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Nerede O Eski Ramazanlar?

Tabii Ki Panorada.

Panora Cocuk Atolyesi Temmuz ayinda
eski ramazanlari hayata dondiruyor..
Sen de guzel oyuncaklar yapmak
istiyorsan Panora Cocuk Atolyesi‘'ne gel.

1-31Temmuz

Pazartesi Pergsembe
1. Atdlye: 13.00-14.00 | 1. Atdlye: 10.00-11.00
2. Atdlye: 14.00-15.00 | 2. Atdlye: 11.00-12.00

Cumartesi-Pazar
1. Atdlye: 14.00-15.30
2. Atdlye: 16.00-17.30
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ALISVERIS VE YASAM MERKEZI




Bu eglenceli
igeriklerin nasil
olu§fugu!'|u Cin3
merak edlyor Gizemli Gin'e Yolculuk S
musunuz?

Diisliniip-taginip akillar- LOSEV 10

fikirler lireten Bagsak Akyiiz
aragtirip, ilham perileri
geldiginde metinleri yaziyor _
ve eglenceli, 6gretici sanat 3 ' Pop-Art 12
uygulamalarini ekliyor.
Deniz Baktir moda
¢ekimleri ve magaza !
indirimlerini sizler icin WA Pop Art Uygulama 1%
organize ediyor. Yorgun
duslip dinlenmeye
cekildiklerinde
Pinar Yilmaz butiin
yazilari okuyup
diizeltmeleri yapiyor.
Reklam ajansimizdan
Neslihan Bagkaya'nin hayal .
gliciiyle birlegen sihirli Meyve'li Frozen 18
elleri, gorselleri olugturuyor.
Umariz siz de okurken keyif
aliyorsunuzdur.

Kaykay 16

Panora Gocuklar 19

Aligverig Onerileri 28

Panora Aligverig ve Yagam
Merkezi’nin ilanidir.
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Panora Cocuk Indirim
Kuponu ile yapilan
aligveriglerde

%5 indirim.

PANORA

\31 Aralik 2013’e kadar gegerlidir. 0 .
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Panora Cocuk Indirim Kuponu
ile yapilan alisveriglerde Cocuk

Menusu alana
kulah dondurma
hediye. ..
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31 Aralik 2013‘e o . o'lile
wdar goceriar. /010 indirim.
Indirim STOKKE ve BLOOM marka iriinlerle PANORA

gegerli degildir: Indirimli veya kampanyali
urunler ile bu indirim birlegtirilemez, ,. L
\\ kullanilamaz. -

' _ Panora Cocuk

: Indirim Kuponu ile
: By RikREBlG yaP“an

: 150 TL ve uzeri

: aligveriglerde
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Panora Cocuk Indirim Kuponu ile
yapilan aligveriglerde

100 TL ve tizerine %5,
200 TL ve uzerine

%10 indirim.
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PANORA
31 Aralik 2013‘e kadar gegerlidir. - T
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Panora Cocuk Indirim
Kuponu ile yapilan fotograf

%10 indirim.
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Panora Gocuk Indirim Kuponu
ile yapilan 100 TL ve iizeri

aligveriglerde
75 indirim.

Qﬁ@usfos 2013’e kadar gegerlidir. =
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Kita: Asya
Nufus: 1.338.612.968
Para Birimi: Yuan

Resmi Diller: Cince

Bagkent: Pekin

anora Cocuk ulke kartlarini biriktirerek
di koleksiyonunuzu olugturabilirsiniz.



Kualtird, dili,
alfabesi, yemekleri,
kiyafetleri,
mimarisi, muzigi
derken Cin'in farkli
ozellikleri saymakla
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Kaltury, dili, alfabesi,
yemekleri, Kiyafetleri,

mimarisi, muzigi derken
Cin'in farkli 6zelliklerini

N saydigimiz liste uzar gider.
Bu nedenle kisaca bambagka
bir diinyayi kesfetmeye

gidiyoruz.

=
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Gezimize 800 yildan fazla bir
siiredir Cin'e bagkentlik yapan
Pekinden bagliyoruz. ¢in Seddi'nin
%@/@@/@@/@ Pekin'e 80 km uzaklik taki
‘ bolimiine gitmek lGzere merkezden
___~—— ofobiislerle yola ¢ikiyoruz. Yolculuk
siiresince goreceginiz koyler de en
az sehir merkezleri kadar renkli ve farkli.

