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iHOLA!

e ;A qué hora vuelves a casa?

e ;Qué haces para relajarte por las noches?
e ;Qué haces antes de dormir?

e ;Cuanto tiempo dura tu rutina de noche?

SAMPBLE,

e merecer la pena miec sens, by¢ "warto"
e longevo e dtugowieczny

e segun e cel

e el despertar * zapewnic

e zastosowac

e asegurar .
e przebudzenie

e implementar

1. el informe meteoroldgico, manana habra lluvias intensas en la region.

2.Eshorade _

e anos.

6.Para el éxito del proyecto, debemos seguir cuidadosamente el plan

establecido.

7.Cada manana, temprano me da la oportunidad de empezar el dia con

energia.
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CUATRO HABITOS FACILES DE LOS JAPONESES ANTES DE DORMIR
PARA LEVANTARSE MAS FELICES

Se trata de cuatro rutinas muy fdciles de implementar en tu dia a diay
que aseguran un despertar mads ligero y feliz.

Segun el Informe Mundial de la Felicidad de 2023, Japén es uno de los
paises mds felices del mundo, ademds de los mds longevos. Pero, ;qué
es lo que hacen para vivir tanto y tan bien? La felicidad para los
japoneses se basa en las pequefas cosas, un concepto que ellos
denominan ikigai.

El término ikigai podria definirse como «la razén de vivir», lo que hace

f The American Psychdsomatic Society, [as personas
que hallaron su propio ikigai tienen mejor salud, viven mds y gozan de

un estilo de vida mds alegre y activo.

Los cuatro habitos nocturnos de los japoneses para ser mas
felices

Una de las claves de los japoneses para ser mds felices podria estar en
sus hdbitos nocturnos. Los japoneses tienen una forma de terminar el dia
que les permite relajar su cuerpo y su mente, dormir profundamente y
despertarse con energia y optimismo. Se trata de cuatro hdbitos fdciles
que son el resultado de una sabiduria milenaria, que combina la
tradicion, la ciencia y la filosofia:

l
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1. Tomar vuna sopa en la cena

La sopa es uno de los platos mds tipicos de la cocina japonesa, consumiéndose tanto en el
desayuno como en la cena. De entre todas las que se incluyen en su recetario, quizd la sopa
miso es la mds conocida.. Elaborada a partir de soja fermentada, se trata de un alimento
probidtico relacionado con la longevidad debido a los beneficios que aporta al organismo.
Esta sopa refuerza la inmunidad, beneficia a la microbiota intestinal y, en consecuencia, el
proceso digestivo y la absorcién de nutrientes. Ademds, es una buena fuente de proteinas de
calidad, lo que pueda agyudar a reducir [
beneficiosos nutrjgntes.

Pero, sobre todo, la s | Yuefio, por
lo que es ideal pga co mar egta
sopa con la cen y las

21 horas).

2. Darse un bano caliente

Una de las costumbres mds extendidas en la cultura japonesa es la del bafo. Este hdbito tiene
multiples ventajas para el organismo: relaja los musculos, mejora la circulacién, limpia la piel y
reduce el estrés, lo que ayuda a conciliar el suefio y a dormir bien.

Dado que gasta muchisima agua, quizd no es algo que puedas realizar a diario, pero puedes
tomar la costumbre de hacerlo una vez por semana (antes de la cena, como hacen ellos)
propiciando un ambiente agradable con luz tenue, velas o musica, lo que tu prefieras.

3. Irse a dormir temprano

En nuestra cultura son muchas las personas que se jactan de ser nocturnas, pero los japoneses
suelen acostarse entre las 10 y las 11 de la noche. Y mal no les va. Los Ultimos estudios
recomiendan cenajfforon tarse t S antes de s ochyp de la
mafiana. Esta es u [ gan eso, ias y ma ner la
glucosa y el colester

4. No dormir menos de 7 horas ni mdas de 8

Cuando somos mds jévenes podemos rendir durante el dia con menos horas de suefio, pero al ir
cumpliendo afios, esta costumbre empieza a hacernos mella. Al dormir menos de 7 horas, el
cerebro funciona peor, rendimos menos fisicamente y aumentamos el riesgo de sufrir cierto tipo
de enfermedades.
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PREGUNTAS

Parte |

¢En qué se basa la felicidad segun los japoneses?

¢ Qué significa el término ikagai?

Los hdbitos nocturnos japoneses son una mezcla de 4 cosas, ¢cudles son?

Parte Il

¢Qué son las ventajas de consumir la sopa miso?

¢Cudles j costar,

¢Cudles son las desventajas de tomar un bafo caliente a menudo?

¢lrse a dormir temprano es una buena estrategia para qué?

