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Presentacion

La Universidad de los Llanos y Ecopetrol, en el marco del convenio DHS 169-09, perio-
do 2009 a 2011, desarrollaron actividades socioambientales relacionadas a la recupe-
racién de la cuenca del rio Orotoy en las veredas de los municipios de Acacias y Castilla
la nueva, incluyendo también las del municipio de Guamal.

El convenio establecié en su primer objetivo disminuir la presién que ejercen las la-
bores domésticas sobre el rio Orotoy, mediante el fortalecimiento del papel de la mujer
como eje social para el mejoramiento de la calidad y estilos de vida ambientalmente
sanos, también conocido como proyecto “100 mujeres rio Orotoy”, el cual abordé temé-
ticas de los componentes social, ambiental, productivo y salud.

El componente salud trato diferentes temdticas como: enfermedades criticas de la
mujer y auto cuidado relacionadas con céncer de seno, autoexamen de mama, cdncer
de cuello uterino, osteoporosis, diabetes, hipertensién, métodos de prevencién como son
lavado de manos, salud corporal, primeros auxilios.




Entrega de cuadernos veredas Orotoy - Pio Xl

Se dieron a conocer diferentes saberes y tradiciones populares con plantas medicina-
4 les y creencias (yelado o yelada, compadre bototo, pujo, alambre de puas) de diferentes
mujeres que participaron en el desarrollo de las actividades en los talleres veredales
Retiro, San Juanito, Orotoy, Pio XlI, Cecilita, Montebello, Loma de Tigre, Santa Barbara,
El Encanto, El Toro, Casa Blanca, El Triunfo, Cafo Grande

Enfatizédndose principalmente en la importancia en los cuidados que deben realizar
las mujeres desde su hogar y qué medidas de prevencién se deben tomar para evitar
factores de riesgo a corto, mediano y largo plazo.

ENFERMEDADES DEGENERATIVAS EN LA MUJER Y AUTOCUIDADO

e Cancer de seno,

Autoexamen de mama

Cancer de cuello uterino

e Osteoporosis

Diabetes

"2\ UNIVERSIDAD ......................................................................
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HIPERTENSION
® Prevencion
e lavado de manos
e Salud corporal

® Primeros auxilios

SABERES Y TRADICIONES POPULARES

e Saberes con plantas medicinales

Yelo o yelado

Compadre bototo

Pujo

Alambre de puas




3

Taller vereda El Encanto

Cancer de seno

El cancer de seno es uno de las enfermedades més frecuentes y agresivas. Detectado
y tratado oportunamente puede ser curable en su totalidad.

Factores de riesgo

* Mujeres mayores de 50 afos.

Antecedentes familiares, es decir parientes que han padecido céncer.

Mujeres con inicio de menstruacién a temprana edad ( 12 afios ).

Consumo de alcohol.

Consumo de cigarrillo.

Radiaciones ( Rayos X).

“N"’EHS"]AD ......................................................................
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En su etapa inicial, el cancer no presenta sintomas pero a medida que avanza, pue-
den aparecer las siguientes sefiales:

* Masas duras en las axilas con bordes irregulares que generalmente, no producen
dolor.

e Cambio en el tamafio y forma de las mamas o del pezén, que comienza a parecer-
se a la cdscara de la naranja.

e Salida de liquido proveniente del pezén, que puede ser como agua sangre, de
claro a amarillento o verdoso, como materia o pus.

Signos y sintomas

El cancer de mama lo podemos detectar realizéndonos el autoexamen de mama una
vez al mes, de la siguiente manera:

Inspeccién: observamos y comparamos el tamafio de los senos, identificando la pre-
sencia de masas o pezdn invertido, examinando la forma y superficie de la piel, para ver
si presenta algun tipo de mancha o lesién.

'l I- | |w Taller de autocuidado vereda El Toro




Palpacion 1: para realizar la palpacién es recomendable estar acostada, asi los mds-
culos estardn relajados y se facilitaré el procedimiento. Si va a examinar la mama dere-
cha, primero debe colocar una pequefia almohada bajo el hombro derecho; a su vez, el
brazo de este lado debe elevarlo y situarlo detrds de la cabeza a nivel de la nuca.