Cin Seddi'ne ulagmadan 6nce sizlere bazi
bilgiler vermek istiyorum; Seddin uzunlugu
yaklagik 10.000 km. Bugun ayakta olan
kismi ise 3.000 km. Cin Seddi ayni
zamanda diinya uzerinde ingaas! en uzun
suren ve en ¢ok insanin ¢aligtigi mimari
eserdir.

Sedde gelince teleferikle bizi yuksek
bir noktaya ¢ikaracaklar. Buradan asagi
dogru inerken seddin igine kurulmug
kafelerde soluklanabilir, hediyelik esyalar
alabilir ve kiralik kostumlerle fotograf
cektirebilirsiniz.

Donls yolunda biraz dinlenmemiz
gerekiyor ¢unku diunyanin en buyuk
meydanlarindan biri olan Tiananmen
Meydanli, Yasak $Sehir, Yazlik Saray bizi
bekliyor.

Tum bu ihtigamli, renkli ve esgsiz
mimarisiyle goz kamagtiran tarihi
eserleri gordiikten sonra Pekinden &8
ayriliyoruz. Tavsiyemiz bagka %ﬁ ~
karsilagamayacaginiz bir lezzej-olan-Pekin AS
Ordegi'ni denemeden veda etmeyin:

Buradan hizli trenle 8 saatlik bir yolculuk
sonras! Sangay‘a gidiyoruz. Sangay,
Pekin'e gore daha renkli ve biirokrasiden
uzak bir sehir. Dev gokdelenleri, daha
yiiksege ¢ikma yariginin yani sira daha
farkli mimari arayigini da sirduriyor.
Sehir biiyik Huangpu (Sari Nehir)
tarafindan iki yakaya ayrilmig; Bat
yakasina Puxi, Dogu yakasina ise Pudong
deniyor. Her iki yakay! birlegtiren birgok
kopru ve tunel var.

Sari Nehir adeta bir otoban
gibi tlkenin iglerine

kadar uzaniyor.

Ilging olan gemilerin
aligtigimiz gibi buyuk

bir bolumunin T~
suyun uzerinde

olmamasi. Tamamen

farkli bir mantikla

uretilen gemiler

yuklerini aldik¢a suya
batiyor. Sari Nehir
uzerinde yuzen )

dev timsahlar

\\\ \‘Mﬂl il
ibi haril haril
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tagimacilik yapiyorlar.
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Sangay aligverisg T
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DAY | (
C gels.
bir y .“lkr"rurlu markay rahatlikla
uygun fiyatlara bulabileceginiz gibi, 6zel
olarak taklit mallar satan magazalar da

bulunmakta. Ancak aligverig esnasinda
pazarlik etmeyi unutmayin...

cinden sevimli dev pandalari gérmeden
ayrilmak mimkiin degil. Sangay Hayvanat
Bahcesi'nin stiper starlarini gormeye
gidiyoruz. Buyukluklerine kargin ne
kadar sevimli ve cana yakin olduklarina
inanamayacaksiniz. O dev bedenlerini
ozellikle bambu yapraklari ve diger
bitkilerle besledikleri gercegi de bir bagka
hayret verici nokta. Hayvanat bahgesinde
farkli tropik hayvanlari da ziyaret
etmeyi unutmayin.

Bu bliyik ulkeyi kesfe devam
etmek icin zamanimizi ¢ok verimli
kullanmaliyiz. Sonraki duragimiz
olan Xian'a gitmek icin vakit
kaybetmeden yola ¢ikiyoruz.

Xian Sehri‘nin sasirtici Tas
Ordusu’nu gormeden dnce
tarihini birlikte inceleyelim;

Ilk ¢in Imparatoru
QinShiHuang'in mezarinda
yer alan bu heykeller, 1974
yilinda bir ¢ift¢i tarafindan
bulunana kadar yer altinda

buyuk bir tarihi hazine
olarak beklemekteymis.
@ Kazilari devam eden

\ @ dev alanda yaklasik
.
‘) .,
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8000 asker, 520 atiyla
130 savag arabasi, 150
atli suvari heykeli bulunuyor.
Imparator, bu dev tas
orduyu mezarinda kendisini
koruyacagina inanarak inga
ettirmigtir.

