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uvoD

Ova uputa ima svrhu informirati kontrolore zraGnog prometa o propisanim zahtjevima, postupcima i obvezama u vezi zrakoplovno-
zdravstvene sposobnosti, te pruZiti preventivne savjete u svrhu oCuvanja fizickog i mentalnog zdravlja. U sluCaju pitanja i potrebe
za dodatnim pojaSnjenjem nekog navoda u ovoj uputi molimo Vas da nas kontaktirate bez ustruc¢avanja. Ukoliko smatrate da neku
temu treba Sire pojasniti ili imate prijedlog nove teme za ovu uputu, javite nam, stojimo na raspolaganju. Takoder, ukoliko imate
nedoumicu ili problem koji ne moZete sami rijeSiti, molimo Vas da nam se javite, probat ¢emo pomoci, dogovoriti cemo termin za
razgovor uz poStivanje povjerljivosti u svakom trenutku. Postavljanje pitanja prvi je korak u rjeSavanju problema.

NAS| KONTAKTI

Telefon/E-mail: aeromedical@ccaa.hr

01-2369-313 - Sabina Ribari¢, dr.med.spec.obitelj.med. (Medicinski procjenitelj/Zrakoplovni inspektor); sabina.ribaric@ccaa.hr
01-2369-317- Matilda Franjkovic-Renduli¢ (Zrakoplovni inspektor); matilda.franjkovic.rendulic@ccaa.hr

01-2369-300 - Jurica Filip&i¢ (Voditelj Odjela licenciranja); jurica.filipcic@ccaa.hr

01-2369-300 — centrala HACZ ccaa@ccaa.hr

Fax: 01-2369-301
Adresa: Hrvatska agencija za civilno zrakoplovstvo, Ulica grada Vukovara 284, 10000 Zagreb.

MEDICINSKA POVJERLJIVOST

Sve osobe ukljuCene u lijecnicke preglede, procjenu i certifikaciju moraju osigurati postivanje medicinske povjerljivosti u svakom
trenutku. Medicinsku dokumentaciju ne Saljite faksom, iskljucivo mailom na aeromedical@ccaa.hr, poStom uz naznaku na
omotnici (koverti): MEDICINSKI POVJERLJIVO i Na ruke: Odsjek zrakoplovne medicine, ili osobno.

REGULATIVA

Zrakoplovno-zdravstvena sposobnost kontrolora zraénog prometa propisana je Uredbom Komisije (EU) 2015/340 (ATCO
regulation). Propis je dostupan na web stranici EASA-e: https.//www.easa.europa.eu/document-library/regulations/commission-
requlation-eu-2015340 .

POPIS AME/AeMC

Popis certificiranih zrakoplovno-medicinskih ispitivaca (lijeCnika) (Aero-medical Examiner —AME) i certificiranih zrakoplovno-
medicinskih centara (Aero-medical Center —AeMC), sa adresama i kontaktima, objavljen je na web stranicama HACZ,
https://www.ccaa.hr/zrakoplovno-medicinski-centri-aemc-i-ispitivaci-ame-46912 .

OBRASCI

Na web stranicama HACZ, https://www.ccaa.hr/obrasci-32845, na kraju stranice, dolje - Zrakoplovno medicinska sposobnost —
zrakoplovno osoblje, objavljeni su obrasci koji se koriste van sustava EMPIC Medical:

LIC-FRM-105 Zahtjev za preispitivanje ocjene zdravstvene sposobnosti

LIC-FRM-208 Smanjenje zdravstvene sposobnosti

Ostali obrasci koji se koriste u procjeni zrakoplovno-medicinske sposobnosti dio su aplikacije i AME ih Stampaju nakon ispunjavanja
forme.
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PRODULJENJE CERTIFIKATA O ZDRAVSTVENOJ SPOSOBNOSTI

LijeCniCki pregled se moze obaviti u roku 45 dana prije isteka valjanosti certifikata o zdravstvenoj sposobnosti. Termin za pregled
dogovorite sa AME telefonskim putem ili putem e-mail-a.
Na pregled morate donijeti:

- dokaz o identitetu sa fotografijom (osobna karta ili putovnica)

- certifikat o zdravstvenoj sposobnosti

- medicinsku dokumentaciju ukoliko je bilo kakvih poremecaja zdravlja koje niste prijavili kao smanjenje

zdravstvene sposobnosti
- AME moZe zatraziti da donesete potvrdu od obiteljskog lije¢nika, o Vasim bolestima i terapiji.

Prije pristupanja lijecnickom pregledu AME mora osigurati da s osobom moze uspostaviti komunikacija bez jezicnih barijera i kod
ispunjavanja zahtjeva za certifikat o zdravstvenoj sposobnosti uciniti osobu svjesnom posljedica davanja nepotpune, netocne ili
lazne izjave 0 njezinoj medicinskoj povijesti.

Prije potpisivanja zahtjeva za certifikat, detaljno provjerite istinitost sadrZaja, a naroCito obratite pozornost na osobne podatke i
podatke za kontakt jer se ponekad potkradu greske.

Sadrzaj pregleda za produljenije certifikata je propisan i aplikacija automatski generira postupke koje je potrebno napraviti. Medutim,
obratite i sami paznju na valjanosti pojedinih dijagnostickih postupaka na VaSem certifikatu o zdravstvenoj sposobnosti. Za detalje
sadrzaja pregleda vidi Tablicu 1. na sljedecoj stranici. AME moZe na indikaciju, i u svrhu procjene zrakoplovno-medicinske
sposobnosti, prosiriti sadrzaj pregleda dodatnim dijagnostickim postupkom.

Nakon zavrSetka zrakoplovno-medicinskog pregleda i/ili procjene AME mora priopciti kandidatu je li: sposoban, nesposoban ili ga
uputiti medicinskom procjenitelju nadleznog tijela. Upudivanje je postupak propisan za pojedina zdravstvena stanja kada se u
zrakoplovno-zdravstvenu procjenu mora ukljuciti i medicinski procjenitelj nadleznog tijela.

Nadalje, AME mora obavijestiti osobu o0 bilo kojem ograniCenju koje bi moglo ograniciti privilegije dozvole, kako je primjenjivo —
ukoliko se ograniCenje dodaje prvi puta, trebate dobiti pisanu uputu. Vrste ogranienja za certifikat o zdravstvenoj sposobnosti
kategorije 3 vidi u Tablici 2.

Ako je kandidat ocijenjen kao nesposoban, AME ga mora uputiti na pravnu mogucnost preispitivanja ocjene tj. da zahtjev za
preispitivanje ocjene mozete predati HACZ u roku 15 dana od dana urucenja Obavijesti 0 neudovoljavanju.

Prije potpisivanja certifikata, pogledajte detaljno certifikat o zdravstvenoj sposobnosti jer se ponekad potkradu greske.

