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Importancia de manter o cérebro ativo na
quarentena.

O estresse e a ansiedade que estamos vivenciando em razdo da pandemia
pelo novo coronavirus podem levar, dentre outros sintomas, a falta de meméria,
uma vez que propiciam a liberagdo de cortisol, que, em excesso, causa a contragao
do hipocampo, regiao do cérebro onde guardamos as lembrancas.

Nesses momentos dificeis € importante encontrarmos estratégias para que o
foco nao fiqgue sé na doenca e na inseguranca (medo do desconhecido), mas que
possa ser transferido para tarefas e atividades que coloquem nossos neurdnios em
acao e em atividades que causem prazer por serem desafiadoras e estimulantes.

Assim como os exercicios fisicos ajudam a manter a forma fisica e corpo
saudavel, a neurdbica (“aerébica dos neur6nios”) pode ajudar a melhorar a
capacidade mental proporcionando melhor qualidade de vida. Os exercicios de
estimulacao cerebral podem ser aplicados em qualquer fase da vida dos individuos,
melhorando o seu funcionamento e prevenindo doengas degenerativas.

Visando proporcionar momentos ludicos de descontragdo e de interacdo
familiar, melhorar a memdéria e estimular a capacidade mental, a Divisdo de Saude
apresenta sugestoes de exercicios para manter o cérebro ativo na quarentena.

Tente resolver as atividades sozinho ou com a ajuda da familia. As respostas
e solucdes possiveis podem ser encontradas ao final do documento, mas sé recorra
a elas para verificar se sua solugcdo, conseguida com exaustivo esforco, esta
correta.




Exercicios:

1 - Encontre as duas linhas que correm paralelas entre si.

Resposta:



2 - Quais das duas caixas sao exatamente iguais?

Dica: Vocé pode gira-las para encontrar a resposta.

Resposta:

3 - Encontre e sublinhe trés digitos consecutivos que somados dao 17:

Exemplo:689576431359425




4 - Abaixo encontram-se dois quadrados grandes (A e B), cada qual dividido em
quatro quadrados menores. Para cada quebra-cabeca, encontre, entre os
quadrados numerados de 1 a 4, aquele que seja igual a um dos quadrados menores
dentro do correspondente maior (A ou B).

Os quadrados 1 a 4 podem ser girados para facilitar a solugao do problema.

Resposta:



5 - Neste exercicio forme uma nova palavra usando todas as letras da palavra-
exemplo.

Dica: Ator: rota, tora.

1 - Porta:

2 - Malte:

3 - Torpe:

4 - Qrar:

5 - Borda:

6 - Padre:

7 - Gato:

8 - Lago:

9 - Genro:

10 - Obra:

11 - Ontem:

12 - Ombro:

6 - Encontre os nomes escondidos de flores e arvores utilizando todas as letras
fornecidas:

Exemplo: Apapoul: papoula Tabajo: jatoba

1 - Puilta:

2 - Alevito:

3 - Asor:

4 - Vacro:

5 - Darigamar:




6 - Pei:

7 - Sogueiral:

8 - Daracanja:

9 - Talipeuco:

10 - Ronheipi:

7 - Encontre e sublinhe 0 que ndo combina em cada linha.

Exemplo:

Ruido de maquina Toque de sino

1 - Zurique

2 - Sineta

3 - Sol

4 - Feliz

5 - Otica

6 - Arroz

7 - Goethe

8 - Mangueira

9 - Truta

Londres
Chocalho
Navio
Raivoso
Eletricidade
Café
Chaucer
Goiabeira

Peixe-boi

Buraco de rato

Canto de passaro

Barcelona
Haltere
Bicicleta
Animado
Hora
Batatas
Rembrandt
Pinheiro

Arenque

Texas

Sino

Aviao

Alegre
Mecanica
Carne
Shakespeare
Limeira

Linguado



8 - Escreva o termo coletivo exato para as quatro palavras de cada linha.