Goz kamagtirici bu tarih ve sanat
eserini inceledikten sonra Gin'in
tum gehirlerinde rastlayabileceginiz sv6oe 000
Budist tapinaklarini Xian gehrinde
de gezmenizi oneririm.

Son duragimiz Guilin. Sehir su

ana kadar gezdigimiz yerlere gore

daha geleneksel bir mimari ve kiilture
sahip. Buraya gelis amacimiz buyileyici
dogal guzelliklerini kesfetmek. Nehir
boyunca surecek turumuz igin teknede
yerlerimizi aliyoruz. Guilin'in merkezinden
uzaklagsmaya baglayip dogasiyla
bulugtugunuz noktada gozlerinize
inanamayacaksiniz. Gorduguniz manzara,
eminim sizin de akliniza o unutulmaz
Avatar filmini getirecektir. Kendinizi Avatar
ormanlarinda gibi hissedeceginiz bu doga
harikasinda zaman duracak ve masal gibi
bir yolculuga devam edeceksiniz.

Her masal gibi bunun da bir sonu var.
Bizim Cin masalimiz mutlu sonla, giizel
anilarla ve kucak dolusu hediyeyle bitiyor.

Katildiginiz igin tegekkiir ederiz.
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Panora Cocuk Kuliibii'nde
Seni Neler Bekliyor?

Ozel organizasyonlara Katilabilecek,
indirimlerden ve surpriz
hediyelerden faydalanabileceksin.
Dogum guni, yilbagl ve ozel
gunlerinde kendini ¢oook ozel
hissedeceksin. Panora Cocuk
etkinlikleri ve organizasyonlarindan
ilk once senin haberin olacak. Bu
kart sana Panora Cocuk Kuliibi'nde
eglencenin ve avantajlarin kapisini
acacak...

Uye olmak igin yan sayfadaki
formu doldurarak, Panora
Danigma bankosuna birakmay!
unutma.
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PANORA COCUK KULUBU

BASVURU FORMU

Bu form veli tarafindan doldurulmalidir.
Cocugun Bilgileri

Isim:

Soyad:

Dogum Tarihi:

Tel:

E-posta:

Ebeveyn Bilgisi

Isim-Soyad:

imza:

l Panora Coeuk Kulibii'ne
Panora Gocuk Kullibii‘niin
eglenceli dunyasma adim
atan ilk 100 iiyeye, keyifli

keyifli film izlesin diye
sinema bileti hediye.




LOSEV - Lésemili Cocuklar Saglik ve
Egitim Vakfi, 1998 senesinde, Tirkiye'nin
dort bir yanindaki losemili ¢ocuklarimiza
ve ailelerine ucretsiz hizmet vermek
amaciyla kurulmusgtur ve 14 senedir, kar
amac! gutmeyen ve kamu yararina ¢aligan
bir kurulug olarak varligini sirdiirmektedir.
Her bir losemi hastasinin ortalama 3 yil
siren tibbi tedavisi yaklagik 250.000-
300.000 TLyi bulmaktadir.

NELER YAPIYORUZ?

Cocuklarimiza Ucretsiz Tedavi

Cocuklarimiza Ucretsiz Egitim

Ailelere Maddi Yardimlar

Ailelere Psikolojik Destek

- Ekonomik zorluk ¢eken ailelere giysi,
gida temizlik malzemesi, oyuncak,
kirtasiye, ev egyasi yardimlari

Bu hizmetler vakfimiza kayitli olan
13.000den fazla ailemize saglanmaktadir.

KENDIMIZE AIT BIR
HASTANEMIZ OLDUGUNU
BILIYOR MUYDUNUZ?

LOSEV, 2000 yilinda tamamen |6semili
cocuk hastalara 6zel Tiirkiye'nin ilk ve tek
Losemili Cocuklar Hastanesi “LOSANTE"yi
kurmusgtur. Hastanemizde losemi
tedavisinde gerekli olan hijyenik ortamlar
ve iyi beslenme kosullari saglanmig olup
ucretsiz tedavi hizmetleri verilmektedir.

IYILESEN COCUKLARIMIZI
KENDI OKULUMUZDA
EGITIYORUZ!

