Sembrando prevencion. Cultivando salud y Seguridad.

El Ministerio del Trabajo en Cooperacion con la Organizacion Iberoamericana
de Seguridad Social, ha direccionado esfuerzos para desarrollar acciones
de Promocién de la Salud y Prevencion de Riesgos Laborales, dirigidas a
poblacion laboral vulnerable de trabajadores informales del sector agricola en
los municipios de Pasto, Tumaco, Ipiales, Buesaco, San Bernardo, Tuqueres 'y

Samaniego en el Departamento de Narifio.

Esta cartilla es una herramienta pedagogica que surge como el resultado
de este trabajo, en conjunto con las organizaciones comunitarias y los

trabajadores y trabajadoras agricolas.

A través del acercamiento y la reflexion sobre las condiciones materiales
en las que desarrollan su trabajo productivo y los procesos que realizan, se
identificaron las situaciones de peligro y riesgo a las que estén expuestos y
que podrian afectar su salud y entorno ambiental al igual que las medidas a

través de las cuales se pueden evitar o minimizar sus consecuencias.

Esta cartilla por tanto permite al lector conocer dichos peligros y riesgos con lo
cual se pretende contribuir a salvaguardar la vida y la salud de los agricultores
de los municipios intervenidos, quienes contribuyen de forma determinante

tanto a la economia familiar como a la regional.
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- INTRODUCCION -

El desarrollo de la agricultura ha estado estrechamente ligado al crecimiento econémico de una region y por
ende del pais. Los trabajadores del sector agricola son considerados como el motor del progreso, ya que proveen
las materias necesarias para el desarrollo industrial, al tiempo que proporcionan los alimentos necesarios para la
subsistencia de la especie humana.

En el desarrollo de esta actividad, fundamental en el sector primario, de la cual todos nos beneficiamos, son pocas
las veces en las que nos detenemos a pensar en los riesgos que conlleva su realizacion. Trabajar el campo no siempre
es una actividad segura en términos de la salud de los trabajadores, ya que esta puede verse afectada por condicio-
nes peligrosas generadoras de riesgos que los pueden afectar de manera directa tanto a ellos como a sus familias.

Dentro de este contexto, para la generacion de condiciones seguras en el trabajo es preciso no sélo contemplar lo
relacionado a las habilidades con las que cuentan los trabajadores informales para el desarrollo de las actividades
propias del campo, sino ademas considerar incentivar en ellos otras que prevengan dafios transitorios o permanen-
tes en su salud, ya que estas labores mal ejecutadas, suelen ser fuente de diversos efectos adversos en la salud de
quienes las ejecutan. Es asf como el uso de agroquimicos, las posturas incorrectas para la ejecucion de labores y la no
puesta en practica de las diferentes medidas de proteccion (entre otros aspectos del trabajo agricola), incrementan
los riesgos para la salud en los trabajadores.

La presente cartilla es resultado del acercamiento y trabajo conjunto con los trabajadores y trabajadoras campesinas
de los municipios de Pasto, Tumaco, Ipiales, Buesaco, San Bernardo, Tuquerres y Samaniego, en el Departamento
de Narifio, a traves del desarrollo del convenio 359 de 2018, donde se realizaron diferentes acciones que permi-
tieron identificar los riesgos presentes en sus actividades agricolas y familiares, con el fin de autoevaluarse en sus
practicas, reconocer sus debilidades, corregirlas y reducir significativamente el riesgo. Con ello también se pretende
concienciar a los trabajadores sobre la prioridad que tiene el cuidado de la salud para salvaguardar la vida como
valores principales de su trabajo y que identifican también el propdsito del Ministerio del Trabajo y la Organizacion
Iberoamericana de Seguridad Social en la realizacion de este esfuerzo formativo.

Esta cartilla es por tanto una herramienta didactica de consulta para los habitantes del departamento de Narifio, con
el que se busca que los pobladores identifiquen la importancia que tiene la prevencién en el desarrollo de las activi-
dades agricolas para la preservacion de la vida personal y familiar. En primer lugar, se muestran los procedimientos
necesarios para mejorar la seguridad y la calidad de vida durante el desarrollo de una actividad productiva, asi como
las recomendaciones para el uso de productos y equipos de seguridad personal. En segundo lugar, se exponen con-
ceptos y recomendaciones que le permitiran al trabajador implementar estilos de vida saludable. En tercer lugar, se
orienta al lector acerca de los derechos y oferta legal disponible para el acceso a la Seguridad Social. Finalmente, se
reflexiona sobre la importancia de fortalecer la organizacién comunitaria.

Esperamos que las personas que entren en contacto con esta herramienta, la utilicen como un material de apoyo
en el que convergen recomendaciones tecnicas para el mejoramiento de las condiciones de seguridad y salud en el
trabajo, realizadas por parte del Ministerio del Trabajo y la Organizacion Iberoamericana de Seguridad Social, OISS,
identificadas a partir del trabajo con los participantes del convenio, durante su ejecucion. Su recorrido es una aven-
tura de exploracion para la reflexion en torno a la Promocion de la Salud y Prevencién de Riesgos Laborales.



PILDORAS

CONCEPTUALECS

Acontinuacion, presentamos las “pildoras conceptuales” que nos permitiran ampliar conceptos, reflexiones, de-
finicionesy acciones de formacion para entender los peligros y riesgos en el desarrollo de actividades productivas.

