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6Coémo leer en grupo este folleto?

1. La propuesta es que este folleto se lea de manera grupal,
entre 5 a 10 personas.

2. Antes de comenzar se recomienda elegir a alguien
del grupo para guiar la lectura.

3. El folleto esta organizado con indicaciones como “pare aqui” o
“reflexionemos en grupo”, para detener la lectura en ese
momento e intercambiar comentarios y experiencias a partir de
la pregunta y la imagen.

4. Luego se pasa la pagina y habra una respuesta sugerida que puede
complementar a la respuesta del grupo.

5. Después de responder se invita a continuar la lectura.

6. Este folleto puede servir para apoyar el trabajo de
Comités de Salud en barrios, alcaldias, municipios,
organizaciones sociales, escuelas, grupos de trabajo y nucleos
agrarios de bienes comunales y ejidales




®
SE VALE PREGUNTAR

ALGUNAS PREGUNTAS PARA

PENSAR coMmo SOCIEDAD
EN EL

CUIDADO DE NUESTRA SALUD

Con las preguntas e imagenes que siguen queremos
expandir la idea de co6mo cuidamos nuestra salud.

La salud, la atencion médica y también el cuidado
son derechos de ciudadania y no deben ser un negocio.
Tampoco el cuidado debe ser una mercancia.

El cuidado de la salud va mas alla de actividades individuales
tan importantes como lavarnos las manos,
comer bien y hacer ejercicio.

Introduccion

Para eso y mas, necesitamos construir una sociedad
que cuide a quienes cuidan.

Y también, cuidarla para que nos cuide.

Eso incluye servicios de salud accesibles y de calidad,
atencion médica efectiva y compasiva.

Incluir un ambiente saludable en el trabajo,

en el transporte, en nuestras casas y comunidades.

Incluir aire limpio, agua potable,

un manejo adecuado de residuos,

y un espacio donde podamos convivir y crear.

Y por eso, la democracia participativa es buena para la salud,
y también ella necesita nuestro cuidado.

Necesitamos un planeta sano para todo eso.

Necesitamos oportunidades para la educacion y el trabajo,
y también, por cierto, un gobierno sano.

Todo esto solo es posible si nos involucramos como

seres humanos, como ciudadanos y como sociedad.




é Para qué es esta cartilla ?

Para ampliar nuestra idea
"4 sobre la importancia del
cuidado en nuestra salud...

Para explorar juntos qué
necesitamos para vivir sanos

y reflexionar sobre nuestro
papel como personas, como
comunidad, sociedad y
planeta en el cuidado de
la salud y de la vida

Esta cartilla esta dirigida a pacientes e impacientes,
a sus familiares y a los trabajadores dedicados a la
salud y a la atencién médica. Proponemos su
lectura en grupo, para dar lugar a la experiencia
y al punto de vista de los participantes.

Con lo que sigue se pretende preguntar,
no solo brindar respuestas.
Porque la comunicacion y la participacion
son necesarias para la salud.




¢ RUE ES EL CUIDADO ? ©O)

¢A qué nos suena la palabra cuidado?
¢En que situaciones la utilizamos?

Por ejemplo, cuando alguien se tropieza o se cae
decimos... un poco tarde... (CUIDADO!

¢Qué tiene que ver nuestra salud con el cuidado?

¢Podemos vivir dentro de una burbuja, aislados?



EL CUIDADO VA MAS ALLA

El cuidado va mucho mas alla del
uso comun que le damos a esa
palabra: abarca muchos aspectos
de nuestra vida y de todo lo que
nos rodea.

Los seres humanos vivimos en sociedad y las

sociedades humanas vivimos en un planeta.
El cuidado de todo eso es la salud.



EL NIDO DEL CUIDADO

&Y qué vemos agqul ?
¢ De qué dependle La salud de juan ?

¢ sblo depende de juan ?



EL NIDO DEL CUIDADDO

¢ Rué es el nido del cuidado ?

T - ‘cﬁ
Juan necesita un nido:

el nido del cuidado

—

El cuidado es como un nido con muchas capas,
todas relacionadas entre si.

La salud de Juan y la de todos nosotros
depende del nido del cuidado.
Pero... ¢todos los seres humanos
tienen en su vida un nido del cuidado?

¢Qué nos impulsa a crecer como personas
y qué nos lo impide?



NECESITAMOS ALOJAMIENTO... (9

EN UN NIDO DE CUIDADO

Podemos entender al cuidado en su mayor amplitud:
empieza con nuestro cuerpo desde donde vivimos y al
que podemos ayudar en sus funciones, luego estan
nuestros vinculos cercanos con la familia, los amigos y
los compaieros de trabajo, luego el cuidado en su
alcance comunitario, y el que requiere nuestra sociedad
y nuestro planeta, la casa de todos.
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Todas estas capas del nido
estan relacionadas entre si, todo el tiempo.
Nuestro cuerpo mismo en su interior es un
mundo de relaciones que ademas depende de esa
relacion que existe entre todas las capas del nido.
En eso consiste el cuidado colectivo que necesitamos
para procurar la salud y la vida.



REFLEXIONEMOS

Nuestro cuerpo:

El nido del cuidado empieza por el cuerpo,

y la mente también es parte de nuestro cuerpo.

Desde nuestro cuerpo vivimos.

Nuestro cuerpo nos habla y nos avisa de

muchas maneras. Para cuidarlo necesitamos
escucharlo, sentirlo, conocerlo, porque

no se puede cuidar lo que no se conoce.

Nuestro cuerpo es un mundo: sus diferentes partes y
funciones se relacionan entre si continuamente.

~..

Nuestro cuerpo transforma y aprovecha el
aire y los alimentos que recibe, aprende,

se defiende, se adapta, se comunica,
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piensa, siente, reacciona:
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~~~~~~~

Nuestro cuerpo es una maravilla de la naturaleza.

-C ? Y desde el mundo que es nuestro cuerpo...
\ \

¢Coémo y con quién nos relacionamos?

Asi como necesitamos distinguir
lo que realmente nos alimenta de lo que no...
¢Sabemos y podemos elegir lo que entra por

nuestros ojos y oidos? sCémo digerimos eso?

¢Coémo digerimos lo que nos pasa, como entendemos y

asimilamos las dificultades y posibilidades de la vida?



REFLEXIONEMOS

Nuestros vinculos cercanos:

Después de nuestro cuerpo, en el nido...
¢Cuales son nuestros vinculos cercanos?

¢Con quiénes nos relacionamos
desde la nifiez y con frecuencia?

¢Por qué esas relaciones proximas

son tan importantes para nuestra salud?
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¢Y por qué la familia, los amigos y los
compafieros son tan importantes
para convertirnos en personas?



EL CUIDADO DE NUESTROS

VINCULOS CERCANOS: MY IMPORTANTE

Nuestros vinculos cercanos son
la familia, los amigos,
los compaineros de trabajo... \

Ellos son tan importantes
para nuestra salud, entre otras cosas,
porque como se sabe bien,
la calidad de nuestras relaciones cercanas
retrasa el deterioro de nuestro cuerpo
y de nuestra mente.

También se sabe que
la soledad que no elegimos
no es buena para la salud:
es un factor estresante crénico.

¢Y quién quiere estar solo
cuando necesita ayuda?

El cuidado de la familia, de las amigas
y amigos, de las compaifieras y compafieros,
el cuidado de nuestras relaciones
nos ayuda a crecer como personas,
y eso es bueno también para la salud.



EL nido del culdado

Y luego tenemos a nuestra Comunidad:

¢Qué nos transmiten y ensefian los
saberes y quehaceres de los
pueblos originarios, afromexicanos y mestizos
sobre el cuidado de la vida y del territorio?

¢Sé quiénes son mis vecinos?
¢Nos reconocemos como parte de algo comun?

Y... a nuestra Sociedad:

¢Quién la cuida?

Y si nosotros somos la sociedad, ¢Cémo la cuidamos?

Por ejemplo, cuando vemos a las hormigas colaborando
para una tarea comun... ¢Qué nos muestran?



HAY SOCIEDADES ORGANIZADAS
EN LA NATURALEZA

Estas abejas trabajan juntas y para cuidarse también
dependen unas de otras. Las flores y colmenas forman
parte de su mundo. O sea que todo esta conectado.
Su bienestar depende también del cuidado colectivo.

Y del tiempo...
¢Como sociedad podemos cuidarlo?

