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Asagidaki cimleleri 5 kez okuyup yazalim

Citkounutma:
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Rehberlik Calisma Kagidi

Sevgili 6grencim merhaba.

Gecen hafta kitap okuma hakkinda bilgiler almistik.
Bu hafta dogru uykuyu ele alacagiz.

Pandemi siirecinde zamanimizin ¢ogunu evde gegiriyoruz. Bu siirecte dikkat
etmemiz gereken bir konu da uyku aliskanligimiz. Oncelikle sana dogru uykudan
bahsetmek istiyorum. Uyku yemek-igmek kadar 6nemlidir. Uyku sayesinde
bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir.

Cocuklar dogru uyku viicudun ihtiya¢ duydugu miktarda uykuyu almakla olur.

Peki ya ne yaparsan dogru uyumus olursun. AL ’

» En az 10-12 saat uyku uyumak gerekir. £ETo

Gereginden az ya da ¢ok uyumak saglikli degildir. En saglikli olan erken uyuyup
erken uyanmaktir.

» Miimkiin oldugunca karanlik bir ortamda uyuyalim
» Giin igerisinde bol fiziksel aktivite yapalim.
» Gazli ve sekerli iceceklerden uzak duralim.

» Uykudan kisa bir siire 6nce yemek yememeye dikkat edelim.
» Gece erkenden yatalim.

» Sabahlan erkenden kalkalim.

» Aksam yemeginde hafif seyler yemeye 6zen gosterelim.

Unutmayalim ki dogru uyku bizi zinde tutar ve anlatilanlar1 daha 1yi anlamamizi
saglar.

Gelecek hafta goriismek tlizere @