2008 senesinde derslerine devam
edemeyen ¢ocuklarimizin egitimlerinin
aksamasini 6nlemek amaciyla “Losemili
Cocuklar Okulu” agilmig, profesyonel ve
gonulli ogretmenler egliginde surdiirilen
caligmalarla ¢ocuklarimizin yasitlariyla ayni
seviyede egitim alabilmeleri amaglanmigtir.

Artik Losemili ¢ocuklarimizin bol oksijenli
yemyesil bir bahgede, kug sesleri iginde
kosup oynayabilecekleri riiya gibi bir
koyleri var!



2010 yilinin Haziran ayinda resmi
olarak agiligl yapilan Losemili
Cocuklar Koyii'nde |osemili
cocuklarimiz ve aileleri ucretsiz
olarak konaklayabilmektedir.
Losemili Cocuklar Koyii'mizin
icinde uretimini losemili
cocuklarimizin annelerinin ve
tedavisi biten genglerimizin
Urettigi Urinlerin atolyesi
ve aragtirma laboratuvarimiz
bulunmaktadir.

Kardes Okul ve Kampiiste LOSEV
projelerimiz sayesinde her yagtan
cocuklara ve genglere LOSEV'i
tanitmaktayiz. Sizler de okullariniza
gelerek sunum yapmamiza yardimci
olabilirsiniz.

LOSEV tiim bu faaliyetlerini duyarli

Kigi ve kuruluglarin destekleri ile
gerceklestirmektedir. Bu nedenle bagislar
ve gonulluler bizim icin ¢ok degerlidir.

BAGISLARINIZLA MUTLUYUZ!

Tidm illerde seckin kurum ve Kuruluglarda
yer alan LOSEV kumbaralarina bagista
bulunarak ¢ocuklarimizin ticretsiz
tedavilerine ve egitimlerine katki
saglayabilirsiniz.

LOSEV'e Tiirkiye ¢apindaki bankalarin
Kurumsal bagig ekranlarindan, internet
sayfamiz iizerinden, PTT gubelerinden
120660 numarall hesaba istediginiz
miktarda bagigta bulunabilirsinizx
Bunun yani sira faturali hatlardan
3406ya bog mesaj atarak 10 TL bagi
bulunabilirsiniz.

Tarkindalik:

4

GONULLULER Bizim
GOzBEBEGIMIZDIR!

LOSEV’e goniilli olmanin yasi yoktur.
Gonullu kaydinizi 0312 447 06 60
numarall telefonu arayarak ya da
www.losev.org.tr adresinden gergeklestirip

siz de ¢aligmalarimizda bizlere destek
verebilirsiniz.

iviki
VARSINIZ ivi ki
LOSEV'LESINiZ.




Pop Art, modern diinyada popiiler
olan resim ve simgeleri Kullanir.
Bu; film ve rock yildizlari, Griin
ambalajlari, ¢izgi roman ve ticari

Sanat¢ilarin imajlarini degigtirmeleri
gibi; Pop Art'ta da kullanilan 6gelerin

Pop Art Ne Zaman Ortaya
Cikti?
Pop Art akimi 1950°lerde Londrada
ortaya ¢ikmig ancak 1960’larda Andy
Warhol ve Jasper Johns gibi sanat¢ilar
sayesinde New York'ta gercek bir sanat
haline gelmigtir.

diunyada popiiler tim uriinleri igerir.

dokusu ve rengi degistirilerek kullanilir.

Pop Art Sanatinin Popiiler

Eserleri

Andy Warhol - Marylin Diptych
Pop Art akiminin en unla
sanatg¢ilarindandir. Ayni zamanda
akimin Unlenmesine de ¢ok buyuk
katkisi vardir. .
1962 yilinda Marilyn Monroe’nin 3§
olimiinden sonra yapmis oldugu
Marilynler adli tablosu diinyaca
unli ve pop art akimin en giizel
orneklerindendir. Eserlerinde parlak
renkleri tercih eden sanat¢l bu
tablosunu kanvas tzerine akrilik i
boya ile uygulamigtir.




