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Ozet

Bu arastirma, pilotlarin beslenme durumunun saptanmasi ve ¢alisma kosullarinin beslenmelerine etkilerini degerlendirme
amact ile tanimlayici bir aragtirma olarak planlanmis ve yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin evrenini, Ocak—May1s 2016 tarihleri
arasinda bir havayolu firmasinda pilot olarak gdrev alan 1’i kadin 49°u erkek goniillii pilot olusturmaktadir. Veriler
arastirmact tarafindan hazirlanan anket formu kullanilarak toplanmistir. Bulgularin degerlendirilmesinde ortalama,
standart sapma, oran ve frekans degerleri kullanilmistir. Elde edilen bulgular degerlendiginde arastirmaya katilan
pilotlarin viicut kiitle indeksi (VKI) ortalamalar1 25,5 kg/m? olarak bulunmustur. Biiyiik ¢ogunlugu (%80,0) evli olan
grubun %48,0’inin sigara, %84,0’liniin alkol kullandig1 bulunmustur. Pilotlardan sadece %12,0’sinin kronik hastaligi
oldugu, bunlarin da %6,0’sinin hipertansiyon hastasi oldugu bulunmustur. Bu bireylerden sadece %10,0’u diizenli ilag
kullanmaktadir. Pilotlarin %52,0’sinin giinde 3 ana 6giin tiikettigi, 6gilin atlayanlardan %40,0’mnin 6gle yemegini atladig1
saptanmustir. Ayrica %46,0°s1 ucus giinii yemeklerini evden getirmektedir. Bu sonug pilotlarda olusabilecek
gastrointestinal sorunlara sebep olabilecek besin tiirlerinden kaginmalari i¢in en iyi ¢6ziim yoludur. Pilotlar i¢in dnemli
olan giinliik su ve cay/kahve tiikketimleri ise ortalama sirasiyla 1,77 litre ve 7 su bardagi olarak saptanmustir. Ditiretik
etkilerinden dolay1 dehidrasyon goriilme sikligini arttirabilecegi disiiniilmektedir ve daha disiik miktarlarda
siirlandirilmalidir. Arastirma grubunun fiziksel aktivite durumlart incelendiginde ise %70,0’inin fiziksel aktivite
yapmadig1 ve yapanlar arasinda %12,0’sinin yiirliyiisii tercih ettigi belirlenmistir. Uzun siire oturarak ¢alismalar1 goz
oniinde bulunduruldugunda, olusabilecek saglik sorunlarini 6nlemek igin fiziksel aktiviteye tesvik edilmelidirler.

Anahtar kelime: Pilotlar, beslenme durumu, ¢alisma kosullar1

Determination of Nutritional Status in Individuals Assigned as Airplane Pilot in an Airline
Company

Abstract

This research was designed and conducted as a descriptive study to assess pilots' nutritional status and evaluate the impact
of their working conditions on their nutrition. The study population consisted of 50 voluntary pilots (1 female and 49
male) working for an airline company between January and May 2016. Data were collected using a questionnaire prepared
by the researcher. Mean, standard deviation, percentage, and frequency values were used to evaluate the findings. The
average Body Mass Index (BMI) of the participating pilots was found to be 25.5 kg/m?2. The majority of the group (80.0%)
were married, with 48.0% being smokers and 84.0% consuming alcohol. Only 12.0% of the pilots had a chronic illness,
and 6.0% of these had hypertension. Among these individuals, only 10.0% was using medication regularly. It has been
found that 52.0% of pilots consume three main meals a day, and among those who skip meals, 40.0% skip lunch.
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Additionally, 46.0% brought their meals from home on flight days. This practice is considered the best solution to avoid
food types that could cause gastrointestinal issues. The pilots' average daily water and tea/coffee consumption was 1.77
liters and 7 cups, respectively. Due to their diuretic effects, it is thought that these beverages may increase the frequency
of dehydration and should be limited to lower amounts. The physical activity levels of the study group revealed that
70.0% did not engage in physical activity, and among those who did, 12.0% preferred walking. Considering their long
periods of sitting during work, it is recommended that they be encouraged to engage in physical activity to prevent
potential health problems.