=

)
-

Palpacion 2: Luego realiza movimientos verticales en la mama, para ello desplaza la
mano de arriba hacia abajo y viceversa, cubriendo toda la mama.

Palpacion 3: En la misma posicién debe palpar la axila correspondiente a la mama
que estds explorando, para descartar la aparicién de masas; para ello se desplaza la

"2\ UNIVERSIDAD ......................................................................
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mano a lo largo de toda la axila realizando movimientos circulares de la mano en cada
posicién, la presidn que ha de ejercer con los dedos debe ser levemente mayor que en
el caso anterior.

Palpacion 4: En la misma posicidn debe realizar la palpacién del pezén y su alrede-
dor, presiondndolo entre los dedos pulgar e indice. Observe si al presionar existe algin
tipo de secrecién. También levante el pezén para comprobar si existe buena movilidad
o adherencia.

Recomendaciones

Aprenda a relajarse y a disfrutar la vida ya que en el momento de estresarnos ge-
neramos produccién de dcidos que dafian los tejidos de nuestros érganos produciendo
enfermedades como la gastritis y el cdncer, entre ofras.

Las células de cdncer no prosperan en un ambiente oxigenado, por lo tanto hacer ejer-
cicio diario y respirar profundo, ayudan a llevar oxigeno a diferentes partes de nuestro
cuerpo.




oS &

Taller céncer de cuello uterino en la zona baja de la cuenca

...................... . C(Incer de cue"o uterino

El céncer de cuello uterino es causado por algunos virus de papiloma humano que no
son tratados a tiempo, produciendo el crecimiento anormal de algunas células del orga-
nismo y localizdndose especialmente en el cuello uterino o cuello de la matriz, logrando
extenderse a diferentes partes del cuerpo como higado, estémago, ovarios y pulmén,
entre ofros.

Factores de riesgo

e Consumo de cigarrillo.

® Personas con VIH/Sida o con defensas baijas.

Mdltiples compafieros sexuales.

Inicio de relaciones sexuales a temprana edad.

Elevado nimero de partos.

* infecciones persistentes por virus del Papiloma humano.

"2\ UNIVERSIDAD ......................................................................
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Signos y sintomas
e Sangrado abundante.
* Aumento de flujo vaginal.
* Dolor “baijito” (pubis) tipo célico.

o Dolor durante las relaciones sexuales.

Osteoporosis

La osteoporosis es una enfermedad que disminuye el tamafio de los huesos causado
por la pérdida de calcio, exponiéndolos asi a lesiones o posibles fracturas. Esta enferme-
dad, con mayor frecuencia se presenta en mujeres y hombres de la tercera edad.

Como podemos prevenirla

e Consumiendo alimentos ricos en calcio como pescado, leche, queso, pepino, toma- ...
te, ahuyama y melén, entre otros. 1

Materiales para taller de salud corporal
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Cocina tipica de la zona alta de la cuenca

e Consumiendo alimentos ricos en vitamina D como leche, higado, yema de huevo,
sardina y atin.

...................... : e No fomar.
* Horario regular de comidas | desayuno, almuerzo y comidal).
* No realizar dietas bajas en calcio.
* Realizar ejercicio durante al menos 45 minutos diarios.

e Disminuir y evitar el consumo de productos que contengan cafeina como las bebi-
das negras (Gaseosas negras - tinto), y el alcohol.

Diabetes

La diabetes es el aumento de niveles de azicar en la sangre; cuando éstos aumentan
generan un desorden en el organismo que afecta a largo plazo, los rifiones, corazén,
sistema circulatorio y la visién.

Para la diabetes no existe cura, por ende se recomienda aplicar las medidas de pre-
vencién y proteccién necesarias para evitar o controlar su padecimiento.

UNIVERSIDAD |
DE LOS LLANOS




ENERGIA PARA EL FUTURO

ROL

Como podemos prevenirla

Evitando comer en cantidades excesivas grasas, harinas y dulces.
Realizando ejercicio al menos una hora al dia; se recomienda en especial, caminar.

Consumiendo alimentos como verduras, frutas y agua.

Para las personas que ya padecen diabetes, es necesario llevar un adecuado calidad
de vida, evitando asi posibles complicaciones. Para ello debemos tener en cuenta:

Toma de medicamentos segin recomendacién médica.
Realizar ejercicio durante al menos 45 minutos diarios.
Consumir alimentos bajos en azdcar y sal.

