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iHola!

En este fasciculo aprenderemos sobre funciones cognitivas.
Compartimos algunos ejercicios y actividades para mantener activo
nuestro cerebro. También, recomendamos plataformas para disfrutar
del cine y teatro nacional, y sequimos conociendo la Provincia con los
Juegos del Bicentenario.

? Informacion sobre funciones cognitivas.

? Ideas para trabajar la memoria, la motricidad y la concentracion.

> Actividades para estimular la orientacion, la creatividad y el lenguaje.
> Recomendaciones para entretenernos y aprender desde casa.

¥ Mas Juegos del Bicentenario.

I iAyudanos a compartir este
material con otras personas!
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Memoria y funciones cognitivas

Nuestro cerebro debe mantenerse saludable. Por eso, es importante
que lo ejercitemos como a otras partes del cuerpo para poder
disfrutar de una buena calidad de vida. De la misma manera

que cuando dejamos de usar y ejercitar un muisculo es muy
probable que pierda potencia, si dejamos de poner a prueba
las funciones cognitivas, se debilitaran. Por eso, se recomienda
entrenarlas.

Las funciones cognitivas son

procesos mentales que nos permiten
realizar diversas tareas para poder
desenvolvernos en la vida. Estas
funciones son la atencion, la
orientacion, la memoria, el lenguaje,
la creatividad, la motricidad y el
aprendizaje, entre otras, que nos
posibilitan llevar adelante procesos de
recepcion, seleccidn, transformacion,
almacenamiento, elaboracion y
recuperacion de la informacion.

L

La memoria es una de las funciones cognitivas mas importantes.
Es la capacidad que tiene el cerebro de recordar lo que
aprendemos o lo que experimentamos.
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¢Como ejercitamos el cerebro?

Mediante ejercicios variados y actividades especificas, generamos
procesos de estimulacion cognitiva que permiten mantenery
mejorar a lo largo del tiempo el rendimiento de nuestras capacidades
mentales: el funcionamiento de la memoria, la concentracion o la
percepcion, entre otras.

El cerebro se activa mas al aprender una nueva actividad. Por
ejemplo, vivir experiencias novedosas, como investigar, tomar clases
o leer sobre un tema desconocido por nosotros.

Ahora que pasamos mas tiempo en casa podemos buscar
ejercicios que nos ayuden a estimular las funciones cognitivas.
En este material damos algunos ejemplos. Pueden aprovecharlos o
buscar otros y también intercambiarlos con vecinos y vecinas.

iEncontra el personaje que es diferente!
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Antes de empezar

Tengamos en cuenta las siguientes sugerencias:

e Cada vez que ponemos a prueba nuestra memoriay
creatividad, y cuando pensamos maneras alternativas de
resolver cualquier situacidén, estamos reforzando nuestras
capacidades.

e Es importante no frustrarnos cuando algo nos sale mal o
nos cuesta mucho hacerlo. Con la practica iremos mejorando.
Tratemos de prestar atencion a lo que estamos haciendo y de
mejorar nuestra concentracion.

* Empecemos con ejercicios simples de memorizacion, de
atencion y de motricidad. Por ejemplo, haciendo cuentas numeéricas,
pintando mandalas o encontrando las diferencias en una imagen.

e Una alimentacion saludable

ayudara a potenciar nuestro s " 0

entrenamiento cerebral. ~
- ém’

* Antes de empezar una actividad T

es recomendable estar comodos, S~

en un lugar sin ruidos molestos ni
distracciones visuales.
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Ideas para ejercitar las funciones
cognitivas

Entrenando todos los dias nuestro cerebro estimulamos nuestras
capacidades cognitivas y contribuimos a su desarrollo. Es aconsejable
que destinemos un momento diario para realizar este tipo de
actividades.

La cantidad de tiempo que le dediquemos dependera de las ganas, de
nuestro estado de animo, de la complejidad del ejercicio y la atencion que
nos demande. La continuidad en este tipo de actividades es fundamental:
nos permitira ver los resultados en el corto y mediano plazo.