Kad sve obavite, AME kompletira dokumentaciju i Salje ju putem aplikacije Osjeku zrakoplovne medicine HACZ. Medicinski
procjenitelji HACZ obavljaju postupak revizije i mogu Vas dodatno kontaktirati u slucaju utvrdenih nedostataka, greski ili nejasnoca.

AME-i moraju Cuvati zapise s detaljima lijeCniCkin pregleda i procjena, kao i njihove rezultate, najmanje 10 godina od isteka
certifikata. Svi zrakoplovno-medicinski zapisi dostupni su imatelju certifikata na njegov pisani zahtjev.
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OBNAVLJANJE CERTIFIKATA O ZDRAVSTVENOJ SPOSOBNOSTI

Ukoliko je razdoblje valjanosti certifikata o zdravstvenoj sposobnosti isteklo do 2 godine, za obnavljanje certifikata o zdravstvenoj
sposobnosti zahtijeva se redoviti lijeCniCki pregled, te se moze proSiriti dodatnim dijagnostiCkim postupcima ili specijalistickim
pregledom, prema procjeni AME-a.

Ukoliko je razdoblje valjanosti certifikata o zdravstvenoj sposobnosti isteklo vi§e od 2 godine zahtijeva se procjena prethodne
medicinske dokumentacije imatelja i redoviti lijeCnicki pregled, te se moze proSiriti dodatnim dijagnostiCkim postupcima ili
specijalistiCkim pregledom, prema procjeni AME-a.

Ukoliko je razdoblje valjanosti certifikata o zdravstvenoj sposobnosti isteklo viSe od 5 godina, za obnavljanje se zahtijeva inicijaini

pregled u AeMC-u, no procjena sposobnosti ¢e se temeljiti na zahtjevima za produljenje valjanosti certifikata o zdravstvenoj
Sposobnosti.
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Zrakoplovno-medicinska uputa za kontrolore zracnog prometa

Tablica 1. Zahtjevi za certifikate o zdravstvenoj sposobnosti kategorije 3

DOZVOLA ATCO / SATCO

INICIJALNI PREGLED AeMC

(PURS)BS |Z1J5Ed,\e‘1JnEa orie isteka) AeMC/AME sa privilegijom obavljanja pregleda za kategoriju 3
OBNAVLJANJE -manje od 5 godina: AeMC/AME

- viSe od 5 godina: AeMC

VALJANOST CERTIFIKATA O ZDRAVSTVENOJ
SPOSOBNOSTI

- do 40: 24 mjeseci, do 41. rodendana
- 40 plus: 12 mjeseci

ELEKTROKARDIOGRAM (EKG)

Inicijalni, dalje
- do 30: 48 mjeseci
- dalje na svakom pregledu

KARDIO-VASKULARNI RIZICI

- 2 ili viSe rizinih faktora-puSenje, obiteljska anamneza, poviseni lipidi/kolesterol,
hipertenzija. ..
- indeks tjelesne mase jednak ili visi od 35

PROSIRENA KARDIO-VASKULARNA OBRADA

Na indikaciju,

- ako je izradun kardio-vaskularnog rizika =10%
Prvi pregled poslije 65

- dalje svake 4 godine

Inicijalni, dalje
AUDIOGRAM - do 40: 48 mjeseci
- 40 plus: 24 mjeseci
SLUH Rutinski - na svakom pregledu

OFTALMOLOSKI PREGLED

Rutinski pregled oka: svaki pregled

Sveobuhvatni pregled oka:

- inicijalni, dalje:

+3.0/-3.0 dioptrija: 48 mjeseci

-6 dioptrija;

anizometropija&astigmatizam prelazi 3D: 24 mjeseci

- Tonometrija : inicijalni i pri prvom pregledu za produljenje nakon navrSenih 40 godina

Anomaloskop-normalan trikromatski i raspon podudaranja 4 jedinice liestvice ili manje

TESTIRANJE BOJA CAD
Inicijalni, dalje
HEMOGLOBIN - do 40: 48 mjeseci

- 40 plus: 24 mjeseci

LIPIDI, KOLESTEROL

Inicijalni, dalje prvi pregled sa 40

i na indikaciju
URIN Na svakom pregledu
RESPIRATORNA FUNKCIJA Inicijalni (FEV1/FVC), dalje na indikaciju npr. COVID bolest u anamnezi
RTG PLUCA Na indikaciju

PROCJENA MENTALNOG ZDRAVLJA

Na indikaciju (COVID pandemija, potres, stresno radno okruzenje i sl.)

TESTIRANJE DROGE

Na indikaciju

TESTIRANJE ALKOHOL

Na indikaciju
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Tablica 2. OgraniCenja na certifikatima kategorije 3

KOD | OGRANICENJE UNOS: BRISANJE:
TML | OgraniCenje razdoblja valjanosti certifikata AME/AeMC
VL Nosenje naocala za vid na daljinu i treba imati rezervne AME/AeMC

naocale

AME/AeMC u suradniji sa

VXL Korekcija vida na daljinu ovisno o radnom okruzenju oruzateljem usluge-HKZP

NoSenje naotala za vid na daljinu i blizinu i treba imati rezervne

VML : AME/AeMC Sva
naocale : — ogranicenja
VNL Nos?nje naocala za vid na blizinu i treba imati rezervne AME/AeMC mogu se
naocale obrisati samo
VXN NoSenje naocala za vid na blizinu; Korekcija vida na daljinu AME/AeMC u suradnji sa u konzultacij
ovisno o radnom okruzenju pruzateljem usluge-HKZP sa
RXO | Specifalisticki oftaimologki pregledi AME/AeMC medicinskim
procjeniteljem
CCL | Korekcija pomocu kontaktnih leca AME/AeMC Agencije!
HAL | Vrijedi samo kada se nosi slusni aparat/pomagalo AME/AeMC

samo od strane Medicinskog
procjenitelja Agencije!
samo od strane Medicinskog
procjenitelja Agencije!

SIC Posebni medicinski pregledi

SSL Posebna ogranicenja kako je navedeno

TML — Vremensko ograniGenje

Razdoblje valjanosti certifikata ograniCeno je na prikazano trajanje. Ovo razdoblje valjanosti zapocinje datumom pregleda. Bilo koje
razdoblje valjanosti preostalo na prethodnom certifikatu viSe nije vazece. Imatelj certifikata trebao bi se javiti na ponovnu procjenu
ili pregled kada je upisano te bi trebao slijediti sve medicinske preporuke.

