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Presentacion

La Universidad de Antioquia en cumplimiento de sumision social con las familias y las comunidades,
impulsa un trabajo investigativo, cooperativo y solidario para apoyar el cuidado de la salud y
acompanar los procesos de adaptacion y afrontamiento que viven las mujeres y los hombres en el
camino de su existencia, con principios éticos de respeto, de beneficencia y de justicia, mediado por
relaciones de confianza y empatia.

La cartilla que se presenta es producto de la investigacidon que busca el re-conocimiento y
visibilizacion de las necesidades, potencialidades y capacidades de familias, grupos y comunidades
que habitan el territorio, luego del desplazamiento, la pérdida de seres queridos y su tierra, pero
que hoy tejen cotidianamente procesos de adaptacion, resiliencia, empoderamiento y solidaridad
para la pervivencia, la construccion del arraigo, identidad y pertenencia a un espacio que defienden
como cobijo para el bienestar.

La cartilla busca contribuir a mantener y proteger la vida, desde una vision integral de enfermeria que
facilite el cuidado cotidiano con las personas, las familias, los grupos y comunidades, en busqueda
del bienestar y desarrollo colectivo.
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cQué es el cuidado?

“El cuidado como un acto de vida favorece el bienestar, la salud

y el desarrollo en la familia, la comunidad y el planeta. Ayuda

a mitigar el dolor y el sufrimiento”.

El cuidado como valor supremo de la sociedad es esencial para la vida
humana y de todas las especies del planeta, como lo dice Boff L': cuidar
es “‘una actitud de ocupacion, de preocupacion, de responsabilizacion y
de compromiso afectivo con uno mismo, con el otro y la naturaleza”.

Cuidar como lo expresa Colliere *: “es todo lo que ayuda a vivir y
permite existir; significa movilizar las capacidades del ser humano
bien sea en la salud o la enfermedad, teniendo en cuenta su cultura
para lograr el desarrollo desde el nacimiento hasta la muerte”.




Para cuidar hay que entrelazar lo aprendido de los ancestros y lo conocido
hoy, integrar los saberes, practicas y comportamientos; €s un servicio
y una responsabilidad de todos y para todos, que incluye el afecto,
alimentacion, comodidad, cobijo, higiene y todo lo que tenga que ver
con el estar bien y una vida floreciente.




,Como cuidamos nuestro territorio?

Cuidamos nuestro territorio cuando desarrollamos acciones politicas,
sociales y economicas para potenciar las capacidades colectivas y

aportar a la sobrevivencia de todas las especies y del planeta.
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El territorio es el espacio
de todos y todas, y solo
la fuerza colectiva puede
ayudarnos a mantenerlo, para
ello requerimos que juntos
apoyemos a las mujeres y
hombres de todas las edades
que han forjado suefios, que
hoy luchan y se movilizan por
la tenencia y la titularidad de
la tierra.
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Invitamos a
mantener una
economia
solidaria, que
aumente y mejore
las oportunidades
y capacidades
para jovenes y
adultos, mediante
la educacion

y creacion de
acclones con
redes sociales e

interinstitucionales

que faciliten la
formalizacion del
trabajo para una
vida digna.

El cuidado del ambiente es vital para la salud y

la sostenibilidad del planeta, con la construccion
de un proyecto colectivo que facilite conservar el
agua limpia desde su nacimiento sin contaminarla
con basuras.
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Fomentar los cultivos
caseros, la huerta
comunitaria, el reciclaje y
la adecuada disposicion de
basuras, sembrar arboles
en las zonas comunitarias,
mejorar la fauna y la flora
como alimento para todas
las especies.

Las acciones de cuidado
con el territorio son
responsabilidad de todos
y todas y se apoyan desde
nuestros hogares, en el
convite, con las Juntas
de  Accion Comunal,
en el trabajo colectivo,




como espacio de identidad y de arraigo; es el lugar comun que todos
protegemos. Nuestra tarea es participar en los programas de educacion y
participacion.
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,Como nos cuidamos en grupo?

