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Musunuz ?
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Ramazan ayinda imsak ile iftar arasindaki uzun siireli. orug sireci, I‘\
¢alisma ritmimizi zaman zaman etkileyebilmektedir. Is sagligi ve Wah
glUvenligini her zaman 6n planda tutarak bu siireci en saglikli sekilde | |
yonetebilmek adina asagidaki hususlara dikkat edilmesi 6nem \\ /4
tasimaktadir.

Viicudunuzu Dinleyin
Uzun suUreli ac¢lik ve susuzluk dayanikliigi etkileyebileceginden, gin icindeki fiziksel
durumunuzu yakindan takip edin. — o

Belirtilere Kargi Uyanik Olun n n

Kan sekeri dUsUsUnin yaratabilecegi halsizlik, bas dénmesi ve odaklanma gU¢ligi gibi
durumlara karsi dikkatli olun.

Sahuru Atlamayin hed b

Enerji dengenizi koruyabilmek igin sahur 63UnUnU kesinlikle atlamayin ve iftari ]
geciktirmeyin. \V’

Dogru Beslenin ‘
Hizli aciktiran basit karbonhidratlar yerine; lifli, sindirimi yavas ve uzun sire tok tutan gidalari tercih edin.

Su ihtiyacini Karsilayin
GUn igindeki susuzluk riskini en aza indirmek icin iftar ile sahur arasinda yeterli miktarda su igin.

Kafeini Sinirlandirin
Vicuttan sivi kaybini artirabilecedi icin ¢ay ve kahve gibi kafeinli iceceklerin tiketiminde 6l¢UlU olun.

Enerjinizi Yonetin
Ozellikle fiziksel giic gerektiren islerde kendinizi asiri zorlamaktan kaginin ve enerjinizi dengeli kullanin.

Kisa Molalar Verin
Ozellikle ofis ortaminda uzun sire hareketsiz kalmamaya 6zen gdsterin ve kisa sUreli zihinsel dinlenme
aralari yaratin.

Yoéneticinize Bilgi Verin
Asiri halsizlik, gérme bulanikhdi, bas dénmesi veya bayginlik hissi yasarsaniz derhal ydneticinize haber verin.

Giivenligi On Planda Tutun
Is saghdi ve givenlidinin ortak sorumluluk oldugunu unutmayin; her kosulda kisisel gUvenliginizi ilk siraya
koyun.
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