COMPRENSIO LECTORA | TEXT 2

Llegeix aquest text amb atencio i tria la resposta correcta a cada
pregunta. Marca-la a la PART 1 del FULL DE RESPOSTES.

DORMIR BE

Dormir és un dels estats més agradables que pot experimentar I'ésser huma. Passem prop d'un
ter¢ de la nostra vida dormint i tots sabem que bona part de la nostra salut depen de la qualitat
del son. No obstant aixo, poques persones donen prioritat a gaudir d'un bon descans.

Els dispositius electronics interfereixen en les hores de son. El telefon mobil, 'ordinador
portatil o la tauleta no sén bons companys quan anem al llit. La lluminositat de la pantalla
d’aquests dispositius és un estimul molt negatiu a I'hora d’agafar el son. Ho afirmen els
experts i son contundents quan asseguren que Internet causa insomni. Els especialistes
tambeé diuen que els dispositius no només escurcen les hores de son, sind que repercuteixen
en la seva qualitat. Afegeixen que tan important és desconnectar-ho tot una hora abans
d’'anar a dormir com mantenir els mobils i portatils apagats i fora de 'habitaci6 durant les
hores de son. [ és que I'is de pantalles digitals fa que la llum artificial que rebem en hores
nocturnes ens activi igual que ho fa la llum solar, i aix¢ pot alterar la nostra salut.

Pero, quantes hores cal dormir per tenir un bon descans?

Per respondre a aquesta pregunta, un equip d'experts de la Fundacié del Son ha posat mans
al'obra i ha elaborat un estudi on s'indiquen les hores que cal dormir segons l'edat. Han fet
l'esquema seglient:

ELS EXPERTS RECOMANEN
LES HORES DE SON DIARIES EN FUNCIO DE LEDAT DE LA PERSONA
0 a3 mesos 42 11 mesos 1a2anys JaSanys
14 - 17 hores 12 - 15 hores 11 - 14 hores 10-13 hores
Ballanys 14 317 anys 18 3 64 anys > 65 anys
9 - 11 hores 8-10 hores 7-9 hores 7 - B hores

A mesura que es fan anys, el son és més fragil i Sinterrompamb més facilitat. No obstant aixo,
en totes les edats, el descans nocturn és essencial per tenir una bona salut, ja que no dormir
prou fa disminuir el rendiment escolar i laboral, provoca problemes de memoria, irritabilitat
i, fins i tot, incrementa el risc d’accidents.

VUIT CONSELLS PER AJUDAR A DORMIR BE

1 Estableix un horari. Si cada dia vas a dormir i et lleves, més o menys, a la
mateixa hora, el teu cos assumira la rutina del son.

2 Posa atenci6 als factors ambientals. Mantén el dormitori fosc, tranquil, ben
ventilat i a una temperatura entre 15 °C i 22 °C.

3 Regulaelshoraris dels apats. Si vas al llit amb l'estomac ple i sense haver fet la digestio,
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4 Tingues el llit en bones condicions. El matalas no ha de ser ni massa tou ni massa
dur. El coixi ha de tenir una densitat i una algaria comodes per a tu.

5 Vesalllit quan tinguis son. No és bo quedar-se adormit veient la tele al sofa. Quan
se’t tanquin els ulls o comencis a badallar, has d’anar al llit.

6 Practica esport. Les persones actives fisicament dormen més bé, ja que el seu cos
esta cansat quan es fiquen al llit. A més, el seu sistema circulatori funciona millor
i els ajuda a tenir un bon descans.

7 Relaxa’tabans d’anara dormir. Mitja hora abans d'anar a dormir pots llegir,
escoltar musica tranguilla o dutxar-te.

8 Evitaelsdispositius electronics abans d’anar a dormir. Lt de teléfons mobils,
tauletes i altres dispositius tecnologics pot dificultar que dormis bé.

https://www.regio7.cat/salut/2015/04/01/quantes-hores-necessitem-dormir-segons,/308259.html
https://www.regio7.cat/gent /2013 /02/13/endur-se-mobil-portatil-al-dormitori-dificulta-son-
nempitjora-qualitat/224692 html

https://www.regio7.cat/salut/2017 /03 /17 /vuit-consells-tajudaran-dormir-millor/405053.html (text adaptat)

25. Segons el text, passem aproximadament...
a. mitja vida dormint.
b. quasi tota la vida dormint.
¢. una tercera part de la vida dormint.
d. tres gquartes parts de la vida dormint.