Peligro:

Son las situaciones, las fuentes o los actos que potencialmente le pueden causar dafio la salud, sufrir un acciden-
te de trabajo o desarrollar una enfermedad laboral. Ademés, pueden o afectar el medio ambiente, las instalacio-
nes o las herramientas.

Riesgo:

Es la posibilidad de que un trabajador sufra una enfermedad o accidente vinculado a su trabajo, puede causar un
dafio, lesion, inclusive, la muerte. Un riesgo se presenta cuando se esta en contacto con un peligro.

Promocion de la salud

Son todas las acciones que se realizan para mejorar la salud. Estas acciones se desarrollan a través de programas
de prevencion y asistencia; por ejemplo, campanas de prevencion del consumo de alcohol y drogas, jornadas de
vacunacion contra lainfluenza. Estas campafas o acciones, antes de realizar un tratamiento o una curacion, busca
prevenir la ocurrencia de enfermedades.

Prevencion de riesgos laborales

Son las acciones a través de las cuales se busca mejorar la seguridad y salud de los trabajadores. Para llevar a cabo
estas acciones, se desarrollan jornadas informativas donde se ensefia como prevenir los riesgos cuando se realiza
el trabajo en los cultivos.

H

Condicion insegura

Son las instalaciones, equipos de trabajo, maquinaria y herramientas que no estan en condiciones 6ptimas para
ser utilizadas y realizar el trabajo de manera adecuada, estas condiciones ponen en riesgo la salud y puede ocurrir
un accidente. Un ejemplo de ello es el trapiche o la desfibradora de fique en mal estado.

Acto inseguro
Son las fallas, olvidos o errores que se ejecutan cuando se desarrolla el trabajo, ya sea en el cultivo o la maquina

desfibradora, y que pueden poner en riesgo la salud porque puede sufrir un accidente. Es recomendable saber
como se debe realizar una actividad productiva y a qué peligros se expone.

Accidente de trabajo

Un accidente de trabajo, es toda lesién que sufre una persona cuando realiza su trabajo, afectando de manera
directa las funciones de su cuerpo, lo que le puede ocasionar invalidez, o, en casos extremos, la muerte. Ejemplos
de ello son: una caida, una quemadura, una cortada.

Enfermedad laboral

Una enfermedad laboral es contraida cuando el trabajador se expone a factores de riesgo durante el desarrollo
de su actividad productiva. Ejemplos: cancer de pulmon por inhalar humo en las cocinas, cancer de piel por la
exposicion a la radiacion ultra violeta del sol.

Identificar peligros

Significa realizar un diagnostico de la unidad productiva o del lugar donde se realiza la actividad laboral, con el fin
de reconocer o identificar los peligros existentes a los que los trabajadores estén expuestos en el desarrollo de
la actividad.



Aprendamos
. con un -

Debemos realizar un diagnostico que nos permita
identificar los principales peligros que se presentan
en el desarrollo de nuestra actividad.

Claves para identificarlos

¢Qué peligros existen?
¢Dénde estan localizados?
;Qué o quién los genera?
;Qué darios pueden producir?

iQuiénes se exponen a ellos?

VIR 2R 20 2 2

i{Coémo interveniry controlarlos
para evitar danos a la salud?

— ¢(Qué accidente se podria presentar en el lugar?

\s

iPor las condiciones en que se realiza el trabajo,
puede desarrollarse una enfermedad laboral?

\s

(Es necesario hacer esta actividad?




- CUENTO -

L Os dolores

Luego de varias horas de recorrido por los municipios de Pasto, Tumaco, Ipiales, Buesaco, San Bernardo,
Tuquerres y Samaniego, en el departamento de Narifio, los profesionales de la Organizacion Iberoamericana de
Seguridad Social OISS, descienden del vehiculo para visitar una de las veredas. Cuando los pobladores de la ve-
reda ven al profesor de la Organizacién Iberoamericana de Seguridad Social OISS, salen a su encuentro. El Profe
los saluday luego les pregunta por sus familias, sus mascotas, sus cultivos.

De una casa ubicada a un costado del camino sale una jovencita de unos quince afios, se acerca hasta el Profe y
lo saluda.

—Carmen —le dice el Profe dandole la mano—. ;Cémo siguioé Don Narifio?
—Profe, con mucho dolor en la espalda, lleva dos dias sin levantarse de la cama.
—Entonces, ;Quién se ha hecho cargo de la tierra? —pregunta el Profe

—Nosotros, Profe.

Y

-




De camino hacia la casa de don Narifio, el profe y su equipo de profesionales ven a decenas de hombres y muje-
res con azadon en mano esparciendo semillas sobre la tierra y otros regando los abonos y fertilizantes quimicos.
Los nifios juegan y corretean entre los sembradios. El Profe ya muchas veces les ha advertido sobre los peligros
de dejar jugar a los nifios cerca cuando se estan utilizando los productos quimicos. También le preocupa que, a
pesar de los agudos rayos del sol, ninguno de ellos utiliza los implementos necesarios para el cuidado de la piel
exponiéndose a los dafios que causa la radiacion.

Antes de entrar a la casa de Don Narino, el Profe saluda a dona Vicenta.

—Pregunta el profe a Carmen, ;qué le pasa a dofia Vicenta? Y Carmen responde, quedd sorda por el ruido de las
guadafnadorasy motosierras—.

