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Lectura 27 s

Retrasar el envejecimiento cerebral

https://envejeceractivos.com/retrasar-el-envejecimiento-cerebral/

El debilitamiento del cerebro se creyd inevitable hasta mediados del
siglo XX; hoy no es asi. Se sabe que, con el oportunos cuidado, se
desarrollan nuevas neuronas, gracias a la plasticidad del cerebro. Y

pautas como estas son determinantes para retrasar el declive:

Ser activa/o. El ejercicio fisico aumenta el flujo de sangra al cerebro, lo
que contribuye a su buen mantenimiento.

Cuidar la relacién social. El aislamiento es perjudicial. Asociaciones,
viajes o eventos culturales son fuentes de comunicacién con los demas.
Buscar quehaceres de doten de sentido el dia a dia, en funcién de los
gustos y preferencias personales.

Retar al cerebro con nuevos aprendizajes. Idiomas, musica, lectura o
manualidades siempre que no entrafien una dificultad exagerada.
Extremar la concentracién en las tareas habituales. La atencién es una
capacidad que se resiente con los anos; no hay que dejarla de lado.
Dormir bien. No importa tanto el nimero de horas como la sensacién
de descanso. Mantener una buena higiene del suefio mejora su calidad.
Seguir una alimentacién sana. Variada y rica en vegetales, con mas
pescado que carne y evitando el exceso productos muy procesados,
grasas y azucares.

Repase atentamente la lectura; después, escriba a la derecha cuéntas
veces aparece la letra s (equis) en cada linea y simelas.
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1. Descubra en cada fila la copia igual al modelo de la izquierda.

TATY | IT At iy | 7T | ATt 7Tt
vapAas | hta  tash AtIan o taIh | tans
Avah | b atta 3t | Av3h | t4aa3
EVEAS AN A= V/IIEY EAS AN VIR RS FAS =T/ = A 4
vash | taha AtIn htas vaIh | tasd

2. Encuentre en cada una de las filas (de izquierda a derecha) los nimeros indicados.

789 654 793 845 | 901 1) Es mayor que 900 901
556 563 | 554 | 557 562 2) Es menor que 555 554
341 | 442 513 333|225 3) La suma de sus digitos es 8 341
261 251 271|281 291 4) Resulta de restar 70 al anterior 271
773 775 776|774 | 775 5) Resulta de sumar 8 al siguiente 774
768 | 766 | 767 765 764 6) Es el posterior a 765 166
891 893 892 | 900 | 899 7) Es anterior al primer resultado 200
3 Convierta cada palabra en otra nueva con las mismas letras.
COMADRE ENCOGIO EMOCIONA SUJETA
MERCADO NEGOCIO ECONOMIA AJUSTE
REMANSO VIEJAS REMITAN ARPONES
MORENAS VIAJES MENTIRA PERSONA
INVITAR PULIMOS PEGAIS ESPINOSO
VITRINA IMPULSO ESPIGA POSESION
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4. Encuentre 4 nimeros pares que formen una L, como en el ejemplo.

6 1 2 3 45 6 7 9 6 1 2 3|6|5 8 7 2 9
4 9 4 7 6 5 8 31212 9 4 1123 6 9 4 5
2 7 6 7 7|43 2/4,9 1 8 3|8 4,4 5|89
5121 2 3|82 4|6 8|5 2 7 3 2 8 3|4|1
71819 6 7|6 8|7 8 2 5 6 3 4 6 1 9|6 2
/6 4/8 9 3 5 2 1 7 1 2 5 8 5 8 7 5 1
5. Inserte las palabras en los cuadros vacios segtn la posicién de la letra G.
GIEIOIMIEITIRIIIA v Gancho, aguja,
R | GIAINJAINIC!IIA gol, gama,
A{LIGIALS E E B agotar, gen,
M A Gl EIN O laguna, agenda,
A N o) D GioiL gasa, ganga,
T C GIAINIGIA A geometria,
| Hil1iGglo A DIAIG!A gramatica, algas,
o) M A U J | abrigos, jugos,
GiO{MIA G N U higo, ganancia,
________ A AIGIUIJIA G| daga, abogada,
AIGIOITIA!IR S @) viga, riego,
O A'BI{Ry11G10O}S gato, goma.

6. Escriba los nimeros capictias que hay del 900 al 1100.

909,919, 929, 939, 949, 959, 969, 279, 989, 999, 1001.
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7. Escriba a la derecha términos de las columnas situadas a la izquierda de modo

que resulte una frase hecha.

PAN LA PATA Pan comido
METER DE LA CARA Meter la pata
CADA OVEJA QUE NUNCA Cada oveja con su pare_ia
UN OJO DE ELEFANTE Un ojo de la cara
HABLAR POR CON SU PAREJA Hablar por los codos
UNA MENTE DE VIBORAS Una mente prodigiosa
MEMORIA COMIDO Memoria de elefante
MAS VALE TARDE PRODIGIOSA Mas vale tarde que nunca
NIDO LOS CODOS Nido de viboras

8. Sefale los nimeros que tienen la letra i (latina) en su escritura y ordénelos de

menor a mayor. _/, 45,51, 96 y 100.

R 13 71 1 40 & 486 90 7 4% 79
11 100 4 44 &l &% 9293 49 &2 9% 40

9. Anote debajo de cada dibujo cinco palabras referidas al mismo.

b3 Va =
Abeja Martillo Sol Mufieca Ventana
Alas Herramienta Calor Juguete Marco
Patas Mango Astro Ropa Luz
Aguijén Cabeza Radiacién Zapatos Cristales
Picadura Clavos Verano Pelo Visillo
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