12, KALITELI UYKU ICIN;

Diuzenli egrersiz Hﬂpmﬂlk Ve EﬂgllHl beslenmek UHICI..,I kalitesini artinr,

Her giin ayni sactte yatip kalkmak ugkuye dalmay keloglastinr,

Kisinin uHudugu yerin temiz, karanlik ve sessiz olmasi uEku kalitesirg aranr,

Uljku kolitesini bozan televi?jc:-n, telefon ve bilgisc:ljc:r gibi rogyesyen yayan her

turll dhozin kapotilmas veye ortamdan uzaklastirilmas: oerekmektedir,

Aksam erken sootlerde ugumek ozellile cocularin gelisimi ve seglg icin <ok

dnemilidir

—

Sorulari tabloya gére cevaplayniz.

Uyku kalitesini artirmak icin duzenli egzersiz yapmak ve saglikh beslenm
2. Kisinin ugudugu yerin nasil clmas gerexr?

Kisinin. uyudugu. yerin. temiz. karanhkve sessiz.olmas. gerekir...............

3. UHku calitesini bozon SIEHlE‘“ nelerdir ?

4, Gece ercen sactlerde ugumaok cacuklar ion neden dnemliair?
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13, Cumlelerdeki bosluklari verilen sbzctiklerden uygun olanlaryla doldu-

runuz,

( ilk )( sazlik )I’J dijital )(i;indekiler ) (kﬂl.dhﬂkgﬂ )

1. Kitdloin icerizine dair bilgileri .. Igindekiler  bslumunden elde ederiz,

2. Bilmedigimiz kelimelerin enlamine kitdoin Lsozluk o bslumine bokerak ula-
saibiliriz.
3, Sozlik ooltminde kelimeleri buldbilmek icin kelimelerin .. 11K ... . harfine
bakariz

4 Kaynakea.... bolumu, kitabin iceriginoe kullanilan metinler ve gérsellerin nere-
den alintilondigin gésteren listedir ve kitabin son seyfolerinde bulunur. ¢ o

Temay
Degerlendirelim
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IIII':l. UHku colitesini arttirmak icin neler Hﬂpllrﬂﬂ'.l[:llr"-" 1
ek gerekir.

Uyku kalitesini bozan.sevler televizyvan. telefon hilgisayar gibi radyasyon yayan ciha:




