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Programa Integral de Acompanamiento a Adultos Mayores

Palabras Mayores, quédate en casa.

En el marco de la pandemia de coronavirus, el Gobierno
Local cre6 el Programa de Acompainamiento Integral a Adultos Mayores.
Involucra a profesionales y Organizaciones no Gubernamentales de la
Sociedad Civil, que se sumaron para brindar apoyo a los adultos mayores,
teniendo en cuenta que se trata de la poblacion mas vulnerable y que mas
debe cuidarse para prevenir el coronavirus. Esta destinado a adultos mayores
de 60 anos e incluye acciones destinadas a la reorganizaciéon de la vida en el
marco del Aislamiento Preventivo Social y Obligatorio.

La estimulacion cognitiva produce beneficios
ampliamente documentados. Por ello, desde distintos ambitos, se promueve
su divulgacion, bien sea con una finalidad preventiva o terapéutica. Ejercitar la
mente es hoy un empefio comun a muchas personas que han traspasado la
frontera de los 60 anos.

La estimulaciéon cognitiva es un conjunto de ejercicios
y de actividades destinadas a mejorar y/o mantener las capacidades mentales
de una persona a lo largo del tiempo. Se basa en los principios de la
plasticidad cerebral segun los cuales la realizaciéon de ejercicios mentales
modifica y crea nuevas conexiones en el cerebro. Sus efectos beneficiosos
contribuyen a mantener una buena salud psiquica. Esta circunstancia favorece

un tipo de vida auténomo a lo largo del proceso de envejecimiento.

Para conocer mas sobre el Programa, comunicate al

teléfono (02261) 440909, de 7 a 13 hs. Por situaciones de emergencia al
0800-999-5623, las 24 hs.
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Ejercicio mental contra el alzhéimer

El ejercicio mental contra el alzhéimer es realmente efectivo; en caso de

sufrir la enfermedad, se retrasa la aparicion de los sintomas.

Esta misma semana ha saltado a los medios una extraordinaria noticia
acerca de este asunto. Se trata de un anciano de 94 afios capaz de jugar

habilmente al ajedrez, a pesar de padecer alzhéimer.

Su nombre es Vilho Fiflander, un gran aficionado a este juego. Durante
la Segunda Guerra Mundial, ya disputaba partidas en el frente de
combate. En 1948, afio en que contrajo matrimonio, fue uno de los
socios fundadores del club de ajedrez de Imatra (Finlandia) lugar donde

reside. Nunca ha dejado de jugar.

Cabe suponer que el intenso ejercicio mental que entrafia el ajedrez
permite a Vilho conservar en parte su relacion con el exterior, ya que los

patrones de aprendizaje profundos perduran anclados en la memoria.

Una bonita noticia que supone un incentivo mas a favor de utilizar de

manera habitual el ejercicio mental durante el envejecimiento.

Escriba a la derecha cuantas veces aparece la letra x (equis) en cada
linea y sumelas después.
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Escriba los numeros de cuadros que contienen tres dibujos consecutivos, de

izquierda a derecha, en el mismo orden que se muestra.

M@t *&é& &+
Fvet ™ X QO Qi X +yerD

18 4+ X| 2o %é 3 vl 4 o4y

5% % 6| = Yy 7 “Hyel g 1

g CcT XN 1000 @ k| 11|k O QA 127 S8

13 14 % o | 15O Q i 16| Ki
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177 A vy 18 8 1 | 19 = X| 20 & X O

¢ Cuanto suman los numeros menores que 20?

23 4 32 19 54 24 33 49 43 25 17 50
44 34 26 45 15 56 27 11 36 51 46 28

52 18 29 47 38 30 16 39 31 48 40 14
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Anada una letra para completar el nombre de las imagenes y escriba

en cada cuadro el numero que corresponde a cada una.

JREL_ TRENIAN_ ANTI_ VELAS ASAG _

Rellene los espacios vacios con estos fragmentos

para obtener el resultado indicado.

3 4 -

1 3 5 1 2 2 .

6 7 4 -

2 3 5 4 2 3 +
1 5 3 3 1 2 8 6 4 &5 3 1

Descubra una palabra colocando la letra A en los cuadros 6,9y 11; laR en el 5; la
Senel3;laNenel14;lalenel8;laDenel10;laTenel15;laCenel7;laMenel

12;laDenel1;laGeneldylaEenel 2,13y 16.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (11 (12 |13 |14 [15 |16
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Escriba el nombre de 25 alimentos que comiencen por la letra M.

Averigue qué cuadro corresponde a la siguiente definicion:

Contiene 2 cuadrados, 3 rombos, 3 circulos y

2 flechas que miran hacia abajo.

QULITC |3 Po]0
o0 0|9
O I408d

COONC T O OO
O

e Qj Iy OQOQ@@

3,0 [0083 ol
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Su majestad el cerebro

Su majestad el cerebroes el solemne tratamiento que otorgaba
Shakespeare a este 6rgano. Aqui hacemos referencia al titulo de un
ameno libro de divulgacion neurologica. Su autor, Esteban Garcia-Albea,
es profesor de la Universidad de Alcala de Henares y Jefe de Servicio de

Neurologia del Hospital Principe de Asturias en la misma ciudad.

El cerebro ha sido tradicionalmente un 6rgano misterioso. La historia de
su conocimiento ha estado plagada de falsas creencias, con frecuencia,
convertidas en solidos dogmas. El libro es una suerte de anecdotario
sobre las vicisitudes ocurridas hasta descubrir en fechas recientes los

secretos de su funcionamiento.

A juicio del autor, la pregunta para qué sirve el cerebro no esta cerrada,
pues se trata de un 6rgano extraordinariamente complejo. Las funciones
de la corteza cerebral estan aun por definir y se ignora asimismo el modo
en que se conectan determinadas zonas. No obstante, sabemos que es
una viscera capaz de desarrollarse y evolucionar; es decir que la

plasticidad cerebral es una de las caracteristicas mas importantes.

Escriba a la derecha cuantas veces aparece la letra y (y griega) en cada
linea y sumelas después.
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Encuentre los siguientes grupos de letras en el cuadro inferior y

escriba debajo de cada uno el numero de veces que aparece.

POIUY ASDFG NLKJH ZXCVBQWERT
NLKJH WNUMG ASDFG RMNBGQWERT YJHGF
ASDFU ZXCVB ZXCIM ASDFG NLPNH NLKJH
NLKJH HGRTY ASOGR ZXCVBPONGT NPOUY]
PNLMJ HGFRT QWERT BVCXZ ASDFG POYRE
NLTFE ZXCVBWCVFG NLKJH MLKJHQWERT]
MNBGT POIUY ASDFG OIUYT ZXCVB NLMNU
QWERT KJHGF ZXCVB QWDFG ZXJKU NLKJH
NLKJH SDFGH ASDEL QWERT PONUN CLONY
VBNJU QWERTNLPIYB MLPYQ POIUY QWERT]
Algunos numeros de la derecha contienen la 3 26 31
letra O, escriba debajo sus nombres
20 17 2
ordenados de menor a mayor.
4 9 10
15 28 11
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Coloque en la cuadricula las

palabras inferiores teniendo

en cuenta la colocacion de la

letra o.

ATONTAR, BROMISTA,
CANONIGO, ENGORDAR,

ENOJAR, HIPOTECA,
HUMORISTA, MEOLLO.

O 0|0 |O0O|O0O|O0O|0O|O

Senale los numeros que se repiten 10 veces y escriba cuanto suman.

22 33 10 23 31 20 25 35 10 23 33 24 25 35 23
10 36 24 36 25 36 10 22 36 23 20 35 24 10 31
31 22 33 10 36 20 31 25 24 10 35 22 20 33 22
36 10 22 31 20 24 25 33 20 23 30 31 23 20 24

20 35 23 26 33 10 24 20 23 22 35 10 25 33 20

Sombree debajo los cuadros colocados en la misma posicién.

e E e E R EmEsm
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Forme cuatro frases utilizando un trozo de cada columna, sin repetir ninguno.

para regalar a juan extremadamente unos zapatos nuevos
un café con leche hoy he comprado el verano esta siendo
para la boda compré un libro la semana pasada

caluroso este afio me encanta tomar a media tarde

18)

19)

20)

21)

Cuente el numero de piezas de cada fruta y realice las sumas indicadas debajo.

N & O P

s e es
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Hacer dos cosas al mismo tiempo

Simultanear dos o mas tareas suele ser considerado como una habilidad
extraordinaria. A veces, admiramos a personas que parecen capaces de
hablar por teléfono mientras ordenan documentos. ¢ Pero son realmente

efectivas?

La multitarea, hacer dos o0 mas cosas a la vez, es una costumbre poco
recomendable. No es posible hablar y leer, o resolver un crucigrama
viendo la television. El funcionamiento cognitivo empeora y el resultado
sera infructuoso. Debemos priorizar nuestros intereses y elegir un unico

foco selectivo: la multitarea es un habito agotador para el cerebro.

Para Francisco Manes, un destacado neuropsicologo, “la multitarea,
hacer que el cerebro atienda a mas de un estimulo, es en realidad una
conducta dafina para la mente. Sentimos que somos mas productivos,

pero es lo contrario”.

Esta circunstancia implica que los ejercicios de estimulacién cognitiva
deben realizarse siempre lejos de ruidos o estimulos que contribuyan a

distraer la atencion.

Escriba a la derecha cuantas veces aparece la letra z (zeta) en cada
linea y sumelas después.
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Clasifique por orden alfabético las palabras escritas debajo. Si lo
considera necesario utilice las letras del abecedario incluidas en el

cuadro.

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ

Camisa, redondo, guante, universo, hielo, zapato, perro,
largueza, zorro, naufrago, escarcha, insélito, satélite, quiebra,
terraplén, boligrafo, jamdén domingo, vinculo, abrigo, fregona,

manada, oreja, kilo, yacimiento.

Coloque el niimero adecuado en los espacios vacios para

que todas las operaciones sean correctas.

18 + 10 +9 +2 + _ +9 +25 +12 +3 = 120
20 +8 +7 +4 +13 +5 + 15 +_ __  + 6 = 100
— +7 +5 +6 +12 +2 + 11 + 14 +8 = 87
17 + 6 +3 +8 +31 +4 +_ +18 +7 = 118
21 + 9 + __ +7 +21 +6 + 2 +20 +5 = 117
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Utilizando las letras de la derecha, descubra las Q R

definiciones correctas. Cada palabra tiene el nimero A U
de letras indicado y estas pueden repetirse. P E
Definicion N° de letras Respuesta

Arreglar algo roto

Espacio de recreo con vegetacion

Desear o apetecer

Hembra del perro

Coloquialmente, nifilo pequefio

Vid levantada artificialmente

Instrumento musical

A~ A 00 0 OO O O N

Fruto del peral

Senale los signos del cuadro izquierdo que no estan en el derecho.

S ) % Vv s Q© e

J 1o % | |) V¥ Sk X
QO | > = M
(
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Clasifique las siguientes palabras en cuatro grupos distintos

y ponga nombre o titulo a cada uno de ellos.

Vasos, martillo, azul, platos, profesor, tenedores,
fontanero, tenazas, amarillo, pintor, cucharas, escultor,
destornillador, cuchillos, rojo, serrucho, verde, albaiiil, pala,
blanco.