VDL — Nosite korektivne naoCale za daljinu i imajte rezervne naoCale

Korekcija vida na daljinu: dok Kkoristi privilegije dozvole, imatelj bi trebao nositi naoCale koje ispravljaju vid na daljinu, kako ih je
pregledao i odobrio AeMC ili AME. Kontaktne le¢e ne smiju se nositi dok to ne odobre AeMC ili AME. Rezervne naoCale trebaju biti
dostupne.

VXL — Korekcija vida na daljinu ovisno o radnom okruzZenju

Korekcija vida na daljinu ne mora se nositi ako je vizualno radno okruzenje kontrolora zratnog prometa u podru¢ju do 100 cm.
Podnositelji zahtjeva koji ne udovoljavaju neispravljenom zahtjevu za oStrinu vida na daljinu, ali udovoljavaju zahtjevima za oStrinu
vida za srednii i vid na blizinu bez korekcije i Gije je radno okruzenje vida samo srednje i blisko podrucje vida (do 100 cm) mogu
raditi bez korektivnih leca.

VML — Nosite multifokalne naoCale i nosite rezervni set naocala

Korekcija vida na daljinu, srednji vid i blizinu: dok koristi privilegije dozvole, imatelj bi trebao nositi naoCale koje ispravijaju vid na
daljinu, sredniji vid i blizinu, kako ih je pregledao i odobrio AeMC ili AME. Kontaktne lece ili naocale s okvirom, ako su samo za vid
na blizinu, ne smiju se nositi.

VNL — Imajte na raspolaganju korektivne naoGale za blizinu i rezervni set naoGala

Korekcija vida na blizinu: dok koristi privilegije dozvole, imatelj bi trebao imati dostupno nao¢ale koje ispravljaju vid na blizinu, kako
ih je pregledao i odobrio AeMC ili AME. Kontakine lece ne smiju se nositi dok to ne odobre AeMC ili AME. Rezervne naoCale trebaju
biti dostupne.
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VXN — Imajte na raspolaganju korektivne naoCale i rezervni set naoala; korekcija vida na daljinu ovisno o radnom okruzenju

Ispravka vida na daljinu ne mora se nositi ako je vizualno radno okruzenje kontrolora zratnog prometa u podrucju do 100 cm.
Kandidati koji ne udovoljavaju zahtjevima za neispravljeni vid na daljinu i neispravljeni vid na blizinu, ali udovoljavaju zahtjevima za
sredniji vid bez korekcije i Cije je radno okruZenje vida samo srednje i podrucje blizine (do 100 cm) trebali bi imati lako dostupne
naocale i rezervne naocale koje ispravljaju vid na blizinu kako je pregledano i odobreno od AeMC ili AME. Kontaktne lece ili naocale
s okvirom, ako su samo za vid na blizinu, ne smiju se nositi.

CCL — Nosite kontaktne lece

Korekcija vida na daljinu: dok koristi privilegije dozvole, imatelj certifikata treba nositi kontakine lece koje ispravljaju vid na daljinu,
kako je pregledano i odobreno od AeMC ili AME. Rezervne naocale s istom korekcijom moraju biti dostupne za neposrednu upotrebu
tijekom koriStenja privilegija dozvole.

RX0 — Specijalisticki oftalmoloSki pregled
Iz znaCajnih razloga potrebni su specijalisticki oftalmoloski pregledi.
HAL — Slu$na pomagala

Tijekom koriStenja privilegija dozvole, imatelj certifikata trebao bi koristiti slusni aparat(e) koji nadoknaduje(ju) oSteceni sluh kako je
pregledano i odobreno AeMC ili AME. Trebao biti dostupan rezervni set baterija.
SIC — Specifiéni medicinski pregledi

Ovo ograniCenje zahtijeva od AeMC-a ili AME-a da kontaktira tijelo nadlezno za izdavanje dozvola prije nego $to krene u zrakoplovno-
medicinsku procjenu produljenja ili obnavljanja certifikata. Vjerojatno ¢e se odnositi na povijest bolesti i potrebnu dijagnostiku koje
bi AME trebao znati prije zrakoplovno-medicinske procjene.

SSL — Posebna ogranitenja kako je navedeno

Ovo se ograniCenje razmatra kada je neko specijalno ogranicenje, koje nije definirano propisom, prikladno za ublazavanje povecane
razine rizika za sigurno koritenje privilegija dozvole. Opis SSL-a treba unijeti u certifikat ili u zasebni dokument koji se nosi uz
certifikat.
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SMANJENJE ZDRAVSTVENE SPOSOBNOSTI
ATCO.MED.A.020 Smanjenje zdravstvene sposobnosti

(@) Imatelji dozvola ne smiju koristiti privilegije svoje dozvole u bilo kojem trenutku u kojem:

1. su svjesni bilo kakvog smanjenja svoje zdravstvene sposobnosti koje bi moglo imati utjecaj na sigurno koristenje tih privilegija;
2. uzimaju ili upotrebljavaju lijek koji se izdaje na lijeCnicki recept ili lijek koji se izdaje bez lije¢nickog recepta koji bi mogao ometati
sigurno koriStenje privilegija dozvole;

3. su podvrgnuti medicinskom, kirurSkom ili drugom postupku koji bi mogao ometati sigurno koristenje privilegija dozvole.

(b) Dodatno, imatelji certifikata o zdravstvenoj sposobnosti kategorije 3 moraju bez nepotrebnog odlaganja i prije koriStenja privilegija
svoje dozvole zatraziti zrakoplovno-medicinski savjet ako:

1. su bili podvrgnuti kirurSkoj operaciji ili invazivnom postupku;

2. im je prepisano redovito uzimanje bilo kakvih lijekova;

3. su pretrpjeli bilo kakvu znacajniju tjelesnu ozljedu koja ukljuéuje nesposobnost koristenja privilegija dozvole;
4. su bolovali od bilo kakve znacajnije bolesti koja ukljuCuje nesposobnost koristenja privilegija dozvole;

5. su u drugom stanju;

6. su primljeni u bolnicu ili Kliniku;

7. prvi put trebaju nositi korekcijske lece.

U ovim sluGajevima AeMC ili AME mora procijeniti zdravstvenu sposobnost imatelja dozvole ili studenta kontrolora zratnog prometa
i odluciti je li osoba sposobna za nastavak koristenja svojih privilegija.

Kod smanjenja zdravstvene sposobnosti imatelj certifikata mora ispuniti obrazac za prijavu smanjenja zdravstvene sposobnosti: LIC-
FRM-208 (samo prvu stranicu), i s popratnom medicinskom dokumentacijom obratiti se lijecniku — certificiranom AME, najbolje
onom kod kojeg ste obavili zadnji pregled, putem e-maila ili prema dogovoru sa AME.