Y asf lo recordaba el Profe, Un par de meses atras, vio a dofia Vicenta armada de su guadafiadora levantando la
malezaytalando con motosierra los arboles para obtener maderay encender los hornosy tostar el café o destilar
el viche. él habia sido testigo de sus problemas pulmonares al aspirar las humaredas de los fogones y hornos, y
luego como fue perdiendo la audicion al no protegerse los oidos del ruido de sus herramientas de trabajo.

Carmen abre la puerta de su casa, el Profe observa el
fogdn de lefla empotrado en la pared. Con gran sorpre-
sa le pregunta jCarmen! ;por qué el fogdn esta dentro

de la casa? Al no obtener ninguna respuesta, le dice a
Carmen: —jese fogdn puesto alli es un peligro! ademas @

del humo que inhalan, alguno de ustedes puede sufrir

@Tﬂ)‘
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alguna quemadura y en el peor de los casos se puede
producir un incendio.

Don Narifio se encuentra acostado, cuando entran su
hija y el Profe, Don Narifio abre los ojos.

—Profe —le dice intentando apoyar la espalda contra
la pared y gesticulando una mueca de dolor—. ;Como
me le haido?

—Quédese tranquilo, Don Narifio —le responde el Pro-
fe—. Vine a saber cémo sigue de su dolor de espalda.

—No muy bien, aunque ha disminuido con los reme-
dios caseros, —le dice Don Narino—.

—iDon Narifio! —dice de nuevo el Profe, ya habiamos hablado del problema de su columna, de que no puede
seguir trabajando de ese modo sin cuidarse. Mire que estar tanto tiempo y por tantos afios agachado sembrando
la tierra o labrandola sin proteccion, lo tienen asi.




—Si, Profe, tiene razon, pero usted sabe que a nosotros nos toca trabajar

—Claro que tienen que trabajar —le reitera el Profe— pero siempre cuidandose, porque recuerde que primero
esta la salud.

—;Y qué mas le duele?, pregunta el Profe
—Profe, los hombros y los brazos, como si me los golpearan con un martillo. @
—;Qué han hecho para el trabajo?

—Los vecinos han estado al pendiente Profe, todos los dias nos ayudan con nuestra tierray nos comparten algu-
nos de sus alimentos para que Carmen cocine.

—El profe le da unas recomendaciones a Don Narifio —. Mire, debe realizar los ejercicios de los
qgue hablamos cuando nos reunimos en la escuela y tomar las precauciones necesarias cuando
sevaya a agachar o hacer una fuerza para levantar algo. Le recomiendo que haga el deber de ir
a un medico.

—Profe, usted sabe lo dificil que es, pero lo intentaré.

El Profe sale de la casa y observa como los trabajadores van regresando de los sembradios, con el rostro maltra-
tado por el soly una expresion de cansancio. Siente un gran compromiso por mejorar los conocimientos de estas
personas para que disminuyan los peligros y evaluen los riesgos cuando realizan su trabajo.




T'Pos DE PEL'GROS Bioldgicos:

« Microorganismos y sus toxinas: (virus, bacterias, rickettsias, hongos).
Cada peligro esta representado por una convencion que le permitira mayor - Artropodos: (crustdceos, ardcnidos, roedores).
comprension de las etapas del proceso productivo. Estos simbolos indica-

+ Animales: (vertebrados, invertebrados, parasitos, protozoos, gusanos, culebras).
ran los peligros que se deben prevenir en los procesos de cultivo del trabajo

« Vegetales: (musgos, helechos, semillas, derivados vegetales).

productivo.
Biomecanicos
f—% Biomecanicos - Ergonomicos:
Fisicos
Carga fisica:
Energia mecanica: - Carga estatica.
) Ruido (por ejemplo, una guadariadora). - Posturas inadecuadas (prolongadas, mantenidas, inadecuadas, forzadas o extremas, antigravitacionales).
€38 Vibracion (por ejemplo, una motosierra). Carga dinamica (por ejemplo, levantar bultos):
+ Inadecuada aplicacién de fuerzas.
Energia electromagnética: - Inadecuada movilizacién de cargas.
Radiaciones no ionizantes: + Movimientos repetitivos (por ejemplo, al cortar rosas).

O Rayos ultravioleta (radiacion solar en el campo).
Diseno del puesto de trabajo:

Quimicos « Planos de trabajo inadecuados.

- Espacios de trabajo inadecuados.

A Quimicos:

Peligros de seguridad

Solidos:

- Fibras (fique). {0} Mecanicos:

- Particulas (polvos, humos, talco, polvo; cocinas, humo). - Puntos de operacion.

Manipulacién de materiales (por ejemplo, manipular plaguicidas).

Liquidos: Maquinas y equipos: (trapiches - desfibradora).

- Nieblas (por ejemplo, aplicador de plaguicidas con bomba de espalda)

Herramientas: (motosierra, guadariadora).

Equiposy lineas de presion (olla a presion).
Gases: (De las emisiones de vehiculos o estufas a gas).

Superficies y plataformas de trabajo (finca empinada).

« Vapores (por ejemplo, pegantes como boxer, gasolina, varsol).
- Aerosoles.

Trabajo en las alturas.

« Mecanismos en movimiento (correas de trasmision).




PAlm A De Etapas del sistema productivo de papa
PALINA D€ ACCITC
ACEITe Hibrido alto oelico

1.Escoger la semilla

' 20
C‘C Adquirir una buena semilla y revisar sus caracteristicas
bajo una asesoria técnica. ‘
[ 2. Previvero 3. Vivero
/ ; P A
/ \ A
Las plantas se cuidan
12 semanas g
. o entre 10 - 12 meses.
de cuidado inicial de las plantulas.
= Fertilizacion, riego, control de malezas y
———

G . . selecciony eliminacion de plantulas.
= Fertilizacion por adicion de sustancias.