Keywords: Pilots, Nutritional status, Working conditions

1. GIRIS

Havacilik endiistrisinin en Onemli unsurlarindan biri olan pilotlar, bilgi, beceri, fiziksel
performanslari, sagliklar1 ve zihinsel denge durumlari ile emniyetli ve verimli uguslar
gerceklestirmekten sorumludur. Bu nedenle, saglik durumlar ve hastaliklar1 biiyiik 6nem tasir ve
beslenmelerine 6zel bir dikkat gostermeleri gerekmektedir. Pilotlarin rutin olmayan ¢alisma kosullari,
performanslarini azaltabilir ve hastaliklara yakalanma riskini arttirabilir. Diyetimiz fiziksel ve biligsel
performansimizi, bagisiklik sistemimizi etkilemektedir (Ilich ve Brownbill, 2010). Uzun menzilli
ucuslar yapan ve farkli bolgelerde geceleyen pilotlarin diizenli bir beslenme aliskanliklari olmadig:
bilinmektedir. Kokpitte uzun siire hareketsiz kalmak ve yiiksek enerjili, yagl yiyecekler tiikketmek,
metabolik sendrom olarak bilinen hiperlipidemi, hiperglisemi, agirlik artisi, kalp-damar hastaliklar
ve Tip-2 diyabet riskini artirabilir. Ugus sirasinda orug¢ tutma veya diisiik enerjili diyetler gibi
nedenlerle beslenme yetersizligi ise hipoglisemiye ve dolayisiyla zihinsel ve fiziksel performans
kaybina yol acabilmektedir. Beslenmedeki kotii segimler pilotlarin sagligini, kariyerini etkileyecegi
gibi yiiksek irtifalarda, ii¢ diizlemde ve ytiiksek siiratle hareket eden biiylik bir ucakta, kiigiik saglik
sorunlart ugus sirasinda miirettebatin sonunu getirecek kazalara da sebep olabilmektedir (Mohler,
2012).

Rakima asir1 maruz kalinmasindan dolay1 pilotlarda istah kayb1 gézlenebilmektedir. Hipoksiye
kisa siireli maruz kalinmasi ile plazma ghrelin konsantrasyonlarini baskilamakta ve bu durum istahi
azaltip agirlik kaybina neden olabilmektedir. Yiiksek rakim sebebiyle metabolik hiz artmakta olup,
pilotlarin viicut agirliklarini dengede tutmak icin kalori alimlarini arttirmalar1 gerekmektedir.

27 yasinda, 175 cm, 79 kg olan bir erkek pilot i¢in Oneriler;

e Haftada 3-4 giin antreman (kosmak ya da crossfit)

e Viicut agirligini korumak i¢in ~ 2800 kcal/giin

Karbonhidrat giinliik aktiviteye bagl olarak 5-8 g/kg veya %55-65

Protein giinliik 1,6-1,8 g/kg veya %15-18

Yag %24-27

e Ugus sirasinda hipoglisemi riskini onlemek icin pilotlar sik sik beslenmelidir (giinliik 5-6

ogiin).

Yiiksek rakima maruz kalmak, oksidatif stresi arttirmakta ve lipit peroksidasyonu
gozlenmektedir. Asirt rakima bagli hemoliz serbest radikallerin ortaya ¢ikmasina sebep
olabilmektedir. Vitamin A, E, C ve L-karnitinin agir1 hipoksiye bagli oksidatif stres ve hemolizi
azaltmakta oldugu kanitlanmistir (Bailey ve Davies, 2001; Devi ve ark., 2007).

