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m o

iHolal Minombre es José, P

pertenezco a una asociacion

de jovenes caficultores donde

frabajamos para producir un cafe

de excelente calidad. Ademas nos

Dreocupamos por el bienestar

de nuestras familias y de las

personas que trabajan en la finca, volverla mas productiva. Por
DOr €S0 N0S Nemos convertido en : f £S0 €S tan importante que

lideres de la saludy seguridad en haya saludy sequridad en las

< Minombrees Julianay,
como José, entendimos que
|a finca cafetera tiene un
papel fundamental para toda
lacomunidad, en donde dra
a dia buscamos estrategias
paracuidarla, mejorariay

nuestras fincas cafeteras. fincas cafeteras.
El Ministerio de Trabajo, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT)
y la Federacion Nacional de Cafeteros (FNC) a través de la estrategia “Mi
Finca Cafetera, un entorno saludable y seguro” promueven entre las fami- L
lias caficultoras y sus grupos de trabajo la conciencia de los riesgos laborales ll_ﬂ "“”ta mos
propios de la caficultura y la adopcion de acciones para el cuidado y la gestion
de estos, haciendo del comportamiento seguro en el trabajo su estilo de vida. a reco rrer [:0 n .
Enla cartilla se presentan los conceptos, recomendaciones e informacion n 0 s Utro s e I c a m | n 0

que permitiran a los productores mejorar la gestion de la salud y seguridad en
sus fincas cafeteras a través de tres componentes. pa ra qu e su
2. La prevencion de accidentes y enfermedades en la finca. gnun enmmo SﬂlUdﬂDlBVSBQU[U Dara SU famlllaysus t

. / = entorno seguroy
3. La proteccion de la salud por medio de la promocién de la cultura de co- ”analaﬂﬂres — Sa I U d a D I e'

mer bien y del movimiento.
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Gapitulo 1

L0 primero que vamos a hacer es

[econocer (os peligros que existen
BN cada proceso productivo, para
despues evaluaryvalorar el riesgo

i 0 R T s BN SER  )01(UC SIEMDIe POdremos prevenir lo
e e T el Drevenible! Garantizando la promocion
T SR oe]  Gelasaludyla seguridad para todos.
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|dentificar peligros, evaluary valorar
81 116800 €N |a finca caretera

PELIGRO

& Es todo aquello que pueda causar un dafio o perjuicio (por

ejemplo: polvo, sustancias quimicas, ruido, trabajo en altura,
manipulacién manual, maquinaria no protegida, jornadas de
trabajo largas o impredecibles).

V74

RIESGO

Es la calificacion del peligro: evaluando la probabilidad de que
ocurra y el dafio que puede causar.

Tomado de: OIT, 2018

Reconozca [os peligros que se pueden

presentar en lafinca cafetera

Las fincas cafeteras estan expuestas a peligros que pueden afec-
tar la salud fisica, mental y social. Conocer cudles son estos
peligros mediante algunos ejemplos nos permitird aprender a

identificarlos:

#

BIOLOGICOS

Son los que surgen
por la exposiciéon a
bacterias, parasitos,
virus, animales pe-
ligrosos, insectos y
plantas.

A3

PSICOSOCIALES

Son los que tienen el
potencial de causar
dano en el individuo
a nivel psicolégico,
fisiolégico y social,
con riesgo de tras-
tornos mentales,
problemas fisicos y
comportamientos
negativos.

FENOMENOS
NATURALES

Fendémenos de ori-
gen natural como:
sismos, terremotos
e inundaciones; que
cuando se manifies-
tan, generan conse-
cuencias negativas
para las personas,
las instalaciones
locativas, siembras,
entre otros.

4

QuimIcoS

Se causan por ele-
mentos y sustancias
como gases, polvos,
humos, vapores

y liquidos y que
pueden ingresar al
cuerpo a través de
la piel, boca o nariz
y pueden provocar
quemaduras, irrita-
ciones, intoxicacion,
entre otros.

) 04
..-
o S

FiSICOS

Se generan por su
exposicion a una
serie de agentes fisi-
cos, que pueden ser
perjudiciales para la
salud, como el ruido,
las vibraciones, de-
terminados tipos de
iluminaciodn, las tem-
peraturas extremas
(tanto el frio como el
calor extremos) y la
radiacion (incluida
la exposicion a ra-
diacién ultravioleta
del sol y la generada
en actividades de
soldadura).
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v

BIOMECANICOS

Se originan en al-
gunas actividades
productivas de la
finca por el tama-
o y condiciones

de las maquinas,
equipos, superficies
y herramientas de
trabajo, manipula-
cién y transporte de
cargas, asi como por
las posturas que se
asuman al realizar
una actividad y que
pueden generar
dolores de espalda,
tendinitis, hernias
discales, sindrome
de tunel del carpo,
entre otros.

B e

CONDICIONES DE
SEGURIDAD

Se relacionan con

el trabajo en altura;
la utilizacion de
maquinaria, equi-
pos o herramientas
peligrosos; la con-
duccion de vehiculos
o el trabajo cerca

de vehiculos; las
actividades de per-
foracion; las tareas
que conlleven cami-
nar por superficies
resbaladizas; y otras
eventualidades que
tengan el potencial
de causar danos
inmediatos, como
quemaduras, tensio-
nes, cortes, golpes,
huesos rotos, lesio-
nes internas, trau-
matismos craneales
y asfixia.
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Evaluar y valorar el rigsgo

Una vez hayamos reconocido e identificado los peligros en nuestra finca, debemos evaluar y valorar el
riesgo para medir qué tan frecuentes y dafinas pueden ser las consecuencias de realizar una actividad.
Para ello podemos utilizar la herramienta Calculadora de riesgo, que nos permitira valorar cuatro co-

sas que se decriben a continuacion:

BB EL NIVEL DE DANO: ¢ QUETAN GRAVE PUEDE SER LA LESION POR EL AGGIDENTE?:

DANO LEVE

Solo se requiere la intervencion de primeros au-
xilios. Ejemplo: lesiones superficiales, cortes y
contusiones menores, irritacion ocular por polvo,
malestar temporal, dolor de cabeza.

DANO INTERMEDIO

Lesiones que pueden llegar a requerir tratamien-
to hospitalario, puede ser grave; por ejemplo:
laceraciones, heridas, pérdida de conocimiento,
lesiones de ligamentos serias (luxaciones), frac-
turas menores, sordera, dermatitis y asma.

A ELNIVEL DE FRECUENCIA: ¢ CON QUE FREGUENGIA PUEDE OCURRIR EL ACCIDENTE?:

CASINUNCA (BAJA)

Su promedio de ocurrencia es minimo y afecta a
la minoria de personas que desarrollan activida-
des productivas en la finca.

A VEGES (MEDIA)

Lesiones ocurridas con cierta frecuencia y cuya
afectacion representa un numero importante de
personas en la finca.

DANO EXTREMO

Lesiones que pueden producir fatalidad o disca-
pacidad. Por ejemplo: amputaciones, fracturas
mayores, envenenamiento y lesiones multiples.

CASI SIEMPRE (ALTA)

Lesiones que se presentan de manera constante en
el desarrollo de la actividad general valorada y/o
que afecta a muchas o todas las personas de la finca.
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I LA CATEGORIA DE RIESGO: ES LA RECOMENDACION QUE ARROJA LA HERRAMIENTA Y ESTABLECE LA ACCION 0 ACCIONES QUE SE DEBEN REALIZAR:

Gasi siempre

Aveces -‘

e casinunce - @)

|
Dafo leve

Tomado de: Federacién Nacional de Cafeteros (s.f.)