AME donosi ocjenu sposobnosti na drugoj stranici obrasca, i to temeljem dostavljene dokumentacije i/ili lije¢nickog pregleda.
Ukoliko je imatelj ocijenjen priviemeno nesposobnim za koritenje privilegija dozvole, AME ¢e na obrazac upisati okvirni datum
ponovne procjene ili ako termin nije moguce odrediti ponovnu procjenu treba napraviti po zadovoljavaju¢em oporavku.

Ukoliko je imatelj zaposlen u zrakoplovnoj industriji, tre¢a stranica obrasca se ispunjena dostavlja njegovom poslodavcu (bez
medicinski povjerljivih detaljal).

Smanjenje zdravstvene sposobnosti evidentira se u aplikaciji i Salje medicinskom procjenitelju.

Ukoliko je imatelj ocijenjen nesposobnim AME mora preuzeti certifikat.
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COVID-19

Zbog COVID pandemije AME ¢e na pregledima posebnu paznju obracati na sliedeca pitanja u zahtjevu za izdavanje certifikata
(Application Form): (Problemi sa oima - £ye trouble), (Druge respiratorne bolesti - Other respiratory diseases), (Problemi sa srcem
ili krvnim Zilama - Heart or vascular trouble), (Nos, grlo - Nose, throat disorder), (Vrtoglavica - Dizziness), (NeuroloSki poremecaji -
Neurological disorders), (MiSicno-koStane bolesti - Musculoskeletal iliness), (Druge bolesti - Other diseases), (Boravak u bolnici -
Hospitalizatior), (Posjeta lijeCniku - Medical visij. Na pregledu svakako prijavite ukoliko ste bili COVID-19 pozitivni a da niste
prethodno prijavili smanjenje zdravstvene sposobnosti u vezi toga.

Zrakoplovno-medicinska procjena kandidata koji su bili COVID pozitivni provodi se uzimajuci u obzir povijest bolesti, klinicki pregled
i relevantne dodatne pretrage i postupke koje AME smatra primjerenim prema nalazu i procjeni. AME ée Vas pitati za detalje i
evidentirati in.

Kandidati koji su imali asimptomatski COVID i ne prijavljuju promjene u zdravstvenom stanju i osobnom subjektivnom osjecaju ne
zahtijevaju dodatnu obradu i mogu se procijeniti sposobnim.

Kandidati koji su imali simptomatski COVID trebaju dostaviti kompletnu medicinsku dokumentaciju i potrebno je napraviti barem
spirometriju. Ukoliko je klinicka slika bila teza AME mora procijeniti ukoliko je prije izdavanja certifikata o zdrav.sposobnosti potrebna
dodatna obrada tj. kontrola specijaliste u ovisnosti o nalazu ili simptomima (tegobama)

Kod kandidata koji prijavljuju post COVID simptome mozda Ce biti potrebna dodatna obrada, ovisno o procjeni AME — pregled u
COVID ambulanti i/ili pregled specijaliste u ovisnosti simptomima (tegobama).

CIJEPLJENJE COVID-19

Zrakoplovnom osoblju savjetuje se i preporuca da se cijepi, pri cemu naglaSavamo da cjepivo mora biti odobreno od Europske
agencije za lijekove (EMA) ili hrvatske Agencije za lijekove i medicinske proizvode (HALMED).

Detaljinije informacije 0 odobrenim cjepivima mozete pronaci na linku: https://www.halmed.hr/COVID-19/Informacije-0-odobrenim-
ciepivima/.

NajCeSca pitanja i odgovore u vezi cijepljenja protiv COVID-19 bolesti moZete pronaci na Sluzbenim stranicama Viade RH za
pravodobne i to¢ne informacije o koronavirusu: https://www.koronavirus.hr/cijepljenje-protiv-covid-19-bolesti-najcesca-pitanja-i-

odgovori/892 i Sluzbenim internetskim stranicama Europske unije: https://ec.europa.eu/info/live-work-travel-eu/coronavirus-
response/safe-covid-19-vaccines-europeans/questions-and-answers-covid-19-vaccination-eu _hr.

EASA&Eurocontrol su objavili preporuke i upute za cijepljenje kontrolora zraénog prometa - https://www.easa.europa.eu/newsroom-
and-events/news/easa-and-eurocontrol-publish-joint-guideline-vaccinations-air-traffic. Preporuka je da kontrolori zratnog
prometa nakon cijeplienja ne koriste privilegije dozvole/potvrde u trajanju 48 sati ili 72 sata. Imatelji dozvola ¢e u dogovoru sa
poslodavcem pokrenuti postupak prijave smanjenja zdravstvene sposobnosti.

Kao i sva druga cjepiva koja se koriste moguce su nuspojave koje, individualno, mogu priviemeno smanjiti VaSu sposobnost
upravljanja vozilima i rada sa strojevima, stoga ako se nakon cijeplienja ne osje¢ate dobro, nemojte voziti niti obavljati radove sa
strojevima. PriCekajte da svi takvi ucinci cijepljenja produ i podsje¢amo jos jednom na odgovornost i obvezu u odnosu na odredbe
ATCO.MED.A.020 Smanjenje zdravstvene sposobnosti u sluc¢aju nuspojava u bilo kojem razdoblju nakon cijepljenja koje bi mogle
imati utjecaj na sigurno koristenje privilegija dozvole.

U svakom slucaju, ukoliko imate nesigurnost ili nejasnoce, budite slobodni savjetovati se prije i/ili poslije cijepljenja sa AME-om kod
kojeg obavljate preglede ili sa Odsjekom zrakoplovne medicine HACZ.

Detalje o cijeplienju (vrsta cjepiva i vrijeme cijeplienja, nuspojave) evidentirajte kod svog AME-a, ili u postupku prijave smanjenja
zdravstvene sposobnosti ili kod sliedeceg pregleda za produljenje/obnavijanje certifikata.
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UPORABA LIJEKOVA, OMAMLJUJUCIH SREDSTAVA | PSIHOAKTIVNIH SUPSTANCI

Imatelj certifikata o zdravstvenoj sposobnosti ne smije koristiti privilegije dozvole ako uzima bilo kakve lijekove koji se izdaju na
lijeCnicki recept ili lijekove koji se izdaju bez lijeCnickog recepta, omamljujuca sredstva ili psihoaktivne supstance, ukljucujuci one
koji se koriste za lijeCenje bolesti ili poremecaja, ukoliko je sviestan bilo kakvih popratnih pojava koje su nespojive sa sigurnim
koriStenjem privilegija dozvole.

Imatelj certifikata o zdravstvenoj sposobnosti ne smije uzimati nikakav lijek koji se izdaje na lijeCnicki recept ili lijek koji se izdaje
bez lijeCnikog recepta, te ne smije biti podvrgnut bilo kakvoj terapiji, ako nije siguran da taj lijek ili terapija nece utjecati na njegovu
sposobnost za sigurno koriStenje privilegija dozvole, a ako postoji bilo kakva sumnja, mora zatraziti prethodno misljenje od AeMC
ili AME.

