ESTIMULACION
COGNITIVA
EJERCICIOS 9

(dificultad alta)

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, visualizacibn, memoria,
asociacion, 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:

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

2. Una con una linea el acontecimiento con la fecha en que sucedio.

Descubrimiento de América 1978
LLegada del hombre a la Luna 1989
Caida del Muro de Berlin 2010
Actual Constitucion Espafiola 2002
Entrada en circulacion del euro 1492
Proclamacion del rey Felipe VI 1969
Espafia gano el mundial de futbol 2014

3. Palabras encadenadas. Cada palabra, que ha de tener mas de 5 letras, tiene
que comenzar con la Ultima silaba de la palabra anterior, mire el ejemplo.

SOIEtHIA = IlAVEIO = TOMANCE- ...ttt eeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeaaesaesssssssssssssnnnnnnns
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4. Calculo. Intente hacer las operaciones sin usar la calculadora.

2730 |:3 — X43 —»
N

39.901 | -129 ) x12

xgl

- 87 12—

5. Asociacion de palabras. Lea las palabras durante unos minutos buscando su
asociacion. Posteriormente, tendra que recordarlas.

MEMORIA MONEDA AZUL DIETA AGUA
CABEZA AMARILLO BANQUERO SUENO CREDITO
SOMBRILLA  ADOQUIN CUADRO PINCEL EJERCICIO
ESTRELLA BICICLETA  CAUCHO COMERCIO

COLOR SALUD ZAPATILLAS  HOSPITAL

6. Intente escribir una historia utilizando las palabras anteriores.

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

7. ¢Como se alimenta? Indique si hace una dieta equilibrada, cuales son los
alimentos que mas come, cuales son los que mas le gustan, cdmo los prepara, etc.

8. Recuerde las palabras de la pagina anterior, primero intente hacerlo sin mirarlas
pensando en cdmo las asocio.

9. Problema.

Ha comprado 300 gr de jamén a 65 euros/kg, 1,5 Kg de tomates a 3,25 euros/Kg,
2 Kg de man-zanas a 1,95 euros/kg y 1 botella de vino por 6,45 euros. ¢ Cuantos
kilos de comida ha com-prado? ¢ Cuanto ha gastado en la compra?

 Kilosdecomida: ........ccooevvevieinininin..

» Coste de la compra: ......cccceeeeeeeeeenne.
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10. Lea el siguiente texto y escriba un resumen.

El Dia Mundial de la Alimentacidon se celebra el 16 de octubre de cada afio.
Fue procla-mado en 1979 por la Organizacién de las Naciones Unidas para la
Agricultura y la Ali-mentacion (FAO).Su finalidad es concienciar a los pueblos
del mundo sobre el proble-ma alimentario mundial y fortalecer la solidaridad en
la lucha contra el hambre, la desnutricion y la pobreza. El dia coincide con la
fecha de la fundacion de la FAO en 1945.

Algunos datos relevantes:

« Cada ano se produce el doble de los alimentos que hacen falta para las
personas que habitan la Tierra pero cerca de 1.000 millones de ellas pasan
hambre.

+ Entodoelmundolas mujeres sonlas principales encargadas de la nutricién,
la se-guridad y calidad de los alimentos en la familia y en la comunidad.

* En los paises en desarrollo, aunque los hombres normalmente aran los
campos Yy guian a los animales de tiro, las mujeres hacen la mayor parte
del trabajo relacionado con las tareas agricolas de los alimentos basicos,
como el arroz, trigo y maiz, que re-presentan mas de 90% de la dieta
de la poblacién rural pobre. Su contribucidon a los cultivos secundarios,
como las legumbres y hortalizas, es todavia mayor. En su mayo-ria, estos
cultivos se producen en huertos familiares, cuidados casi exclusivamente
por mujeres. Estos huertos muchas veces son notablemente productivos
y son fun-damentales para el bienestar nutricional y econémico. En un
estudio realizado en Nigeria oriental, por ejemplo, se comprobd que los
huertos familiares, que en prome-dio ocupan sélo 20% de la propiedad

familiar, aportaban casi la mitad del total de la produccion agricola.
Wikipedia, La enciclopedia libre. 28 de noviembre de 2020.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

11. Escriba sobre alguna gran nevada que recuerde: dénde ocurrid, aspectos
positivos y negativos, como le afectd en su vida diaria, etc.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.........................................................................................................................................

12. Rodee dos niimeros consecutivos si su suma es par. Fijese en el ejemplo.
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13. Siga cada una de las lineas con el color indicado:

Linea 1: color rojo.
Linea 2: color negro.
Linea 3: color verde.
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14. Mire con atencidn las siguientes palabras y tache las que se repiten.

Pueblo Alfombra Elvira Hormiga Lapicero
Saber Tenedor Copa Amor  Besugo
Trabajo Leche  Altillo Amistad Especial
Ciencia Amor Pulcro  Flores Saber
Flores Salero Tomate Amarillo Hormiga
Espejo Mano Pueblo Mano Mesita

Cachorra Salero
Copa Lapicero
Renacer Altillo
Lorenzo Teruel
Cientifico
Cantaro
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

15. Describa la siguiente fotografia. Después tendra que responder a unas
preguntas.

16. Problema.

En un almacén hay 650 cajas, cada una contiene 13 coches y 7 camiones. Si se
venden 490 cajas ¢ Cuantos coches se han quedado en el almacén? ;Cuantos
camiones se venden?

e Cochessinvender: ....cccooevvieiiiennnnn..

e Camiones vendidoS: .....oovvveeenveiinann..
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17. Conteste a las siguientes preguntas sobre la fotografia de la pagina anterior.
Inténtelo sin volver a mirar la imagen.

