kler yapmanız gerekt�ğ�n� anlayab�lmen�n �lk adımı. Gece - Gündüz uyku
denges�n� bozmak, yeterl� m�ktarda su tüketmemek, harekets�z yaşam tarzı, yeters�z ve
denges�z beslenmek, doğru nefes almamak, mevs�m geç�şler� f�z�ksel yorgunluklara sebep
oluyor. Yorgunluk h�ss�n�ze neden olan faktörler� bulduktan sonra, aşağıdak� yaşam tarzı
değ�ş�kl�kler�n� uygulayarak f�z�ksel yorgunluk h�ss�yle başa çıkab�l�rs�n�z.

1. Uyku saatler�n�z�n ve rut�n�n�z�n tutarlı olmasına d�kkat ed�n
Gece uyuduğunuz ve sabah uyandığınız saat aynı olsun. Gece beden�n�zde melaton�n salgısının
başladığı 10:30 – 11:00 saatler�nde uyumaya ve gün ışığıyla uyanmaya çalışın.

2. Gündüz saatler�nde şekerleme yapmaktan kaçının
Gün �ç�nde yaptığımız şekerlemeler gece uykumuzun gelmes�ne engel olarak uyku saatler�m�z�n
tutarsızlığa g�rmes�ne, uyku rut�n�m�z�n düzens�z ve denges�z olmasına sebep olarak kend�m�z� daha
yorgun h�ssetmem�ze sebep olab�l�r.

3. Yatak odanızın ısısının uygunluğuna, sess�z ve karanlık olmasına d�kkat ed�n
Özell�kle yapay ışık kaynağı olan tablet, b�lg�sayar, telev�zyon, akıllı telefon g�b� elektron�k c�hazlarınızı
yatak odanıza sokmayın. Uyuduğunuz odanın ısısının beden�n�z� rahatsız edecek düzeyde sıcak ya da
soğuk olmamasına d�kkat ed�n.

4. Kafe�n alımınızı sınırlandırın
Kafe�n uyarıcı b�r madde olduğu �ç�n gün �ç�nde kend�n�z� daha enerj�k h�ssetmen�ze ve yorgunluk
h�ss�n�n azalmasına yardımcı olab�l�r. Ancak özell�kle akşam saatler�ndek� fazla kafe�n tüket�m�
beden�n�z� uyarmaya devam ederek uykuya dalmanızı zorlaştıracağı �ç�n uyku düzen�n�z� bozab�l�r.

5. Şeker alımınızı sınırlandırın 
Şeker, bedene hızlı ve yüksek m�ktarda enerj� veren b�r bes�n maddes� olsa da tükend�ğ� anda aynı
hızda enerj�m�z� an�den düşürerek yorgun h�ssetmem�ze neden olur. Bu an� �n�ş çıkışlarla beden�n�z�
yormamak �ç�n �şlenm�ş şeker �çeren her şeyden uzak durmanız gerek�yor. 

6. Susuz kalmamaya d�kkat ed�n
Yeterl� m�ktarda ve düzenl� aralıklarla su �çmek, vücudunuzda yorgunluğa sebep olan susuzlukla başa
çıkmanızı sağlayab�l�r. Beden�n�z�n ısı değ�ş�mler�n� düzenleyeb�lmes�, yaşamsal faal�yetler�n�
gerçekleşt�reb�lmes�, b�r�ken toks�nler� dışarı atması �ç�n son derece öneml� olan su alımınızı günde en
az �k� l�tre olacak şek�lde düzenley�n.
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13 yıl boyunca Atatürk'ün h�zmet�nde bulunmuş Sofracıbaşı İbrah�m Ergüven de onunla
yaşadığı b�r anıyı şöyle anlatıyor:

"B�r gece y�ne sofrayı hazırlamıştım. Recep Peker başbakan �ken Mal�ye Bakanlığından
b�rkaç yüksek memurla gelm�şlerd�. Recep Bey, ‘B�r sorunumuz var, Paşa Hazretler�. Bütçede
açık varmış, ekmeğe b�r kuruş zam yapıp açığı bu suretle kapamak �st�yorlarmış." ded�. 

Bunun üzer�ne Atatürk ‘Ben m�llet�n ekmeğ�yle oynamak �stemem. Başka b�r gel�r kaynağı
bulunuz’ ded�. Sonra da hemen arkasında duran bana dönerek ‘Hem bakalım, b�r de halka
soralım. O ne der bu �şe?’ ded�.

Ben de ‘Hayır Paşam, doğru olmaz' ded�m 'Çünkü b�r fak�r belk� günde 2 ekmek yer, karnını
ekmekle doyurur. Zeng�n �se çörek yer, pasta yer, börek yer. Eğer ekmeğe b�r kuruş zam
yaparsak fak�rden 2 kuruş alınmış, zeng�nden h�çb�r şey alınmamış olur' ded�m.
Bunun üzer�ne Atatürk, sofranın etrafındak�lere şöyle ded�: 'S�z halkın ded�ğ�n� yapınız'"
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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.
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