/ Por ejemplo...

¢Cuanto tiempo nos toma ir y regresar del trabajo?
)‘»\}‘
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El manejo de tiempo con que contamos 0 no contamos
refleja a la sociedad de la que formamos parte...
Mejores condiciones de trabajo y de transporte pueden
ayudarnos a cuidarlo para una vida mejor...



EL wido del culdado

Y el planeta del que todos somos parte,
si esta enfermo,
¢nosotros podemos estar sanos?

¢Como hacemos para cuidar el territorio donde\ £

vivimos y desde ahi la salud del planeta?

€S MOMENTO DE DIALOGAR ANTES DE SEGUIR LEYENDO



FORMAMOS PARTE BE UN TE)IDO

Un solo hilo no es un tejido:
necesita muchos hilos, con
otras formas y tonos. En esa
diversidad esta la armonia, la
e * fuerza y la belleza del tejido de
la vida y de la salud.

Asi, aunque sean varias las Attty i‘;l?;"’;};ﬁ

capas del nido del cuidado,

todas estan conectadas AR
entre si y cada una influye G e
en todas: N oo

iTodo esta conectado!




DOS PREGUNTAS @)

¢Qué estan haciendo ellos?
: *

¢Y qué tiene que
ver eso con el
cuidado?
¢Con qué llave se
abre la puerta del
cuidado?

iAtencion!

MOMENTO... BIALOGUEMOS
ANTES De SEGUIR LEYENDO




A ellos... les estan arrebatando lo mas valioso:
su atencion

Porque la atencién es la llave que abre la puerta del
cuidado. Es ver, escuchar, visibilizar las necesidades, y
ya desde ahi, hacerse cargo: cuidar implica tener
competencia para resolver esas necesidades, hacerlo
de manera responsable, con seguimiento y procurando
la disposicion de quien otorga y recibe cuidado.

Competencia
Responsabilidad
Seguimiento
Disposicion

ATENCION

La atencion es la forma mas rara
Yy pura de generosidad
(Simone Weil)



cComo entlenden La salud Los niinos?

Los nifias y nifios saben cosas: asi entiende y dibuja
este nifo lo que es la salud para él:

¢Qué nos dice
este dibujo?

QS +o b ifel i2

Abajo, al dibujar, una nifia recuerda cuando
su hermanito se enfermé y también quién lo cuidé:

Pero detengamonos...

¢Quién cuida al que cuida?



RESPUESTA SUGERIDA

Asi entiende y dibuja este nifio
la salud... ¢Por qué?

Este nino no esta solo.

El y su perro se han
detenido, tienen tiempo
para sonreir y mirarnos.

¢Qué vemos aqui?

Una nina, dibujando, recuerda cuando
su hermanito se enfermo6 de dengue y
quién lo cuidd, y entonces aparece su
mama vestida como enfermera.
La medicina de la casa es el
primer nivel real de atencién.

Cada vez hay mas personas
que cuidan a sus familiares.
Ellos también necesitan
atencion y cuidado
de parte de la sociedad organizaday
de los sistemas de salud.



PREGUNTAS @

REFLEXIONEMOS CON ESTAS
IMAGENES ANTES DE CONTINUAR




RESPUESTA SUGERIDA

¢ Cudl es su futuro ?
REFLEXION

Estos nifios pueden crecer mejor
en una sociedad que los cuide.

Su salud tiene que ver con la
educacion y la alimentacién, con
las condiciones de vivienda, de
movilidad, de seguridad,
de juego.

Este dibujo nos muestra algo
muy importante también para
la salud: la disposicion y la

voluntad para ir hacia adelante.

El nifio que dibuja a un nifio sanoy a
uno enfermo nos habla de la
importancia de estar puestos y

dispuestos de cuerpo y de animo para
buscar y proteger, individual y
colectivamente, esa salud.
¢GUE Vemos aqui?



PREGUNTAS @

¢Qué nos lleva a estar sanos o enfermos?

. LY
DIALOGUEMOS PARA CONTINUAR




RESPUESTA SUGERIDA

Con cada refresco que bebemos
metemos mucho azdcar a nuestro

cuerpo. México ocupa el primer lugar del
mundo en el consumo de refrescos (en
promedio 163 litros al afio por persona).