= Control de maleza.

= Seleccion y eliminacion de plantulas.

. etapas ae
proceso s




4. Establecer el cultivo

- Erradicar palmas enfermas. E(I)D

= Con motosierra o taladro causar herida.

Mezclar poleny talco en relacion 1 a 10.

Cargar la mezcla en el equipo de polinizaciéon.

- Inyectar Master.

- Evacuar aguas sobrantes con drenajes.
- Sembrar cultivos de cobertura.

- Hacer hoyo, estaquillary sembrar.

Transportary usar el gancho para retirar la espata.

= Aplicar la mezclay marcar.
\/

5. Mantenimiento del cultivo

N\ ' 4
0- o

" Hacer limpias con machete o guadaria = Uso de herramientas manuales, palin, chuza o cincel.
= Plateo con machete
= Agregar materia orgénica
= Mantener limpios los drenajes .
6. Manejo integrado de plagas y enfermedades
o \ ' 4

Detectary diagnosticarlas.

Realizar labores culturales de control.

. = Fruta con mayor contenido de aceite
= Recolectar manualmente insectos,

eliminar partes o palmas afectadas. = Criterios seguin invierno verano

Control biologico utilizando = NUmero de frutos cuarteados y caidos
organismos Vvivos.




Etapas del sistema productivo de papa

CAFé
1. Tratamiento antes de trasplante ) (

- Plantulas tratadas en vivero previo . Tratamiento del suelo:

a su disposicion en campo. desinfestacion

N
W « Empleo de agroquimicos.

. Seleccionar la semillay
/ el sustrato del semillero. ‘

2. Germinador en vivero

N
R

7,
— - Desinfeccion de la semilla y germinacion de la misma en vivero.
- Tratamiento diferenciado de nutrientes.
» Control de plagas y enfermedades.

« Empleo de agroquimicos, machete, azadon, bolsas plasticas, madera
-etapas de

« Tratamiento de nutricion vegetal.

prOdUCTl\/O « Control de plagas y enfermedades.

3. Almacigo

- Desarrollo satisfactorio y seleccién de plantulas.

« Germinacioén en bolsas de polietileno negras.




4. Preparacion del terreno, trazado, ahoyado y siembra

* Preparacion manual « Tratamiento del suelo con « Adicion de nutrientes.
del terreno. herramientas como machetesy
azadones.

X -

« Disminucién de especies que afecten cultivo

« Actividades culturales con coberturas nobles

@AQN

5. Manejo de arvenses @ A
(vegetales), cultivos de “pancoger” como maié y frijol. ?

* Aveces se da manejo tradicional empleando agroquimicos.

» Provision de sombra con cultivos.

« Se consideran dos clases de sombrio.

Transitorios como Permanentes como
banano. guamo.

6. Establecimiento del sombrio f

A O 8. Control de plagas y enfermedades

» Variados, segln la zona, la plaga y disponibilidad de recursos.

» Actividades de caracter cultural, como remover hojas enfermas
o recolectar plagas.

« En ocasiones uso de agroquimicos.

9. Sistema de renovacion
» Renovacion por zoca o completa dela

[ siembra por siembra.
_—
- Actividad manual.

10. Cosecha y beneficio ecolégico

+

« Recoleccién manual en campo.
- Transformar la cereza del café en pergamino seco.

- Recibo aprovechando la gravedad, mediante tolvas construidas en cemento, madera.

7. Fertlllzacmn

A & 9

« Proveer nutrientes al medio de produccién, adicion de
materia organica como
pulpa de café.

. Algunos aplican fertilizantes quimicos
con bombas de espalda.

« Despulpado accién mecanica para remover el pericarpio (pulpa) del café.
« Clasificacién usar zarandas clasificadoras eficientes sin agua.

« Fermentacion en tanques de fermentacion para hacer que el mucilago
(parte de la pulpa) se descomponga.

« Lavado con agua limpia.

 Secado natural en marquesinas.




PAPA

Etapas del sistema productivo m

1. Eleccion y clasificacion de la semilla

- Control de calidad del producto.

? ( - Desinfeccion con agroquimicos.
ﬁ’

« Separar tubérculos dafiados,
deformes, cortados o rajados.

2. Establecimiento del cultivo

« Seleccion del lote, labranza minima, cortar el
abono verde con anterioridad para que sequey se
incorpore al suelo en la surcada.

- Preparacion del terreno, hacer surcos y drenajes.
- Realizar siembra, zanjas a profundidad de 15 a 20

centimetros, permitir ventilacion suelo y colocar
tubérculo a profundidad justa, tapar semilla.

O- © & P 4

3. Desarrollo del cultivo

Tres etapas que determinan practicas de $T =
manejo, como deshierbe, aporque,

nutrientes, agua, actividad cultural, control

fitosanitario, abonos, uso herramientas .

manuales y bombas de aspersion.

& A ©
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n Emergencia.
Crecimiento vegetativo y reproductivo.
Madurez.

Transporte y acopio

4. Sanidad del cultivo 6. Buenas practicas agricolas

i

- Uso de semilla de calidad y su tratamiento con productos biolégico y agroquimicos.

A O O &

» Manejo integrado del cultivo, buenos nutrien- _9
tesy semilla de calidad.
+ Manejo de plagas y enfermedades, uso de

agroquimicos.