Bu arastirma, pilotlarin beslenmeleri ile ilgili arastirma ve Onerilerin yetersiz olmasindan dolayi;
beslenme durumlarinin belirlenmesi ve c¢alisma kosullarinin beslenmelerine olan etkilerinin
degerlendirilmesi ile literatiire katki saglanmasi amaciyla yapilmistir. Bu alanda net bilgi ve dnerilere
ulagabilmek ve pilotlara 6zel bir beslenme rehberi olusturabilmek i¢in daha fazla calisma yapilmasi
gereklidir.
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2. ORNEKLEM VE YONTEM
2.1. Arastirmanin Amaci ve Tipi

Bu arastirmayla, pilotlarin ¢alisma kosullart ile beslenme durumlart arasindaki iligskinin
saptanmasi1 amaglanmistir. Pilotlarin, yas, cinsiyet, medeni durum, beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel
aktivite durumlarinin saptanmasi amaci ile tanimlayici arastirma tipinde gerceklestirilmistir.

2.2. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Istanbul Kurtkdy ilgesine bagli, Pegasus Hava Tasimacili1 A.S. Genel Miidiirliik
Binasi’nda, Ocak-Mayis 2016 tarihleri aralifinda gerceklestirilmistir. Arastirmanin yapilabilmesi
i¢in, Hali¢ Universitesi 1074 sayil1 ve 09.12.2015 tarihli izin yazis1 ile Pegasus Hava Tasimacilig
Genel Miidiirliigii'nden gerekli izin ve Hali¢ Universitesi Etik Kurulunun 49 sayili ve 28.01.2016
tarihli toplantisinda etik kurul onay1 alinmastir.

Arastirma kapsamina Pegasus Hava Tasimaciligir A.S.’de pilot olarak gdrev yapan, rastgele,
goniillii katilimla 30-50 yas araliginda ki 1 kadin, 49 erkek pilot dahil edilmistir.

2.3. Arastirmanin Veri Toplama Araci ve Yontemi

Arastirma verileri anket yontemine dayali olarak kurgulanmistir. Anket {i¢ boliimden olugsmustur.
Anketin birinci bdliimiinde bireylerin kisisel ve sosyodemografik bilgileri, VKI diizeyleri, sigara ve
alkol tiiketimleri, kronik hastaliklari, kullandiklari ilaglar ve giinliik ortalama uyku saatlerine yonelik
bilgiler yer almistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi bireylerin kendi beyanlari dogrultusunda
kaydedilmistir.

Ikinci boliimiinde bireylerin giinde ka¢ 6giin tiikettikleri, ucus giinleri 6giinlerini nereden
sagladiklari, giinliik tiikettikleri su, cay ve kahve miktarlari, ticlincii boliimiinde ise fiziksel aktivite
durumlarina iligkin bilgiler edinilmistir. Anketler yiiz yiize goriisme yontemiyle ger¢eklestirilmistir.
Anketin uygulanacagi bireylere aragtirmanin amaci ve kapsami hakkinda bilgi verilmis, onaylari
alinmustir.

2.4. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Calisma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesinde Windows
ortaminda SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 16.0 istatistiksel paket programi
kullanilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde ortalamalar One-Simple T Test kullanilarak analiz
edilmistir. Anlamhilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.

3. BULGULAR
Yas aralig1 30-50 olan 1’1 kadin 49°u erkek pilotun katilimi ile gergeklestirilen bu ¢aligsmada,
katilimeilarm VKI degeri; en diisiik 19,2 kg/m?, en yiiksek 31,7 kg/m? olarak bulunmustur (Tablo 1).

Tablo 1. Pilotlarin yas, boy, agirlik ve VKI durumlari (n=50)

Minimum Maksimum Ort+S
Yas 30,0 50,0 41,4+5.24
Boy uzunlugu (cm) 164,0 185,0 176,0+5,16
Viicut agirhg (kg) 54,0 99,0 79,1£9,69
VKI (kg/m? 19,2 31,7 25,5+2,68

Ort: ortalama, S: Standart sapma

Pilotlarin biiyiikk ¢ogunlugunun (%80,0) evli oldugu belirlenmis olup, %48,0'inin sigara,
%84,0"linlin alkol tiikettigi bulunmustur. Sadece %12,0'sinin kronik hastaligi olup, %6,0's1
hipertansiyon hastasidir ve sadece %10,0'unun diizenli ila¢ kullandiklar1 saptanmistir (Tablo 2).
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Tablo 2 Pilotlarin kisisel ve beslenme durum bilgileri (n=50)
Say1 (n) Yiizde (%)