MENAJE HERRAMIENTAS PROFESIONES COLORES

Escriba correctamente el siguiente texto

Segun un etsduio de una uivernnrsdiad ignlsea no ipmotra el odren
en el que las ltears etsén ersciats, la uicna csoa ipormnte es que la
pmrirea y la utlima ltera estén ecsritas en la psiocién cocrrtea. El
rsteo peude estar taotimntee mal y aun prodas lerelo sin pobrleams.
Etso es pquore no lemeos cada ltera en si msima, sino la paalbra

cmoo un todo. 4 No parcee aglo icrneible?
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Tamano del cerebro y especies animales

El tamaino del cerebro suele corresponderse con el numero de
neuronas que posee este organo y guarda relacion con las

dimensiones del animal que lo alberga.

El sistema nervioso de ciertos gusanos contiene solo unos cientos de
neuronas, por lo que su peso es realmente insignificante; por el contrario,
algunos elefantes tienen alrededor de 11.000 millones de neuronas que

pesan entre 4 y 5 kilogramos.

El peso del cerebro humano oscila entre 1,2 y 1,4 kilogramos y se estima
que contiene unos 86.000 millones de neuronas. El cerebro de una
ballena, por ejemplo, puede doblar este numero, pero no por ello es mas

inteligente.

El desarrollo de la capacidad cognitiva no obedece unicamente al
tamano cerebral. La estructura y densidad neuronal juega un papel
determinante. Es el caso de la especie humana, cuya corteza cerebral,
formada por una superposicion de capas neuronales, recubre los |6bulos
de los hemisferios cerebrales.

Escriba a la derecha cuantas veces aparece la letra b (be) en cada linea y
sumelas después.
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Subraye las filas idénticas al modelo superior. _

L. LoBERIA

IS/ coBIERNO LOCAL

7 6

o= 0

0O K'Y 6 5 C J MR 3 X NWS5 7 1 L

12 O K ¥ 6 8 C J MR 3 X NWS 7 1 L
2° 0O K Y 6 5 C J N R 3 X N W S5 7 1 L
3 O K ¥ 6 5 C J MR 3 X NWS5 7 1 L
42 O K ¥ 6 50 J MR 3 X NWS5 7 1 L
5% O K ¥ 6 5 C J MR 3 X NW 8 7 1 L
&° O B Y 6 5 C J MR 3 X NWS5 7 1 L
K'Y 6 5 C J MR 3 X NWS5 7 1 L

g® 0O K ¥ 6 5 C J MR 3 X NWS 7 1 L
K'Y 6 5 C HMZR 3 X NWS5 7 1 C

e 8 K Y 6 5 C J MR 3 Z NW S 7 1 L
M 0 K Y 6 5 C J MR 3 X 4 W S5 7 1 L
122 0 K Y 6 5 C J MR 3 X NW S5 7 1 L

Lea este refran de derecha a izquierda y escribalo debajo correctamente.

SETNEINEVNOCNI

LIM ENEIT

SETNEIRAP

ED OTNEIMASAC
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Subraye las palabras inferiores que contengan, en el mismo orden, alguno de los

grupos de consonantes seialados y escriba al lado su numero.

1)CMS  2)VLT  3)CRT_ __4)LBR 5)PSD6)MDS 7)CJR
- VUELTA -~ CAMISA - LATERAL - PISADA - MODAS
- COMINO -  CEJAR - MEDUSA - VUELO - CAJERO
- CARTA -~ CARICIA - CREIDO - VELETA - PRECIO
- MEDICO -~ POSADA - CIERTO - CAJETIN — LIBRO

- LABOR - PRECIO - COMAS - BIRLAR - CARACOL

Senale los rectangulos con igual numero de cuadros.
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Observe atentamente y senale la letra que mas se repite.