Eso nos ayuda a conseguirnos una
diabetes, que hace la vida mas dificil y
mata a mucha gente.

No es buena idea. ¢O si?

{QRUE venmos agqui?

| Los servicios publicos se pagan
: con nuestros impuestos.

No son para hacer negocio.
Deben ser accesibles, oportunos,
de la mejor calidad y

compasivos.

La salud es un derecho de ciudadania.
Pero para eso necesitamos...
una sociedad con ciudadanos.



tRUE PASA en estos consultorios?

1 MAVDEME ALCO QUE MO (e HAYAN
MNECETADO A VD LOS LRAGORATONIOS / éPOt qué la

PocTonr
o paciente le
dice eso al
NG MARY doctor?

¢Conocera
ella otras
maneras

que sirvan
también

para curar?

¢Tiene tiempo el médico para ver y escuchar a
la paciente? y ella... ¢tiene rostro?

Y esta foto la tom6 un paciente en el consultorio:

OBSERVEMOS...

¢Qué esta entre el médico y el paciente?
Los expedientes se necesitan, pero
¢Sabe el enfermo quién lo esta atendiendo?



RESPUESTA SUGERIDA

El médico esta ocupado.
Tiene muchos papeles que
llenar y aunque quiera, tiene
poco tiempo para cada
paciente.

Ella esta de pie y es paciente
no porque tenga paciencia,
sino porque es padeciente:

porque padece.

Esta otra imagen nos muestra como la
consulta entre el enfermo y el médico se
altera con los papeles y los aparatos de
por medio.

Ni siquiera se pueden
ver entre si: eso dificulta la relacion
humana, su calidez. Afecta también la
calidad del diagnéstico y del
tratamiento y no ayuda a la salud,
ni de uno ni de otro.



PREGUNTA

¢Donde quedo el paciente?

DIALOGUEMOS SOBRE LO RUE
OBSERVAMOS ANTES DE CONTINUAR




RESPUESTA SUGERIDA

¢ Déndle queds el paciente ?
A veees Las preguntas son respuestas...

¢Somos un estdbmago sin pies,
sin cabeza, corazon ni brazos,

sin esperanzas, amores y
desamores?

¢Vivimos como personas en un

mundo de relaciones o

necesitamos que nos reparen como
a una maquina?

Y ya en ese plan... squién va a reparar al mundo?

¢Queé sienten y viven eJ D,
en su trabajo v\ /)
- las médicas y médicos, -
- las enfermeras y enfermeros,
.’

- las diversas trabajadoras y
trabajadores de la salud que
hacen posibles los servicios?
¢Reconocemos su labor?

¢Podemos ser nosotros, todos,
trabajadores de la salud colectiva?



PREGUNTA

¢Qué nos
transmite su

expresion?

5 :Qué nos
transmite
su
expresion?

.
-




culdamos en diversas situactones Y condiclones

{RuUE nos transmite su expresion?

ﬂ
S0 Algo le pasa.
‘a Ella esta en un momento de necesidad.

Dofia Juanita Hernandez,
curandera nahua, ante la necesidad
trata a sus pacientes desde su
experiencia y capacidad,

@ con plantas medicinales,

con rezos, bafios y limpias.

Y lo hace, ademas, desde tres ingredientes
que nos ensefia en su practica:

- su disposicién para cuidar,

- el reconocimiento de su comunidad, y
- lo hace en el marco de su cultura.

Todo eso es importante, pero
no lo es menos que los servicios
de salud y de atenciéon médica
sean accesibles para todos,
eficaces, oportunos,
de calidad y también compasivos.



PREGUNTAS GD

¢Podemos vivir de otra manera?

No necesitamos que inventen nuevas
medicinas, sino que nos dejen
vivir de otra manera

Detengamonos:
/Qué nos lleva a
la salud?




RESPUESTAS SUGERIDAS

¢ Poolemios Vivir de otra manera ?

Los seres humanos
podemos ser duefios de
nuestra atencion y de

nuestro sentir, pensar y sofat.
Eso nos lleva a la salud.

Somos mas que clientes,
consumidores o votantes.

¢ RuE nos Lleva a la salud ?

Necesitamos condiciones adecuadas para
quienes cuidan y son cuidados,
para quienes reciben y dan atencion.