Cinsiyet
Erkek 49 98,0
Kadin 1 2,0
Medeni durum
Evli 40 80,0
Bekar 3 6,0
Dul-Bosanmis 7 14,0
Sigara kullanim durumu
Kullaniyor 14 28,0
Kullanmryor 26 52,0
Birakti 10 20,0
Alkol kullanim durumu
Kullaniyor 16 2,0
Kullanmiyor 8 16,0
Bazen 26 52,0
Kronik hastalik durumu
Var 6 12,0
Kronik hastaliklar
Guatr 1 2,0
Hipertansiyon 3 6,0
Kronik karaciger hastaligi 1 2,0
Kronik emilim boz/kronik ishal 1 2,0
Diizenli ila¢ kullanim
Kullantyor 5 10,0
Kullanmiyor 45 90,0
Ogiin atlama durumu
Atlhiyor 23 46,0
Atlamiyor 14 28,0
Bazen 13 26,0
Atlanilan 6giin
Kahvalt1 12 24,0
Ogle 20 40,0
Kahvalti-Aksam 3 6,0
Kahvalti-6gle 1 2,0
Atlamiyor 4 8,0
Ara 6giin tiiketimi
Hig tiiketmiyor 14 28,0
1 ara 6giin 23 46,0
2 ara {giin 12 24,0
3 ara 6giin 1 2,0
Ucus giinii 6giinleri tiikketim durumlar:
Evden getiriyor 23 46,0
Ugus sirasinda saglanan yemegi tiiketiyor 22 44,0
Ugus sonrasi gittigi yerde yiyor 3 6,0
Yemek yemiyor 2 4,0
Besin takviyesi kullanimi
Kullaniyor 14 28,0
Kullanmiyor 36 2,0

Ana 6giin tiiketimi
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1 ana 6giin 4 8,0
2 ana 6giin 20 40,0
3 ana 6giin 26 52,0

Pilotlar giinliik ortalama 1,77 L su ve ortalama 7 su bardagi cay/kahve tiikketmektedir. Gazl
icecekler, cay/kahve ve meyve suyu tiikketimleri korelasyonuna bakildiginda anlamlhi fark
bulunamamustir (p>0,05) (Tablo 3).

Tablo 3. Pilotlarin alkolsiiz i¢ecek tiiketim siklig1 bilgileri (n=50)

g

X =

- 403 3 £

£ £ 35 s ¢ o § %

© o0 8 i = ] © 17}

5 5 & 5 “w S 8 =

= = I I — < (A e
Gazhicecekler! n 2 1 3 5 - 3 7 29
% 4,0 2,0 6,0 10,0 - 6,0 14,0 58,0
Cay, kahve? n 8 39 - 1 - - 16 1
% 16,0 78,0 - 2,0 - - 2,0 2,0
Meyve sulari® n - 2 12 6 3 6 8 13
% - 40 24,0 12,0 6,0 12,0 16,0 26,0

!Anlaml fark vardir (p<0,05), 2Anlaml fark yoktur (p>0,05)

Glinliik ortalama uyku stireleri 7,22 saat olarak bulunmustur. Ayrica haftalik ortalama ugus giinii
5 giin olarak saptanmistir. Pilotlarin %70,0’inin fiziksel aktivite yapmadig1 bulunmustur (Tablo 4).

Tablo 4. Pilotlarin fiziksel aktivite durumlari (n=50)
Sayi(n) _ Yiizde (%)
Diizenli olarak fiziksel aktivite yapma durumu

Evet 15 30,0
Hangi tiir aktivite!

