ESTIMULACION
COGNITIVA
EJERCICIOS 10

(dificultad baja)

Desde el Centro de Prevencion del Deterioro
Cognitivo de Madrid Salud (Ayuntamiento
de Madrid) le presentamos este material de
estimulacion con la intencion de prevenir
el deterioro cognitivo y el sentimiento de
soledad no deseada como factor de riesgo.

Serviran de apoyo en su bienestar emocional.

Con estos ejercicios trabajara las diferentes

areas: atencion, visualizacion, memoria,
asociacién, calculo, fluidez,... De este modo
puede mejorar las capacidades y habilidades
cognitivas y favorecer un envejecimiento

activo y saludable.

Para obtener los mejores resultados es
importante que realice las actividades con
regularidad, con tranquilidad y prestando
atencion a la tarea. Si lo necesita, puede pedir
ayuda a algun familiar o persona proxima. Esta
es una buena forma para mejorar la relacién

Recuerde:

10

madrid
& | Esalud

Centro de Prevencion
del Deterioro Cognitivo

entre diferentes generaciones y asi sentirse

acompanado.

En la pagina web de Madrid Salud puede
encontrar mas documentos de estimulacion
de diferentes niveles, ademas de ejercicios

interactivos.

https://madridsalud.es/centro-de-
prevencion-deterioro-cognitivo/

“Todo lo que se ejercita se mejora, todo lo que no
se ejercita se pierde”.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

1. Lea el texto en voz alta.

Un arbol frutal es cualquier arbol productor de frutas, cuyas

estructuras formadas por el 6vulo maduro de una flor, contiene una

o mas semillas. Todas las plantas con flores producen frutos y frutas,

éstos son considerados como alimento del ser humano, también

se incluye a los arboles que producen nueces, los llamados frutos

secos. Los arboles y arbustos frutales son especies de hoja perenne

y lenosa y se dividen en dos grandes grupos; de hoja caduca y de

hoja perenne. Un huerto frutal o huerta de arboles frutales es un area

de terreno dedicado al cultivo de arboles o arbustos que producen

frutos para la produccién de alimentos. A efectos de que la plantacion

sea rentable, se debe tener en cuenta la preparacion del suelo vy,

segun la zona de cultivo, un sistema de riego. Es importante estudiar

el clima para un adecuado desarrollo de un huerto frutal, vigilando

las heladas tardias en invierno que puede afectar a la floracién de

los arboles y en verano el granizo repentino que puede dafar a la

maduracion de la fruta.

TOTAL

2. Senale la letra “a” en el texto, anote el nimero de letras sefialadas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

3. Sume desde 22 de 2 en 2 hasta 84:

Programa de Envejecimiento Activo y Saludable. Centro de Prevencion de Deterioro Cognitivo. Madrid Salud. 2



4. Escriba sus datos personales:

Nombre y apellidOs ... e

6. Copie el dibujo y utilice pinturas para colorearlo.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

7. Lea el texto en voz alta.

Lalectura es el principal medio por el cual la gente recibe informacion, 5

pero esto ha sido asi solo desde los ultimos 175 anos. Antes de la

revolucion industrial las personas que sabian leer y escribir eran un

pequefo porcentaje de la poblacion en cualquier nacion. La lectura

se convirtié en una actividad de muchas personas en el siglo XVIII.

Entre los obreros, la novela por entregas continué leyéndose en voz

alta hasta la Primera Guerra Mundial. En Europa, la lectura oral y el

canto ocuparon un lugar central, como sucede aun, en las ceremonias

religiosas.

Durante el siglo XIX, la mayor parte de los paises accidentales

procurd la alfabetizacién de su poblacion.

Hoy dia, el libro electronico es una version digital de un libro.

TOTAL

A\ /4
r

8. Senale la letra en el texto, anote el nUmero de letras senaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

9. Escriba el titulo de 8 libros.
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10. Escriba nombres de bailes regionales, elija su favorito y explique:
porque le gusta mas, como es el baile, de qué region, si lo ha bailado.