I
Dailo intermedio

NIVEL DE DANO

|
Daio extremo

CATEGORIA DE RIESGO

. Menor: Mantenaa el nivel de control

@ Moderado: Mejore controles
@ Ssionificativo: Implemente controles

. Catastrafico: Suspenda a actividad hasta tener
control de Ia situacion

Ejemplo: Tomemos el peligro bioldgico de
: posible mordedura de serpiente. :
© Este puede requerir tratamiento en el hos- :
: pital por posible envenenamiento, puede ser :
© grave porque puede generar un dafio extremo :
© (nivel de dafio) y a veces ocurre (nivel de fre-
. cuencia). Cuando ubico el peligro en la Calcu- :
ladora de riesgos me arroja el color amarillo, es
© significativo: debo implementar controles.
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NO OLVIDEMOS QUE:

SALUDY SEGURIDAD EN ELTRABAJO

Seguridad y Salud en el Trabajo (SST) es la disciplina que trata de la prevencion
de las lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, y de la
proteccion y promocion de la salud de los trabajadores. (Art 2.2.4.6.3 del Decreto
1072 de 2015, Ministerio del Trabajo)

DEBEMOS ANALIZAR LOS PROCESOS Y ACTIVIDADES PRODUCTIVAS DE LA FINGA

De manera periodica (minimo una vez al aino); cada vez que ocurra un accidente
grave o mortal, un evento catastréfico o cuando se presenten cambios en la finca,
ya sea en los procesos, en las maquinas o en las formas de hacer las actividades.

FL PROCESO DE RECONOCIMIENTO DE PELIGROS Y DE EVALUACION Y
VALORACION DEL RIESGO

Debe darse en todas las actividades generales: establecimiento del cultivo, germina-
dor y almécigo, renovacion de cafetales, fertilizacién y abono, manejo fitosanitario,
mantenimiento del cultivo, conservacién de suelos y manejo de arvenses, recolec-
cion, beneficio humedo del café, secado del café, mantenimiento de equipos e in-
fraestructura y manipulacién de productos quimicos, entre otras.




Luego de aprender a identificar

|0s peligros, evaluarlos y valorar
Bl riesgo, vamos a aprender a
determinar os controles que 108
gliminen o mitiguen.

L0 Invitamos a conocer dos pasos que
desarrollamos parala construccion de
unafinca saludanle y sequra:
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Determinacion de controles

Los controles son las medidas de prevencion y proteccion que hacen posible trabajar sin accidentes.
Estas medidas se determinan con base en:

MIFINCA, UN ENTORNO SALUDABLE Y SEGURO 1 13

CONTROLAR EL RIESGO
POR MEDIO DEACCIONES
ADMINISTRATIVAS

Son las medidas que tienen
como fin reducir el tiempo
de exposicion al peligro, tales
como cambios y rotacion de

CONTROLAR EL RIESGO CON
ELEMENTOS DE PROTECCION
PERSONAL (EPP)

Es cuando los trabajadores
utilizan dispositivos, acceso-
rios o vestimentas para prote-
gerse contra dafos a su salud

turnos de trabajo, rotacion de o integridad fisica a los que se
CONTROLAR EL RIESG D‘PUH actividades productivas por exponen en el lugar de trabajo.
SUSTITUIR MEDIO DE LA INGENIERIA trabajadores; o también la se- .
ELPELIGRO falizacion, advertencia y de- :
Son las medidas técnicas marcacion de zonas de riesgo, Eiemplo: En la actividad Ma-
Es cuando remplazamos para el control del peligro, implementacién de sistemas nejo Integrado de Arvenses
ELIMINAR el peligro por otro que no como el aislamiento de un de alarma, disefio e imple- : mediante la guadafia. es ne_’ :
ELPELIGRO genere riesgo o que genere proceso peligroso o del tra-  mentacion de estandares de :

. . o . ©08sario el uso de EPP, ast:
menor riesgo. bajador, entre otros (Minis-  trabajo seguro, controles de :

ELIMINAR SUSTITUIR CONTROLAR EL PELIGRO POR CONTROLAR EL PELIGRO GONTROLAR EL PELIGRO GON Es la medida para eliminar terio del Trabajo, 2015). accesos a dreas de riesgo, per- . Gafas de sequridad
ELPELIGRO ELPELIGRO MEDIO DE LA INGENIERIA MEDIANTE AGCIONES ELEMENTOS DE PROTECCION el peligro/riesgo (Ministerio ! : misos de trabajo, entre otros . Proteccion facial Géfﬂtﬂ
ADMINISTRATIVAS PERSONAL (EPP) del Trabajo, 2015). ¢ Ejemplo: En 13 actividad de : (Ministerio del Trabajo 2015). '

L0S controles se disenany aplican en orden jerarquico para lograr una mayor
Bficacia. 56 recomienda iniciar con la eliminacion o sustitucion del peligroy cuando
N0 $6a posible Se puede abordar con oS controles de ingenieria, oS controles

administrativos y 108 EPP.

: Ejemplo: Cuando se haceel :
: manejo integrado de plagas :
: Y enfermedades s posible
: quenoserequiera el uso de :
- a0roquimicos. :

©control ce arvenses y solo :
© 51 es necesario e Utilizan :
: herbicidas e contacto cuya :
: toxicidad es alta y pone en :
© 1i8sgo a salud. Realizamos
: el control de sustitucion :
© del peligro al cambiar el :
: herbicida por uno de menor :
: toxicidad. :

: Eiemplo: Instalar guardas :
© (e Seguridad a los mecanis- :
© Mos en movimignto (poleas :
: yrodamientos) de la despul- :
© padora y otras maguinas en :
: |a finca cafetera, asi evita- :
: mos atrapamientos, ampu- :
: faciones y muertes de las :
© Dersonas quelas manejan.

: Ejemplo: Cuando imple- :
: mentamos Ia rotacion de :
© personal: 1a actividad de :
: Quadanadar se realiza entre
© 2 personas, reduciendo 1a :
: exposicion de cada trabaja-
. (orenun 30%. :

0 Vvisor. :

- Proteccion respiratoria. :

- Proteccion auditiva. :

- Guantes devaqueta.

- Ropade trabajo.

- Canilleras con refuerzo
de proteccion (para :
guadanar con cuchilla).

: + Mandil o peto.
: « Botasde sequridad.
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ELEMENTOS DE PROTECCION PERSONAL PARA LAS LABORES ASOCIADAS A LA RENOVACION DEL CULTIVO DE GAFE

MIFINCA, UN ENTORNO SALUDABLE Y SEGURQ 1 17

MANEJO DE GUADANA Y MOTOSIERRA

PROTECCION AUDITIVA PROTECCION FACIAL EN MALLA
DF COPA 0 ACRILIGO Y GAFAS
GUANTES DE CARNAZA
0 VAQUETA DELANTAL DE CUERO/CARNALA
S0TAS CON PUNTERA CANILLERA / POLAINAS
DE CUERD

PROTEGCION RESPIRATORIA
CONFILTROS

GUANTES DENITRILO

BOTAS DE CAUCHO

APLICACION DE FUNGICIDAS Y HERBIGIDAS
)

GAFAS DE SEGURIDAD PARA
QUIMIGOS

TRAJEIMPERMEABLE 0
ANTIFLUIDO

GUANTES DE CARNAZA 0 VAQUETA

- L

GAFAS DE SEGURIDAD CANILLERAS / POLAINAS DE CUERO ARNES PARA OGO




18 1 MIFINCA, UN ENTORNO SALUDABLE Y SEGURO MIFINCA, UN ENTORNO SALUDABLE Y SEGURO 1 19

" gn m o ]

I d e n t I 'rl c a c I 0 n I‘e I st I‘u d e C 0 n'[ |’0 | e 8 : Ejemplo: El peligro bioldgico por posible mordedura de serpiente sigue teniendo un nivel de dafio :
grave, pero su nivel de frecuencia, desde que implementamos controles, ha disminuido y no han vuel- :

: toaocurrir accidentes, por lo cual su ubicacién en la herramienta paso de ser significativo a moderado.