Asistir a controles médicos.

Evitar caidas o golpes que produzcan heridas ya que la cicatrizacién puede ser
mds lenta, tardia.

Mantener cortas las ufias de los pies y evitar colocarse zapatos apretados ya que
la circulacién disminuye y se va perdiendo la sensibilidad, quedando expuestos a
la aparicién de heridas.




Taller salud corporal vereda El Toro

. Sulud corporul

La higiene es el mejor tratamiento para la salud corporal, si se realiza una adecuada
practica nos proporcionara una sensacién agradable de bienestar y nos ayudara a la
prevencién de enfermedades de la piel producidas por hongos y bacterias.

Cvidados en la salud corporal

e Tomar 8 vasos de agua ayuda a hidratar la piel y mantenerla rejuvenecida.
e Comer frutas y verduras nos aporta valiosos nutrientes como minerales y vitaminas.

® Una adecuada alimentacién debe incluir grasas saludables, las cuales encontrare-
mos en el aceite vegetal y en el pescado.

* No es aconsejable acostarnos con maquillaje ya que estos productos son téxicos y
no permiten que nuestra piel respire.

* Es recomendable no exponernos directamente al sol durante tiempos prolongados.

 Es importante crear hdbitos de higiene en nuestro hogar.

"2\ UNIVERSIDAD ......................................................................
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Tipos de piel

Piel mixta: La piel mixta se caracteriza por tener zonas secas y zonas grasas; se
aconseja usar productos especificos a la hora del aseo corporal, por ejemplo, jabones
de limpieza profunda y exfoliantes.

Piel seca: Generalmente tiene poros finos, luce un tanto opaca y es mds propensa a
agrietarse.

e Debe evitarse el uso de jabones que incrementen la sequedad.
* los productos para remover el maquillaje deben ser hidratantes y calmantes.

* la piel seca se envejece con mayor rapidez, por lo que se debe incluir en la rutina
diaria el uso de productos nutritivo como avena, miel, clara de huevo, pepino y
aceite de oliva.

® Por (ltimo, las pieles secas son més propensas a las arrugas. Por eso, no hay que
descuidar la hidratacién.

Taller vereda El Toro Salud Corporal 15




Técnicas para el cuidado de la piel

Piel grasa: se presenta este tipo de piel cuando las glandulas sebdceas producen gro-
sa en exceso, lo que ocasiona la obstruccién de los poros. Envejece con mayor lentitud,
sin embargo, requiere de una higiene minuciosa ademés de un tratamiento permanente
de hidratacién.

Consejos para mantener la piel saludable
Exfoliante para todo tipo de piel:

Ingredientes: 1 banano maduro, 4 cucharadas de harina de arroz; si no tienen al al-
cance la harina de arroz, se puede moler granos de arroz hasta convertirlos en harina.

Preparacién: Mezclamos los ingredientes formando una masa suave, se aplican sobre
el rostro, cuello y brazos, se deja actuar de 15 a 20 minutos y retiramos con agua tibia.

Tonico para todo tipo de piel:
Ingredientes: 1 manzana, 2 bolsitas de 1 y rodajas de pepino.

Preparacién: licuamos la manzana con poca agua para que quede la mezcla espesa,
la aplicamos en el rostro, después colocamos las bolsitas de té o rodajas de pepino so-

R\ UNIVERSIDAD
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bre los ojos y dejamos actuar de 15 a 20 minutos, esto ayudard a hidratar y relajar los
pdrpados; por Ultimo, nos lavamos el rostro con agua tibia.

Mascarilla para piel seca

Mezclamos una yema de huevo con una cucharada de aceite de oliva, posteriormente
aplicamos esta mezcla en el rostro y la dejamos actuar de 20 a 30 minutos; no se debe
aplicar en el drea de los ojos porque puede causar irritacién; transcurrido el tiempo reti-
ramos la preparacién con abundante agua tibia y seguido con bastante agua fria para
cerrar los poros.

Mascarilla para piel grasa

Para esta mascarilla debemos mezclar una clara de huevo, ocho gotas de jugo de
limén y un puiiado de avena en hojuelas formando asi un masa cremosa, y la dejamos
actuar de 20 a 30 minutos; no se debe aplicar en el drea de los ojos porque puede cau-
sar irritacién; transcurrido el tiempo retiramos la preparacién con abundante agua tibia
y seguido con bastante agua fria para cerrar los poros.