Definicije:

,Zlouporaba tvari” znaci da imatelj certifikata konzumira najmanje jednu psihoaktivnu tvar tako da to: (a) predstavija
neposrednu opasnost za korisnika ili ugrozava Zivot, zdravlje ili dobrobit drugih; (b) uzrokuje ili pogorSava profesionalni, socijaini,
mentalni ili fiziCki problem ili poremeca;

,psihoaktivne tvari”  znacCi alkohol, opijati, kanabinoidi, sedativi i hipnotici, kokain, ostali psihostimulansi, halucinogene tvari i
hlapiva otapala, osim kofeina i duhana

Testiranje na alkohol/droge poslodavac provodi nasumice.

Na lije¢niCkom pregledu za certifikat o zdravstvenoj sposobnosti, kod sumnje ili indikacije (Vidi Tablicu 1.), AME moZe odrediti
provodenje testa na droge (opijati, kanabinoidi, sedativi i hipnotici, kokain, ostali psihostimulansi, halucinogene tvari i hlapiva
otapala) kao i test na kroni¢no uzimanje alkohola - ugljikohidratno deficijentni transferin (CDT).

LIJEKOVI - SMJERNICE ZA KONTROLORE ZRACNOG PROMETA
(GM1 ATCO.MED.A.020 Decrease in medical fitness)

(a) Bilo koji lijek moze izazvati nuspojave, od kojin neke mogu narusiti sigurno koristenje privilegija dozvole. Jednako tako, simptomi
prehlade, upale grla, proljeva i drugih poremecéaja u trbuhu mogu stvarati mali ili nikakav problem dok ne koristite privilegije
dozvole, ali mogu odvratiti pozornost kontrolora zratnog prometa i pogorsati njihove performanse tijekom rada. Stoga je jedan od
problema s lijekovima i sigurnim koriStenjem privilegija dozvole osnovno stanje zbog kojeg lijek uzimate, a osim toga, simptomi
mogu biti od nuspojava lijekova koji se prepisuju ili kupuju bez recepta. Ove smjernice pruzaju odredenu pomo¢ kontrolorima
zracnog prometa u odluci jesu li im potrebni strucni zrakoplovno-medicinski savjeti AME-a, AeMC-a ili medicinskog procjenitelja.

(b) Prije uzimanija bilo kakvih lijekova i koriStenja privilegija dozvole, treba odgovoriti na zadovoljavajuci nacin na sljedeca tri osnovna
pitanja:
1) Osjecam li se sposobnim koristiti privilegije dozvole?
2) Trebam li uopcCe lijek?
3) Jesam li isprobao ovaj lijek dok nisam koristio privilegije dozvole kako bih osigurao da nece imati negativnih ucinaka na
moju sposobnost?
(c) Za potvrdivanje odsutnosti Stetnih uginaka mozda ¢e trebati struéni zrakoplovno-medicinski savijet.
(d) Slijede neki Siroko koristeni lijekovi s opisom njihove kompatibilnosti sa sigurnim koriStenjem privilegija dozvole:

(1) Antibiotici. Antibiotici mogu imati kratkotrajne ili odgodene nuspojave koje mogu utjecati na sposobnost kontrolora
zraénog prometa. No §to je joS znaCajnije, njihova upotreba obitno ukazuje na to da je prisutna infekcija, pa ucinci ove
infekcije mogu znaciti da kontrolor zraénog prometa nije sposoban za koriStenje privilegija dozvole i da treba dobiti strucni
zrakoplovno-medicinski savjet.

(2) Lijekovi protiv malarije. Odluka o potrebi lijekova protiv malarije ovisi o geografskim podrucjima koja treba posjetiti i riziku
da kontrolor zratnog prometa bude izloZzen komarcima i da razvije malariju. Treba pribaviti stru¢no medicinsko misljenje
kako bi se utvrdilo jesu li potrebni lijekovi protiv malarije i koje vrste lijekova treba koristiti. Vecina lijekova protiv malarije
(atovaquone plus proguanil, chloroquine, doxycycling) kompatibilni su sa sigurnim koristenjem privilegija dozvole. Medutim,
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Stetni ucinci povezani s mefloquine ukljuCuju nesanicu, neobiéne snove, promjene raspoloZenja, mucninu, proljev i
glavobolju. Uz to, mefloquine moZe uzrokovati prostornu dezorijentaciju i nedostatak fine koordinacije, te stoga nije
kompatibilan sa sigurnim koriStenjem privilegija dozvole.

(3) Antihistaminici. Antihistaminici mogu izazvati pospanost (Xyzal). Siroko se koriste za 'lijeGenje prehlade' kao i u lijecenju
peludne groznice, astme i alergijskih osipa. Mogu biti u obliku tableta ili u sastavu kapi za nos ili sprejeva. U mnogim
sluCajevima samo zdravstveno stanje moze onemoguciti sigurno koriStenje privilegija dozvole, tako da, ako je potrebno
lijeCenje, treba potraziti strucni zrakoplovno-medicinski savjet kako bi se propisali nesedativni antihistaminici koji nemaju 108
utjecaj na ljudsku izvedbu (npr. Belodin, Claritin, Dasselta, Letizen, Tafen).

(4) Lijekovi protiv ka8lja. Antitusici Cesto sadrze codeine (Kodeinfosfat), dextromethorfan (Tusifan) ili pseudo-ephedrine
(Aspirin Complex, Caffetin Cold, Maxflu, Plivadon) koji nisu kompatibilni sa sigurnim koristenjem privilegija dozvole. Medutim,
mukoliticki agensi (Carbocysteine) dobro se podnose i kompatibilni su sa sigurnim koristenjem privilegija dozvole.

(5) Dekongestivi. Dekongestivi za nos bez utjecaja na budnost mogu biti kompatibilni sa sigurnim koriStenjem privilegija
dozvole (Operil).

(6) Nasalni kortikosteroidi obitno se koriste za lije¢enje peludne groznice i kompatibilni su sa sigurnim koristenjem privilegija
dozvole (Flixonase, Nasacort, Rinoco).

) (i) Uobicajeni lijekovi protiv bolova i lijekovi protiv temperature. Nesteroidni protuupalni lijekovi (Non-Steroidal Anti-
Inflammatory Drugs - NSAID) i paracetamol (Lekadol, Efferalgan, Lupocet), acetil saliciina kiselina (Aspirin, Andol,
Cardiopirin), ibuprofen (Brufen, Neofen, Nurofen, Rapidol) koji se obi¢no koriste za lijecenje boli, vrucice ili glavobolje, mogu
hiti kompatibilni sa sigurnim koriStenjem privilegija dozvole. Medutim, kontrolor zratnog prometa trebao bi dati potvrdne
odgovore na tri osnovna pitanja u stavku (b) prije nego Sto upotrijebi lijek i koristi privilegije dozvole.