Roy Lichtenstein- Drowning Girl

Roy Lichtenstein da pop artin tnlu temsilcilerindedir. Eserlerinde ¢izgi
karakterler kullanmay! tercih etmigtir. Sizce de bu eseri bir ¢izgi roman @
sayfasindan alinti gibi gorinmiiyor mu?

Pop Art AKimi Hakkinda 1lging Bilgiler
Ses benzerligi olan Op Art’la sik sik karigtirilir. Op Artin agilimi optik

sanattir ve goz yanilmalarini kullanir.

Pop Art sanatgilari elitler igin degil halk i¢in sanat yapmayi
hedeflemislerdir.

Diinyada pop kelimesi ilk kez Isko¢ sanat¢l Eduardo Paolozzi tarafindan
kullanilmigtir. “Pop Art” ise 1954 yilinda sanat¢l John McHale tarafindan
soylenmigtir.

Andy Warhol - Marylin Diptych




Gelin bu iki sanat¢inin eserlerinden
yola ¢ikalim ve fikirlerinin bir
kolajini yaparak kendi Pop Art
tablomuzu olugturalim.




1. Adim: tablosunu yapmak istediginiz 2. AdIm: lizerine beyaz resim
bir resmi se¢in ve hatlarinin izerinden  kagidinizi kKoyarak sert bir cisimle
siyah kuru pastelle gegin Utuler gibi tzerinden birka¢ defa gegin

3. Adim. izi ¢ikan resminizin hatlari 4. Adim: Bir cetvel yardimiyla
uzerinden siyah gazli kalemle gecerek  resminizi noktalar halinde renklendirin.
belirginlegtirin.

5. Adim: Daha sonra saglarini
renklendirip, bir konugma
balonu da ekleyebilirsiniz.




Gengler arasinda en popiiler 3. spor dall
olan kaykay, 20. yuzyilin ortalarinda, ABD'nin
Kaliforniya eyaletinin sahil kentlerinde,

rizgarsiz glnlerde sorf yapamayan gengler
tarafindan icat edilmistir.

Kaykay diinyanin hemen her kogesinde
¢oK sayida amator ve profesyonel sporcu
tarafindan yapilmaktadir.

Izlerken ¢ok basit goriinen bu sporu
deneyenler bilirler ki aslinda gorundugu
kadar kolay degildir. Usta bir kaykayci
olabilmek igin tekrar tekrar denemek ve
hayal Kirikligina kapilmamak gerekir.

Kaykay so6z konusu olunca Fizik de igin

icine dahil olur. Fizik ‘in temel kurallarini
anlamak kaykay hareketlerini 6grenmenizi de
hizlandirir. Eger yeterince pratik yaparsaniz
neyin muimkun oldugunu, Fizik kurallarina
gore hangi hareketlerin imkansiz oldugunu
hesaplayabilirsiniz.

Gelin bunlari birlikte inceleyelim;

YERCEKIMI

Kaykaycilar hareket edebilmek igin
yercekimini kullanirlar. Once kaykay
rampasindan kendilerini iterler. Yergekimi
kaykay! ¢eker ve hiz kazanarak rampadan
inerler. Bir kaykayci ne kadar hizli giderse,
rampanin oteki tarafinda o kadar yiiksege
ucgabilir. Daha yiuksek demek yapacag!
hareketler i¢in daha ¢ok zaman demektir.
Rampa ne kadar yuksekteyse, kaykayci
yukardayken o kadar potansiyel enerji
depolanmig olur. Tum bu potansiyel enerji
asagiya yol alirken kinetik enerjiye donusur.

Kazanilan
kinetik eneriji
kaykayci rampanin oteki
tarafinda zipladiginda yeniden potansiyel
enerjiye donustr.

Kaykaycl rampanin tepesinden havaya
dogru firlar, havadayken doner ve kendini
tekrar rampadan asagi dogru yonlendirir. Bu
hareketin adi kaykay dinyasinda Frontside
180dir.

Fizik der Ki; eger donuyorsaniz, herhangi
bir gli¢ sizi durdurana kadar donmeye
devam edersiniz. Ancak onemli bir detay
var; havadaysaniz, sizin ustuntizde etkili
olabilecek tek kuvvet yer c¢ekimidir.
Yercekimi ise donmenizi degil dismenizi
saglar. Peki yergekimine karsin bir kaykayci
nasil havada donebilir?