AWHGWCBOWMNWABIYLPBAGCWE

Senale los objetos que pueden encontrarse en un aula.
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Dificultades con la memoria

La edad avanzada suele originar un declive progresivo del rendimiento .....

de la memoria; por esta razon, las quejas sobre el funcionamiento de .....

esta capacidad son muy comunes entre las personas mayores.

Generalmente, estas dificultades obedecen a la denominada pérdida de .....

memoria benigna; un hecho que, en ocasiones, aparece incluso a partir .....

de la quinta década de la vida. Si bien esta circunstancia no indica
necesariamente la existencia de patologias asociadas, conviene siempre

prestar atencion a este hecho.

Los estereotipos negativos sobre la vejez pueden hacer creer que los .....
problemas de memoria son irremediables; pero esta creencia supone un

grave error, no por extendido menos importante.

Numerosos estudios demuestran que es posible atajar los problemas de
memoria mediante actividades de estimulacion cognitiva. Se trata de
una estrategia de promocion de la salud que contribuye a favorecer un

envejecimiento activo y saludable.

Escriba a la derecha cuantas veces aparece la letra d (de) en cada linea

y sumelas después.
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Senale en el cuadro 2 las silabas del cuadro 1 que han cambiado

su posicion inicial y en el cuadro 3 aquellas que han vuelto a recuperarla.

1 2 3

COoL PAN MAL PAN COL PAN
SAL MAL SAL POR SAL POR
POR SOL SIN SOL MAL SOL
CAL MIL CAL PAR CAL MIL

CON SON CON SON CON SON
TAN PAR TAN MIL TAN PAR
SIN DAR COL DAR SIN DAR

Cuente el numero de veces que aparece en el cuadro cada grupo de letras.

i i H H I
VECN  __ | PRTO _ | 1KsA __lcinw _ LzDA

cC I NWAQAZ X S WEWD CVZPRTORF
Y H NPV ECNUOJ KUT C I NWNLMUH
VG Y I J NMKPLOWNMUJLK S AN G
P R T OTF X C I NWX SWAQAZC F R
B G T Y U J NV FDES VET CNN NOMJ
L 2z b ANKOWPWRTOWH Y TIRFCV E S
AV ECNL OW®PJ HGF RE SD PR T O
O K NU HC I NWIB G T L Z D A R D X Z

> Z X C m o W<
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Relacione ambas columnas y escriba en

los espacios vacios los numeros

o © oo N o o A~ W DN -

N A
N -

correspondientes.

Cocina Melodia
Espejo ___ Calle
Jardin ~_Vino
Colegio __ Libros
Musica ___ Bano
Acera ___ Raton
Oveja __ Nihos
Copa __ Lana
Zapato __ Vaso
Biblioteca ___ Sartén
Agua . Pie
Gato ___ Flores

L. LOBERIA
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¢ Cuanto suman los numeros

12

33

66

92

27

88

45

57

75

65

que contienen un 1?

80

22

52

32

51

35

54

82

38

47

54 25

40

90

28

73

63

11

49

26

83

50

85

56

43

76

34

15

87

69

Construya seis palabras diferentes combinando las

siguientes letras: SAERIREC

19

62

70

72

86

25

84

77

60

58

93

24

41

37

53

61

79

64

42

14

37

39

59

29

48

74

44

55

36

78
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Sustituya cada signo por la letra indicada y escriba una frase de Aristoteles.

Qo SITIAT DQ TIDI Qo

[UYDr, vr QS Uuvy YITIA I

Subraye en cada fila la palabra no relacionada con las demas y

especifique el grupo o categoria a la que pertenece el resto.

CATEGORIA
Magnesio  Cuarzo Calcio Mano Sal
Montevideo Peru Lima Napoles Paris
Pescado Pasta Fruta  Legumbres Dinero
Poco Salado  Dulce Acido Amargo
Violeta Clavel Pino Rosa Azucena
Armario Mesa Silla Sofa Libro
Guitarra Violin Piano Papel Flauta
Natillas Pan Flan Tarta Turrén
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