Yiriiyiis 6 12,0
Aeorobik 1 2,0
Kosu 2 4,0
Yiizme 2 4,0
Kondisyon aleti kullanma 1 2,0
Bisiklet 2 4,0
Tenis 1 2,0
Yapmiyor 35 70,0
Fiziksel aktivite sikh@*

Her giin 2 4,0
Haftada 2-3 giin 5 10,0
Haftada 1-2 giin 6 12,0
15 giinde 1 2 4,0
Yapmiyor 35 70,0

!Anlaml: fark vardir (p<0,05)

4. TARTISMA

Bu arastirma, pilotlarin beslenme durumlar1 ve ¢alisma kosullar1 arasindaki iliskinin saptanmasi
amaci ile Pegasus Hava Tagimaciligi A.S. Genel Miidiirlik Binasi’nda, Ocak-Mayis 2016 tarihleri
araliginda 50 pilotun katilimi ile gerceklestirilmistir. Kabin memurlar1 ile yapilan bir ¢alismada;
katilimcilardan sadece %5,1’inin 3 ana 6g8iin yaptigl, %28,1’inin ise hi¢ ara 6gilin yapmadigi tespit
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edilmistir. Yine ayn1 ¢aligmada ¢aligmamiza benzer olarak bireylerin en ¢ok 6gle 6giiniinii atladig:
bulunmustur (Bayrakei, 2023). Tiirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasi (TBSA) verilerine gore iilke
genelinin toplamda %15,0’inin sabah kahvaltisini, %24,7’sinin 6gle yemegini atladig1 saptanmistir
(TBSA, 2019). Bu calismalarin ortak sonucu olarak kahvalti ve 6gle 6giinli en ¢ok atlanan 6giin,
aksam 6gliniiniin ise diger 6gilinlere oranla daha az atlandig1 sdylenebilir.

Pilotlar iizerinde yapilan bu ¢alismada %46,0’sinin yemeklerini evden getirdigi, %44,0’iiniin
ucus sirasinda saglanan yemegi tiikettigi, %6,0’sinin ise ugus sonrasi disaridan yemek yedigi ve
%4,0’iinlin ugus giinleri yemeklerini atladigi saptanmistir (Tablo 2). Tiirkiye genelinde calisan
bireylerin %35,3"linilin evden yemek getirdigi veya evde yedigi, %34,4"liniin isyerinin verdigi yemegi
yedigi, %25,3"iniin disaridan yemek yedigi ve 31-50 yas grubundaki bireylerin %2,9'unun ise yemek
yemedigi saptanmis olup, bu ¢aligsma ile yakin sonuglar elde edilmistir (TBSA, 2019).

Pilotlar {izerinde yapilan bu ¢alismada bireylerin giinliik su tiiketimi ortalama 1770 mL olarak
saptanmigtir. Kabin memurlart ile yapilan bir ¢aligmada ise katilimecilarin gilinlik su tiiketim
ortalamalar1 1833 mL olarak ¢alismamizla benzer bulunmustur (Bayrakci, 2023). Diinya Saglik
Orgiitiiniin dnerilerine gore; 70 kg olan yetiskin erkek ve 58 kg olan yetiskin kadinin sirayla ihtiyaci
2,5-2,2 L/giin olarak belirlenmistir (Grandjean, 2004).

Su ve diyet alkolsiiz igeceklerin su igerigi %100, kahve ve ¢ayin igerigi %99,5, sporcu
iceceklerinin igerigi %95, meyve sularinin igerigi %90-94 oraninda seyretmektedir. Yagsiz siitiin su
icerigi, yagl siit ve tam yagh siitiin ise su icerikleri sirayla %91,0, %89,0 ve %87,0’dir (Ramsay ve
Booth, 1991).