26. Bona part de la nostra salut depén de la qualitat del son. Per aixo és bo...
a. dormir més de dotze hores.

b. dormir amb I'estémac ple.
c. descansar be.
d. dormir poc.

27. Que significa «<donen prioritat» (subratllat al text)?
a. Donen preferéncia.

b. Deixen passar.
c. Tenen dret.

d. Esperen.

28. Com influencien els dispositius electronics en la qualitat del son?
a. La perjudiguen.

b. No ens permeten somiar.
c. Ens ajuden a dormir rapidament.
d. Donen energia per llevar-se més aviat.
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29. L'expressio «agafar el son» (subratllada al text) significa...
a. somiar.
b. relaxar-se.
c. descansar.
d. adormir-se.

30. Qui son els «experts» (subratllat al text)?
a. Les persones que dormen molt.
b. Els qui han estudiat el tema.
c. Tots els qui els costa dormir.
d. Les families amb fills petits.

31. Quanta estona abans d’anar a dormir és convenient desconnectar mobils i
portatils?
a. 10 minuts.
b. Mitja hora.
c. 1 hora.
d. 8 hores.

32. Quin dels dos amics ho fa bé? Per que?

e Vaig adeixar-loa la meva

habitacio, que es carregui
durant la nit. Encara falta una
hora per anar a dormir.

Ui, son les set! Desconnecto
per avui i la deixo al menjador.
D’aqui mitja hora soparé.

o

Imatge A Imatge B

g Respon a la PART 2 del FULL DE RESPOSTES.

33. Quina de les afirmacions segiients és FALSA?
a. Un nado de sis mesos hauria de dormir més hores que un de divuit mesos.
b. Els alumnes de sisé haurien de dormir les mateixes hores gue un adult.
c. Els adolescents haurien de dormir més hores que un adult.
d. Es considera adequat gue un adult dormi vuit hores.
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34. Si cada dia vas a dormir i et lleves, més o menys, a la mateixa hora...
a. adqguiriras un mal habit.
b. tindras més gana.
¢. dormiras mes bé.
d. seras més agil.

35

Una «rutina» (subratilat al text), s’aconsegueix amb...
a. il-lusio i esforg.

b. habits i constancia.

c. improvisacio i habilitat.

d. imaginacio i creativitat.

36. Tria Popcid correcta per completar I'oracié.
(No cal que I'escriguis a I'espal en blanc.)

Quan estiguis al sofa a la niti a badallar, ves-te'n al llit abans de
quedar-te adormit,

a. comencaries
b. comencaves
€. Comencessis
d. comencis

37. A l'oracio «Mitja hora abans d’anar a dormir pots llegir, dutxar-te o escoltar
musica. Aixo t’ajudara a relaxar-te», la paraula «Aixo» es refereix a...

a. tu mateix.

b. la relaxacio.

c. les accions gue pots fer,
d. 'estona abans de dormir.

38. Quin d’aquests consells és el més adequat?
a. Conve que el matalas on dorms sigui molt dur.
b. Es bo quedar-se adormit cdmodament veient la tele al sofa.
¢. Tenir el telefon mobil a I'habitacio ajuda a dormir mes tranguil-lament.
d. Es convenient tenir el dormitori fosc i ben ventilat per dormir bé.

39. La idea principal del text és exposar...
a. la importancia de dormir bé& i donar algunes pautes per fer-ho.
b. les diverses maneres de dormir de les persones segons l'edat.
c. I'hora meés apropiada per anar a dormir segons |'edat.

d. les vuit coses prohibides abans d'anar a dormir.
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