- Estadoy calidad del tubérculo.

 Buena siembra, preparacion del suelo, densidad adecuada, control cultural, manual y con agroquimicos.

5. Cosecha y poscosecha 7. Controlar maleza y enfermedades

- Diagnostico, conocer el agente causal, revisar sintomas del follaje como: pulguilla, tostén o por hongos;

Recolecccion Actividad manual, conocer los insectos como: polilla guatemalteca de la papa, palomilla de la papa, gusano blanco de la
posiciones incomodas, papa, el complejo de chisasy el tiroteador.
levantamiento cargas : . : i
q & + Control en primeras etapas, combinando control integrado, manual y quimico. &
pesadas.

+ Fumigar con fertilizantes e insecticidas.

-

Gusanos Hongos Insectos @



Etapas del sistema productivo de papa

o
HEEIASIERS HORTALIZAS

1. Elegir un plan de cultivo

(f/ / « Segun tipo de suelo, demanda, época del afio, rotacion. !!I! ! | '
»
i i / . - Espinaca, acelga.
A\ \ \
NS N N L 2. Desarrollo del vivero
1 @ , @ A W <& &
t \ , ‘
\ \ \ - Limpieza.
N N NS
~ ~ \' - Labranza.
A
A / Y 4 - Preparacion de las eras.
( ( ( - Nivelacion y drenajes.
N N& NS NS

3. Injerto de las frutas

- efQpas del - i

0Cea0

« Semillero como apio, brocoli, tomate. - Siembra directa como acelga, albahaca, cebolla,

espinaca, zanahoria.
prOd UCT'VO + Siembra de material vegetativo.



- Practicas culturales de labranza.

« Manual, arrancar con manos
y herramientas.

N

* Aplicacion manual de nutrientes. * Aplicar abono orgénico.

. . . " . T
4. Agregar materia organica = Poda de hojas maduras, infectadas, debiles. 6. Control de malezas, plagas y enfermedades & O- (o
/\% - Entresaque, controlar concentracion. i
- Abonos y fertilizacion.

- Replanteo, retrasplante. !
5. Mantenimiento del cultivo ﬂ ﬂ

+ Aporque, acumular tierra o materia organica.
b @ - Soportar con estacas o hilos.
'
O 7. Cosecha
4 \

« Riego por gravedad o mangueras.
'

Aporque Eﬂ

Soporte

]

« Aplicacion de agroquimicos: herbicidas,
fungicidas, insecticidas.

« Rotacion.

Retrasplante - Manual o con pala si tienen raiz. - Criterios climatologicos. Q0

« Cuchillo o machete para lechuga o repollo. « Seglin madurez del cultivo.

- 2
&
0 2 e

e e

- Limpieza o lavado.

- Seleccion y empaque de acuerdo
al producto.

- Transporte y comercializacion.




FRUTALES

CiiC

J'etapas de

Proceso

Etapas del sistema productivo de papa

FRUTALES

« Seleccionar arbol pequefio semillero
de alta produccion.

- Limpiar debajo del &rbol antes de que
caigan semillas.

* Seleccionar semillas gruesas.
* Cosechar mas semillas de las requeridas.
* Cosechar frutas maduras directo del arbol.

« Colectar plantulas de 20 centimetros.

2. Desarrollo del vivero

Condiciones a tener
en cuenta:

« Cercano al plantio, agua
disponible, limpieza del
terreno.

« Llenar la bolsa con materia
organica, favorecer exposicion

Tres areas: de germinacion, aradiacion solar.

de aclimatacion y de crecimiento. « Seguimiento de las plantas
en el vivero.

3. Injerto de las frutas

-:c:):- @ En citricos, zapote.
Identificacion y seleccién de porta
injertos adecuados a la region.
- Adaptabilidad al medio.
I L + Resistencia a los agentes bidticos.
* Produccion precoz.
- Tamano de los arboles,

patrones enanos.



4. Reforestacion agroforestal -O Q 7. Fertilizacion aporte de nutrientes con diferentes alternativas

« Con cultivos asociados.
« Preparacion de abonos organicos.
« Cultivo de microorganismos.

« Asociacion de diferentes especies arbéreas, frutales, medicinales y maderables. ”
8. Poda de formacion 9. Cosecha y post cosecha
&

« Fruta madura, tamano, textura, cambio de color,

- Diversificacion de especies cultivadas.

5. Manejo de la plantacion

« Limpieza del terreno, plantar el arbol. « Hacer el hueco seglin tamano de la

* Transporte cuidadoso de las plantas desde el vivero. planta del vivero,

« Seguimiento, limpieza de maleza.

olor fuerte y sabor dulce.
o8 e e A

« Poda fitosanitaria.
- Poda de produccion.

- Horas frescas, primeras horas de la mafana, en la tarde con baja temperatura.

« Alternar segun caracteristicas de las especies.

’” l
- Cosechar a mano, con tijeras, gancho.

6. EnfermedadeS, plagas y arrieras 5 @ - Seleccién y empaque segun tipo de fruto.

« Prevenir enfermedades con
buena nutricion.

- Preparary aplicar preparaciones
a base de plantas.

- Elaborary colocar trampas para insectos.

- Eliminar las hormigas arrieras.




¢Como leer el grafico?

El grafico es un cua- ====

dro de este estilo.

N>

sl s | oo | g e | coiics RN

En la parte superior se

4 encuentran todas las ca-
r W tegorias del contenido de
la grafica, de las cuales

se desprende su informa-

° Peligros y riesgos ° cion hacia abajo.