Cuando elegimos un ejercicio o propuesta es importante conocer
con qué objetivos fue pensado y cuales son los aspectos que
nos permite trabajar. Segun el tipo de consignas, estaremos
estimulando distintas funciones.

A medida que vayamos practicando, podemos notar que los ejercicios
nos resultan mas faciles de resolver. Por eso, mientras probamos, es
recomendable elegir consignas mas sencillas al principio e ir
aumentando los niveles de dificultad progresivamente.
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Compartimos una serie de
actividades para hacer en casa:

e Leer un diario, revista, portal, libro o cualquier texto que tengamos
a disposicion. Nos ayuda a aprender, a concentrarnos y a estimular el
lenguaje.

e Leer en voz alta nos ayuda a concentrarnos. Y escucharnos
aumenta la comprension.

* Jugar. Existen diferentes
juegos que ademas de
entretenernos y divertirnos
activan funciones cognitivas,
como la visualizacion, el
razonamiento y la creatividad.
Podemos recurrir a juegos de
mesa (rompecabezas, ajedrez,
cartas, Scrabble), tutifrutis ,
sudokus, crucigramas, cadenas
de palabras, entre otros.

juegos para estimular la memoria y el vocabulario. Se

En Comunidad PAMI hay enigmas, sopas de letras y
N "i% puede acceder haciendo clic aqui.
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o Buscar alternativas para resolver
acciones cotidianas. Realizar pequenos
cambios en aquellas acciones que
habitualmente hacemos sin pensar estimula
nuestras funciones cognitivas porque ya no
podremos hacerlas de manera automatica

y necesitaremos prestar atencion. Estos
cambios de estrategia y conducta permiten
modificaciones en las funciones cerebrales:
posibilitan el aprendizaje, activan el
recuerdo y potencian la coordinacion \
de pequenos movimientos musculares \
(motricidad fina), entre otras.

Algunos ejemplos para implementar son: cambiar la mano con la
que nos cepillamos los dientes, escribimos en el celular, sostenemos
un vaso o utilizamos el control remoto. Otro ejercicio puede ser
usar distintos caminos para llegar a lugares que solemos visitar
habitualmente.

e Aprender una nueva actividad o
retomar alguna que no hacemos m
desde hace tiempo, como escribir,

cocinar una comida nueva, pintar o

tocar un instrumento musical. Esto nos
permite organizar, planear, recordar N
informacion y mantener sostenidamente

la concentracion.
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...
{A jugar!

Los siguientes juegos estimulan la
memoria a largo plazo y el recuerdo. A

Recordemos el dia en que...
..se decretd el voto femenino.
..asumid la presidencia de la Nacién Raul Alfonsin.
..vi television por primera vez.

Elijamos uno de los hechos anteriores de nuestra historiay
respondamos las siguientes preguntas:

e ;Cudndo fue?
e ;Ddnde estaba y con quién?

e ;Qué estaba haciendo?

e ;COmo me entere?
e ;Qué senti en ese momento?

e ;Queé hice después?
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Completemos los siguientes refranes:

1 - Al que madruaga... =
’ ’ CRY
2 - Del dicho al hecho...

3 - El que mucho abarca...
4 - No desprecies los consejos...
5 - Siempre que llovio...

Traduzcamos a palabras estos refranes:

6- ‘H‘+@+®+@@+@
o A f 22

8- K< tzZz+ ﬁ
9- Q+ i‘ + et + Q"' % + ¢
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Respuestas correctas de los juegos anteriores:

1-...Dios lo ayuda.

2 - ..hay un largo trecho.

3 - ...p0oCo aprieta.

4 - ..de los sabios v de los viejos.

5 - ...paro.

6 - A caballo regalado no se le miran los dientes.
7 - Mas vale pajaro en mano que cien volando.
8 - Cocodrilo que se duerme es cartera.

9 - Mala suerte en el juego, buena suerte en el amor.

Solucion del juego de la pagina namero 5:

FI IR

¢Como es mi casa?

