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_ Oyun...
Oneri...

Sizin igin bu sayimizda odanizin kapisina asabileceginiz, dort
farkh yaza bulunan bir kapt kolu askisi hazirladik. Odanizda
olup olmadiginizi ya da iceride ne yaptiginizi askinizin farkl bir
yUzuna gevirerek kolayca gosterebilirsiniz.

Kap! kolu askinizi yapmak ig¢in pargalart
kartonlardan ayirin. Pargalarda bulunan daire
seklindeki kesikli alanlart parmaginizla iterek
¢tkarin. Pargalari kartonlarda belirtilen kat
yerlerinden 6ne, diger kat yerlerinden arkaya
katlayin. Kulakgtklara yapigtirict strtn. ilk
pargadaki kulakgigt ikinci parganin sol kenarinin

Kagit Bebeklerin Yapilisi

Dergimizin ekleri arasinda kdgit bebekler,

bu bebeklerin giyebilecegdi gunlik giysiler,
kullanabilecekleri egyalar ve sizin
tasarlayabileceginiz pijama takimi kaliplari

var. Bu bebeklerle dilediginiz gibi oyun
oynayabilirsiniz.

ilk dnce 1 ve 2 numarali kartonlardan bebekleri,
giysileri ve egyalar! ayirin. Giysilerdeki tum
kulakgtklart arkaya katlayin. Pijama takimi
kaliplarinin mat yGzana dilediginiz gibi boyayarak
bebekleriniz i¢in pijamalar tasarlayabilirsiniz.
Kulakgiklar yardimiyla giysileri bebeklerin
Uzerine tutturabilirsiniz.

3 ve 4 numaral kartonlardan yataklari ayirin.
Parcalar! kisa kat yerlerinden arkaya, uzun kat
yerlerinden éne katlayin. Bebeklerinizi uyutmak
istediginizde yataklarina yatirabilirsiniz.
Merve Yildirm
Cizim: Mert Oskeroglu

arka yuzune, ikinci pargadaki kulakeidt da ilk
parganin sol kenarinin arka yuzane yapigtirin.
Iste kapt kolu askiniz hazir! Kapi kolu askinizi
kat yerlerinden katlayip agarak size uygun olan
yUz(nt odanizin kapisina asabilirsiniz.
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Bunlari Biliyor musunuz?

Saghgimiz igin uyku gok &nemlidir. lyi bir gece uykusu, gune dinlenmig bir gekilde baglamamizi
ve enerjimizi glin boyunca korumamizi saglar. lyi uyuyamadigimiz zamansa kendimizi yorgun ve

uykulu hissederiz. Peki, iyi bir gece uykusu igin neler yapabiliriz? igte sizin igin bazi dneriler:

Her gln ayni saatte uyumak

ve uyanmak, vacut saatinizin
daha duzenli galigmasini saglar.
Bu da uykuya dalmanizi ve
uyanmanizi kolaylagtirir.

Daha iyi bir uyku igin gindiz
firsat buldukga guneg
1gigindan faydalanabilir,
akgam ise daha log igtkta
vakit gegirebilirsiniz.
Ayrica uyku éncesi
yapacaginiz hafif
esneme hareketleri ve
rahatlatici egzersizler
daha iyi uyumanizi
saglayabilir.

Sekerli gidalarin yani sira kakaolu sat,
¢ay, kahve gibi kafeinli icecekler tiketmek
ve uyku oncesi atigtirmak uykuya gegisi

zorlagtirir. Bu aligkanliklardan kaginmak daha

iyi uyumaniza yardimci olur.

Bu sayimiz igin hazirladigimiz kartlarda
farkli desenlere sahip pijama takimiari

var. Kartlarin dokuzunda pijama Gstlerinin
resimleri, digerlerindeyse pijama altlarinin
resimleri bulunuyor. Kartlarimizla bir egleme
oyunu oynayabilirsiniz. Oyunu oynamak igin
once kartlari kartonlardan ayirip karigtirin.
Resimli yazleri alta gelecek gekilde yere
dizin. Sonra kartlari ikiger ikiger agarak
pijama Ustleriyle altlarini eglemeye galigin.
Actiginiz iki kart birbirinin egiyse onlari
kenara ayirin. Agtiginiz kartlar birbirinin

esi degilse bu kartlari ters gevirip bagka

iki kart agin. Dilerseniz bu oyunu iki ya da
daha fazla oyuncuyla, kartlari sirayla agarak

Yatmadan 1-2 saat
once tlik bir dug almak,
daha iyi uyumaniza
yardimci olabilir.

Uyumadan énce televizyon,
tablet, akill telefon gibi
aygitlarla gegirdiginiz stire
uyku kalitenizi olumsuz
etkiler. Saglikh bir uyku

icin uyumadan 2 saat 6nce
ekranlari kapatmak gerekir.

Burcu Akbay
Cizim: G6ksu Karaca

da oynayabilirsiniz. Oyunu basitlegtirmek
isterseniz oyunun baginda tum kartlari,
resimli yuzleri Gste gelecek gekilde yere
dizebilirsiniz.
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