Recuerde, registramos los controles en la casilla con el mismo nombre, asi podremos planear qué acciones desarrollaremos y también podremos sociali- : {Hemos disminuido el riesgo!

zarlas con los demas miembros de la finca. A continuacidn se realiza el ejemplo con el peligro biologico:

IDENTIFICACION DE PELIGROS, VALORACION DE RIESGO Y DETERMINACION DE CONTROLES

IDENTIFICACION DE PELIGROS, VALORACION DE RIESGO Y DETERMINACION DE CONTROLES

Actividad general Renovacién de cafetales Actividad general Renovacién de cafetales
itihania : - Nivel de riesgo antes de Nivel de riesgo despues de finanid : _— Nivel de riesgo antes de Nivel de riesgo despues de
Clasificacion de peligros Descripcion controles Gontroles controles Clasificacion de peligros Descripcion controles Gontroles controles
En la tarea de re.1§pado de frutos Uso de los elementos de En la tarea de rfi?pado de frutos Uso de los elementos de
para fa renovacion por zoca, proteccion personal botas de pata fa Fenovacion por 2oca, proteccion personal botas de
Biologico ex1s't ¢ un peligro bioldgico e SIGNIFICATIVO poliuretano y jean grueso para Biologico ex1sF ¢ un peligro bioldgico L SIGNIFICATIVO poliuretano y jean grueso para MODERADO
posible mordedura de serpiente, disminuir 1 ibilidad d posible mordedura de serpiente, disminuir | bilidad d
que puede generar el riesgo de 1sr1111n(1111r a posibiidac de que puede generar el riesgo de 1sr1111n(1111r a posibiidac de
mordedura. S mordedura.

envenenamiento.

Tengamos en cuenta:

ES muy importante que una vez hayamos implementado (oS controles, evaluemos que
L8 invitamos a que repase, Ileve este aprendizaje a su fincay ensene a 0tros lo aprendido. Recuerde que una finca saludanie y segura

Bs fundamental para usted, su familia, los trabajadores y toda la comunidad.

tan eficientes han sido y miremos Si en efecto han eliminado o mitigado el riesgo, y
para ello utilizamos de nuevo la herramienta Galculadora de riesgo. <EXukd

R
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En nuestro recorrido hemos aprendido a identificar os
peligros y evaluaryvalorar los riesgos que se pueden
presentar ennuestra finca cafeteray a gestionarlos con
medidas ae prevenciony control.

e - = , Anora,lesmostraremnsdosnerramientasquenospermiten
ES.[ rate I a S a ra n a Ge r 0 8 | D | B : : £ ; disminuirlos riesgos de las actividades productivas de |a
AR R el fincay promocionar la salud y sequridad para todos en ella.
e B e D T e iconozcamos Ias herramientas!
0 posinle - Estandares
de trabhajo seguro

Gapitulo 3
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1 o |
standares de Trabajo Seguro N CURESEOLSALD

Se han disefiado articulos para las fincas cafeteras, que tienen menos de 10 trabajadores, para fortalecer

las medidas que permitan eliminar o disminuir el riesgo de accidentes o enfermedades laborales. Es importante tener acuerdos para evitar victimas de efectos de los pro-
Veamos los articulos: ductos quimicos. Nuestros acuerdos son:
c e : @ Elextensionista nos brinda asesoria para el manejo integrado de pla- :

LA PREGAUG'ON ES EL FUNDAMENTO DE flas, enferrlne‘dades y arvenses. Dejando como ultimo recurso el uso
a LA FINCA CAFETERA SALUDABLE : e agroquimicos. :

FLLIDER AZGU DEL cum Am] @ Cuando se transportan los productos quimicos, nos aseguramos de

que no tengan contacto con los alimentos.

SEGURIDAD Y SALUD
EN'LA CAFICULTURA

POR LOS CAFICULTORES El cuidado es mantenernos libres de accidentes y enfermedades ocasiona- :

El bienestar de la familia y de todos los que trabajan de manera permanente das por el trabajo en la finca; es por eso que seguimos las recomendaciones: @ Los almacenamos lejos de los sitios que frecuenten personas o ani- :

o en época de cosecha es clave, por eso ponemos en practica las siguientes ‘ : males, con candado y sefalizados. :

recomendaciones: El cuidado también es evitar que ocurran lesiones o se deteriore la salud :

. durante las actividades de produccion de café; por eso: . ® Alinicio de la temporada de trabajo definimos cémo actuar en caso : : ® Antes de manipularlos, leemos la ficha de seguridad para cumplir

: ® Somos conscientes de los peligros del trabajo en la finca; hemos © de que haya una tormenta eléctrica. : i contodo. :

: aprendido a reconocer que alli se pueden causar lesiones y a tomar : . . :

las decisiones para evitar que se presenten. : ® Promuevo el lavado de manos y acondiciono sitios para que se pueda : ® Decidimos cudl ser4 la vivienda donde se resguardaran en caso de : : ® Usamos careta, guantes, botas y demds elementos que indican las fi- :

: realizar bien y facilmente. una tormenta. chas de seguridad del producto quimico. :

Buscamos que entre todos se construyan soluciones para evitar ac- : : :

i cidentes durante la jornada de trabajo. : ©  Estoy pendiente de que laven y refrieguen muy frecuentemente las : : ® Recomendamos, portamos y usamos impermeables plasticos. : ! @ Alterminar lalabor, nos quitamos la ropa y la lavamos de manera se- :

: @ : i ® paredes de las albercas o lugares donde exista agua acumulada para © parada; nos baflamos inmediatamente con abundante agua, durante

: Invitamos a que todos se unan a la cultura del movimiento, ala cul- que no se reproduzcan los zancudos. ® Nunca nos resguardamos bajo drboles altos y solitarios. 15 minutos. Recuerde no refregarse y lavar muy bien el drea genital.

¢ tura de comer bien ( frutas, verduras, hortalizas 5 veces al dia), la : : : :

® cultura de los ambientes libres de humo,prevenir el consumo de sus- ® Proveo buenos cuarteles para el descanso y mantengo los espacios : ® Destinamos sitios seguros en los cuarteles para guardar celulares y : : ® En caso de emergencia, baflamos y trasladamos al enfermo al hospi- :
tancias psicoactivas y bebidas alcohdlicas. : ¢ libres de humo de cigarrillo y sustancias psicoactivas. objetos metalicos, o que tengan baterias para no llevarlos al cafetal.  : tal local de inmediato.

Tomado de FNC (s.f.) Tomado de FNC (s.f.) Tomado de FNC (s.f.) Tomado de: Sistemas de produccion de café en Colombia (s.f.) Las buenas practicas agrico-

las en la caficultura.
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UNA FINGA CAFETERA SALUDABLE ESTA
PREPARADA PARA LAS EMERGENGIAS

Definimos un plan para actuar en caso de emergencia:

Tenemos recargados y en dptimas condiciones los extintores.

Mantenemos agua en la alberca para ser utilizada en caso de fuego.

Escogemos, marcamos y ensefiamos el sitio donde nos reuniremos :

en caso de emergencia.

El botiquin lo mantenemos dotado con apésitos o toallas higiénicas, :

vendas, guantes y con un libro de primeros auxilios.

Sabemos que en caso de herida sangrante utilizamos el apdsito o una :
toalla higiénica haciendo presion para detener el sangrado, mientras :

llegamos al hospital mas cercano.

En caso de quemadura, regamos con agua fresca el area quemada, :
manteniéndola limpia (si es superficial podemos cubrirla con venda- :

je estéril) y nos dirigimos al hospital mas cercano.

Cuando hay fractura o luxacion, usamos cartones y tablas para inmo- :

vilizar el miembro.

En caso de mordedura de serpiente inmovilizamos completamente :
el miembro y trasladamos al herido al hospital mds cercano, en el :

menor tiempo posible.

EL LIDER CAFETERO £S PRECAVIDO
CUANDO USA HERRAMIENTAS

Estamos preparados para el buen uso de las herramientas, por eso toma-
mos las siguientes medidas:

: ® Hacemos mantenimiento preventivo constantemente, y corregimos :

cualquier anomalia que se presente en el equipo o herramienta.

Apagamos las herramientas que no estan en uso, y las guardamos de :

forma segura.

Siempre mantenemos a los nifios alejados de las herramientas.

Usamos las herramientas y equipos solamente para lo que fueron di- :

sefiados.

Adoptamos medidas para evitar lesionar a los compaiieros que estén :

cerca.

Proveemos al operador del equipo con los elementos de proteccion :

personal (EPP), segun el equipo que va a utilizar.