(i) Jaki analgetici. Potentniji analgetici, ukljuujuéi codeine su derivati opijata (Tramal, Lumidol, Doreta, Zaldiar,
Zotramid) i mogu donijeti znaCajan pad u ljudskom ucinku te stoga nisu kompatibilni sa sigurnim koristenjem privilegija
dozvole.

(8) Lijekovi protiv ira. Inhibitori ZeluCane sekrecije poput H2 antagonista (npr. ranitidine, cimetidine (Peptoran,Ranix,
Belomet) ili inhibitori protonske pumpe (npr. omeprazole, lanzoprazol, pantoprazol (Emanera, Nexium, Target, Lanzul, Acipan,
Controloc, Zipantola) mogu biti prihvatljivi nakon dijagnoze patoloSkog stanja. Vazno je traziti medicinsku dijagnozu, a ne
samo lijeciti dispepticke simptome.

(9) Lijekovi protiv proljeva. Loperamide (Imodium, Seldiar) je jedan od najéescih lijekova protiv dijareje i obicno ga je sigurno
uzimati tijekom koristenja privilegija dozvole. Medutim, sam proljev ¢esto onemogucava kontrolora zraCnog prometa da
koristi privilegije dozvole.

(10) Hormonski kontraceptivi i hormonska nadomjesna terapija obi¢no nemaju Stetnih ucinaka i kompatibilni su sa sigurnim
koriStenjem privilegija dozvole.

(11) Lijekovi za erektilnu disfunkciju. Ovi lijekovi (sildenafil, tadalafil, vardenafil) (Viagra, Dinamico, Cialis, Levitra) mogu
uzrokovati poremecaj vida u boji i vrtoglavicu. lzmedu uzimanja sildenafil-a i koriStenja privilegija dozvole trebalo bi proci
najmanije 6 sati, a izmedu uzimanja vardenafil-a ili tadalafil-a i koritenja privilegija dozvole trebalo bi pro¢i najmanje 36 sati.

(12) Prestanak puSenja. Nadomjesna terapija nikotinom moze biti prihvatljiva. Medutim, drugi lijekovi koji utjeCu na sredisnii
ZivEani sustav (buproprion, varenicling) (Wellbutrin, Buproprion, Champix) nisu prihvatljivi za kontrolore zratnog prometa.

(13) Lijekovi za poviSeni krvni tlak. Vecina antihipertenzivnih lijekova kompatibilna je sa sigurnim koriStenjem privilegija
dozvole. Medutim, ako je razina krvnog tlaka takva da je potrebna terapija lijekovima, kontrolor zratnog prometa treba pratiti
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bilo kakve nuspojave prije koriStenja privilegija dozvole. Stoga su potrebne konzultacije s AME, AeMC ili medicinskim
procjeniteljem.

(14) Lijekovi za astmu. Astma mora biti kliniCki stabilna prije nego Sto kontrolor zraCnog prometa moze koristiti privilegije
dozvole. Upotreba respiratornih aerosola ili praha, poput kortikosteroida, beta-2-agonista ili kromoglicinske kiseline, moze
biti kompatibilna sa sigurnim koriStenjem privilegija dozvole. Medutim, uporaba oralnih steroida (Deksametazon, Decortin) ili
derivata teofilina (Teotard) nespojiva je sa sigurnim koristenjem privilegija dozvole. Kontrolori zratnog prometa koji koriste
lijekove za astmu trebaju se obratiti AME-u, AeMC-u ili medicinskom procjenitelju, prema potrebi.

(15) Sredstva za smirenje, antidepresivi i sedativi. Nemogucnost reagiranja, zbog upotrebe ove skupine lijekova, zajedno s
osnovnim stanjem zbog kojeg su ti lijekovi propisani, gotovo ¢e sigurno znaciti da mentalno stanje kontrolora zracnog
prometa nije kompatibilno sa sigurnim koriStenjem privilegija dozvole. Kontrolori zracnog prometa koji koriste sredstva za
smirenje, antidepresive i sedative trebali bi se obratiti AME-u, AeMC-u ili medicinskom procjenitelju.

(16) Tablete za spavanje. Tablete za spavanje otupljuju osjetila, mogu izazvati zbunjenost i usporiti vrijeme reakcije. Trajanje
ucinka moze se razlikovati od pojedinca do pojedinca i moZe se pretjerano produljiti. Kontrolori zratnog prometa koji koriste
tablete za spavanje trebaju se obratiti AME-u, AeMC-u ili medicinskom procjenitelju.

(17) Melatonin. Melatonin je hormon koji sudjeluje u regulaciji cirkadijskog ritma. U nekim se zemljama lijek izdaje na recept
(Circadin, Slenyto) dok se u vecini drugih smatra ,,dodatkom prehrani” i moze se kupiti bez recepta. Rezultati ucinkovitosti
melatonina u lijeCenju jet lag-a ili poremecaja spavanja bili su kontradiktorni. Kontrolori zratnog prometa koji koriste
melatonin trebaju se obratiti AME-u, AeMC-u ili medicinskom procjenitelju, kako je primjenjivo.

(18) Kava i druga pica s kofeinom su prihvatljiva, ali pretjerano pijenje kave moze imati Stetne ucinke, ukljucujuci poremecaj
sréanog ritma. Ostali stimulansi, ukljuCujuci kofeinske tablete, amfetamine, itd. koji se koriste za odrzavanje budnosti ili
suzbijanje apetita, mogu stvarati navike. Osjetljivost na razli€ite stimulanse razlikuje se od pojedinca do pojedinca, a svi
mogu uzrokovati opasno prekomjerno samopouzdanje. Predoziranje uzrokuje glavobolju, vrtoglavicu i mentalne poremecaje.
Ovi stimulansi se ne smiju koristiti.

(19) Anestetici. Nakon lokalnih, opéih, stomatoloSkih i drugih anestetika, treba pro¢i odredeno vrijeme prije nego Sto pocnete
koristiti privilegije dozvole. Razdoblie oporavka ¢e se znatno razlikovati od pojedinca do pojedinca, ali kontrolor zracnog
prometa ne bi trebao koristiti privilegije dozvole najmanje 12 sati nakon lokalnog anestetika i najmanje 48 sati nakon opce,
spinalne ili epiduralne anestezije.