Exemplo:

Terra Lua Marte Plutéo Planetas
1 - Coracdao Pulmao Baco Bexiga

2 - Paris Roma Londres Washington

3 - Norte Sudoeste  Sul Leste

4 - Carvao Ferro Oleo Ouro

5-Franco Peseta Marco Lira

6 - Golfinho Céo Elefante Gazela

9 - Junte os numeros com uma ficha reta em grupos de trés, de modo que cada
grupo dé um total de 18.
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10 - Coloque estas oito figuras na sequéncia correta. Nao deixe de examinar cada
figura minuciosamente.

Resposta:

11 - Um homem queria atravessar um rio num barco muito pequeno. Ele tinha que
levar consigo trés coisas: uma galinha, uma raposa e um cesto de milho. Como o
barco era muito pequeno, ele s6 podia levar uma coisa de cada vez. Se levasse
primeiro a raposa, a galinha comeria o milho. Se levasse primeiro o milho, a raposa
comeria a galinha. Como é que ele poderia levar todas as coisas, uma de cada vez,
para o outro lado do rio?

Resposta:



12 - Abaixo estao nove botdes. Tente tragar quatro linhas retas sobre os botdes sem
retirar a caneta do papel. Todos os botbes tém que estar atravessados pela linha
reta quando terminar. Lembre-se: somente quatro linhas retas!

13 - Coloque os numeros 8, 9, 10, 11, 12 e 13 nos quadrados em branco de tal
maneira que a soma dos numeros dé o mesmo resultado em cada coluna vertical,
em cada fileira horizontal e nas diagonais (de canto a canto).




14 - Vocé poderia ajudar o Jodo com este problema? Construir quatro triangulos
equilateros, todos do mesmo tamanho, utilizando apenas estes seis palitos?

Lembrete: Tridngulo equilatero é o que tem os trés lados e os trés angulos iguais.

Resposta:

15 - Com base na primeira palavra, utilize essas letras para formar a proxima
palavra. Cada resposta consiste nas mesmas letras da palavra anterior mais uma
letra:




16 - Responda as palavras cruzadas:

Horizontais:

1 - Oferece, doa./Substancia pegajosa que serve para pregar papel, madeira e outros
materiais.

2 - A maior ave dos campos e cerrados brasileiros, grande corredora, incapaz de
voar./Qualidade atribuida a acdes de elevada moral, que beneficiam alguém (o contréario de
“mal’).

3 - Triunfo ou éxito brilhante em qualquer campo de agéo.

4 - Neste momento./Décima sétima letra do alfabeto portugués.



5 - O macho da galinha doméstica./Parte do membro inferior, com a qual nos apoiamos no
chao.

6 - Carta de baralho./Quantidade de substancia cuja massa, medida em gramas, € igual a
sua massa molecular (molécula-grama).

7 - Décima sétima letra do alfabeto portugués./Obra literaria escrita em versos.
8 - Folha da Palmeira.
9 - Pedra de moinho./Durac¢ao de tempo de 60 minutos.

10 - Submeter ao calor do fogo ou do forno até ficar tostado./Quarta letra do alfabeto
portugués.

11 - Casa de habitagdo./Ato de retirar-se; partida.

12 - Atmosfera./Colecdo de cartas, em maior nUmero e maiores que as do baralho, de
desenho diverso, usadas por cartomantes.

Verticais:

1 - Lentamente, sem pressa./Saco ou caixa de couro ou pano, para transporte de roupas
em viagem.

2 - Mulher ligada a outra por lagcos de amizade (plural)./Pér-se em atitude conveniente para
ser fotografado.

3 - Recife de coral erigido sobre um pilar vulcénico, de forma circular, cercando no seu
interior uma lagoa./Ferramenta chata e larga, de ferro, usada para remover a
terra./Abreviatura de “senhor”.

4 - Terceira letra do alfabeto portugués./Fago oracao; rezo./Mira; contempla./Décima nona
letra do alfabeto portugués.

5 - Edificio em construgao; resultado do trabalho./Capacidade de reter e evocar ideias,
impressdes e conhecimentos adquiridos anteriormente.

6 - Regra; norma; preceito./Terreno onde crescem numerosas arvores frutiferas./Abreviatura
de “doutor”.

7 - Cor da gema do ovo e da banana madura. Nome do primeiro homem, segundo a Biblia.



