RAMAZANDA SURUS
GUVENLIGI i

.. |LL| uzuN SURE AGLIK
° ' Etkileri: Acli§in SUrUs Uzerindeki Etkileri: Uzun sureli
- — aclik sonucu dusen kan sekeri, beynin enerji kaynagini
p . kisitlayarak zihinsel sUrecleri yavaslatir.
& Eylem Plani: SUrus esnasinda bas donmesi, yorgunluk,
dalginlik hissederseniz, hemen suruse ara verin.

UYKU DilzEns

Etkileri: Sahur nedeniyle bolinen uyku, genel uyku
verimliligini dusurerek gun iginde "mikro uyku" adi verilen
kisa sureli dalginliklara zemin hazirlar.

Eylem Plani: Sahur planini gunde en az 6-7 saat kesintisiz
uyku dizeni saglayacak sekilde ayarlayin. ilk bir hafta
uyku dlzeni saglanmasi cok 6nemlidir.
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SU TUKETIMI

EtKileri: Vicudun yeterli sivi alamamasi, susuzluk
hissinin 6tesinde bas agrisi, bas donmesi ve yogun
yorgunlugu tetikler.

Eylem Plani: iftar sonrasindan sahura kadar yeterli su
tUuketimi yaptiginizdan emin olun.

IFTAR ONCESINDE

Etkileri: iftar saatine yetisme kaygisi, strtctleri hiz
sinirlarini agsmaya ve agresiflesmeye iter.

Eylem Plani:Yolculugunuzu iftara 30-40 dk kalacak
sekilde organize edin. Varig suresinin sarkmasi
durumunda guvenli bir park alaninda iftarinizi
acmayi tercih edebilirsiniz.
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IFTAR SONRASINDA

Etkileri: iftarda tUketilen adir ve yagli gidalar, viicut enerjisinin
sindirim sistemine yogunlasmasina sebep olarak strtcutde
agirlik ve uyku hali yaratir.

Eylem Plani: iftardan sonra yola ¢cikmadan énce sindirim icin
vucudunuza 30-40 dk zaman taniyin.
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SURUGU PSIKOLOJISI

Etkileri: Aclik durumu suruiculerde agresif (
tutum sergilemeye sebep olabilir. Tahammulstz ve ani A
ofke patlamalari yasayan surUculerle karsilasabilirsiniz.

Eylem Plani: Bu gibi durumlarda higbir zaman munakasaya {
girmeyin. Goz temasindan kaginin, aracin igerisinden

el-kol hareketi yapmayin.

IFTAR SOFRASINDA BEKLEYENLERIN ICIN

"DIREKSIYONDA SABIR, YOLDA GUVEN"

HAYIRLI RAMAZANLAR
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