Ejemplo:
Seleccion de
semillasy
preparacion
del suelo

en el trabajo

productivo

Se debe identificar la pri- Informacion A1 Informacién A2 Informacion A3
mera columna del cuadro ._2
que determina la etapa — — e —
del trabajo productivo.

—

=

A CONTINUACION - Luego de seleccionada la
encontrara una lista de los peligros presentes en las etapas de produccion agricola, con ellos se preten- 6’ P Jo P

tivo, se lee enfila hacia la
derecha, cada una de sus
trabajo en el campo. categorias segun el cua-

de brindar informacion a los trabajadores, con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados del

dro: subproceso, peligro,
origen, riesgo y control.




PELIGROS Y RIESGOS EN EL TRABAJO PRODUCTIVO

oo R e conoles

seLeccion
De SCMILLAS Y
PREPARACION

DeL sueLo

Previvero

-

O—

Fisicos.

Herramientas,
tijeras, cuchillosy

equipos, trabajo a
la intemperie.

Radiacion solar.

Disminucion o pérdida de la audi-
cion, irascibilidad, trastorno del
suefio, bajo peso al nacer. Trastor-
nos musculo esqueléticos, cancer
de piel. Insolacién, golpe de calor
y deshidratacion.

Hacerle mantenimiento a las herra-
mientas y usar proteccion auditiva.
Utilizar ropa de trabajo que cubra la
mayor parte del cuerpo, cubrir
cabezay cuello, mantenerse hidrata-
dos, uso de protector UVAy UVB,
crear zona de descanso.

she

Vivero

Biomecanicos

(ergondmicos).

A

Posturas forzadas,
incomodas,
desplazamientosy
levantamiento o
transporte de cargas.

Problemas
osteomusculares,
lesiones por
esfuerzos repetitivos

. <
y fatiga.

Rotar labores, evitar movimien-
tos continuos y repetitivos,
evaluar las herramientasy su
uso para evitar dafios, levantar
y transportar cargas segun
indicaciones, buscar opciones
de manejo mecanico de cargas.

Biolégicos.

Contacto con
microorganismos animales,
vegetales, capa vegetal.

® &

Alergias, picaduras,

mordeduras,
o lesiones en piel,
antropozoonosisy

lesiones por
ataques.

Calzado cerrado, servicios
higiénico-sanitarios, botiquin,
primeros auxilios.

e

ESTABLECIMIeNTO
D€L CULTIVO

Limpieza —

Locativos.

Caminar por terreno pen-
diente, pisos resbalosos,

canalesy desagues. ii

Resbalones,
golpes, caidasy
- cansancio.

Calzado, ayudas y sefalizacion.

LA

Labranza,
preparacion de
eras, surcos,
nivelacion y
drenajes

De seguridad

Mecanicos.

Uso herramientas, azadon,
machetes, palas, cuchillos,
motosirras, guadanadoras
y tractor.

— J—

Heridas, golpes, cortadas,
amputaciones y vuelco.

Uso de vainas, transporte
seguro, mantenimiento preven-
tivo, uso correcto de herramien-
tas, equipos, maquinas,
vehiculos, guardas

de seguridady

mantenimiento.

sombrrio,

ahoyar,
sembrar

Mecanicos

Biomecanicos

(ergondmicos).

Tener posiciones incobmo-
das, uso de herramientas
manuales, pala o

y palin.

h

Problemas musculo-
esqueléticos, golpes
o cortaduras.

P

Rotacion, posiciones
correctas, pausas activas;
guardas para herramientas
y uso apropiado.

@ O




PELIGROS Y RIESGOS EN EL TRABAJO PRODUCTIVO

"o f e oo

MANTENIMIENTO
DEL CULTIvVO

B &

Deshierbe y plate0 Lammms

Mecanicos.

Segun las herramientas
utilizadas, como machete,
cuchilloy azadon.

Cortadurasy
machacones.

Mantenimiento de
herramientasy su
Uso correcto.

Fertilizacion
y abonar

Manejo de arvenses,
poda, entresaque,
aporque y soporte

Biologicos Por la aplicacién de Alergias, picaduras, Propender por productos
fertilizantes o abono mordedurasy organicosy proteccion @
Quimicos. organico o quimico lesiones en piel. respiratoria.
Ani - -, : Asumir posiciones apropiadas,
Mecanicos Uso del machete, tijeras, Afectacion del sistema P prop
- L descansos programados,
. . . posiciones forzadas musculoesquelético, o
Biomecanicos

(ergondmicos).

y movimientos repetitivos.

golpes y heridas.

herramientas en buen estado y
entrenamiento para su uso.

Pérdida auditivay problemas de

Proteccidon auditiva

Polinizacion —

Fisicos. Motobomba. : : y
la espalda baja. de insercion.
o Alergias y neumoconiosis. Aplicacion con herramienta
Biologicos En la aplicacion con el soplo lo mas alejada de la zona de
i A divino o la bomba pajera. o respiracion y mezcla en
uimicos.

condiciones de buena
ventilacion natural.

MANeJOo D€ PLAGAS
Y eNFERMEDADES

Diagndstico

Biologicos.

En la aplicacion de
agroquimicos como
round-up y glifocafe.

Alergias, picaduras,
mordedurasy
lesiones en piel.

Propender por productos orga-
nicos, proteccion respiratoria
con filtro para material particu-
lado y cartucho quimico para
gasesy vapores.