12. Dibuje un arbol en el espacio de abajo y utilice colores.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

13. Lea el texto en voz alta.

Las legumbres constituyen un grupo de alimentos muy parecidos

entre si, se denomina legumbre a la semilla contenida en las plantas

de la familia de las leguminosas. Las legumbres, junto con los

cereales y algunas frutas, han sido la base principal de la alimentacion

humana durante milenios. Desde el cultivo de lentejas y garbanzos

en la civilizacion egipcia y con la incorporacion después, de las

alubias blancas y rojas que llegaron procedentes del Nuevo Mundo,

se incorporaron en las comidas y guisos mediterraneos en la Dieta

Mediterranea. El elevado contenido de proteinas en el grano de las

legumbres convierte a esta familia en la principal fuente de proteina

vegetal para los seres humanos.

TOTAL

14. Senale la letra “d” en el texto, anote el nimero de letras sefialadas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

15. Escriba algunas actividades de ocio que le gusten y diga cual es
su preferida.
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16. Observe con atencion la siguiente imagen, después le haremos
unas preguntas sobre ella:

17. Ahora tape la imagen y responda a las siguientes preguntas:

¢, Qué animales habia en laimagen?.........ccoooiiiiiii

+ ¢Habiaalgunarbol?............ GCUAIY ¢Aquélado
de laimagen estaba?..........oo s

 sQuéveiaenelcielodelaimagen?.......ccciiiiiiiii e

Programa de Envejecimiento Activo y Saludable. Centro de Prevencion de Deterioro Cognitivo. Madrid Salud. 7



Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

18. Lea el texto en voz alta.

El mar es el sistema de todas las aguas oceanicas de la Tierra, que

estan conectados entre si. Las personas, desde siempre, han viajado

por los mares para ello idearon la forma de flotar y asi construyeron

embarcaciones maritimas.

Los antiguos egipcios y fenicios exploraron el Mediterraneo y el mar

Rojo llegando a la peninsula arabiga y a la costa africana.

Hoy en dia, grandes cantidades de mercancias se transportan por

mar, especialmente a través del Atlantico y de la cuenca del Pacifico.

El pescado y otros productos pesqueros se encuentran entre las

fuentes mas importantes de proteinas y otros nutrientes que son

esenciales para una dieta humana equilibrada.

TOTAL

19. Senale la letra “i” en el texto, anote el nimero de letras senaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

20. Escriba 12 nombres de actrices espainolas.
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23. Copie el dibujo y utilice pinturas para colorearlo.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

24. Lea el texto en voz alta.

Un rio o flujo de agua es una corriente natural de agua que fluye /

continuamente por un cauce en la superficie de la tierra. Posee

un caudal determinado, rara vez es constante a lo largo del ano,

y desemboca en el mar, en un lago o en otro rio, en cuyo caso se

denomina afluente. La parte final de un rio es su desembocadura.

Algunas veces terminan en zonas desérticas donde sus aguas se

pierden filtrandose en el interior de la tierra y evaporandose. La

flora y la fauna de los rios es diferente a la que se encuentra en los

mares porque el agua tiene distintas caracteristicas, especialmente

la salinidad. Las especies que habitan los rios se han tenido que

adaptar a las corrientes y a los desniveles.

TOTAL

25. Senale la letra “a” en el texto, anote el nimero de letras sefaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

26. Escriba una pequena historia sobre sus vacaciones.
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27. Escriba 15 palabras que tengan la letra “e” y “p” juntas o
separadas, por ejemplo, petanca, espacio.

28. Realice las sumas y restas siguientes:

6 98350 251386 781466
+624197 +493119 -238313

56450 114915 419376
+291328 + 36801 - 29223

29. Copie el dibujo y utilice pinturas para colorearlo.

—
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

30. Lea el texto en voz alta.

El perfume hacia referencia en tiempos muy antiguos, a la sustancia -

aromatica que desprendia el humo al ser quemada. En la actualidad

la palabra perfume se refiere al liquido aromatico que usa una

persona, para desprender un olor agradable. Existen diferentes tipos

de perfumes, segun su intensidad aromatica: el perfume es la forma

que tiene mayor concentracion de la esencia aromatica, le sigue

el agua de perfume, con menor concentracién de la esencia vy, por

ultimo, el agua de bafno, que es la menos intensa. Los aromas de la

naturaleza han acompanado al ser humano siempre: las flores, el

mar, los arboles...