Cuando un equipo produce vibracion, cada hora hacemos una pausa :

de 15 minutos de no uso.

Al campo vamos con sombrero de ala ancha, camiseta fresca de man- :

GUIDAR EL CUERPO ES CUIDAR
LA PRINGIPAL HERRAMIENTA

La maquina mas importante en la finca cafetera es nuestro cuerpo y debe-
mos cuidarlo asi:

: ® Consumimos carbohidratos como: arroz, cereales, papas; proteinas :
: como: pescado, carne, huevos, lacteos, ademas de frutas y vegetalesy :
nos hidratamos con agua, de 1.5 a 2 litros al dia.

‘@ Protegemos la piel aplicandonos protector solar. Usamos ropa fresca:
© camisa de manga larga y pantalones largos, utilizamos sombrero de
ala ancha o una gorra. De igual forma utilizamos los elementos de :
proteccién personal de acuerdo a la actividad que vayamos a realizar. :

: ® En caso de requerir levantar mucho peso, movemos las cargas entre :
dos personas. Siempre manteniendo la espalda recta y pegada la car- :
ga al cuerpo para levantarla con la extension de las piernas.

: @ Antes de iniciar la jornada del dia realizamos estiramiento, move- :
mos las articulaciones y asistimos al médico con regularidad para :
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ALDIACON
LA TECNOLOGIA

Uno de los ultimos adelantos técnologicos desarrollados por Cenicafé es la
derribadora selectiva de café. Sigamos las siguientes recomendaciones para
su correcto uso:

: ® Usamos de manera permanente protector auditivo de copa o en su :

defecto de insercion desde antes de encender la derribadora; y no lo :
retiramos en ningiin momento de la labor.

Mantenemos los protectores auditivos limpios y en buen estado.

Alternamos el uso de esta derribadora con un compafiero, para evitar :
problemas de salud por la vibracién que produce.

La maquina debemos alternarla con los dos brazos.

En caso de mordedura de perro, antes de ir al hospital, lavamos la : ga larga, pantalén grueso largo, botas y los EPP apropiados para la : revision.
herida con abundante agua. labor que se va a desarrollar. Realizamos mantenimiento preventivo y correctivo de la derribadora.
Tomado de FNC (s.f.) Tomado de FNC (s.f.) Tomado de FNC (s.f.) Tomado de FNC (s.f.)
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US0 DE LA GUADANADORA / MOTOSIERRA

Nuestros caficultores tienen mucho respeto a estas dos maquinas, que son
utiles pero peligrosas:

. @ Siempre usamos los elementos de proteccion personal: gafas de segu- :
: ridad, caretas, guantes, botas, petos y canilleras. :

: @ Antes de usarlas retiramos los anillos, pulseras, reloj, entre otros.
. @ Eloperario debe conocer y tener experiencia en el manejo de la maquina. :

. ® Todas las partes méviles deben estar protegidas, asi estas son inacce- :
sibles a movimientos voluntarios o involuntarios del operario.

® Siel corte sale lateralmente, instalamos una proteccién que resguarde
: lateralmente el filo en todo su recorrido (mampara).

® Siempre que la barra de corte no esté trabajando, se pone un resguar- :
do de proteccién que impida el contacto con la parte filosa. :

: ® Nunca nos retiramos la guarda o protector del equipo de corte.

: @ El operario se preocupa por mantener en buen estado el amortigua- :
dor de vibraciones y el silenciador. :

Tomado de: shindaiwa, inc. (s.f.) Manual del propietario 2015

10

MANEJO DE MALEZAS

Cuidamos a nuestros trabajadores y nos aseguramos de que al usar quimi-
cos para el control de malezas, el trabajador utilice:

® Gafas tipo motorista.

@ Guantes quimicamente resistentes al producto quimico a utilizar.

@® Proteccion respiratoria.

® Botas.

® Overol, que se coloca antes de iniciar la preparacion y envase, y se

retira al finalizar la labor (antes de ingresar a la casa) y se lava aparte
de la ropa de la familia. :

Tomado de FNC (s.f.)

2
Ordeny aseo

La segunda herramienta viene desde Japon y por eso tiene unos nombres
raros, pero es muy facil de aplicar, ya van a ver.

oncanzan s Q)

Eliminar lo innecesario y clasificar lo util. Establecer qué productos o ele-
mentos ya no se necesitan en la produccion del café porque estan vencidos o
perdieron sus buenas condiciones. Es importante saber como eliminar con
base en el impacto que genera el residuo en el ambiente.

oroewan seron ()

Un lugar para cada cosa y cada cosa en su lugar. Definir dénde y cémo se
almacenaran las herramientas, insumos y quimicos que se van a usar con
base en las recomendaciones de las etiquetas y de los estandares de trabajo
seguro, siempre en proporciones de preservacion y garantizando la preven-
cién de enfermedades y accidentes en las personas de la finca.

estanoamizak seicrsy @)

Definir el orden y la limpieza en la finca. Establecer reglas claras de orden u
aseo en la finca con el proposito de que sean adoptados por todos los miem-
bros de la misma, en todas y cada una de las actividades que se desarrollen.
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umpink ses0) Q)

Limpieza en los lugares de trabajo. Mantener ordenado y limpio el lugar de
trabajo, verificando ese mismo estado al finalizar la labor.

GENERAR HABITOS DE LMPIEzA stiTsure) (%)

Mantener el orden y la limpieza. Aplicar constantemente los estandares de-
finidos para apropiar la cultura del orden y aseo.

© Ejemplo: En mi finca limpiamos constantemente los lugares de trabajo; :
: los mantenemos limpios. Pero no somos juiciosos eliminando lo innece- :
: sario jtengo un reguero de cosas que no funcionan!, puras herramientas :
: oxidadas y dafiadas.

¢ Pero conociendo esta herramienta de Orden y aseo, voy a hacer todo lo :
© posible para que quede bien bonita mi bodega. Ahora si encontraré lo :
: que necesito y no me tropezaré mas con el reguero.

iAHORA USTED!

Betancur, F. (s. f.). Las 5 S: Un método para lograr los mejores estdndares en orden y aseo.
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Unavez hemos aprendido muy bien a disminuir o8 riesgos, quiero que

60N0ZCan $eis estrateqias que mifamiliayyo hemos usado para promocionar
siempre la saludy seguridad de todos.
iDéjenme contarles un poco mas!
La promocion de Ia salud en la fincay su entorno es la necesidad de incentivar
el desarrollo de habilidades para fomentar una cultura saludanley segura.
Para prevenir 10 prevenible, nosotros hemos implementado seis decalogos:

Gapitulo 4

Fstrategias para Prevenir <
0 Prevenible

e

T
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Cultura del movimiento

El decalogo de la cultura del movimiento es una lista de 10 acciones que le permitiran desarrollar ha-
bilidades de movilidad que aumentan el ritmo cardiaco y el gasto de energia para mejorar su salud.

Condzcalo y pongalo en practica:

Para mantenerse saludable tenga una ali-
mentacion balanceada, controle su peso y
realice algun tipo de actividad fisica.

Para cuidarse hay que moverse. Una per-
0 sona activa se ve bien, se siente bien, se re-

laciona mejor y es feliz.

Cambie de actividad: camine mas, use
mas las escaleras, use la bicicleta, pero
también baile o practique algin deporte.

o Moverse es cuidarse; practiquelo donde
vive, trabaja, estudia o se divierte.

Los adultos deben realizar algin movi-
miento al menos 30 minutos. Los nifios
entre 90 y 120 minutos y los preadolescen-
tes 60 minutos, segtn lo establece la Orga-
nizacién Mundial de la Salud (Fundacién
Colombiana del Corazén, Habitos saluda-
bles para corazones responsables, 2016).

Para mantener el cuerpo adecuadamente
hidratado se deben beber de 1.5 a 2 litros
de agua al dia. (OIT, SOLVE, 2012)

Es importante que tome un descanso. Pare
la actividad cada dos horas, estire, hidrate-
se y vuelva a ella.

Limite el tiempo frente al televisor, espe-
cialmente para los nifos.

Motive a los nifnos a practicar actividades
vigorosas, en las cuales se gaste la energia.