Practicas culturales
y manuales

Biologico

Mecanico.

Contacto con microorganis-
mos, tomar con la mano
y uso de herramientas.

Alergias, picaduras,
golpes y cortadas.

Uso de guantes, delantales,
proteccion facial, respiratoria 'y
herramientas en buen estado.

Manipiulacion,
preparacion y

aplicacion de
agroquimicos

Quimicos.

Inhalacién de nieblas,
vapores, polvos, uso de
bombas de espalda, segin
etapas del proceso.

Problemas de piel, irritacion

mucosa, problemas respirato-

rios, intoxicacionesy cancer
segun el producto.

Almacenamiento separado y exter-
no, manipulacion, buena ventila-
cion, protecciéon del cuerpo, manos,
facial, ocular, respiratoria, con filtro
para material particulado y cartucho
quimico para gases, vapores, dispo-
sicion adecuada de desechosy
empaques.

Trabajo manual |Lamse

Biologicos.

Contacto con microorganis-
mos para control de plagas.

@

Alergias, afectaciones en piel
y respiratorios.

Proteccion corporal, manos,
facial, oculary respiratoria
con filtro para material parti-

culado y cartucho quimico
para gasesy vapores. O




PELIGROS Y RIESGOS EN EL TRABAJO PRODUCTIVO

"o B neo B comoms

Clima, madurez, tamano,

Biomecanicos (ergondémicos)

Contacto con los

Posiciones incobmodas,contac-

Asumir posiciones apropiadas,
descansos programados, proteccion

Benericio

= o s Ao roductos seglin . i i '
extraccién, recoleccién Biolégicos P : g n to con biolégicos, exposicion a corporal, hidratacion, herramler.wf:as
cultivo. Exposicion a o , en buen estado, uso de proteccion
manual o con e - radiacion ultravioleta, calory . ) :
B radiacién solary uso _ o respiratoria con filtro para material
. residuos de agrogquimicos. rticulad rtucho auimi
s de herramientas. particulado y cartucho quimico para
gases o vapores.
Encerramiento con materiales
Lavado y despulpado Fisicos. Empleo de la despulpadora, de la region a equipos ruido-

Seleccion y fermentacion

Secado y tostado

Empaque, pesado
y transporte

Biologicos.

Quimicos.

Biomecanicos
(ergondmicos).

de equipos para secado,
para tostar, molinos, empa-
que, levantamiento de
cargasy vehiculos.

Disminucion de la agudeza
auditiva, desdrdenes muscu-
loesqueléticos, hernias, pinza-
mientos discales, problemas
respiratorios, volcamientos,
atrapamientos, inhalacion de
gases y humos de combustion
segun vehiculo.

sos, bien anclados para que no
vibren, aislantes de tempera-
tura, proceso cerrado para que
no haya emision de polvos,
posiciones biomecanicas
(ergondmicas) adecuadas,
levntamienrto de cargas
acorde con las normasy
manejo seguro de vehiculos.

conbiciones
HIGIeNnICo
SANITARIAS

o

o

Defecar, orinar

Biologicos.

Por las condiciones del
lugar de trabajo y vivenda,
carencia o malas condicio-
nes de servicios sanitarios,
duchas, suministro de agua
potable, eliminacion de
excretasy aguas servidas.

Enfermedades de origen
hidrico, EDA, enfermedades
endémicas segun region,
malaria.

Desarrollo de servicios sanita-
rios, facilidades higiénicas,
puntos de hidratacion y des-
Canso con recursos

de la zona. %0

AMBIENTALES,
CLIMATICAS,

Cambios bruscos de

Geograficas y climaticas,
cambios bruscos de

Problemas respiratorios,
heridas, traumas.

Elementos de proteccion
como impermeables, botiqui-
nes, camillas con materiales

temperatura, duraciéon Naturales temperatura. . .
€MEeRGENCIAS de la jzrnada B - (D » dela regiony enjtrenamento
i, D Q % en primeros auxilios. 0
O * 8%
ALMACENAMENTO | - B sures s, | 1505 muros tchos,ventla
Dé mATeRIAles S Seguridad ’ ' Quemaduras, fatalidades, cién, estanteria, separacion y

de combustibles

nes locativas, empaques,
ventilacion y etiquetado.

traumas.

extintores.




trabajo saludable

En el desarrollo de las actividades agricolas, se tiene la idea de que no se presentan riesgos, pues se cree que
los desplazamientos son minimos, o el trabajo esta cerca al lugar donde vivimos. Sin embargo, las actividades
que se desarrollan en el campo retinen variados y graves riesgos. Asi como los callos que salen por el trabajo con
el azadon o el machete, se pueden adquirir enfermedades cuando se desarrollan las actividades laborales en las
parcelas, que, a largo plazo, pueden afectar la salud. Estas situaciones se pueden prevenir si se ponen en practica
las recomendaciones o consejos, que son sencillos, pero pueden mejorar la calidad de vida individual y comunal.

Los lugares de trabajo como las parcelas en las que se cultiva papa, café; el trapiche o incluso la casa, etc.; presen-
ta riesgos muy variados que afectan el desemperio de los trabajadores. Por lo anterior, es necesario promocionar
estilos de viday trabajo saludable, a través de la construccion de espacios y entornos saludables para los traba-
jadores informales del departamento de Narifio, con el fin de que modifiquen sus habitos cuando desarrollan sus
actividades. Crear un estilo de vida saludable a través de la alimentacion balanceada, el descanso y la practica
del gjercicio, contribuye a disminuir el riesgo de padecer enfermedades y mejorar su calidad de vida.