E(a;i’.' 2%
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Describamos en pocas palabras como
es el lugar en el que vivimos. ;Qué cosas
q - V disfrutamos de hacer en casa?
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Revalorizar la Provincia de Buenos
Aires. Entrevista a Jesica Rey

El 10 de diciembre de 2019 Jesica Rey se convirtio en la primera
ministra de Comunicacion Publica de la Provincia de Buenos
Aires. Nacida en La Plata, estudié Comunicacion Social y dio sus
primeros pasos profesionales en la capital bonaerense. Trabajd en una
radio local, produciendo transmisiones de futbol de ascenso, y luego
en la Casa de la Provincia de Santa Cruz, donde comenzd a reconocer la
importancia de la prensa institucional.

Mas adelante, fue convocada por el actual gobernador bonaerense,
Axel Kicillof, cuando era viceministro de Economia. Desde ese
momento, trabajan juntos. “En todo lo que hago trato de ser
extremadamente profesional, pero a la vez, trato de hacerlo con
mucho amor y ponerle el corazon”, enfatiza Rey.
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Cerca y comprometidos

Desde antes de asumir, la ministra tenia en claro que uno de sus
objetivos era: “Que el gobierno provincial esté siempre cerca de

los v las bonaerenses porque un Estado presente es el que actua
para resolver problemas y tomar decisiones desde las expectativas,
necesidades y horizontes de todas las personas”.

Por otro lado, Jesica se propone que “el gobierno bonaerense
haga visible todo lo que tiene para potenciar la Provincia” en
términos turisticos, productivos, culturales, educativos, entre otros.
A su vez, enfatiza que “como gobierno tenemos que buscar una
nueva manera de comunicarnos con la sociedad, recuperando los
vinculos y que se genere un ida y vuelta constante, para que sea el
gobierno de la gente”.

También destaca que desde

el ministerio se trabaja para
revalorizar a la Provincia de
Buenos Aires, compartiendo los
hechos e historias que ocurren en
su territorio: “Hay que recuperar
los pequenos lugarcitos, todas
esas experiencias, las personas
y darles lugar, reconocerlos. Esa
es una gran tarea en la que nos
comprometimos para llevar a
cabo nuestra politica publica
de comunicacion”, explica la

ministra.
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Cosa de Grandes

Desde el ministerio que conduce, Jesica impulsé Cosa de Grandes

para acompanar a las personas mayores que viven de manera muy
particular las situaciones a las que nos obliga la pandemia de COVID-19.
“Queriamos producir unos mensajes para las personas mayores,
que no solo les dieran la informacién de qué hacer y cdmo cuidarse,
sino que les permitieran comprender por qué extremar los cuidados,
ayudarlos a que puedan adaptarlos responsablemente en su situacion
particular y aportar ideas sobre como atravesar el aislamiento
social de una manera saludable”.

La ministra reflexiona sobre |la necesidad de hacer aportes de
comunicacion y sociabilidad en estos momentos en los que el
aislamiento y el distanciamiento social son imprescindibles para
cuidarnos, para no ponernos en riesgo, pero a su vez destaca que “es
necesario contar con nuestros afectos, comunicarnos con otros de
distintas maneras para no sentirnos solos”.

La serie Cosa de Grandes se funda en la llegada de la COVID-19 a
nuestro pais y abre un canal de dialogo para tratar con seriedad

muchos temas que nos atraviesan como sociedad. “La relacion de los
mayores con las tecnologias de comunicacion se vuelve cada vez
mas significativa para no perder autonomia en un mundo cada vez
mas mediatizado por Internet, las redes sociales, las aplicaciones”, senala
Jesica Rey.
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El aislamiento obligatorio generd que muchas personas mayores

se animaran a prender la computadora, el celular o, como explica la
ministra, “algun nieto los ayude a acceder a actividades de agilidad
mental para mantenerse activos y saludables”, y eso también impulsa
relaciones entre generaciones que son tan necesarias. En su experiencia
de vida cuenta: “Mis abuelos fueron mis parametros para conocer
juegos, adivinanzas y trivias” y también “las historias del arraigo
cultural de la Provincia que siempre son muy atractivas y
fortalecen nuestro orgullo de ser bonaerenses”.
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Recomendaciones

TEATRIX

CINE®
Q A

Teatrix. Mediante una suscripcion fija mensual, esta
plataforma nos permite disfrutar de obras de teatro
en linea desde cualquier dispositivo. El catalogo
incluye comedias, dramas, unipersonales, musicales
y clasicos. Se puede acceder, haciendo clic aqui.