@ La salud y el cuidado dependen de todos
nosotros: de nuestras condiciones de vida
y de politicas publicas participativas,
pensadas y puestas en marcha
como si la gente importara.



VOLVAMOS ENTONCES AL NIDO DEL CUIDADO (33

¢Qué vemos aqui?
Planeta

e S ontaminacion

/ = Sociedad
/ Comunidad \ .-

Inseguridad

poiezd

/ 7~ Familia y amigos
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Violencia
dom sshica
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NECESITAMOS ENTENDER Y VIVIR
EL CUIDADO Y LA SALUD DE OTRO MODO

Aqui vemos que
asocian condiciones entre diferentes
niveles de descuido (lo que nos
esta haciendo dafio) y que
incluso pueden coincidir
en la vida de

una misma persona:

- Machismo y violencia
doméstica

- Inseguridad,

condiciones ambientales
adversas, desarraigo,
desplazamiento forzado,
lesiones fisicas y emocionales...

- Pobreza, soledad no elegida, contaminacion,
dolor de espalda, diabetes...

Y también hay ejemplos de asociacion entre niveles de
cuidado (lo que nos produce salud):

- Condiciones favorables: ambientales, politicas, educativas,
de convivialidad, laborales, de atenciéon médica...

Enlasaludyenla
enfermedad una
situacion lleva a otra,
para bien o para mal

Todas las capas
del nido estan
relacionadas
entre si



TODO ESTA EN TODO ©

Vemos entonces una relacion entre los
niveles de cuidado o entre los niveles
de descuido, para bien o para mal

El cuidado en un nivel determina el cuidado en otro
nivel, tanto como la falta de cuidado en un nivel
repercute negativamente en otro nivel del cuidado.

Cuando pensamos en lo que nos esta propiciando
salud o lo que nos genera enfermedad aparece la
imagen de una cadena, cuyos eslabones
SON causas y a Su vez consecuencias.

Son los eslabones de una cadena, la cadena de la
falta de cuidado a diverso nivel...

pero esa cadena la podemos romper...
éComo?
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Para vivir con salud necesitamos cuidar...
aquello que nos puede cuidar

& . c

> Comunidad

Si cuidamos > Sociedad Ellos, cuidados,

a nuestra: > Democracia nos cuidaran
> Planeta

Nuestro cuerpo
* Nuestras relaciones cercanas de cada dia
* Nuestras condiciones de trabajo y de ocio
* Nuestra capacidad de escucha

* Elsentido que le damos a nuestra vida

* Nuestra esperanza

* Nuestra memoria

Nuestro futuro

Para vivir con salud
es muy importante
cuidar:

\r \ N ,'\' ‘ L‘-,‘

No §0sz |sIas, somos r;bs*otros Y
vuvm‘losre/n co)eciiwndad yeso h&ce posnbl‘q ta\vuda
- \ e I_ .2 ;'. v

\ ril
La salud esun 7de}aecho de qﬁd?dama y para ¢so

r&ecesﬂam\sconstruw-c,ludadanla B

SIS )

\ -\;‘ ( yparalasalud..

‘(" éCémo construimos
ciudadania?
¢Qué es eso?




TODO ESTA EN TODO

Entonces...
¢De qué depende nuestra salud?

éTengo acceso a
servicios médicos?

éConozco la
gratitud?

éEjerzo mis
obligaciones
y derechos?

é¢Donde
vivo?

éTengo
salud
mental?

éParticipo
en las
decisiones que
afectan a mi
comunidad y
mi vida?

éConozco el respeto,

la dignidad, la compasién?

éDiscrimino o
me discriminan?

¢Qué sentido le
éComo es la doy a mi vida?
calidad de
mis relaciones
humanas? éVivoy
participo en una
sociedad

democratica?

éCuidoy
soy
cuidado?

éTengo
tiempo?

éCuales son
mis condiciones

l . de trabajo?
¢Vivo con miedo J

0 con esperanza?

¢Cuales son mis
oportunidades educativas?
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servicios

memoria

planeta
- democracia
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futuro & . ° & juego

placer

dignidad L
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esperanza & inclusion

emocion vinculos cercanos

Todos los gajos de la toronja son
importantes para nuestra salud
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