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Ramazan Ayında Çalışan Sağlığı ve
Güvenliği Hakkında

Bunları Biliyor
Musunuz ?

Vücudunuzu Dinleyin
Uzun sürel� açlık ve susuzluk dayanıklılığı etk�leyeb�leceğ�nden, gün �ç�ndek� f�z�ksel 
durumunuzu yakından tak�p ed�n.

Belirtilere Karşı Uyanık Olun
Kan şeker� düşüşünün yaratab�leceğ� hals�zl�k, baş dönmes� ve odaklanma güçlüğü g�b� 
durumlara karşı d�kkatl� olun.

Sahuru Atlamayın
Enerj� dengen�z� koruyab�lmek �ç�n sahur öğününü kes�nl�kle atlamayın ve �ftarı 
gec�kt�rmey�n.

Doğru Beslenin
Hızlı acıktıran bas�t karbonh�dratlar yer�ne; l��l�, s�nd�r�m� yavaş ve uzun süre tok tutan gıdaları terc�h ed�n.

Su İhtiyacını Karşılayın
Gün �ç�ndek� susuzluk r�sk�n� en aza �nd�rmek �ç�n �ftar �le sahur arasında yeterl� m�ktarda su �ç�n.

Kafeini Sınırlandırın
Vücuttan sıvı kaybını artırab�leceğ� �ç�n çay ve kahve g�b� kafe�nl� �çecekler�n tüket�m�nde ölçülü olun.

Enerjinizi Yönetin
Özell�kle f�z�ksel güç gerekt�ren �şlerde kend�n�z� aşırı zorlamaktan kaçının ve enerj�n�z� dengel� kullanın.

Kısa Molalar Verin
Özell�kle of�s ortamında uzun süre harekets�z kalmamaya özen göster�n ve kısa sürel� z�h�nsel d�nlenme 
araları yaratın.

Yöneticinize Bilgi Verin
Aşırı hals�zl�k, görme bulanıklığı, baş dönmes� veya baygınlık h�ss� yaşarsanız derhal yönet�c�n�ze haber ver�n.

Güvenliği Ön Planda Tutun
İş sağlığı ve güvenl�ğ�n�n ortak sorumluluk olduğunu unutmayın; her koşulda k�ş�sel güvenl�ğ�n�z� �lk sıraya 
koyun.

Ramazan ayında imsak ile iftar arasındaki uzun süreli oruç süreci, 
çalışma ritmimizi zaman zaman etkileyebilmektedir. İş sağlığı ve 
güvenliğini her zaman ön planda tutarak bu süreci en sağlıklı şekilde 
yönetebilmek adına aşağıdaki hususlara dikkat edilmesi önem 
taşımaktadır.