Asociarse a Teatrix implica un aporte de $400

por mes, que contribuye a la sostenibilidad de |a
actividad teatral. Los usuarios pueden darse de baja
en el momento que lo deseen.

CINE.AR es el canal de television del Instituto
Nacional de Cine y Artes Audiovisuales. En él
encontramos peliculas, documentales, cortometrajes y
otras producciones nacionales. Se puede ver de forma
gratuita en el canal 22.4 de la Television Digital Abierta
(TDA), en el canal 512 de DirectTV, en el 39/300

de Cablevision, en el 400/1049 de Telecentroy en
diferentes cables en todo el pais. Ademas, podemos
disfrutar de las peliculas a través de internet, haciendo

clic aqui.

Recomendamos especialmente La chancha, un drama
y thriller psicologico en el que, durante unas vacaciones,
el protagonista revive un recuerdo de su infancia.

Algunas peliculas pueden verse de manera gratuita
en cualguier momento, otras se pueden ver sin costo
durante los dias de estreno, y algunas tienen un valor
de $30.
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¢Como usamos CINE.AR?

75 ARGEMTINGS

1. Cuando ingresamos a la pagina web de CINE.AR tenemos tres
opciones de servicios: “CINE.AR TV”, “CINE.AR PLAY" y

“CINE.AR ESTRENOS”. Cuando presionemos sobre alguna de
ellas podremos crear una cuenta para disfrutar del cine argentino.

CINE™ 000

2. Hacemos clic en “Registrarse”.

o
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REGISTRO

!!Iﬁl’f.-dl‘l{bf?l_-igmiﬂ.fﬂﬂ'l

3. Se abrira una ventana en la que debemos completar nuestros
datos personales. Presionamos en “Soy mayor de 18 anos”, en
“Acepto términos y condiciones”, en “No soy un robot” vy, por
ultimo, en “Continuar”.

CINEZ™ 000

ACTIVA TU CUENTA

ARSAT [y

amazon

4, Para que se active la cuenta en CINE.AR tenemos que ingresar
nuestra direccion de e-mail.

P
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jHOLA, Maria Luz!

BIENVENID@E A FLAY, LA PLATAFORMA DE VIDEQ A DEMANDA GRATUITA PARA VER CONTENIDOS
MACIONALES DONDE QUIERAS, CUANDO QUIERAS. PARA FINALIZAR EL REGISTRO, ACTIVA TU CUENTA
HACIENDO CLIC EN EL ENLACE QUE APARECE A CONTINUACION:

CUALQ LJIEH&TA O DUDA TECNICA QUE TENGAS SOBRE FLAY, MO DUDES EN ESCRIBIRNOS A

51 NECESITAS AYUDA PARA DISFRUTAR DE TU ESTRENO EN LA PLATAFORMA, ESCRIBINGS A

GRACIAS POR INGRESAR AL MUNDO DE

5. Al ingresar a nuestro e-mail, abrimos el mensaje que tiene como
asunto “no-contestar” y hacemos clic en “ACTIVAR”. Se abrird
la cuenta en CINE.AR dandonos la opcion de “completar nuestro
perfil” (no es obligatorio hacerlo). Presionamos “Aceptar”.