Técnicas de relacion y humectacién para el cuidado facial 17




Técnicas de nutricién para el cuidado de la piel

Nutricion para todo tipo de piel

"""""""""""" Nuestra piel siempre se ve afectada por diferentes fenémenos como los rayos solares,
18 el polvo y el humo producido por los carros, entre otros; existen distintos métodos para
cuidar la piel evitando asi su envejecimiento prematuro y otras enfermedades cutdneas.

Piel mixta: Mezclamos una cucharada de yogurt con una clara de huevo y una cu-
charadita de miel, y aplicamos en la cara y en el cuello, trascurrido 15 minutos |, se
retira con bastante agua tibia y luego se aplica bastante agua fria; esta mascarilla se
puede repetir cada ocho dias.

Piel grasa: Los ingredientes que vamos a utilizar son: una cucharadita de miel, una
cucharada de yogurt y 10 gotas de limén, luego mezclamos todos los ingredientes y
aplicamos sobre nuestra cara protegiendo el drea de los ojos, dejamos actuar de 15 a
20 minutos y luego retiramos con agua tibia; recomendamos repetir el tratamiento du-
rante 4 dias seguidos.

Piel seca: Mezclamos una cucharada de yogurt con una clara de huevo, dos cucha-
ras de aceite de almendras y una cucharadita de miel, y aplicamos en la cara y en el
cuello, trascurridos 15 minutos, se retira con agua tibia y luego se limpia con abundante
agua fria.
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Primeros auxilios

Los primeros auxilios es lo que se debe hacer en caso de que una persona haya sufri-
do accidentes o enfermedades repentinas, mientras que se dispone de atencién médica.

Propasito

Con los primeros auxilios se pretende evitar el agravamiento de su estado de salud,
aliviar el dolor y la ansiedad del herido o enfermo. En casos extremos son necesarios
para evitar la muerte.

Como debemos actuar

* Sino sabe de primeros auxilios es preferible que no haga nada. El desconocimiento
puede llevar a empeorar la situacién.

e Debemos conservar siempre la calma y actuar tranquila y répidamente.

Muijeres de la vereda Dinamarca, participando en el taller




Taller en la zona baja de la cuenca

Nunca deje solo al accidentado o enfermo. Pida ayuda.

Busque heridas que no haya mirado a simple vista.

* A menos que sea necesario, es preferible no mover a la persona accidentada.

Si es indispensable, proporcionar respiracién artificial.

En caso de sangrado en grandes cantidades, intente detenerlas presionando la
herida con vendajes o trapos limpios, segin el caso.

En caso de prestar los primeros auxilios hay que tener en cuenta:
* No tocar las heridas con materiales sin desinfectar. Tampoco deben soplarse.

* No hay que lavar las heridas grandes. Simplemente se las cubrird con trapos lim-
pios o apdsitos estériles.

* No colocar algodén ni esparadrapo directamente sobre las quemaduras o heridas.
* las vendas no deben colocarse demasiado ajustadas ni demasiado flojas.

* No dar de comer o beber a la persona accidentada o enferma.

UNIVERSIDAD |
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Qué debe llevar un botiquin

Gasa estéril de distintos tamarios Esparadrapo (cinta adhesiva)
Vendas adhesivas en varios tamarios Vendas elésticas

Toallas antisépticas Jabén quirdrgico
Inmovilizador Algodén estéril

Almohadillas estériles de gasa Tijera

Termémetro Pinzas

Qué hacer en caso de quemaduras

Es recomendable aplicar agua fria o colocar hielo en la quemadura, el cual ayudaré
a disminuir el dolor. Después se cubre con un trapo limpio que evite la contaminacidn,
humedecido con agua ya sea hervida o de botellén. No se deben utilizar pomadas,
ungientos ni café y acudir inmediatamente al médico.

Las quemaduras con algin quimico (“diablo rojo” o cloro), deben ser lavadas inmedia-
tamente con abundante agua.