El ¢jercicio y la practica deportiva recrea-
tiva también son bienvenidos en la cultura
del movimiento porque cuidan musculos y
huesos manteniendo fuerza y flexibilidad.

Lo invitamos a que repase, l1eve este
aprendizaje a su fincay ensene a otros
l0-aprendido. Recuerde que una finca
saludabley sequra es fundamental
para usted, su familia, los trabajadores
yla comunidad.

(Tomado de: Fundaciéon Colombiana del Corazén, 2014)

acultura de aprender a comer bien

El decalogo de la cultura de aprender a comer bien lo invita a alimentarse de manera variada y apropia-

da para brindar equilibrio y placer a su cuerpo.

Aprenda a comer de forma balanceada sin
dietas ni restricciones.

Coma de todos los grupos de alimentos
para mantenerse con energia y vitalidad.

9 Promueva el equilibrio entre las calorias
que entran con la comida y las que salen
con el ejercicio.

Haga una lista antes de mercar y elija ali-
mentos naturales.

Consuma mds frutas y verduras pues apor-
tan fibra, antioxidantes, minerales y vita-
minas, ademas de agua.

Reduzca el consumo de sal y revise si pue-
de remplazarla por condimentos naturales
como: aji, pimienta, cilantro, cebolla, oré-
gano, tomillo, etc.

o

0/

Reduzca el consumo de dulces y productos
azucarados.

Seleccione alimentos bajos en grasa (aceite
o manteca). No use la grasa de cerdo para
cocinar, sino las que provienen de vegeta-
les (oliva, canola, girasol).

Consuma mas fibra: frijoles, lentejas, gar-
banzos, pastas, arroz, cebada, avena, panes
integrales y frutas y verduras crudas con
cascara.

Hidratese. La mejor bebida es el agua sin
azucar, pero puede probar mezclar agua
con fruta, preparar infusiones o té con café
muy frio y sin aztcar.
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Para comer balanceadamente, asegurese
(18 que 6n Su plato esten los distintos
0rupos de alimentos, y combinelos en las
proporciones recomendadas.

Ejemplo:
¢ Una comida balanceada se forma de:

i o Dosporciones de carbohidratos (arroz, ce- :
reales, papas).

.« Dos porciones de frutas y vegetales.

i« Una porcién de proteina (pescado, carne, :
huevos, lacteos).

o Y beba de 1.5 a 2 litros de agua al dia.

Tomado de: Fundaciéon Colombiana del Corazon, s.f.
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Cultura de espacios libres de humo, drogas y alcohol

El consumo de drogas, alcohol y cigarrillo es perjudicial para la salud y para la familia.

En'a finca adoptamos Ia tercera
estrategia enla promocion de la salud:
[ cultura e espacios libres de humo,
sustancias psicoactivas y alconol. Esta
nerramienta nos indica Ias conductas
saludablesy sequras para prevenir

6l tabaguismo, la drogadiccion y el
alconolismo. Les recomiendo que Ias
compartan con Sus vecinos:

Los espacios libres de humo de cigarrillo
ofrecen aire limpio.

El consumo de alcohol genera una vida in-
gobernable, dependiente, donde se puede
perder el trabajo, los amigos y la familia.

La drogadiccion y el alcoholismo son en-
fermedades letales que requieren trata-
miento intensivo (puede ser atendido en la
EPS ala cual se estd afiliado).

Las actividades productivas de la finca
requieren atencion, disposicion y mucha
concentracion, por ello no es posible reali-
zarlas bajo el efecto de sustancias psicoac-
tivas o alcohol.

Pasar tiempo con amigos, compafieros y
familia disminuye sensaciones de soledad
que pueden motivar al consumo de sustan-
cias psicoactivas y alcohol.

e 060 ¢ e

Si es fumador y persiste en su adiccidn,
tenga en cuenta que es perjudicial para su
salud y el humo afecta a su pareja, hijos,
vecinos y amigos.

Usted es muy importante para su familia
y su comunidad; su bienestar depende de
un cuerpo libre de humo, alcohol y drogas.

Evite los juegos que incentivan el uso del
alcohol.

Busque, identifique y solucione los proble-
mas internos y externos para no iniciar el
consumo de sustancias psicoactivas, alco-
hol y/o cigarrillo.

Los espacios libres de humo, alcohol y dro-
gas deben promoverse y respetarse en to-

das las fincas cafeteras.

Tomado de: Fundacién Colombiana del Corazdn, s.f.

ALCOHOL:

sQué es?
Es un depresor del sistema nervioso central.

:Cuales son las consecuencias de su consumo?
A corto plazo: Perdida del conocimiento, lapsos
de memoria, impulsividad, entre otros.

A largo plazo: pérdida de apetito, deficiencias
vitaminicas, problemas hepaticos, pérdida de la
memoria, trastornos mentales y de la conducta,
problemas gastrointestinales, entre otros.

sCuando debemos alarmarnos?

« Cuando es dificil controlar el consumo.

+ Cuando tomamos para escapar de los problemas.

« Cuando hay cambios de personalidad al con-
sumir.

 Cuando hay un alto nivel de tolerancia: es decir,
que mantenemos cierto control y coordinacién
con cantidades que embriagan a los demas.

« Cuando no recordamos lo que sucedi6 cuan-
do consumimos.

« Cuando hay problemas en las actividades pro-
ductivas.

o Cuando nuestros familiares y amigos estan
preocupados.

Tomado de: UNODG, s.f.
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Conozcamos un poco mas sobre el alcohol, el tabaco y las drogas; pues identifi-
car estas sustancias y reconocerlas es fundamental para no consumirlas:

TABACO:

sQué es?
Es una planta cuyas hojas se secan y son usadas
de distintas maneras. El tabaco al que nos referi-
mos es el cigarrillo que contiene alquitran, el cual
genera dafo al consumidor, familia y compaiie-
ros de actividades productivas en la finca.

Tomado de: OIT, 2012.

sCuales son las consecuencias de su consumo?
A corto plazo: fatiga prematura, mayor riesgo de
anginas, aumento de constipados, tos y expecto-
raciones, pérdida del apetito, entre otros.

A largo plazo: desaparicion del sentido del olfato
y del gusto, tlceras gastricas, bronquitis crénica,
aumento del pulso y la presion cardiaca, enfise-
ma, padecimientos cardiacos, derrames y cancer
de boca, laringe, faringe, eséfago, pulmones, pan-
creas, cérvix, atero o vejiga. Sindromes de absti-
nencia con alteraciones de cambios en el apetito,
entre otros.

En el humo de segunda mano: muerte por enferme-
dades cardiacas, canceres pulmonares y nasales.

Tomado de: Infodrogas, s.f.

DROGAS

:Qué son?

Grupo de sustancias psicoactivas peligrosas e ilega-
les; entre ellas se consideran la marihuana, cocaina,
cannabis sintéticos, metanfetaminas, alucindgenos,
éxtasis, crack, inhalantes, opios, entre otros.

¢Cuales son las consecuencias de su consumo?
A corto plazo: somnolencia, dificultad para mante-
ner conciencia del tiempo, deterioro o reduccion de
la memoria, reduccion de la capacidad de desem-
pefiar tareas que requieran concentracion y coordi-
nacién, como conducir un auto, aumento del ritmo
cardiaco, enrojecimiento de los ojos, entre otras.
A largo plazo: Endocarditis (infeccién del endo-
cardio y las valvulas del corazén), VIH y SIDA
(por el uso de jeringas sucias), abscesos, celulitis,
padecimientos hepaticos, dano cerebral, compli-
caciones pulmonarias, potenciales dafios al cora-
zOn, anorexia extrema, ataques cardiacos, coma,
paro cardiaco y pulmonar, dolor de cabeza, debi-
lidad muscular, enfermedades mentales y muerte
entre otras afectaciones irreversibles.

Tomado de:OIT, 2012
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Actuar con corazon de mujeres

El decalogo Actuar con corazon de mujeres es la apropiacion de habilidades que construyen la promo-
cién de la seguridad y salud, y esta orientado a la mujer de la caficultura colombiana:

0 Consuma entre 1.5 a 2 litros de agua al dia.

o Cuide su corazdn.