DON DON DON

Kaykaycilar donlglerini yaparken vicut
agirliklarini parmak uglarina verir ve
kaykayin agirlik uyguladiklari ucunu yere
dogru bastirirlar. Boylece kaykayin diger
kosesi havaya kalkar. Bir taraftan yere dogru



bastirmak, diger tarafta
esit olglide ve ters etki
yaratacaktir.
Newton'un
uglncu
yasasinin

soyledigi
gibi, kaykayin kenarina ne kadar
gli¢ uygularsaniz, o gliciin yoniine dogru
hizlanmaniz artacaktir. Yani bir kaykayci
hangi yone egilirse o yone dogru daha
hizli donecektir.

AYAGINA YAPISTIR

Tdm bu hareketleri yaparken en bliyuk
zorluklardan biri de ayaginiza bagli

olmadigl halde kaykay! siirekli

ayaklara yakin tutabilmektir.

Burada da yine Newton'un
uglincu yasasindaki esit ve zit
tepkimeler devreye girer. Kaykayci rampanin
en ucuna ulagtiginda, kaykayin kuyruguna
ayaglyla sert bir sekilde vurur. Rampa da
buna egsit ve zit bir tepki vererek kaykayi
rampadan havaya dogru iter. Fizik kaykay!
ayaginiza yapigtirir.

GUVENLIK

- Koruyuculu ceket, sort, kal¢a koruyucu,
dizlik, dirseklik, bileklik ve ozel kay kay
eldivenleri gibi ekipmanlar size guvenlik
saglar ve eglencenizin Kotu sonuglanmasini
engeller.

- Hicbir zaman caddede kay kay suirmeyin.

- Zor hareketler ozenli bir ¢alisma ve ozel
tasarlanmig alanlar gerektirir.

- Kaza halinde nasil diseceginizi ogrenmek
ciddi yaralanma riskinizi azaltmaya yardim
edecektir.

- Eger dengenizi kaybediyorsaniz
kaykayin lizerinde ¢omelin. Boylece dugme
mesafenizi azaltmig olursunuz.

- Dugerken viicudunuzun et yogunlugunun
fazla oldugu bolgelerin lizerine diismeye
caligin.

- Kaykayinizi merdivenlerde veya insanlarin
uzerine basip digebilecegi yerlerde
birakmayiniz.

ILGING BILGILER

1978-1989 yillar arasinda Norveg, ¢ok
sayida kaykaycinin kendini yaralamasi

nedeniyle kaykay! yasaklamig ve yasak
koyan tek iilke olarak tarihe ge¢mistir.

Gary Hardwick adli kaykayci 1998de
aerodinamik bir elbise ve kask giyerek
saatte 100 km hiza ulagarak rekor Kirmigtir.

Diinyanin bu en buyuk kaykayi 3,5 metre
uzunlugunda ve 220 kg agirligindadir.
Otomobil lastikleri tizerinde ilerler ve 11
Kigiyi rahatlikla tagiyabilir.

Kaykay basketboldan daha gtivenlidir
¢linkii 2002de ABD yapilan aragtirmalara
gore yaralanma oranlari kaykay i¢in % 0,89
iken, basketbol icin % 2,12 oldugu ortaya
cikmigtir.

(® L



Malzemeler:

1 adet dondurulmug muz
2 kupa dondurulmus ¢ilek
Yarim Kupa yogurt

1 kupa kakaolu sut

1 yumurtanin beyazi

Yapiligi;
Tum malzemeyi bir blendera atin. Puruzsuz bir
karigim elde edene kadar ¢aligtirin. Tadina ve

kivamina bakarak geker yogurt ve sut ilavesi
yapabilirsiniz. Afiyet olsun
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Ayse Hamzaogulllari
















Insan yagami igin oksijenden
sonra gelen en onemli sey sudur.

Insan, besin almadan haftalarca
yasayabilir ancak susuz Kkalirsa
sadece birka¢ gun yasayabilir.
Viicut fonksiyonlarimizin
¢alismasinda su son derece
onemli rol oynamaktadir.