Pilotlar iizerinde yapilan ¢alismada her giin ¢ay-kahve tliketim orant %78,0, her 6gilin tiiketim
orant ise %16,0 olarak saptanmistir. Ayrica giinliik ortalama 7 bardak cay-kahve tiikettikleri
saptanmistir. Yapilan bir ¢alismada kabin memurlarinin kafeinli igecek tiikketim durumunu %91,7
olarak bulmustur ve vardiyali ¢aligsma sistemi ile kafeinli icecekleri tiiketim arasinda iliski oldugunu
saptamistir (Bayrakei, 2023). Bir su bardagi kahvenin ortalama kafein miktar1 50 mg olarak
diisiiniildiiglinde, bireyler ortalama 350 mg/giin kafein almaktadir. Pilotlarda uzamis uyku eksikligi
sirasinda her on iki saatte bir 300 mg yavas salinan kafein alimi kognitif performans ve uyanikligi
hicbir yan etki gdstermeden azaltmaktadir (Freedman ve ark., 2012).

Ulusal Saglik ve Beslenme Degerlendirme Calismas1 (NHANES) 2003-2006 yillar1 arasindaki
verilerine gore %100 meyve suyu tiiketimi ve kaliteli diyet arasindaki iliski aragtirilmistir. Caligmaya
2-5 yas aras1 1665, 6-12 yas aras1 2446, 13-18 yas aras1 3139 ve 19 yas ve lizeri olan 8861 birey
katilmistir ve 48 saatlik diyetsel alimlar1 degerlendirilmis olup, %100 meyve suyu tiiketimi 19 yas
iizeri yas icin %62,0 olarak bulunmustur (O’neil ve ark., 2011). Ulkemiz verilene gore ise hic meyve
suyu tiiketmeyen bireylerin oran1 %41,1, haftada 1-2 giin tiikketenlerin oran1 %21,3 olarak saptanmistir
(TBSA, 2019). Pilotlarda yapilan bu ¢alismada hi¢ meyve suyu tiiketmeyen bireylerin oran1 %26,0,
haftada 1-3 giin tiiketenlerin orani ise %24,0 olarak saptanmustir (Tablo 3).

Pilotlar iizerine yapilan bu calismada bireylerin %58,0’inin hi¢ gazl igecek tiiketmedigi ortaya
cikmistir (Tablo 3). Tiirkiye verilerine gore gazli igecek tiiketmeyen bireylerin orant %36,3 olarak
bulunmustur (TBSA, 2019).

Pilotlarin %32,0’sinin alkollii igecek tiikettigi, %52,0’sinin ise sosyal i¢ici oldugu saptanmigtir
(Tablo 2). Kabin memurlart ile yapilan farkl bir ¢alismada benzer bir sekilde katilimcilarin ¢cogunun
alkol kullandig1r saptanmistir (Bayrak¢i, 2023). Pilotlar gibi vardiyali ¢alisan bireylerde saglik
durumunu etkileyen faktorlerden biri olan vardiyali ¢aligma uyku bozuklugu olasiligi, alkol
kullanmayanlara gore 2,6 kat daha fazla oldugu tespit edilmistir (Adane ve ark., 2022). Tiirkiye
verilerine gore hic alkol tiiketmeyenlerin oran1 %72,5 tur (TBSA, 2019). Alkol tiiketim miktar1 fark
etmeksizin pilotlarin ucus Oncesinde alkol almasi kesinlikle yasak olup, her firmanin kendi
yonetmeliklerinde bu ibareye yer verilmektedir.