Realicese examenes periddicos y aplique el cuidado como herramienta de prevencion

de enfermedades.

0 Tenga habitos alimenticios saludables.

0 Haga actividades de movimiento por lo menos 30 minutos al dia.

o Recuerde estar lejos del humo del cigarrillo y la estufa de lefia.

Sea consciente de lo fundamental que ha sido en su familia y para todas las personas de la fin-
ca. Recondzcase como la mds importante de su vida.

0 Siga siendo amable, enfrentando retos y siendo asertiva.

o Modere el consumo de sal, azticar y grasas y aumente el consumo diario de frutas y verduras,

fibra, lacteos sin grasa y agua.

En familia impulsen habilidades saludables en sus hijos, estableciendo metas realistas: comer
en un horario en familia, buscar estar juntos y estimular lo positivo.

Tomado de: Fundaciéon Colombiana del Corazén, 2016

Sabia usted que:

« 30% de los productores de
café en el pais son mujeres.
Ellas estan presentes en todas
as etapas de produccion.

- Las enfermedades del corazon
causan la muerte de una de
cada tres mujeres al ano.

« Una mujer tiene 50% de
probabilidad de morir de su
primer ataque cardiaco.

« E190% de las mujeres tienen uno o
mas peligros que pueden convertirge
en una enfermedad del corazon.

5
0$ nameros del corazon
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Les voy a ensefiar 6 nimeros que debemos aprender para cuidar nuestro corazén.

0

El primer niimero es el de la frecuencia cardiaca, que es la cantidad de veces
que late el corazén por minuto.

N

El segundo numero es el de la presion arterial, que es la fuerza que tiene la
sangre en el recorrido que hace por las arterias.

O

El tercer nimero es el del colesterol LDL, que es la sustancia que se encuen-
tra en todas las partes del cuerpo; se conoce como colesterol malo porque
un nivel alto se acumula en las arterias y genera obstruccion de la sangre en
su recorrido.

Es importante visitar al medico con regularidad para cuidar el corazon, teniendo en cuenta que

no siempre se presenta sintomatologia cuando las cifras anteriores se encuentran alteradas.

Tomado de: Fundaciéon Colombiana del Corazon, 2016

'

El cuarto nimero es el de la glucemia, que es la cantidad de aztcar en la
sangre (glucosa).

O

El quinto nimero es el de la masa corporal y es importante medirla para
reconocer si estamos en el peso ideal, tenemos sobrepeso o delgadez.

O

El sexto numero es el de los triglicéridos, que es el tipo de grasa que se ca-
racteriza por calorias que el individuo come pero que el cuerpo no necesita
de manera inmediata. Se mide mediante una prueba en sangre. Y es funda-
mental mantenerlos por debajo de 150.
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ﬂ ¢ QUE ES LA SALUD SEXUALY
REPRODUCTIVA?

oalud sexual y reproductiva LS00 a0t et
SBXUHIIUH[I, ynosolamente |a ausencia

de enfermedad, disfuncion o malestar. L
salud sexual requiere un enfoque positivo

(_gl SALUD REPRODUCTIVA y espetuoso de 1a sexualidad y de lag

relaciones sexuales, asi como a posibilidad
(6 tener experiencias sexuales placenteras

La salud reproductiva hace referencia a las medidas de cuidado que se deben realizar antes y durante y seguras, libres de toda coaccion,

el embarazo y el reconocimiento de los derechos reproductivos existentes en Colombia: discriminacion y violencia. Para que todas
|as personas alcancen y mantengan una
 Asistencia médica en la etapa previa al embarazo para las parejas que deciden concebir. buena salud sexual. se deben respetar

protegery satisfacer sus derecnos sexuales.

o Decidir de manera libre y responsable el nimero de hijos, el espacio de los nacimientos y el mo-
mento de tenerlos.

AHORA Si, CONOZCAMOS EL DECALOGO DE LOS NOMEROS DEL CORAZON:

(OMS, La salud sexual y Su relacion con la
salud reproauctiva, 2018)

: : + Decidir de manera libre el uso de métodos anticonceptivos.
§ 0 Es importante pesarse cada tres meses. Consulte al médico como minimo una vez al afo, aunque se sienta :
saludable o segtin los controles o seguimientos que se hayan definido. + Asistencia médica en el desarrollo del embarazo a la madre gestante.
Mida su cintura cada dos meses; en los hombres no debera ser ma- :
yor de 90 y en mujeres de 80. Es una alarma de sobrepeso. Si tiene familiares con enfermedades cardiacas, el nivel de riesgo es Tomado de: Ministerio de la Proteccién Social, 2003
mayor; por ello debe comer bien y comentarle al médico. :

Cuando haga ejercicio revise la frecuencia cardiaca. Que sus pulsacio-

nes por minuto nunca superen la cifra resultante de 180 menos su edad. Tome exdmenes médicos de colesterol ( menor de 200), triglicéridos
(' menor de 150) y glicemia (menor de 110); todos una vez al afo. DEHEGHOS REPRUDUG"V“S
La presion arterial 6ptima debe medir 120/80. Si esta por encima de
130/90 es oportuno visitar al médico prontamente. 0 Cumpla las indicaciones del médico.
Son los derechos que tienen las parejas e individuos a decidir libre y responsablemente el nimero y
Evaltie que no pese mas de los dos ultimos digitos de su talla (Ejem- Un cuerpo saludable requiere de todos los numeros del corazén; estos espaciamiento de hijos y a disponer de la informacion, la educacién y los medios para ello; el derecho
plo: mido 1,73; mi peso debe ser inferior a 73 kg). sin duda son prevencién de enfermedades crénicas no transmisibles. : a alcanzar el nivel mas elevado de salud sexual y reproductiva y el derecho a adoptar decisiones sobre

la reproduccion sin sufrir discriminacion, coercién y violencia (Ministerio de Salud, 2010, p. 142).

Tomado de: Fundacion Colombiana del Corazon, 2016
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LOS DERECHOS REPRODUCTIVOS SON:

Derecho a tomar decisiones sobre la reproduccién sin sufrir discri-
minacién, coercién, ni violencia.

Derecho a decidir libremente si se desea o no tener hijas o hijos.

Derecho a una educacién integral para la sexualidad a lo largo de
la vida.

Derecho a acceder a métodos anticonceptivos modernos, incluido

el de emergencia.
Derecho a decidir sobre el nimero de hijos que se desean y el espa-
cio de tiempo entre un embarazo y otro. Derecho al acceso a los servicios integrales de salud y atencién mé-
dica para garantizar la maternidad segura.

Derecho a decidir sobre el tipo de familia que se quiere formar.
Derecho a acceder a los beneficios de los avances cientificos en la
Derecho a ejercer la maternidad con un trato equitativo en la fami- salud sexual y reproductiva (UNFPA, s.f.).

lia, espacios de educacidn y trabajo.

CONOZCA LAS RECOMENDACIONES PARA MANTENER UNA SALUD SEXUALY REPRODUCTIVA:

0 Antes de planear un embarazo, acuda a una revision en el hospital local.

0 Sea fiel a su pareja.

e Use siempre condon de manera correcta.

Recondzcase, quiérase; el amor por los demds empieza por el propio
y la aceptacion de como somos.

La comunicacién con la pareja permite la confidencia y, por lo tan-
to, una sexualidad placentera.

Vaya al médico frecuentemente; e inmediatamente cuando tenga sos-
pecha de ser portador de una enfermedad de transmision sexual (ETS).

La vida sexual es una decision libre, por lo tanto, usted decide cuan-
do, cdmo y con quién desarrollarla.

Nunca es tarde para modificar actitudes negativas, prejuicios, miedos
y mitos que puedan llevar a una vivencia negativa de la sexualidad.

Es esencial el respeto a las distintas formas y derechos de expresion
de la sexualidad humana.

6 Vactinese contra el virus del papiloma humano (VPH) y la hepatitis B.

Tomado de: Fundacion Colombiana del Corazon, 2016
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L]

Decalogo de la cultura de la vitamina N

;Sabia usted que muchas enfermedades y trastornos que sufren hoy en dia los habitantes de las grandes ciudades se deben a no estar conectados con el

medio natural? La naturaleza nos beneficia fisica, mental y emocionalmente.