CINE=E® 000
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CINEZ® 000

7. En este caso, presionamos sobre una pelicula de estreno y se
abre la ficha técnica. Luego, hacemos clic en “ESTRENOS”.

s e b Rar et

8. En este caso, abonamos los $30 por medio de Mercado Pago.
Por lo tanto, debemos escribir los tres ultimos ndmeros de la
tarjeta, presionamos “Pagar” vy listo, ya podemos disfrutar de
la pelicula. Si queremos pagar por otros medios, hacemos clic en
“Elegir otro medio de pago”.
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JUEGOS
DEL BICENTENARIO

Para jugar solos o en compania

¢Por qué se llama asi?
(Busca las respuestas al final del material) BICENTENARIO

PROVINCIA DE
BUENOS AIRES

1. ¢Por qué se llama asi la Bahia
de Samborombdn?

A - En homenaje a un santo portugueés.

B - Por unaisla mitica que aparece y desaparece.
C - Por un ave tipica de esa bahia que tiene

ese nombre.

2. ¢Cual es el origen
del nombre de la
localidad bonaerense
Mechongué?

A - El apodo de la hermana
del fundador.

~ R B - La estacion de tren
ONG
=

l JE Mas cercana.

i

|

LCl

o |
|
et

C . Unarroyo que fluye en
la entrada del pueblo.

__Ei =

——— —
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3. ¢Por qué la sala principal del Teatro
Argentino de La Plata se llama Alberto Ginastera?

A - En homenaje al gobernador que la inaugurd.
B - En homenaje al fundador de La Plata.
ﬂ C - En homenaje al compositor de la dpera
Bomarzo.

4. ¢Por qué muchos centros culturales,
institutos y escuelas publicas de la Provincia
se llaman Almafuerte?

A - Porque homenajean a un gran poeta
bonaerense.

B - Porgue homenajean a un arquitecto
argentino.

C . Porque homenajean a una banda de musica.

5. ¢En homenaje a quién
el cantautor Rodolfo Cabral
se hacia llamar Facundo?

A - Al caudillo
" Facundo Quiroga.
B - A su padre,
llamado Facundo.
C - A su ciudad natal, la
localidad chubutense de

Facundo.
pagina 23



6. ¢Por qué el hornero se llama asi?

A - Porque deja reposar varios dias al sol las
ramitas que usara para construir su nido.

B - Porque construye sus nidos

con forma de hornos.

C - Porque solo construye sus nidos

en dias calurosos.

7. ¢A qué debe su nombre
el partido de Trenque
Lauquen? :

A - A un inmigrante
aleman que fundo
el pueblo.

B - A uno de los miembros de
la Primera Junta de
Gobierno.

C - Ala voz mapuche “Laguna
Redonda”.

8. ¢Por qué se llama “triperos” 7 '
a los hinchas de Gimnasia y Esgrima L LW\
La Plata?

A - Porque antes su cancha era un matadero de animales.
B - Porque sus primeros jugadores trabajaban en frigorificos.
C - Porque su primer presidente era carnicero.
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9. En el mes de marzo, en Burzaco se lleva cabo el
Festival Gran Matsuri, ¢qué significa esa palabra?

A - Es una palabra japonesa que significa “dia festivo”.
B - Es una marca de autos japonesa.
C - Es un plato tipico japonés.

10. El nombre cientifico del ceibo es
Erythrina crista galli, ;a qué hace referencia?

A - A una zona de Asia llamada Erythrina.

B - A sus flores, que forman racimos que se
asemejan a la cresta de un gallo.

C - A sus raices, que se parecen a las patas
de un gallo.

_o—
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1. ¢Por qué se llama asi a
la Batalla de Cepeda de 18207

A - En homenaje a
uno de los caudillos
triunfantes.

B - Por una ciudad cercana al
lugar del enfrentamiento.

C . Porgue sucedi6 en la canada
del arroyo Cepeda.
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Respuestas correctas

1)B

La Bahia de Samborombdn parece haber recibido ese nombre
durante la exploracion maritima de Fernando de Magallanes en el
siglo XVI. Sus marineros habrian estado convencidos de que la
bahia era el lugar exacto del que se habia desprendido la mitica
Isla de San Brandan. Segun la leyenda, un monje irlandés de ese
nombre aseguro haber visitado una isla en la que se encontraba el
Paraiso. Muchos aseguran haber avistado aquella isla, que nunca
fue hallada.