(e) Mnogi pripravci dostupni na trziStu sadrze kombinaciju lijekova. Stoga je neophodno da kontrolor zraénog prometa, kada pocne
uzimati neki novi lijek ili dozu, ne koristi privilegije dozvole dok ne poprati u¢inak istog lijeka. Treba imati na umu da pojedini lijekovi
koji obicno ne bi utjecali na izvedbu kontrolora zraénog prometa mogu to ipak izazvati kod osoba koje su 'preosjetljive’ na odredeni
pripravak. Stoga se pojedincima savjetuje da ne uzimaju nikakve lijekove prije ili tijekom koriStenja privilegija dozvole, osim ako
nisu potpuno upoznati s njihovim ucincima na vlastito tijelo. U slucaju dvojbe, kontrolori zratnog prometa trebaju se obratiti AME-
u, AeMC-u ili medicinskom procjenitelju.

(f) Drugi tretmani

Alternativna ili komplementarna medicina, poput akupunkture, homeopatije, hipnoterapije i nekoliko drugih disciplina, razvija se i

AME, AeMC ili medicinski procjenitelj tijekom procjene VaSe sposobnosti bili upoznati i da su razmotrili te ,druge tretmane”, kao i
Vase osnovno stanje.
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PREVENTIVNI SAVJETI
KARDIO-VASKULARNI RIZIC

Sr¢anoZzilne bolesti (sréani, mozdani udar) su vodeci uzrok smrti, kako u Hrvatskoj, tako i u svijetu. Od 100 ljudi u Hrvatskoj 50
umre od kardiovaskularnih bolesti. Promicanje zdravog nacina Zivota proces je koji ljudima omogucava da unaprijede svoje zdravlje
i 0Sposobe se za kontrolu vlastitog zdravlja. Kontrola ¢imbenika rizika kao §to su prehrana, tjelesna aktivnost, upotreba duhanskih
proizvoda i kontrola krvnog tlaka mogu smanijti rizik od bolesti.

Ako imate neki od rizicnih faktora, ne znaCi da ¢ete nuzno razviti kardiovaskularnu bolest. No, Sto viSe rizinih ¢imbenika imate,
vede su Sanse da Gete oboljeti ne poduzmete li potrebne mjere da modificirate svoje rizicne Cimbenike i ne radite na tome da ih
sprijeCite da ugroze zdravlie VaSeg srca. Promjenijivi ¢imbenici rizika su tjelesna neaktivnost, upotreba duhanskih proizvoda,
nezdrava prehrana, visoka razina kolesterola u krvi, poviSen krvni tlak / hipertenzija, prekomjerna tjelesna tezina i pretilost.
Nepromjenjivi Cimbenici rizika su genetska sklonost (obiteljsko naslijede), dob spol i dijabetes.

Prevencija bolesti srca i krvnih Zila
Pusenje
Prestanak puSenja smanjuje rizik od obolijevanja i smrti od bolesti srca i krvnih Zila za 30%.
Prekomjerna tjelesna teZina

U prevenciji prekomjerne tjelesne tezine stanovnistvo treba biti upoznato sa zdravstvenim rizicima vezanima za nju,
nacinom pravilne prehrane i uravnotezenjem energetskog unosa i potrosnje. Svaki pojedinac mora razvijati zdrave
prehrambene navike, a u prevenciji bolesti srca i krvnih Zila od posebne su vaznosti umjeren unos soli (do 5g
natrija/dan), smanjena potrosnja masnoca, posebno Zivotinjskoga podrijetla, smanjen unos rafiniranih ugljikohidrata, uz
povecanije potroSnje povréa, voca i ribe.

Tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost ima velik utjecaj u prevenciji bolesti srca i krvnih Zila, osobito koronarne bolesti, povisenog krvnog
tlaka, masnoca u krvi, i smanjuje rizik obolijevanja i smrti za 35%.

Tjelesna aktivnost pojacava djelovanje antioksidansa koji neutraliziraju djelovanje slobodnih radikala, tvari koje dovode do
promjena u gradi i funkciji stanice i tako utjeCu na pojavu niza bolesti. Vjezbanjem u sréani miSic i mozak dolazi i do 50%
viSe kisika i hranjivih tvari. Dublje i brZe disanje ima isti u¢inak na ishranu stanica. Trenirano srce moZe obaviti veci rad
uz manji napor. Jaca se i elektricna stabilnost sr¢anih Zivéanih centara, $to umanjuje opasnost od javljanja sréanih
aritmija. Efikasnost rada arterija veca je, $to povoljno djeluje na krvni tlak. Za trecinu do polovinu smanjuje se pojava
sréanog i mozdanog udara, pogotovo kod osoba srednje Zivotne dobi. Zustro hodanje 4 — 5 kilometara (oko jedan sat)
sagorijeva 340 kalorija, §to pomaze u reguliranju tjelesne tezine. Za 40 % smanjuju se loSe masti u krvi, a povecavaju
dobre. Za pola se smanjuje broj trombocita, krvnih plocica koje mogu dovesti do zaCepljenja krvnih Zila. Aktivnost
miSicnih snopova povecava koStanu masu, ¢ime se prevenira i osteoporoza.

Samopouzdanje ste¢eno svladavanjem zadanih si tjelesnih aktivnosti podize psihicku snagu, potrebnu pri obrani od
stresa, takoder jednog od rizicnih ¢imbenika za pojavu sréanih bolesti.

https://www.cuvarisrca.hr/
https://www.hzjz.hr/aktualnosti/kardiovaskularne-bolesti/

Na lijeCniCkim pregledima AME-i izmedu ostalog provode i procjenu kardio-vaskularnih rizika. Rizik se dijeli na:

o niski kardiovaskularni rizik
o umijereni kardiovaskularni rizik 1-5 ukazuje da je rizik nastanka fatalnog kardiovaskularnog dogadaja manji od 5%
u 10godiSnjem periodu
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o Visoki kardiovaskularni rizik 5-10 ukazuje da rizik nastanka fatalnog kardiovaskularnog dogadaja iznosi 5-10% u
10godiSnjem periodu

o vrlo visoki kardiovaskularni rizik >10 ukazuje da je rizik nastanka fatalnog kardiovaskularnog dogadaja vec¢i od 10%
10godiSnjem periodu

Ukoliko je Vas rizik mali ili srednji temelj terapije su nefarmakoloSke mjere. One ukljucuju promjenu dosadasnijih zivotnih navika -
bazirane su na primjeni adekvatne dijete i provodenju umjerene fiziCke aktivnosti. Kod osoba poviSenog i visokog kardiovaskularnog
rizika uz navedene mjere potrebno je i provoditi farmakoloSko lijecenje. Danas su lijeCnicima na rapolaganju brojni i vrlo ucinkoviti
lijekovi koji se koriste za lijeCenje poviSenog tlaka i masnoca. Cilj lijeCenja je uspostaviti adekvatnu kontrolu rizicnih faktora.