Taller de mujeres vereda El Encanto
"W — b o O o N e
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Taller en la vereda Patio Bonito

Las lesiones de la piel causada por electricidad, se tratan igual a las causadas por el
fuego y ademds, deben ser controladas en un centro hospitalario para valorar posibles
lesiones cardiacas o nerviosas.

Como actuar en caso de hemorragia

El mejor método es la aplicacién de una leve presién en la parte afectada. Lo ideal es
utilizar ropa o trapos limpios sobre la herida y aplicar encima un vendaje; cuando éste
se empape de sangre no debe ser retirado: se aplican sobre él mds compresas y mds
vendajes limpios. En caso de ser en brazos o piernas, levante la parte afectada si no hay
fractura.

Epixtasis o sangrado nasal

Es el sangrado que se origina en la nariz, puede ser causada por golpes, irritacién,
resequedad de las fosas, rinitis alérgica, gripa, sinusitis o tensién alta; otra causa puede
ser la obstruccién nasal como es el caso de la desviacién del tabique o la presencia de
objetos extrafios dentro de la nariz.

"2\ UNIVERSIDAD ......................................................................
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Qué se debe hacer

* Sentarse o permanecer de pie favorece la disminucién del flujo de sangre en las
venas de la nariz. Se recomienda no echar la cabeza hacia atrds.

® Presionar la nariz con dos dedos a manera de pinza y respirar a través de la boca
durante 5 é 10 minutos; esto retendrd el flujo de sangre. (imagen deditos)

Cuerpo extraiio en el ojo

® Recomiende a la persona afectada que se siente de cara a la luz, evitando que se
frote el ojo.

e Sitéese de pie detrés de ella y separe cuidadosamente los parpados con el dedo
indice y el pulgar, observe el ojo.

e Si puede ver el cuerpo extrafio en la parte blanca del ojo, ldvela aplicando agua
limpia.

* Si no consigue quitar el objeto extrafo, inténtelo con un algodén o muy suavemente
con la esquina humedecida de un pafuelo.

® Sino lo consigue, traslade a la persona afectada a un centro médico, con los dos 23
ojos cubiertos con un trapo limpio.

Seforas participantes a talleres vereda Patio Bonito




Como debe ser el lavado de manos

Durante el dia nuestras manos estdn en contacto con alimentos, dinero, basura y ani-
males, entre otros; por esta razén las manos se contaminan y se conviertan en un medio
de transporte de bacterias; es indispensable por tanto lavarse las manos cuando:

* Antes de manipular alimentos.

e Antes y después de ir al bafo.

* Después de hacer los oficios de la casa y de la finca.

Asi evitaremos enfermedades como infecciones de la piel, dolores estomacales y gri-
pa, entre ofros.

Retire las joyas de las manos, incluyendo argolla y reloj; seguido a ello moje las manos
y antebrazos aplicdndose bastante jabén luego:

* Frote las manos palma con palma.

® Dorso derecho sobre la palma de la mano izquierda y viceversa.
* Palma con palma intercalando los dedos.

* Frotacién de la yema de los dedos sobre las palmas.

e Pulgar derecho con la mano izquierda o viceversa.

e Limpie cada una de las ufias.

® Por (ltimo, seque sus manos con una toalla limpia.
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Saberes y tradiciones populares

Remedios con plantas

Para la tos

e Tomar el cocimiento de flores de sdbila, un vaso en ayunas y ofro al acostarse,
durante nueve dias.

e Tomar cocimiento de eucalipto, clavo de especie, cebolla y semillas de pino, tomar
un vaso en horas de la mafana y otro en horas de la noche.
Para los rifiones

e Tomar tres vasos diarios de cocimiento de grama, cafa de la india, cola de caballo,
zarzaparrilla, cabello de maiz,

e Tomar fres vasos de agua coco tierno diariamente, durante cinco dias.

® Poner a la altura de los rifiones durante tres horas, arcilla preparada con agua bien
fria, esto lo deberd hacer por cinco noches seguidas.




Tradiciones y saberes mujeres vereda Patio Bonito

Para la anemia

® Picar guineos negros (bien verdes) con cdscara, agregando bastante espinacas,
una porcién regular de remolachas y guayaba madura; se concina todo durante
10 minutos, luego se retira del fuego y se cuela. A un litro de ese cocimiento se le
agrega una cucharada grande de levadura de cerveza, se endulza con miel de
abejas de buena calidad.