TOTAL

31. Sefale la letra “p” en el texto, anote el nUmero de letras senaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

32. Escriba el nombre de algunos monumentos que haya en su pueblo
o ciudad.
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33. Escriba 15 nombres de flores, plantas o frutas que considere
que huelen bien y con las que se puede hacer un perfume.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

36. Lea el texto en voz alta.

El circo es un espectaculo artistico, normalmente itinerante, que
puede incluir a acrobatas, contorsionistas, equilibristas, forzudos,

hombres bala, magia, malabaristas, payasos, titiriteros, trapecistas.

Normalmente se desarrolla en el interior de una gran carpa que

cuenta con pistas y galerias de asientos para el publico.

Las pistas de los circos suelen ser areas circulares donde se presentan

las funciones; por consiguiente, el circo de tres pistas es considerado

mas atractivo por la variedad de espectaculos que se disfrutan al

mismo tiempo. En la actualidad los circos ya no son como los de

antes, ya que los animales estan prohibidos.

TOTAL

37. Sefale la letra “e” en el texto, anote el nimero de letras sefialadas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

38. Escriba sobre su Gltimo viaje.
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40. Realice las sumas y restas siguientes:

218419 932880 217146
+ 70933 +742974 - 13063
188249 112569 990016
+328966 +153835 -270743

41. Escriba 12 nombres de aves.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

42. Lea el texto en voz alta.

Los condimentos son una gran forma de dar sabor a las comidas y

mejor aun, si son saludables. Hay que tener cuidado en la eleccion

de los condimentos porque muchos suelen tener alto contenido de

calorias, azucar, sal y grasas. Existen condimentos que son saludables

y que igualmente aportan sabor y aroma a nuestras comidas, por

ejemplo la paprika que se obtiene del secado y molido del pimiento

rojo. La soja que contiene gran variedad de nutrientes, proteinas y

fibras y por ultimo el curry, que es una mezcla de diferentes especias

para condimentar guisos o estofados.

Los condimentos pueden cambiar significativamente el sabor de una

comida.

TOTAL

43. Senale la letra “0” en el texto, anote el nimero de letras sefaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

44. Escriba el nombre de platos de cocina en los que se usen
condimentos e indique cudles se usan.
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viven.

46. Calcule y escriba en la columna de la derecha el tiempo que le

llevaria realizar las siguientes actividades.

ACTIVIDADES

TIEMPO

Caminar a diario 1 hora, durante una semana.

Ir a clase de inglés 1,5 hora, durante 12 dias

Hacer limpieza de armarios una vez al mes en
seis meses

Acudir al taller de memoria 2 horas, durante 8
dias.

Preparar la medicacion semanal, cuatro veces
al mes.

Ir a la peluqueria a cortarse el pelo.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

47. Lea el texto en voz alta.

El senderismo es una actividad deportiva no de competicion que

consiste en caminar siguiendo un itinerario determinado. Se suele

realizar en senderos balizados y homologados por el organismo

competente de cada pais, pero también por sendas, caminos rurales

y vias verdes sin homologar. El senderismo busca que las personas

se acerquen al medio natural y al conocimiento de la zona a través

del patrimonio y la cultura tradicionales. El senderismo es la union

entre deporte, cultura y medio ambiente. El senderista se vale de una

vestimenta particular y de un equipo, que debe ser lo menos pesado

posible para poder recorrer un sendero de media o larga distancia

con el menor esfuerzo posible. Es un deporte muy agradable pues al

caminar se pueden contemplar los paisajes por donde transcurre el

itinerario.

TOTAL

48. Sefale la letra “1” en el texto, anote el nimero de letras senaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

49. Realice las sumas y restas siguientes:

595 2
10 7

A O
N QL
© 0o
~N N
N
N

0131 702100
6 942 +187 234 -

+
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51. Escriba sobre el ejercicio fisico que realiza con frecuencia (donde
lo practica, quién le acompana, cuanto tiempo lo practica,...)
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...y después de realizar estas tareas,
nos dirigimos a usted para que recuerde:

e Mantenga una actitud positiva porque le ayudara a encontrarse
mejor.

e Inférmese de lo que esta sucediendo en fuentes oficiales.

e Las rutinas son buenas, no las abandone.

» Intente hacer ejercicios fisicos sencillos como pasear.

 Siga una buena alimentacion; no olvide las frutas y las verduras.

e Ejercite su mente con pasatiempos, lectura, juegos de mesa,
etc.

e Mantenga contactoy hable por teléfono con familiares, amistades
Y personas...

https://madridsalud.es/centro-de-prevencion-deterioro-cognitivo/
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