« ¢ De qué colores estaban pintadas las fachadas? ................ieeiiiien,
« ¢ Algunaviviendateniabalcon?................ ¢Enquéladodelafoto?................
* ¢lLas casas tenian la misma altura? ................. Indique las alturas que

tenian 10S edifiCios ..........uuiiiiiii
+ ¢Habiaalgunode unasolaplanta?..........ccccoooiiii i
» ¢Lacalzada por qué estaba sustituida? ..............cccooeiii i
* ¢ Qué medio de transporte habia? ..........ccccooeeiii
o G COMO €StabaNT ...
e ComoeraelcCielo? ... ¢ Habia nubes?.............

« sSeveiaelsol? ..ol ¢Se veian personas? ......o.ooeeeevvieeennne.

calguna planta? .......................... calgun animal? ...

18. Sume 3 nimeros de cada cuadrilla para obtener el resultado indicado. Realice
todas las opciones posibles.

9 7 3 1 7 5
2 8 5 =17 4 6 9 =20
0 2 6 3 8 2
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

19. Actualmente se habla bastante del cambio climatico, escriba su opinion
sobre este tema. Recuerde cémo ha sido el clima a lo largo de su vida éconsidera
que ha ido cambiado?

20. Resuelva las siguientes adivinanzas.

* Van siempre en la sopa, pero nunca has de comerlos.

TS 010 [T £
* No muerde ni ladra, pero tiene dientes y la casa guarda. ;Qué es?
TS 01U [T c= P
* ¢ Qué cosa es que cuanto mas le quitas mas grande es?

TS 010 [T £
» ¢ Cual es el ave que tiene la panza llana?

TS 010 [T £
* ¢ Qué cosa es que entra en el rio y no se moja?

TS 010 [T £

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

10



22. Sume 3 numeros de cada cuadrilla para obtener el resultado indicado. Realice
todas las opciones posibles.

3 2 8 9 3 4
5 0 1 =14 8 5 6 =18
4 7 9 7 0 1
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

23. Escriba sobre los medios de transporte que habia en su ninez y cuales utilizaba
usted (ca-racteristicas, con qué frecuencia, trayectos, quién le acompafiaba, para
qué los utilizaba).

24. Asociacion. Una con una linea las palabras relacionadas (una palabra de cada
columna). Escriba cada asociacion en las lineas. Mas tarde tendra que recordar las
palabras.

supermercado INFOrMACION .ottt
reloj MIFAE ettt ettt n e
ordenador [UNE e
perro MOVIMIBNTO oottt saeeeaessaessnesanes
euro (o7e] .41 e = SR
balcon IENIES e
camion (o U T2 LSRR
pastel JUBGOS sttt
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25. Sinonimos. Escriba una o mas palabras que signifiquen lo mismo que la
palabra subrayada.

iVaya revoltijo de habitacion! ...
» Su hijo era bastante PErezoS0 ..........uceviiiiiiiiiii i

o Elisa arbitra €n 10S CONFlICLOS ....oovvneeieeeee e,

* La casa se restaurd €N Mayo ........coooeiiiiiiiiiiiieee e e e eeeeeenennes
* Se expulso al agitador del grupoO .......cooeveeeiiiiiciie e
* Laidentificacidn se realiza hoy ............ccoeiiviiiiiiiiieie e
* Poninterés enlo QUE NacCES ........oiiiiiiiiiiii e
* Recrimino tu iNdifer&nCia ..........ccooeeiii i

* Aprecio los valores qQUE tIENES ...........uiii i

26. Intente recordar las palabras de la pagina anterior, piense como las asocio.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

28. Resuelva el laberinto.

i

29. Las matematicas y los nimeros llenan nuestra vida y ponen orden en ella,
las usamos al llamar por teléfono, pagar una compra, planificar un viaje, saber
la hora... Escriba sobre lo que piensa de las matematicas ({quién le ensefid a
contar?, ¢le gustaban en la escuela?, iy a sus hijos?, élas considera importantes
en su vida?, ¢hace los cdlculos con calculadora?, etc.)
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30. Calculo. Haga las operaciones sin usar la calculadora.

548.376 12— X 23— : 55—

31. Escriba 15 palabras que empiecen por "s" relacionadas con la educacion.

32. Escriba.

En letra En cifras

Tres cientos cuarenta y ocho millones ciento noventamil  ...................

dos
............................................................................................ 826.023.480
Cuatrocientos cincuenta mil quinientos nueve ..
............................................................................................ 10.039
............................................................................................ 901.425
Veintiocho mil doscientos cincuentay cinco ...
Novecientos noventa y seis mil cuatrocientos sesenta y

siete.
............................................................................................ 54.258.654
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

33. Una con una linea las letras (A con A, B con B, etc). Cada cuadro solo puede
tener una linea. Las lineas no pueden cruzarse, ni pasar por una casilla ya ocupada
por una letra. Observe el siguiente ejemplo.

A C
B
B C
A
c
B Cc B
A
A
B
A c
B
A
C

34. Escriba 12 palabras con dos "p", por ejemplo "papa".

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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35. {Como resolveria las siguientes operaciones?

1. Al pagar la compra no encuentra la cartera con el dinero.

5. Dentro de dos dias tiene cita con el médico, pero no ha apuntado la hora ni la

recuerda.
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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.

o Inférmese de lo que esta sucediendo en fuentes oficiales.

e Las rutinas son buenas, no las abandone.

» Intente hacer ejercicios fisicos sencillos como pasear.

e 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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