La vitamina N es el reconocimiento de las bondades que la naturaleza da al caficultor, a su familia y a toda la comunidad. La naturaleza beneficia a las fincas

cafeteras en sus dinamicas econémicas y sociales, pero ademas en los aspectos de salud de sus habitantes ast:

°AUMENTA LA CONGENTRAGION Y LA MEMORIA

- @ REDUCE L STAfS

° GOMBATE LA DEPRESION Y LA ANSIEDAD

) PROTEGE LA ViSTA

° MEJORA LA ESPERANZA DEVIDA

°DISMINUYE LA AGRESION Y LA VIDLENGIA
EN LA COMUNIDAD

° MEJORA LA AUTOESTIMA Y BIENESTAR MENTAL

Tomado de: Fundacion San Rafael, 2018

Hagamos un ejercicio practico: 108 invito a escuchar el canto de los pajaros, sentir el sereno refrescante de 1a mafiana, abrir la ventana y ver el cultivo
de café floreciendo, el Tojo de Ia cereza de la cosecha o e manto blanco de Ia florescencia de Sus cafetales; tomese un tiempo para disfrutar de un cafe
mirando el Sol que se asoma detras de Ia montanay reciba sus vitaminas en Ia piel. Ala hora del aimuerzo disfrute de los sabores en compania de su
familia; y apenas pueda, comparta divertidas historias alrededor del cultivo del café con los trabajadores.

¢Sintieron la vitamina N?
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Decalogo de la cultura de Ia vitamina N:

Alimente el cuerpo y el espiritu con la terapia de la vitamina N:

contemplando la naturaleza de la finca.

Aprenda a observar, oler, sentir, escuchar y tocar la naturaleza; asi se

descubren emociones positivas.

Sienta el agua limpia y transparente; déjela pasar por sus manos, pies,

cuerpo; es una fuente de relajacion.

6

Cierre los ojos en un ambiente natural y escuche. Aprenda a distinguir los

sonidos de la naturaleza.

Abrace un arbol, ruede en un prado, siéntese en el bosque,

hable con los animales.

En los descansos, visite los paisajes de la vereda y alrededores ya sea solo,

con la familia o amigos.

Tomado de: Fundacién Colombiana del Corazén, 2014
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a

L cultura del reconocimiento de recursos Decalogo de [a cultura del reconocimiento de recursos:

Para prevenir condiciones negativas de salud, es importante conocer la segunda estrategia de la cultura del reconocimiento de recursos: a 0
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Un medico judio llamado Aaron Antonovsky
nanlo del concepto de salutogenesis,

que se refiere a la creacion de salud.

Dijo que todas 1as personas podemos
desarrollar |a habilidad de crear salud,
felicidad y bienestar, aun en presencia de
enfermedades, dificultades o metas no
alcanzadas.

Empecemos por reconocer que hay
d0s grupos e factores que favorecen
la construccion de la salud total que

promueve Ia sequridad y salud para todos:

LOS RECURSOS GENERALIZADOS DE

RESISTENGIA SON ELEMENTOS QUE AYUDAN A

GOZAR DESALUD POSITIVA'Y PUEDEN SER:

@ Visibles y tangibles como la vivienda, los cen-

tros comunitarios o las iglesias.

© Inmateriales como el conocimiento, la pasion

y las habilidades.

EL SENTIDO DE COHERENCIA £S GOMO UN
“SEXTO SENTIDO™ PARA LA SUPERVIVENCIA,
PERMITE QUE LAS PERSONAS:

@ Entiendan sus vidas y se sientan conectadas
con otras personas de la comunidad.

@ Reconozcan que tienen suficientes recursos
para manejar las situaciones de estrés que se

les presentan.

@ Inviertan energia para enfrentar el estrés.

Tomado de: Arango C, Adriana, et al. 2017

Sienta admiracion por cada uno de los recursos con los que cuenta,

pongalos en uso y valorelos.

Haga una lista de al menos 10 personas y cosas que son motivacion para

estar vivo y sano.

Dé gracias a la naturaleza por los complementos que le aportan bienestar y

por la capacidad de disfrutarlos en todas sus formas y momentos de la vida.

Reconozca los recursos que le han servido para llegar hasta aqui.

Reconodzcase como la persona mas importante de su vida, tratese a si

mismo con respeto y carifo.

Defina cudles son los propdsitos que quiere lograr e identifique qué

recursos requiere para ello.

Establezca qué propdsitos ha logrado y cudles estan pendientes; los

pendientes son metas por cumplir.
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LA CULTURA DE DISFRUTAR TODAS LAS POSIBILIDADES

Queremos contarle tres cosas sobre los caficultores de Colombia que aprendimos en la encuesta nacional de hogares cafeteros, realizada en 2018 por la

Federacion a 2.477 productores:

Percepcion del estado de salud de los productores cafeteros

-_— " —

! ! ! ! !
2,4% 21.4% 99,7% 18% 2,7%
Malo Regular Bueno Muybueno Excelente

Teniendo en cuenta aspectos fisicos, mentales, sociales, espirituales y laborales de su vida, ¢ diria que es...?
e 1 e —
! ! ! !

1,3% 20,3% 67,9% 10,6%
Nadafeliz  Algofeliz Feliz Muy feliz

En general, ¢como considera usted su nivel de amor en lavida? Amor se refiere a su habilidad para desear, hacer,

sentiry ver el bien

! ! ! !
0,7% 9,4% 18,9% 8,5%
Malo  Regular Muybugno  Excelente

100%

10,2%

de los caficultores encuestados en
Colombia consideran que su salud es
buena, muy buena o excelente

18,4%

de 0§ caficultores encuestados en
Colombia $6 considera feliz o muy feliz

89,9%
de 0s caficultores encugstados en

Golombia sienten amor en su vida:
aesean hacer, sentir y ver el bien
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Decalogo de la cultura de disfrutar todas las posibilidades:

Establezca tiempos para la familia y amigos cafeteros: llamelos, visitelos y

compartan gratos momentos.

Desarrolle relaciones mas profundas; elimine distractores en cada

encuentro con los suyos. Haga parte de la estructura cafetera gremial.

Demuestre a las personas que ama que le importan y demuestre el amor

por el café.

Devuelva actos de amabilidad a su familia, amigos, trabajadores y vecinos;

siempre actuando con pensamiento positivo.

Manténgase consciente del entorno para reconocer los recursos y usarlos

respetuosamente en pro de la satisfaccion.

6

Sea optimista y feliz: aprecie la vida, el mundo y las personas que le

brindan plenitud.

Identifique a los vecinos que trabajan por el bienestar de todos e inférmese

y participe; siempre hay algo que ofrecer a otros.

Medite y piense en lo vivido cada dia y en la satisfacciéon

que genera cada momento.

Use afirmaciones positivas: declarar metas cumplidas

es el mejor elemento motivador.
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CONOZCAMOS TAMBIEN LAS POSIBILIDADES QUE NOS BRINDA LA FEDERAGION NAGIONAL DE CAFETEROS:

@ DESARROLLAR
Una actividad agricola donde tenemos la certeza de compra de la cosecha.

@ VINCULARNOS

: Como socios de una cooperativa y gozar de los beneficios del cooperati-
: yismo.

@) SER ATENDIDOS

. En la finca por un extensionista que es ingeniero agrénomo especialista
¢ en café

@ ADQUIRIR DESARROLLOS GIENTIFICOS

© Para combatir la roya y el cambio climético y ser mas productivos, siempre
. en acciones amigables con el medio ambiente.

@ nceeso

: A nuevas tecnologias para hacer del trabajo agricola del café, un proceso
i seguro y efectivo.

€ ADQUIRIR RECURSOS COMUNITARIOS
Para el mejoramiento de vias, escuelas, centro de salud y puentes.

@ REPRESENTACIGN

Ante el Gobierno nacional para lograr proteccion social integral, estabili- :
zacion de precios y mayor inversion a la zona cafetera.