Su;

e Besinleri sindirmemize ve hucrelere
taginmasinda,

e Hiicrelerin, dokularin organ ve
sistemlerin diizenli ¢aligmasinda,

e Zararli maddelerin vicudumuzdan
atilmasinda,

e Sindirim sistemimizin duzenli
¢aligmasinda,

e Vicut i1simizin duzenlenmesinde,

e Eklemlerimizin kayganliginin
saglanmasinda

bizim ¢ok onemli bir yardimcimizdir.

Buyumemiz ve vicut fonksiyonlarimizin
saglikli ¢caligmasi igin yeterli su alimi ¢ok
onemlidir.




Her glin ne kadar su
icmelisiniz?

Genel bir kural olarak, viicutta olugan
zararll maddelerin atimini saglamak ve
vicut sivi dengesini koruyabilmek igin
8-10 bardak (2.5 litre) su tiiketilmesi
gerekmek tedir.

Insanlar su gereksinimlerini g
kaynaktan saglarlar.

- Icecekler
- Besinler
- Metabolizma

Ornegin sebze ve meyvelerin yaklagik
%85 - 90°I, 1 su bardag sutiin %90
sudur. Glin igerisinde i¢tigimiz cay,
kahve, soda vb. iceceklerle de sivi
almaktayiz. Ancak kafein iceren kahve,
cay ve diger icecekler sivi ihtiyacini
karsilasa da uygun su kaynaklari
degildir.

Soguk gunlerde usudugumizde veya
yazin sicak glinlerde, viicudumuzun
normal sicakligini korumasi igin

suya olan ihtiyaci artar. Sicak, nemli
havalarda terleyen viicudumuz daha
fazla suya ihtiya¢ duyar. Bu nedenle,
ozellikle yazin daha ¢ok su icerek
viicudumuza yardimci olmaliyiz.

=g

Viicudumuza nasil yardimci
oluruz?

e Sabah kalktigimizda 1 bardak su
icmeliyiz,

e Her tuvalet sonrasi, kaybedilen siviyi
yerine Koymak i¢in 1 bardak su i¢gmeliyiz,

e Egzersiz yaparken ve ozellikle sicak
havalarda oyun oynarken daha fazla su
tuketmeliyiz,

e Suyumuz her zaman gorunur
bir yerde bulundurmali, susama
hissi beklenmeden igmeye 6zen

gosterilmeliyiz.




Evde enenrji
Qaarrufy 4
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Evde belli kurallara uyarak kolaylikla enerji Elektronik e§yqlqr| '
tasarrufu saglayabiliriz. kullandiktan sonra gekelim

Diinyamizdaki enerji kaynaklari tiikenmek Fi§iﬂi-
tizere. Uzerimize diigen gorevleri yerine
getirmezsek gelecek nesillere hi¢ de =
)i v s { egyalari kullanmadigimiz
guzel bir miras birakamayacagiz. Hepimiz AN
i 4 5 TN zamanlarda mutlaka figini
uygulanmasi basit kurallara uydugu surece -

enerji tiketimimizi azaltabiliriz. »~ prizden. cekelim. Eger figini
cekmek mumkun degilse

Evimizde bulunan elektrikli

Enerji tasarrufu saglayabilecegimiz onemli
ipuglarini gelin birlikte inceleyelim.
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Aydinlatmada tasarrufu tercih

o

agma-kapama diigmesini mutlaka kapali edelim.
duruma getirelim. Clinkd kullanmasak
bile elektrikte bulunan prizler, enerji
tiketimine sebep olur.

Daha uzun dayanan ve elektrik tiiketimi
az olan ampulleri segelim. Glindiz glineg
igigindan faydalanalim. Odadan ayrildigimiz
zaman mutlaka lambalari kapatalim.

Isiticilari verimli kullanalim.

Evde olmadiginiz zamanlarda isiticimizi
kapatalim veya en diisiik seviyede
caligtiralim. Isi kaynaginin onine egya
koymayalim. Clnki ontine koydugumuz
esya, 1sinin eve yayilmasini engeller.

Buzdolabini dogru kullanalim.

Yemeklerimizi soguduktan sonra
buzdolabina koyalim. Kapaginin
kapandigindan emin olalim. Buzdolabimizi
ihtiyacimizdan fazla doldurmayalim.

Ne kadar dolu olursa o kadar enerji
harcayacak tir.

Bu ufak ¢ozimlerle enerji tasarrufu
saglayarak gelecege katkida bulunabiliriz.




