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Lectura 43  
 

 

Qué es el autocuidado de la salud  
 

https://envejeceractivos.com/autocuidado-de-la-salud/ 

 
El autocuidado de la salud es una práctica orientada a proteger el buen 

funcionamiento del organismo. Porque los agentes de influencia en la 

salud son muy numerosos. Y no de un mismo orden. Unos aumentan la 

probabilidad de que surja un problema, mientras que otros la reducen. 

Se los conoce como factores de riesgo y factores de protección.  
 

Cuidar la salud de un modo adecuado pasa por actuar de acuerdo con 

esta circunstancia. Sin embargo, los mitos y las falsas creencias deforman 

su alcance y convierten el autocuidado en pautas sin fundamento, 

incluso, con mensajes peligrosos a veces.   
 

La salud tiene tres vertientes: física, emocional o cognitiva y social. 

Atender a la primera incluye aspectos como llevar una alimentación sana, 

practicar actividad física regular, atajar las dificultades con el sueño, si 

aparecen y evitar sustancias tóxicas como el tabaco o el alcohol.  
 

Con respecto a la segunda, importa eludir las posibles fuentes de estrés, 

mantener la mente activa y disfrutar del ocio con actividades placenteras. 

Igualmente, se ha de conservar una fluida interacción social, procurando 

la cercanía de familiares, amigos y/o conocidos.   
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Repase atentamente la lectura; después, escriba a la derecha cuántas 
veces aparece la letra l (ele) en cada línea y súmelas.   .... 

https://envejeceractivos.com/autocuidado-de-la-salud/
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1.   Construya una frase y el nombre de su autor con las letras del cuadro sin tener en 

      cuenta los números que aparecen.   

 

                 

9 T 2 O 6 5 2 D 3 8 O 4 F 9 4 L U 

1 6 Y 9 E, 7 N 5 1 A 9 D 1 7 A 2 9 

2 P 8 3 1 E 7 2 R 3 6 2 M 1 A N 6 

8 5 E 1 C 7 8 E; 5 S 6 1 4 O 2 7 9 

3 L 4 O 4 S  1 3 E 6 M  4 A 1 6 N 3 

T 4 I 7 E 9 2 N 3 E 7 E 8 4 L 6 C 

2 A 8 M 4 B 3 I 9 O. 6 5 2 H 8 E 1 

5 9 R 2 A 6 C 1 L 7 2 I 5 T 3 1 O 
                 

 

____________________________________________________ 
 

_____________________________________            _______________ 
 

 
2.   Agregue el signo matemático que falta para que se cumplan las operaciones.    
 

        

 48  18 x 6 = 180 
        

 72 : 4  10 = 8 
        

 23 x 5  14 = 129 
        

 84  6 : 2 = 45 
        

 54 : 3  4 = 72 
        

 11  9 + 16 = 115 
        

 

        

 33  51 _ 79 = 5 
        

 66 x 2  4 = 33 
        

 85  36 : 7 = 7 
        

 72 + 24  19 = 77 
        

 48  2 + 38 = 134 
        

 96 : 12  45 = 53 
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3.   Rellene cada fila con palabras relativas al término de la izquierda comenzando por 

      la letra indicada. 
 

 D E L  

ANIMALES  MAMÍFEROS ____________ ____________ ____________ 

PLANTAS DE JARDÍN ____________ ____________ ____________ 

PIEDRAS PRECIOSAS ____________ ____________ ____________ 

OBJETOS DOMÉSTICOS ____________ ____________ ____________ 

NOMBRES MASCULINOS  ____________ ____________ ____________  

 
 

 
4.   Las cifras de la izquierda son parte de 3 sumas cuyo resultado está a la derecha.  

      Averigüe en cada caso cuáles son los sumandos, como se ve en el ejemplo.   
 

            

6788  8000  9111  9211       5678   +   9111   =    14.789 
            

6789  5677  5577  9123     _______ + _______ = _______ 
            

5678  9311  5666  6799     _______ + _______ = _______ 
            

 

 
5.   Escriba en los espacios vacíos una sílaba de tres letras para formar palabras con      
      significado. (Puede haber más de una solución). 

 
     

Ca ____ tro Res ____ so Es ____ ja Fer ____ to Per ____ to 

Le ____ tar Do ____ go A ____ gas Fe ____ ro Men ____ go 

Ban ____ te Co ____ pio Gar ____ ta Pam ____ na Es ____ pa 

A ____ que Des ____ te Ma ____ na Po ____ ta Re ____ to 

Pe ____ leo Mo ____ tia As ____ to Re ____ to Es ____ bo 
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6.   Escriba junto a los números  

      centrales la letra de su suma.  
 

 7.   Ordene a la derecha correctamente 

      la secuencia de actos . 

 
   

A  24 + 38	 53 __	 H   37 + 46	
	 	 	

B  33 + 36	 54 __	  I   31 + 25	
	 	 	

C  33 + 21	 56 __	 J   32 + 29	
	 	 	

D  28 + 32	 57 __	 K  41 + 32	
	 	 	

E  32 + 47	 61 __	 L   26 + 27	
	 	 	

F  38 + 33	 62 __	 M  32 + 32	
 	 	

G  31 + 26 64 __	 N  48 + 19 

   
 

 
  

Le ofrezco té ______________ 

Está delicioso ______________ 

Oigo el timbre ______________ 

Abro la puerta ______________ 

Sirvo las tazas ______________ 

Espero visita  ______________ 

Miro quién es ______________ 

Vamos al salón ______________ 

Es mi amiga ______________ 
  

 

   
8.   ¿Cuántas veces aparece el 6 si se escriben los nºs. impares entre 1 y 200?     
 

 

____________________________________________________________  

 

              
9.   Señale a la izquierda diez diferencias entre ambos dibujos. 
 

 
 

 