° RECONOCIMIENTO DE LA MUJER CAFETERA

Por su liderazgo y capacidad de sacar adelante la caficultura de nuestro :
pais.

° TRASPASAR LAS FRONTERAS
Llegando a clientes de otros paises y continentes.

@ ParTICIPAR

Tener representacion y ser consultado en la politica cafetera colombiana.
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Gapitulo 6

Fstrategia de preparacion
paraloirreparable

En este capitulo vamos a
gnsenarles a prepararse para
loirreparable, con algunas

nerramientas que hemos aprendido
Y que nos nan servido mucho.

: '
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L]

El pensamiento positivo =9 Decalogo del pensamiento positivo:
o 7

Si piensa positivo, siente en positivo: como piensa, asi siente. Repetir “voy a disfrutar del regalo de la vida”

Para prevenir condiciones negativas de salud, como alternativa de promocion de salud y seguridad para
{0dos conoceremos nuestra primera estrategia: el decalogo del pensamiento positivo.
............................................................................................................ le Permitiré tel’ler dias fantéStiCOS.

¢ QUE ES LA RESILIENCIA? 5l ’ 0O 3 e

Laresiliencia es la capacidad humana de adaptarse y responder de manera positiva a [0S retos Su forma de actuar reflejard su forma de pensar. 0
SUG|3|BS, ﬂS”}US y emocwnales Uel [”a a [”a [[]P& 2[]]6]7 Bn 0‘”88 Dalanra& BS el Densamlen-[[] ............................................................................................................ Entrene la mente para saber que nada es impOSible si 10 intenta.
DoSitivo que se desarrolla mediante el didlogo interno o [os pensamientos no expresados que 0 ............................................................................................................

pasan por la mente.

G 10 ideas que le producen felicidad.

ALGUNOS BENEFICI0S DEL PENSAMIENTO POSITIVO SON: ‘g

: : RN puddiser imperfectagpero usted.  HESURSETTRRR - RS
2 A : uede, con creatividad, afrontarla. @

(€ NUMENTO DE LA EXPETATIVA DE VIDA € visMINUGIGN DE 03 NIVELES DE SUFRIMIENTO €2) MEJOR BIENESTAR PSIGOLOGICO Y FISICO ;

T e AR EREERREERREEEREEREEERIERERRRERARERRARERE A, . CuandO tlel’le pensamlentOS pOSlthOS se generan estimulos

El pensamiento positivo lo lleva a cuidar de si mis-  Formas para afrontar las situaciones dificiles. Se aumenta la motivacion y el deseo y se dis- 0 que le ayudan a su salud mental, fisica y cognitiva.

: mo; alimentarse bien y mantenerse activo elimina - minuye el riesgo de enfermedad y muerte por : o . ; . e M ot
¢ los elementos tensores de estrés. ° MAYOR RESISTENGIA AL RESFRIADO GOMUN enfermedad cardiovascular. Si piensa negativo, los pensamientos serdn dafiinos y pesimistas.

° MENORES TASAS DE DEPRESION El pensamiento positivo fortalece el sistema inmu- ° MAYOR CAPAGIDAD DE AFRONTAR 0

: noldgico y genera barreras de contagio. :

: Los pensamientos positivos son acciones de ...una ssituacion dificil durante momentos de estrés. Saludar a 15 personas al dia, o sonreir al menos

. prevencion ante la enfermedad. o i’ :

- Tomado de: MAYOCLINIC, s.f. a 10, beneficiara su pensamiento.

Tomado de: Fundacion Colombiana del Corazon (s.f.)
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a

la conciencia plena | Decalogo del la conciencia plena:
= o A

ES muy importante ejercitar nuestra conciencia pliena, es decir, vivir cada momento de nuestro

. o - Identifique cudndo estd pensando en el pasado Mantenga una mente dispuesta al descubrimiento.
presente con plenitud, felicidad y un proposito (Gorazones Responsanles, s.f.).
o en el futuro y regrese al presente. Todos los dias hay algo nuevo por descubrir.
Asi se consolidaran fortalezas en el interior que permitiran prepararnos para lo irreparable como ¥~ 7/ 3. [ NIRRRRRRRRRR I R I s T i e TR S S RO
glemento de Ia cultura del cuidado, es decir, afrontar cada reto diario e manera consciente, siendo 0 0
capaces de identificar mecanismos de respuesta sin afectar el bienestar fisico, mocional y social. N . .
. : ’ o Si esta pensando en lo que sucedi6 o en lo que va a suceder, pare, Acepte las cosas como son. Si tiene dolor, no haga
Por ello 6 importante aplicar el decalogo de la conciencia plena.
respire y regrese conscientemente a lo que esta sucediendo. resistencia, y si quiere vivir feliz, no lo aplace.

T e e O T e e A e e e T T T R Nal [ R OO PN 1 SRR PTPTORTICTOUPPOOROIOIRIREY NSO TO TSRO PO PSP PO TSP, 1 RO PSP PO PO TORO OO R OISR PIRR PO TIPS

Bn cinco sencillos pasos: 0 e

Eduque la mente para vivir en el aqui y ahora Nada ni nadie es como uno quiere; solo podemos influir en nosotros mismos.

Sin jngar los penSamientOS propios' ............................................................................................................

€ PARAR € OBSERVAR € Actuan L o o

: Hacer una pausa para prestar atencién con la  Identificar detalladamente el panorama comple- ~ Poner en marcha la decisién tomada con plena : 0 Haga, una vez al dfa, silencio consciente por cinco minutos

. mente abierta, tolerante y perceptiva a todo lo  to de la situacion o factor objeto de anilisis. conciencia, teniendo certeza y confianza en los : Sea paciente. Cada instante se presenta para vivirlo al maximo. sin pensar en nada; es decir, aplique la técnica PROPA.

© que se hace. ° PENS AH buenos resultados a obtener. L R R SOOI i o R
- € RESPIRAR
: Identificar el conjunto de posibles soluciones o

¢ Hondo y muy conscientemente, con los ojos cerra-  acciones que se pueden ejecutar en plena con- :
dOS, dejando que el aire entl‘e Ysalga del Cuerpo. CienCia Y tomal’ la deCiSién més pel’tinel‘lte. ............................................................................................................ preservar tOdOS IOS érganos del CuerpO.

Intente no castigarse. Sea bueno con usted mismo. El cuidado debe ser la esencia de la vida para

Tomado de: Fundacion Colombiana del Corazon (s.f.) Tomado de: Fundacién GiE biana delCbrazon (o)
: Fu it
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La cultura de ayudar, serviry cuidar

d 01r0 Servivo

El decalogo de Ia cultura de ayudar, servir y cuidar a otro Ser vivo 6s un conjunto de

nabilidades para el cuidado de los caficultores.

El cuidado significa desear el bien a st mismo, a 0tras personas y al entorno: 1o, suelo, aire, a la

naturaleza que nos ha permitido vivir una vida maravillosa, construir una fincay contribuir a la
produccion del mejor café suave del mundo.

ES fundamental que el caficultor se apropie de habilidades de autocuidado. Gonozcamos tres tipos:

CUIDADO A OTROS

Encargarse del bienestar, la proteccion o mante-
© nimiento de los seres vivos que nos rodean como
: son los animales, la naturaleza, los amigos y la
familia; con respeto, consideracion, compasion,
: tolerancia y solidaridad que se dan en el entorno
© mediante la empatia y las habilidades sociales.

CUIDADO ENTRETODOS

O autocuidado colectivo, son las acciones que
planeamos y hacemos entre los miembros de
una comunidad, que procuran nuestro bienestar
fisico y social, aplicando buenas practicas como
racionar el consumo de agua o la aplicacion de
las 4R: Reducir, Reutilizar, Reciclar y Recuperar.

GUIDADO DE

Es el autocuidado individual y consiste en vivir :
con conciencia plena aplicando todos los habi- :
tos de promocion de una vida saludable. Es el
cuidado mas importante, porque si no hay au- :
tocuidado ;c6mo se puede cuidar a los demas?

Tomado de: Tobdn, Ofelia, 2003
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