El cuidado de los grupos se fortalece por la labor de mujeres y
hombres que tejen con sus manos el espacio, como refugio para la
sobrevivencia, con responsabilidad para mejorar sus condiciones de
vida a través del trabajo comunitario que se expresa en el convite,
en juntarse para abrir caminos y arar la tierra como tejido por y para
la vida.




Construir y mejorar el territorio desde un antes a un después, conviviendo
con personas de diferentes culturas que llegan a constituir redes de apoyo,
de familiares, vecinos y amigos; relaciones que se forjan en solidaridad,
en comun union, en generar lazos y vinculos donde todos son uno; crear
y organizar el barrio para protegerse y apropiarse del nuevo territorio.
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reconstruirse

y afrontar las
pérdidas, facilita
la apropiacion del
espacio para vivir

permite sonar, echar ///

nucvas raiccs.

El trabajar en .
comunidad es | - "”
el camino para | f -

Gestionar proyectos de recreacion, cultura y deporte para la convivencia,
estos nos conectan, nos acercan, promueven el respeto por el otro en sus

diferencias, facilitan la busqueda de los derechos humanos, la equidad y

la justicia.



Incentivar la participacion y el liderazgo de los y las jovenes en el
deporte, la educacion, actividades culturales y recreativas, al 1igual que
en los diferentes grupos que buscan el mejoramiento del barrio, para
favorecer la interaccion social y oportunidades para la construccion de
su proyecto de vida.
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Participar en los programas sociales que se brindan a la comunidad como:
inclusion social, vivienda, educacion, deporte y cultura. En salud, acudir
a los programas de crecimiento y desarrollo, joven sano, planificacion
familiar, anticoncepcion, control prenatal, adulto, adulto mayor.

Dice un refran popular “las penas compartidas son
menos penas, las alegrias compartidas son mds
alegria”. Acérquese a sus vecinos y amigos, esto
hara mas facil la convivencia en el territorio.
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,Como nos cuidamos en familia?

La familia es la primera escuela donde se
aprende el amor como virtud, la bondad y

la compasion por el otro, es alli donde se
construye el amor propio, los valores, las
conductas y comportamientos, las practicas
de cuidado esenciales para posibilitar la vida
en armonia, desde el respeto por uno mismo,
por los otros y por el ambiente.

La familia es refugio y alegria, es el escenario
vital para la educacion, la promocion para

la salud, la prevencidn y cuidado en la
enfermedad y en el proceso de muerte.
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En la familia se requiere fortalecer capacidades creativas y comprensivas
de cada uno de sus integrantes, alli se debe fomentar el cuidado de la
salud, las habilidades sociales para el didlogo, la union para resolver los
problemas, asi como el dar compania en los momentos dificiles de la
vida, especialmente a ninos, nifias y adultos mayores porque requieren
mayor ayuda de otros.



Participar y construir juntos en familia
estimula la creatividad, la curiosidad, la
disposicion para el aprendizaje; esto nos
permite tener suenos y metas.

Para promover el dialogo en familia

se requiere escuchar al otro, tratando

de entender su situacion, mantener un
contacto visual, moderar el tono de la
voz, s1 no comprende o comparte la
posicion del otro manifestar con afecto y
respeto.

Cuando se presente un conflicto en la
familia, traten de que todos participen en
la solucidn, esto fortalece las relaciones.
Definan las maneras de comunicarse

en donde prime la tolerancia y, si lo
considera necesario, busquen ayuda.

21



Propicien espacios de descanso y relajacion con los integrantes de la
familia, con el fin de brindar tranquilidad, esto es beneficioso para la
prevencion de las enfermedades y promueve la salud mental.

UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA
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Participen en actividades artisticas, musicales y deportivas, en
especial al aire libre, asi como los oficios en familia; esto mejora la
confianza, la socializacion y facilita la armonia en el hogar.