Za kontrolore je propisano da se procjena kardio-vaskularnih rizika mora napraviti kod kandidata sa 2 ili viSe rizicnih faktora
(puSenje, obiteljska anamneza, poviseni lipidi/kolesterol, hipertenzija ili dr.), i kod kandidata kod kojih je Indeks tjelesne mase jednak
ili viSi od 35.

| sami sebi moZete periodicki izradunati rizik sa podacima koji su vam dostupni, koristeci kalkulatore na poveznici:

https://agrisk.org/three/

Na redovnim pregledima AME Ce istim ili slicnim kalkulatorom periodicki izraCunavati Va$ kardiovaskularni rizik: ako ¢e izraCun
rizika =10% imatelj MORA napraviti proSirenu kardio-vaskularnu procjenu prije izdavanja certifikata o zdravstvenoj sposobnosti.

Sa kandidatima koji su unutar grani¢nih vrijednosti 5 -10% AME treba proci temeljito savjetovanje o potrebi promjene Zivotnih
navika (preventivna prehrana, prestanak pusenja, tjelesna aktivnost, smanjenje tjelesne tezine).

ProSirena kardiovaskularna procjena MORA SE napraviti prije izdavanja certifikata 0 zdravstvenoj sposobnosti: za certifikat o
zdravstvenoj sposobnosti kategorije 3 na prvom pregledu za produljenje ili obnavljanje iza 65 godina starosti i zatim svake 4 godine,
kod kandidata kod kojih je Indeks tjelesne mase jednak ili visi od 35, i kod kandidata kojima je izracun kardio-vaskularnih rizika
>10%. ProSirena kardio-vaskularna procjena ¢e ukljuciti: laboratorijski nalaz; KKS, HDL, LDL, trigliceridi, GUK, HoA1C, hepatogram
i kardioloSki pregled i dijagnostiku prema procjeni kardiologa, ali najmanje kardioloSki pregled, EKG pod opterecenjem/ergometrija
i ultrazvuk srca/arterija. Ukoliko nalazi nece biti zadovaljavajuéi kardiolog ili medicinski procjenitelj odrediti ¢e dodatnu dijagnostiku.
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MENTALNO ZDRAVLJE

Svjetska zdravstvena organizacija (World Health Organisation, WHO 2004.) definira mentalno zdravlje kao ,stanje dobrobiti u kojem
pojedinac ostvaruje svoje potencijale, moze se nositi s normalnim Zivotnim stresovima, moze raditi produktivno i plodno te je
sposoban(na) pridonositi svojoj zajednici®. 1z definicije zdravlja Svjetske zdravstvene organizacije, koja kaze kako je “zdravlje stanje
potpunog fizickog, psihickog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i iznemoglosti®, vidljivo je da nema zdravlja, ako
nema mentalnog zdravlja.

U modernim vremenima, posebno gradskim sredinama gdje sve viSe izostaju tradicionalni oblici podrske i pomoci, uz otudenost i
uvjerenje da se mora i moze u svemu uspjeti, teSko je istovremeno ostvarivati se profesionalno, obiteljski i osobno te pomiriti teznje
osiguravanja egzistencije i ostvarenja obiteljskog sklada. Da bismo danas u tome uspjeli, potrebno je uloziti dodatne napore uz
svjesnost vaznosti ulaganja u svoje mentalno i tjelesno zdravlje.

Mentalne bolesti uzimaju sve viSe maha posebice u zapadnoj civilizaciji zbog Citavog niza promjena i utjecaja koji obiljeZzavaju
suvremeni nacin Zivota i rada, promjena strukture i uloge obitelji, negativni utjecaji tehnoloskog razvoja, brojnih supstanci i rizika za
rast i razvoj mladih, aditiva u hrani, ratova, prirodnih katastrofa, pandemije i dr.

AME moraju zbog utjecaja/posljedica COVID pandemije i potresa, obratiti posebnu paznju na mentaino zdravlje zrakoplovnog osoblja
i davanje preventivnih savjeta u tom smislu kod produljenja/obnavljanja certifikata, stoga se nemojte ustrucavati otvoreno razgovarati
S njima o mentalnom zdravlju. Kod procjene AME treba uzeti u obzir promjene psiholoskog i mentalnog statusa kao posljedicu
obiteljske tragedije ili Zalosti zbog poznanika, dugi boravak u bolnici kao i financijske posljedice zbog smanjenja opsega posla ili
gubitka zaposlenja, promjene radnog rasporeda i dr. Iznenadne promjene u dobrobiti i nacinu razmisljanja podnositelja zahtjeva
mogu negativno utjecati na zrakoplovno okruzenje i sigurnost. Stoga, ukoliko Vam AME predlozi psihologijsku obradu, prihvatite —
cilj nije onesposobiti Vas.
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Prevencija oCuvanja mentalnog zdravlja

Upoznaijte sebe

preispitajte vlastite stavove i navike (Sto Vam pomaze a §to odmaze), osvijestite Vase emocionalne snage, psihicke
sposobnosti, Zelje i sklonosti, sjetite se koje su VaSe svakodnevne misli i osjecaji, Sto Vam izaziva stres te odaberite
najbolji nacin reagiranja

Izgradite samopouzdanje

prepoznajte i prihvatite svoje vrline i slabosti te na njima gradite svoje samopouzdanje, naudite nova znanja i vjestine jer
to takoder pridonosi vaSem samopouzdanju

Pronadite vrijeme za sebe
opustite se uz glazbu, Citanje, meditiranje, Setnju ili bilo Sto u ¢emu Vam je lijepo i ugodno
Bavite se umjerenom tjelesnom aktivno3éu

izaberite tjeloviezbu prema Vasim mogucénostima i redovito viezbajte svaki dan, jer poboljSava emocionalnu stabilnost,
smanjuje anksioznost i depresiju
Stvarajte i njegujte podrZavajuce, bliske odnose s obitelji i drugim ljudima

obiteljska i prijateljska podrska vazna je pogotovo u teSkim trenutcima, Siri socijalni krug moze Vam pruZiti nova iskustva
te unijeti ravnotezu u Zivot, ukljucivanje u zajednicu i dobrovoljni rad daje osjecaj smisla i zadovoljstva te jaca
samopoStovanje

Samosvjesnost i savjetovanje

Prepoznati viastite teSkoce i smetnje, posebice kada osoba ima osjecaj da je teSkoce preplavljuju i da se ne moze sa
njima sama nositi. Savjetovati se sa svojim lijeCnikom i koristiti psiholoSke usluge stru¢njaka.

https://www.hzjz.hr/tag/mentalno-zdravlje/
http://www.psiholoska-komora.hr/1247
https.//flightsafety.org/wp-content/uploads/2020/04/Guide-to-Wellbeing.pdf
https://www.centreforaviationpsychology.com/publications
https://www.core-ap.co.uk/
https.//www.tcd.ie/cihs/
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