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Un cerveau en pleine forme

Pour garder une bonne
mémoire, un esprit vif et
la capacité d'apprendre,
il faut prendre soin de
son cerveadu.

Des spécialistes nous
révelent comment
rester alerte a tout age.

Salvador Dali, La persistance de la mémoire, 1931

Les sept conseils de « Notre Temps »

1. Multipliez les activités physiques, culturelles et intellectuelles correspondant a vos godts
(on fait toujours mieux ce que l'on aime) et variez les plaisirs: des jeux de cartes, du
bricolage, de la lecture, des sorties au théatre...

2. Prenez des notes en regardant le journal télévisé, en visitant une exposition, tenez un
journal de bord, des fiches de lecture, une revue de presse, écrivez vos mémoires.

3. Développez votre vie sociale, retrouvez des amis perdus de vue ou élargissez votre
cercle de connaissances, pour partager activités, sorties et discussions, qui aiguisent le
cerveau.

4. Se nourrir suffisamment et de fagon variée évite les carences nutritionnelles. C'est I'une des
clés d'une bonne santé physique, mais aussi psychique.

5. Marchez une demi-heure chaque jour, si possible dans un square ou a la campagne en
respirant a pleins poumons. Votre cerveau satisfera mieux ses besoins en oxygéene.

6. Bien entendre, bien voir, bien dormir, sont indispensables au bon fonctionnement du cerveau.
Controlez régulieérement vue et audition et consultez en cas de troubles du sommeil ou de la
mémoire. Le médecin pourra vous orienter vers un spécialiste.

7. Un taux de cholestérol ou une tension trop élevés peuvent nuire au cerveau. Les stabiliser
réduit le risque d'accident vasculaire cérébral comme celui de démence.

Notre Temps, juillet 2002
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QUESTIONS

1- Dites si c’est vrai ou faux. Justifiez les réponses avec les phrases du texte: (2 points)
1.1 - La vie sociale, le contact avec les amis sont bons pour le cerveau.
1.2 - La vue, l'audition et le sommeil ne sont pas liés au bon fonctionnement mental.

2- Dites si c’est vrai ou faux. Justifiez sans utiliser les phrases du texte: (2 points)

2.1 - L’alimentation est importante pour la bonne santé physique.
2.2 - Trouver différents centres d’intérét aide le cerveau a étre en pleine forme.

3- Cherchez dans le texte un synonyme de chacun de ces mots: (0.5 points)

- Manger
- Informations (télévisées)

4- Cherchez dans le texte un antonyme de chacun de ces mots: (0.5 points)

- Monotone
- Augmente

5- Ecrivez au singulier les mots soulignés de la phrase suivante: (1 point)

Développez votre vie sociale, retrouvez des amis perdus de vue

6- Ecrivez au futur de I'indicatif la phrase suivante: (1 point)

Une tension trop élevée peut nuire le cerveau, la stabiliser réduit le risque d’accident
vasculaire

7- Que pensez-vous de ces conseils, ils sont bons pour les personnes agées seulement?

Pouvez- vous en donner d’autres pour étre en forme? Vous connaissez des personnes

agées? Quelles relations vous avez avec elles? (Environ 100 mots ou 8 a 10 lignes)
(3 points)

CRITERIOS DE EVALUACION: Se valorara la comprension y la expresién escrita en lengua francesa, asi
como la adecuacion y riqueza del Iéxico empleado y el dominio de la capacidad argumentativa.

CRITERIOS DE CALIFICACION: La calificacién de cada cuestion planteada viene expresada en el enunciado
de la misma. Si la cuestidn dispone de varios apartados se repartira equitativamente la puntuacién maxima
asignada a la misma.
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