¢iZin iein
Panora’da
evklvk avima g'v ktv

Fotograflar
BAYDAS
tarafindan
cekilmigtir.
Panora -1 katinda
hizmet vermektedir.

Melek Tascioglu




T - SHIRT : 22,50 TL BEBEGIM
SORT : 48,90 TL BEBEGIM
AYAKKABI : 159,90 TL BEBEGIM

ELBISE : 79 TL KARAMELA
BABET : 94,90 TL KARAMELA

Umit Tamer Irmak Tamer



ELBISE : 229 TL B&G STORE
AYAKKABI: 103,20 TL B&STORE

ELBISE : 115 TL PANCO
AYAKKABI : 103,20 TL B&G STORE

SORT : 52,90 TL BEBEK BY PIKKOLO
GOMLEK : 79,90 TL BEBEK BY PIKKOLO




o

T SHIRT : 175 TL BRANDROOM KIDS
PANTOLON : 238 TL BRANDROOM KIDS




ELBISE : 89,90 TL KAPBULA
AYAKKABI : 59,95 TL BENETTON

TSHIRT : 59,90 TL KAPBULA
KOT ETEK : 59,90 TL KAPBULA




T SHIRT : 22,95 TL BENETTON
4,95 TL BENETTON
: 59,95 TL BENETTON
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4 Nasil Oynanir?

5 1 2 Sudoku, 6x6°lik karelerden olugan
kiimelere rakamlarin yerlestirilmesiyle
oynanan bir oyundur. ¢oziimii mantiga
1 4 dayanan sudoku, kiimelere 1den 6’ya
kadar rakamlarin yerlestirilmesiyle
oynanir. Her bir rakam, her bir
4 3 satir, siitun ve blokta sadece
bir kez kullanilabilir. Bulmacay!
tamamlamak igin tabloyu oyle bir
2 3 5 sekilde doldurmalisin ki, her satir, her
stitun ve her blok 1den 6’ya kadar
4 biitlin rakamlari icersin, hicbir rakam
tekrarlanmasin ve eksik kalmasin.

1

2

Yukaridan Asgag!

1. Kan kanseri hastaligin tip bilimindeki adi?

2. Andy Warhol‘un bagini gektigi popiiler
sanat akimidir?

3. ¢in'in simgesi olan hayvan?

Soldan Saga

1. Suyla beraber hiicrede gergeklegen

kimyasal olaydir?
2. Cin'in bagkenti?
3. Gengler arasindaki en popiiler 3. spordur?

Bulmacanin ¢ozimi 40. sayfada \

" & & ) B



Tavsaninfolduguiresmifiisaretli
yerlerdenlkesinjlyinelisaretli
verlerdenitalimatlardaki
gibifkivinin'tistelvenitfoyun
arkadaginizfsevimlijtavsanhazir.










Sen de Panora‘ya Gel, Tatilin
Keyfini Eglenerek Cikar.

Panora Cocuk Atolyesi Agustos ayinda
seni eglenceye davet ediyor... Sen de
keyifli vakitler gegirmek istiyorsan *
Panora Cocuk Atélyesi'ne gel. *

1-31Agustos

Pazartesi Pergsembe
1. Atdlye: 13.00-14.00 | 1. Atdlye: 10.00-11.00
2. Atdlye: 14.00-15.00 | 2. Atdlye: 11.00-12.00

Cumartesi-Pazar
1. Atdlye: 14.00-15.30
2. Atdlye: 16.00-17.30

PANORA®
ALISVERIS VE YASAM MERKEZI
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Sen de Panora’ya Gel, Tatilin
Keyfini Eglenerek Cikar.

Panora Cocuk Atolyesi Agustos ayinda
seni eglenceye davet ediyor... Sen de
keyifli vakitler gegirmek istiyorsan
Panora Cocuk Atélyesi'ne gel.
1. Atdlye: 14.00-15.30
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ANORAE
ALISVERIS VE YASAM MERKEZI

Pazartesi
1. Atolye: 13.00-14.00
2. Atdlye: 14.00-15.00

Persembe
1. Atdlye: 10.00-11.00
2. Atdlye: 11.00-12.00

Cumartesi-Pazar
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PANORA

ALISVERIS VE YASAM MERKEZI