Cogunlugunu (%80,0) kadin pilotlarin olusturdugu bir ¢alismada; katilimcilarin bir¢ok saglik
durumu degerlendirilmistir. Pilotlar i¢in dnemli olan mental saglik verilerine bakildiginda; uyku
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bozuklugu kadinlarda %34,2, erkeklerde %31,6, yorgunluk kadinlarda %10,6, erkeklerde %6,6 ve
depresyon kadinlarda %3,8, erkeklerde 93,7 olarak bulunmustur. Normal popiilasyonla
kiyaslandiginda uyku bozuklugu prevelansi erkek ucus ekibinde 3,7 kat, kadin ugus ekibinde ise 5,7
kat daha fazla bulunmustur (McNeely ve ark., 2014). Yapilan bir bagka calismada; yorgunlugun
yiiksek VKI, yiiksek diyetsel yag alimi ve smirli fiziksel aktivite ile iliskisi arastirilmis olup,
aralarinda pozitif iligski oldugu ortaya ¢ikmistir (Resnick ve ark., 2006). 2023 yilinda yayimlanan bir
derleme makalede; kabin ekibi personelinin uyku bozukluklarina kars1 yiiksek duyarlilik gosterdigi,
yeterli uyku kalitesine ulagamadiklar1 gosterilmistir. Ayrica kabin ekiplerinin genel halkla
karsilastirildiklarinda depresyon ve anksiyete agisindan daha riskli olduklart tespit edilmistir (Wen
ve ark., 2023). Pilotlar iizerinde yapilan bu ¢alismada ise; bireylerin giinliik ortalama uyku siiresi 7,2
saat ve VKI’leri ise 25,5 kg/m? olarak bulunmustur. Ayrica bu bireyler arasinda depresyonda
oldugunu bildiren mevcut degildir. Yapilan calismalara gore uyku siiresi az olan bireylerin, uyku
stiresi uzun olan bireylere gore gece boyunca daha sik acikma egilimi gosterdikleri tespit edilmistir
(Konttinen, 2020). Bu bilgiler 1s18inda; ortalama uyku saati ve VKI’lerinin normal araliga yakin
olmasi, katilimcilarin yorgunluk, depresyon ve uyku bozuklugu gibi sorunlari yasamadigini
diistindiirmektedir.

Amerika’da ugus personelleri ile genel popiilasyon kiyaslanmis olup, ugus ekibinin kronik
bronsit prevalansinin normal popiilasyondan yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica erkeklerin
prevalansimnin kadinlarin prevalansindan yiikksek oldugu ortaya ¢ikmustir. Astim ve alerjilerin
prevalansi ise genel popiilasyona kiyasla daha diisiik bulunmustur. Belirgin olarak hipertansiyon,
sigara kullanimi, fazla kilolu olmak prevalansi diisiik olmasina ragmen kadin ugus ekibi normal
popiilasyonla kiyaslandiginda kalp hastalig1 riski 3,5 kat daha fazla bulunmustur. Fazla kilolu olmak
ve sigara kullanim1 prevalansi diigiik olmasina ragmen erkek ugus ekibinin hipertansiyon ve kalp
hastalig1 prevalansi genel popiilasyonla esdeger bulunmustur. Yorgunluk ve depresyon ise kadin ugus
ekibi ile genel popiilasyonla kiyaslandiginda 2 kat daha fazla bulunmustur. Erkek ugus ekibi i¢in
genel popiilasyonla kiyaslandiginda yorgunluk prevalansi 2 kat fazla bulunmus. Ancak depresyon
prevalansi 5,7 kat fazla bulunmustur (McNeely ve ark., 2014). Pilotlar iizerinde yapilan bu ¢calismada
ise hipertansiyonu olan bireylerin oran1 %6,0, guatr %2,0, kronik emilim bozuklugu %2,0, kronik
karaciger hastaligi %2,0 olarak bulunmustur (Tablo 2). Belirtilen diger ¢alisma ile kiyaslandiginda
oranlarin diisiik olmasinin; pilotlarin islerinde risk yagamamasi i¢in olasi hastaliklarini gizli tutma
isteginden kaynakli olabilecegini diistindiirmektedir.

Pilotlar iizerinde yapilan bu ¢alismada %70,0’inin fiziksel aktivite yapmadigi, %30,0’unun ise
fiziksel aktivite yaptig1 ortaya ¢ikmistir. Fiziksel aktivite yapan bireylerin %12,0’si yliriiylisii tercih
ederken, %12,0’si sadece haftanin 1-2 giinii fiziksel aktivite yapmaktadir (Tablo 4). Bir bagka
caligmada, 217 kabin memurundan 148’inin fiziksel aktivite yapmadig: tespit edilmistir (Bayraket,
2023). Ulkemizde, Diinya Saglik Orgiitii saglik i¢in fiziksel aktivite dnerilerini karsilamayanlarin
dagilimi, 19 ve iizeri yas grubu i¢in %37,6 olarak bulunmustur (TBSA, 2019).