La caida del cabello

* La persona deberé hacerse masajes para activar el cuero cabelludo; deberd tomar
vitamina E de 400mg, tres perlas al dia durante treinta dias, tomar cocimiento de
romero y ruda, dos veces al dia durante treinta dias y tomar jugo de uva morada
con miel de abejas en ayunas durante un mes.

Para los célicos
* Tomar cocimiento de manzanilla, anis estrellado y menta, 3 vasos al dia y colocarse
en el estomago pafios de agua caliente con vinagre.

Para la diarrea

e Tomar cocimiento de hierbabuena, canela, cdscara de granada, clavo de especie
y cdscara de guayaba, tres vasos al dia; a cada vaso de éstos, agregar una cucha-
radita de carbén vegetal molido.
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Para el dolor de cabeza

 Aplicar compresas calientes en los pies, luego tomar un vaso de jugo de yanten
con zumo de medio limén y ponerse pafios de agua caliente con bastante vinagre
en la frente.

Para la fiebre
e Tomar un vaso grande de zumo de matarratén y cocimiento de cebolla cabezona
con flores de sauco y jugo de limén, tres veces al dia.
Para la gripa
e Tomar un vaso grande de cocimiento de canela, clavito de especia, cebolla cabe-
zona roja, flores de sauco y borrajas (averiguar que es), y alimentarse bien.
Yelado o yelada

Segun la voz popular, es una enfermedad que adquieren los nifios que se alimentan
solamente de leche materna, o los nifios que no han consumido alimentos que contengan
sal; es trasmitida por personas que han asistido a velorios o han estado cerca de estas oo
personas. Como sintoma principal, el nifio empieza a bajar de peso y presenta palidez 29
generalizada. Su cura es posible con el ritual del “compadre Bototo™:

- Nifas de la vereda en la escuela El Retiro




™

“1 LY
Taller vereda Patio Bonito

* Primero se debe buscar el drbol llamado popularmente “Compadre Bototo” ca-
racterizado por su flor amarilla.; segundo, unos de los padres del nifio creard una
relacién de compadrazgo con el drbol, solicitando sanacién para el nifio que ha
sido presentado como ahijado (a), el acto también incluye bendicién inicial y ben-
dicién final, se rezan tres padre-nuestros o tres credos llevando el nifio a abrazar
el tronco del drbol; finalmente, se deja una prenda que el nifio que haya llevado
puesta, amarrada al érbol. Cada vez que alguno de los padres del nifio pase cerca
del érbol, debe saludarlo. Diciéndole: “Adiés compadre bototo”.

Pujo

Se presenta cuando el nifio realiza fuerza involuntaria y de manera persistente (como
si estuviera haciendo del cuerpo), causando enrojecimiento en el rostro, dificultad en la
respiracién e incomodidad en el momento de ingerir alimentos. Segin la tradicidn, es
producido cuando una mujer en periodo menstrual, alza al recién nacido.

® Uno de los rituales para la cura del pujo es que la mujer que tenga la menstruacién
alce al nifio sin pafial hasta que el bebe la orine.

* La ceremonia para curar el nifio o la nifia que padece esta enfermedad es pasar al
nifio enfermo a través de una cerca de alambre de plas, en forma de zigzag; se
debe tener en cuenta que las personas que lo reciben a cada lado deben ser del
mismo sexo, procurando que el nifio pase siempre boca arriba.
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Glosario

Enfermedad degenerativa: padecimiento o enfermedad que poco a poco va afectan-
do el organismo de una persona

Osteoporosis: enfermedad que disminuye el tamafio de los huesos causado por la pérdida
de calcio

Cancer de seno: crecimiento anormal de células cancerigenas en el organismo humano
iniciando en alguna de las dos mamas.

Cancer de cuello uterino: crecimiento anormal de células cancerigenas en la matriz o el
cuello del dtero.

Diabetes: niveles elevados de azicar en la sangre.

Autoexamen de mama: técnica utilizada para la deteccién del cancer de seno.

Primeros auxilios: la primera atencién que se le brinda a una persona en caso de acci-
dente.

Epistaxis: sangrado abundante por la nariz

Sintoma: cambios en el organismo humano como fiebre, vomito, dolor de cabeza los cua-
les podemos ver y sentir.
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