¢Cudles son los peligros de dormir menos de 7 horas?
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REPASO DE VOCABULARIO

1.saciar .
2.mantener bajo control

3.hacer mella .
4.la inmunidad
5.jactar lgo)
6.gozar

7.el recktario
8.rendir

9.sabiduria o

10.hallar

subtelny (o Swietle: stabe)
trzymac pod kontrolg
odpornosc¢

wptywac, robi¢ wrazenie,
znaczaco wptynac

zasnac

cieszy¢ sie (zdrowiem, uroda)
zaspokajac
spokojny sen

znalez¢ (encontrar)

e madros¢ wien O
11.conciliar el suefio 2 ofiore .
12.tenue s t;d bacte;‘i‘j&
\'\V\’“’ﬁ'{\“0 an0-
13.sueno reparador (\'\sm‘-’““m
RENDIR MERECER
Yo yo
ta ta
él/ella él/ella
nosotros nosotros
I vosotros I I vosotros I
I ellos/ellas I I ellos/ellas I
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;Y TU?

¢ Qué consejos japoneses del texto crees que
merece la pena probar?

¢ Cudles de tus hdbitos nocturnos consideras
saludables y cudles no?

. Qué crees que es mds importante: relajarte
por la noche o dormir lo mdaximo posible?

;Tienes algUll congejo g udar/lls a

rendir mejo ante

pued
?

¢Cudles so tu

| E .
saludables (o simplemente agradables)? ; Qué -
haces para relagjarte, sentirte mejor y rendir
mejor por la mafana, por la tarde y por la
noche?

¢ algodones (discos desmaquillantes)
¢ |leche desmaquillante

¢ el desmagquillante bifdsico

e |a vaselina

¢ el (gel/serum) contorno de ojos

e el serum

e tdnico facial
e mascarilla (facial)

o el exfoliante fisico/quimico
e gel de limpieza facial

e el agua micelar
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rutina facial de noche

1 2. 3. 4,

' I
de:m. oz Cera ( %

Dia Skiry N

T CLEANIC

MLECZKO
0CZYSZCZAJACE

GARNICR

Piyn
Micelarmy

LLagachowy

;Tienes una rutina de cuidado de la piel

complicada?
:Crees que los c éticos s emasi car

:Crees que es irjportghteftener r@ichgs c étimos
:Crees que los hombres deberian utilizar mas

para el cuidado de la piel?
productos cosméticos para cuidar la piel?




Las oraciones que expresan causa pueden empezar por porgque o como:

1. Se usa porque cuando la oracion causal va después de la principal: e’ CondiCiona’

v Ayer nos quedamos en casa porgue hacia mucho frio.

2. Se usa como cuando la oracion causal va antes de la principal:

v Como hacia mucho frio, nos quedamos en casa.

TVLN3IWIT3 OSN :91uang

Complete el hueco con uno de los enlaces causales [como o porque).

Ej.: 1. Como

hacia frio, no salimos al parque.

2. No nos metimos en la piscina ...........ccceeee. el agua no estaba limpia.
L ———
&, sl

0. Fuimos en tren ............. . no habia autobuses para Zaragoza.

......... no me llamaba él, le llamé yo para saber noticias.
......... no pndla dormir, me levanté y di un paseo.

6. Abri la ventana .......ererveernnrnss hac’ un calor sofocante.
[ - - l Aciertos m

Bl Tache lo que considere incorrecto.

Ej.:

NOO AW

1. Si hara / hace buen tiempo, saldremes / salimos a pescar.

Si me encuentro / me encontraré mal mafana, no iré a trabajar.
Si vas / iras al supermercado, tréeme aceite, por favor.

¢lras al cumpleanios de Clotilde si no te invita / invitara?

Si no dejan / dejaran de pelearse, llamaré a la policia.

Si estan / estaran en rebajas, me compraré un abrigo de pieles.
Si te comes / comeras la sopa, te daré helado de postre.

L N o 4

[ Complete las frases con como / porque / pero / si.

Ele

1. Llego tarde porque el despertador no sond.

2. La naoticia aparecio en la prensa, .............cocoee... él no se entero.

L i A no sabia qué hacer, volvid a su casa y se acosto.

4. Le he prestado dinero ...........cccceeevenne me dijo que lo necesitaba.

Bl cimsssessermasanrev no te apetece salir, nos quedaremos en casa.

6. Me gustaria ir al GiNe, ....cceenivirinnseess tengo que estudiar.
R no habia agua, no pude ducharme.

8. Busqué las llaves por todas partes, ............c......... no las encontré.
B TREDERE IR, omonosnmmmonnsnns gana poco.

; {71 R ——— necesitas algo, llamame.

1

1: Tienan mucha giNera; .o viven miserablemente.
H B B
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TAREA DE CASA

Forme frases causales con los elementos de las dos columnas utilizando como y porque.

1. Me acosté a) necesitaba dinero.

2. No quiere casarse b) le gusta mucho.

3. No puedo dormir c) no le gusta su suegro.
4. Va al futbol todas las semanas d) estaba cansado.

5. Vino a casa e) hay mucho ruido.

Ej.: 1. Me acosté porgue estaba cansado. Comao estaba cansado. me acoste.
. et e et er e e ier e seerast eeaesseeseessenesseaseaseneenenieraenerresiennenns
B TR RTINS S R R e T R I S S A
e
M o R RN R RN ] ST R R R
O e e e e e s e e e R e

mira el video vy repasa el vocabulario



https://www.youtube.com/watch?v=C028wFGKNXQ