2) A
Mechongué es una localidad del Partido de General Alvarado que
fue fundada en 1911 por Martin de Alzaga Pérez, un hacendado de
la zona, dueno de la estancia “El Recreo". Con su nombre
homenajeo a su hermana Mercedes Maria Alejandrina de Alzaga
Pérez. En principio, intenté que se llamara Mercedes, pero le
informaron que ya existia una ciudad con ese nombre, por lo que
decidio basarse en el apodo de su hermana, a quien llamaban
“Mechonga”.

3)C

Alberto Ginastera fue un brillante compositor argentino de musica
académica contemporanea que vivio entre 1916 y 1983. Compuso
operas, como la célebre Bomarzo, ballets, conciertos, sonatas y
hasta musica de peliculas, como la de Malambo. Es considerado
uno de los autores americanos mas destacados del siglo XXy fue
maestro de Astor Piazzolla.
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Y

“Almafuerte” es el seudonimo con el que el poeta Pedro Bonifacio
Palacios firmaba sus obras. Nacido en San Justo en 1854,
Almafuerte eternizo la frase “"No te des por vencido, ni aun vencido”
en su poema "Avanti". También fue periodista, bibliotecario,
traductor y maestro.

5) A

El cantautor platense se llamaba Rodolfo, como su padre. Un
tiempo después de nacer, en 1937, su madre intent6 anotarlo como
Facundo, en homenaje al caudillo riojano, pero las autoridades se
lo impidieron. El autor de No soy de aqui, ni soy de alla y de Vuele
bajo comenzo su carrera con el sobrenombre de “Indio Gasparino”,
pero luego optd por utilizar el nombre que no le habian permitido
usar a su madre.

6) B

El hornero es un ave que encontramos tanto en zonas rurales
como urbanas de nuestra Provincia. Es una especie endémica de
Brasil, Uruguay, Paraguay, Bolivia y Argentina. Su hombre deriva de
la forma de nidificar que lo caracteriza: nido de barro en forma de
horno. Las parejas de horneros acarrean barro con sus picos y
demoran aproximadamente dos semanas en terminar su nido.

7)C

“Trenque Lauquen” es una voz mapuche que significa Laguna
Redonda y hace referencia a un espejo de agua dulce que existe en
el lugar. El partido se encuentra ubicado en el oeste de la Provincia.
Algunas de las localidades que lo conforman son Trenque Lauquen
(cabecera), 30 de Agosto, Beruti, Garré y Girodias, y pequeinas
poblaciones rurales como La Carreta, La Portena, Francisco
Magnano y Francisco de Vitoria.
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8) B
Se llama "triperos” a los hinchas de Gimnasia y Esgrima La Plata a
partir de la década del ‘20. En esa época, la mayoria de los
jugadores provenian de las localidades de Berisso y Ensenada, y
muchos de ellos se dedicaban a trabajar en los frigorificos de la
zona faenando vacunos, es decir con tripas de animales.

9) A
“Matsuri” es una palabra japonesa que significa festival o dia
festivo. En la localidad de Burzaco, partido de Almirante Brown, se
realiza el Festival Gran Matsuri, cada mes de marzo. El 1.° de
marzo de 2020 se realiz6 la novena edicion. Se trata de un
encuentro organizado por la colectividad japonesa en el que se
puede disfrutar de musica, danzas tradicionales y comidas tipicas
de la cultura nipona.

Erythrina crista galli es el nombre cientifico del ceibo. Esta
denominacion alude a que los largos racimos terminales que
forman sus flores rojas se asemejan a la cresta de un gallo.

11)C

|a Batalla de Cepeda ocurrio el 1 de febrero de 1820 en la canada

del Arroyo Cepeda, un afluente del Arroyo del Medio, que sirve hoy
de limite entre las provincias de Buenos Aires y Santa Fe. Enfrento
a tropas unitarias y federales y su resultado fue determinante para
la creacion de la Provincia de Buenos Aires.
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