S1 conviven con ninas y nifios, estimulen el juego segin su edad y
capacidades, brinden un espacio seguro y divertido. Contar cuentos y
leer libros estimularan su curiosidad, creatividad y aprendizaje.
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En familia se aprende con el ejemplo: mantenga una buena higiene
corporal con el bafio diario, prestando especial atencion a aquellos
sitios en donde se acumula el sudor como cabello, axilas, ingle y pies.

Lavar con agua y jabon, secar muy bien evitando la humedad. Si en el
hogar hay bebés es importante tener en cuenta limpiar el ombligo con
un aplicador para mantenerlo seco.



Fomenten la salud bucal de cada uno de los integrantes de la familia
con el cepillado de dientes después de cada comida y el uso de la seda
dental; si1 hay en casa un bebe, deben realizarle limpieza de su boca
con un pafo limpio y agua.

L
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Promuevan el lavado de las manos con frecuencia, en especial antes
de preparar alimentos, antes de comer, después de ir al bafio o cambio

de panal, después de llegar del trabajo o de la calle, después de toser o
estornudar o cuando estén visiblemente sucias.




Es importante que estén atentos a los medicamentos que consumen

las personas en su familia; conozcan su horario, adecuado uso y
almacenamiento. Recuerden mantenerlos lejos del alcance de los ninos
y las ninas.

UNIVERSIDAD
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El momento de la alimentacion es

un espacio que propicia el encuentro

y dialogo, acerca y mejora los lazos
familiares. Establezcan un horario fijo
para las comidas, esto mejora el aporte
nutritivo de los alimentos.

Promuevan la lactancia materna, esta
proporciona los nutrientes necesarios,
hidratacion, defensa y el sano
crecimiento y desarrollo.

o]
A

= UNIVERSIDAD
‘v« DE ANTIOQUIA




Consuman las frutas y verduras
de cosecha, son economicas
y  nutritivas; eviten la comida
procesada con conservantes.

Es mas saludable la preparacion
de los alimentos s1 se hacen asados
o al vapor, condimenten con
productos naturales como el ajo,
tomate, aji o limon, esto les da
buen sabor a las comidas y podran
usar menos sal.
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,Como cuidamos nuestra vivienda?

Realicen limpieza de la vivienda diartamente, permitan la
aireacion y ventilacion de los espacios.




Dispongan la basura en bolsas o recipientes con tapa que debe separar
de la siguiente manera: residuos que pueden volver a utilizarse
(plastico, vidrio, metal, papel y carton), los organicos que sirven

para la naturaleza (cascaras de frutas, verduras y restos de alimentos
crudos) y el resto de la basura ubicarla en el punto dispuesto el dia
que pase el carro recolector.

Color

&:L vl Papel higiénico, servilletas,
CUikmos o) o0 NSl comida preparada, residuos.
kQSP/,ngO Sp Uik Caneca Pléstico, vidrio,

Blanca metales, papel y carton.
Residuos organicos
aprovechables como
cascaras de frutas,

T X a verduras y restos

de alimentos crudos.

Lsmwwc@e el calenty i Resolucion 2184 de 2019. Ministerio de Ambiente y Desarrollo Sostenible.
Lénto P, .
Slobal, Republica de Colombia.
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Ahorren agua y energia para favorecer la economia
familiar y la vida del planeta. No dejen conectados aparatos
que no lo requieran y apaga la luz cuando no la wusen.

Tomen bafios cortos cierren la canilla al enjabonarse, lavarse
los dientes o afeitarse. Cuando laves la loza enjabona
primero con la llave cerrada y luego enjuagalo rdpidamente.



Eviten almacenamiento de agua lluvia en recipientes (baldes,
bebederos de animales, botes de plantas, botellas, cubiertas, floreros,
frascos, juguetes, latas, pilas, tambores, tanques y llantas viejas); estos
son los lugares predilectos para la reproduccion de los mosquitos
que producen enfermedades como Dengue, Chikunguiia y Zika..
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S1 en la familia conviven con mascotas propicie cuidados
como la vacunacion y la higiene, trate de que no entren
a la cocina o al lugar donde se preparan los alimentos.
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