17 - Use as palavras quebradas abaixo para formar nomes de profisses:

AB ACO AZ
IRO Ao CAB
CHA Pl INHON
OR ERCI ENC
ELEIR AIA DIG
EIRO BO VE
UGU POQU ISTA
IRO TES AN
ADOR CAM OR
ALF COM EIRO
ITAD ULEJ ANTE
ATED MBE EIRO
AR TE EIRO

Respostas:



18 - Hitori € um jogo de eliminagdo de numeros. O objetivo € eliminar nimeros para
que nado figue nenhum numero repetido nas linhas e nas colunas. Para eliminar
nameros, vocé devera pintar os quadrados, e os quadrados pintados sé poderao se
encostar pela diagonal. Os quadrados que nao forem pintados deverdo estar
conectados na horizontal ou na vertical.
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19 - Que numero, letra, palavra ou figura deve aparecer logicamente no espago
destacado (__ ) em cada sequéncia?

Exemplos: Respostas:
2,4,6,( ), 10.... 8 (+2 a cada numero)
2,4,16, (_ ), 65,536 256 (0 quadrado de cada numero anterior)

7,9,8,10,9, (), 10 11 (+2 e depois -1 em cada numero)
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20 - Qual (ou quais) dos desenhos abaixo pode ser dobrado para formar um cubo
(figura).




IMPORTANTE:

A5 VEZES MA
YDA TEMOS
QUE PARAR,
PARA UM
BALANGO.

RESPOSTAS E SOLUCOES POSSIVEIS:

1) A+H.

2) B+C.

4) a)deb)?2

5) 1 - Parto, 2 - Metal, 3 - Perto, 4 - Raro, 5 - Brado, 6 - Pedra, 7 - Gota,
8 - Galo, 9 - Negro, 10 - Rabo, 11 - Monte, 12 - Rombo.

6) 1 - Tulipa, 2 - Violeta, 3 - Rosa, 4 - Cravo, 5 - Margarida, 6 - Ipé,

7 - Salgueiro, 8 - Jacaranda, 9 - Eucalipto, 10 - Pinheiro.

7) 1-Texas, 2 - Haltere, 3 - Sol, 4 - Raivoso, 5 - Hora, 6 - Café



7 - Rembrandt, 8 - Pinheiro, 9 - Peixe-boi.

8) 1 - Orgaos, 2 - Capitais, 3 - Pontos cardeais e colaterais, 4 - Minerais,

5 - Dinheiro, 6 - Mamiferos

10) A sequéncia correta é:6, 1, 3,4,2,8,5, 7.

11)O homem leva primeiro a galinha, deixando a raposa e o cesto de milho, que
nao corre o risco de ser comido pela raposa. Retornando, o homem leva a
raposa para a outra margem do rio e traz a galinha consigo. Entdo deixa a
galinha e leva o cesto de milho para a outra margem, onde ja se encontra a
raposa. Finalmente, retorna e pega a galinha que tinha ficado sozinha,
levando-a para a outra margem.
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11 9 7
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14) Colocar trés palitos deitados (no plano horizontal) e trés palitos em pé (no
plano vertical), formando quatro tridngulos equilateros, como na figura abaixo.

15) Sé, sol, sola, solda, sélida.

16) Horizontais: 1 - Da/ Cola. 2 - Ema / Bem. 3 - Vitoria. 4 - Agora / R.
5- Galo/Pé. 6 -As/Mol. 7 - R/ Poema. 8 - Palma. 9 - M6 / Hora.
10 - Assar/D. 11 - Lar/Ida. 12 - Ar/ Tar6.
Verticais: 1 - Devagar / Mala. 2 - Amigas / Posar. 3 - Atol / Pa/ Sr.
4-C/Oro/0Olha/T.5--0Obra/Membria. 6 - Lei / Pomar / Dr.

7 - Amarela / Adao.

17) Abatedor, acgougueiro, alfaiate, artesao, azulejista, bombeiro, cabeleireiro,
caminhoneiro, chaveiro, comerciante, digitador, pipoqueiro, encanador.



18)

19) a) 5.b) 11.¢) 16.d) 15.€) 12.) 5. 9) G. h) N. i) J.j) J. k) J. ) F.

20) A,B,D, G, H, I.
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