Fiziksel aktivite ve depresyon arasinda 30 adet calismanin analizi sonucunda negatif bir iligki
bulunmustur. Ayrica haftada 150 dak’dan daha az yapilan yiiriiyiisiin depresyon goriilme sikligin
azalttig1 gozlemlenmistir (Mammen ve Faulkner, 2013).

Avrupa Birligi liyesi 27 iilke ile Tiirkiye ve Hirvatistan’da toplam 29193 kisi tlizerinde yapilan
bir arastirmada bos vakit fiziksel aktivitesinin saglik gostergesi oldugu ve izleme amagli kullaniminin
desteklenebilecegi rapor edilmistir (Abu-Omar ve Riitten, 2008). Benzer sekilde, bu calismada 30
katilimcinin diisiik diizeyde fiziksel aktivite sergilemesi onemli bir durumdur. Bu bireylerin aktivite
diizeylerini artirmaya yonelik girisimlerde bulunmak hem bireylerin sagligi hem de halk saglig
acisindan 6nemli kazanimlar saglayabilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Pilotlarin beslenme durumunun saptanmasi ve ¢alisma kosullarinin beslenmelerine etkilerinin
degerlendirilmesi amaciyla gerceklestirilen arastirmada; pilotlarin %48,0’inin 6glin atladig,
bunlardan %40,0’1min 6gle yemegini atladigi bulunmustur. Pilotlarin ugus sirasinda hipoglisemi
yasamamalar i¢in giinde 5-6 6glin beslenmeleri ve 0giin atlamamalar1 olduk¢a 6nemlidir. Ayrica
%46,0’s1 ucus ginii yemeklerini evden getirmektedir. Bu sonug¢ pilotlarda olusabilecek
gastrointestinal sorunlara sebep olabilecek besin tiirlerinden kaginmalari i¢in en iyi ¢6ziim yoludur
ve yemeklerini kendileri ayarladiklar1 i¢in ugus Oncesi tuzlu kraker ve soda gibi segenekler de
ekleyerek hava tutmasi semptomlarini azaltabilmektedirler. Pilotlarin giinliik ortalama tiikettikleri su
miktar1 1,77 L olarak saptanmistir. Ugus sirasinda hidratasyon durumunu etkileyen bir¢ok faktorler
bulunmaktadir. Pilotlarda dehidrasyona bagli ozellikle goérmede olumsuz degisikliklere
rastlanabileceginden su tiiketimlerine ekstra dikkat etmeleri gerekmektedir. Ugustan onceki dort
saatlik periyotta 400-600 mL ve ek olarak ugusun her saatinde 10-20 mL su tiikketmeleri
onerilmektedir. Pilotlarin giinliik kahve/cay tiiketimi ortalama 7 su bardagi olarak bulunmus olup,
%84,0’1 alkollii icecek tiiketmektedir. Bu durum diiiretik etkilerinden dolay1 dehidrasyon goriilme
sikligin1 arttirabileceginden sinirlandirilmalidir. Kafein iceren igeceklerin uyuma ya da dinlenme
saatinden 20 dk once tiiketilmemesi gerekmektedir. Clinkii pilotlar da uykusuzluk ve yorgunluk,
farkindaligi ve performansi diisiirerek ugus giivenligini azaltmaktadir. Calismada tespit edilen
ortalama uyku siiresi pilotlarin performansi i¢in yeterli bulunmustur. Pilotlarin %70,0’inin fiziksel
aktivite yapmadigi saptanmistir. Uzun siire oturarak c¢aligmalar1 goz onilinde bulunduruldugunda,
olusabilecek saglik sorunlarini 6nlemek i¢in fiziksel aktiviteye tesvik edilmelidirler.

Yazarlarin Calismaya Katkilari
SS: Literatiir tarama, veri toplama, veri analizi ve yorumlama, makale yazimi ve kontroli. FA: Calisma konusu, veri
analizi ve yorumlama, makale yazimi ve kontrolii, siipervizyon.
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