Recuerde que, los estilos de vida saludable son todas aquellas acciones, individuales o colectivas, que se reali-
zan a diarioy que ayudan a mejorar el bienestar fisico, mental y social, y por ende la calidad de vida.

Dentro de los estilos de vida saludable mas comunes se encuentran:

Alimentacion saludable

Es aquella que proporciona los nutrientes necesarios para que el cuerpo funcione de manera adecuada, conserve

y restablezca la salud, y disminuya el riesgo de padecer una enfermedad. En el caso de las mujeres, ademas, es
fundamental para garantizar la reproduccion, gestacion, lactancia, desarrolloy crecimiento adecuado de los hijos.
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Para conservar la calidad de los alimentos, es necesario separar los crudos de los cocidos, ya que los alimentos
crudosy sus jugos pueden contener microorganismos que contaminan a otros alimentos durante la preparacion
y la conservacion. Los microorganismos responsables de las enfermedades de transmision por alimentos con-
taminados, se pueden multiplicar con mucha rapidez cuando se consumen a temperatura ambiente (fuera de la
nevera). Para evitar esta situacion, siga estos consejos:

© No deje alimentos cocinados a temperatura ambiente durante mas de dos horas.

© Refrigere lo antes posible los alimentos cocinados y los que se puedan dafiar con facilidad.
© Mantenga la comida muy caliente (a méas de 60° C) antes de servir.

© No guarde alimentos durante mucho tiempo, asi sea en el refrigerador.

© No descongele los alimentos a temperatura ambiente.

Recuerde que, para mantener una buena salud, se recomienda consumir

por lo menos uno de los siguientes grupos de alimentos:

Cereales, raices, tubérculos y platanos: Se encuentran en el arroz, papa, yuca, iame y platanos. Proporcionan
energiay son el combustible diario para desarrollar las actividades del hogar o la parcela. Ademas, ayuda a man-
tener la temperatura corporal y el funcionamiento adecuado de los diferentes érganos.

Frutas y verduras: Proporcionan vitaminas, minerales y fibra, importante para el buen funcionamiento del sis-
tema digestivo.

Lechey sus derivados: Leche de vaca, cabra; sus derivados como el queso y yogurt. Proporcionan calcio, esen-
cial para el desarrollo de los huesos.

Proteinas: De origen animal, como huevos, pescados, leche, carne de pollo; o de origen vegetal, como legumi-
nosas (frijol, lenteja, garbanzo, alverja, frutos secos y quinua). Son responsables de formacion de células, tejidos
y 6rganos del cuerpo, ayudan al funcionamiento de cada uno de los érganos. Es importante consumir durante el
embarazoy la lactancia, asi como cuando esta recuperandose de una enfermedad.

Grasasy azucares: Se encuentran en aceites, cafia, miel, panela. Deben consumirse en pocas cantidades ya que
pueden generar problemas en la salud.



Cuando tenemos malos habitos saludables,

podemos desarrollar enfermedades como:

Coronarias o del corazon: El consumo de grasas saturadas aumenta el nivel de colesterol malo en la sangre,
dificultando la circulacién debido al taponamiento de las venasy la arteria que lleva la sangre al corazon. Evite el
consumo de carnes con piel, mantequillas, entre otras.

Hipertension o tension alta: El consumo excesivo de sal, eleva la presion arterial y da paso a las enfermedades
cardiovasculares. Cocine con poca sal y si al comer siente la comida sin sabor, afiadale limén o ajo.

Diabetes Tipo 2: Esta se presenta cuando los aziicares que se consumen no son procesados por el organismo,
provocando una acumulacion de ésta en la sangre. Los principales sintomas son sed excesiva, orinar frecuen-
temente, cansancio en exceso y tener vision borrosa. Evite el consumo de azUcares refinadas (pasteles, postres,
azucar blanca) y harinas.

Cancer: Algunos tipos de cancer como el de senoy colon estén asociados al consumo de carnes con piel (grasas).
Consuma pocas grasas, sobre todo de origen animal, evite los alimentos ahumados o requemados.

Hepaticas O del higado: Estas se presentan por el consumo de alcohol en exceso, apareciendo cirrosis y hepa-
titis, provocando la muerte.

Osteoporosis: Con la edad los huesos se debilitan facilitando las fracturas, a la mujer le afecta especialmente al
iniciar la menopausia. Es importante la ingesta diaria de calcio que se obtiene a través de la leche, yogury queso.

Caries Dentales: Aparecen por mala higiene en la bocay el consumo excesivo de alimentos dulces. Es importan-
te cepillarse muy bien los dientes después de cada comida, ademas, utilizar hilo dental. Recuerde cambiar cada
tres meses su cepillo de dientes.

Obesidad: Es la presencia de una cantidad excesiva de grasa corporal convirtiendose en un riesgo para la salud,
esta se relaciona con enfermedades como diabetes, hipertension y cancer.

2
m Buen descanso

Para tener una buena salud, también es importante el reposo, ya que el organismo necesita recuperarse
después de haber realizado una actividad que exige esfuerzo fisico y mental. Dormir minimo 8 horas, per-
mite recuperar fuerzas y el estado de animo se vera menos afectado. Recuerde que cuando no duerme lo nece-
sario, se levanta de mal genio, se puede sentir torpe, pierde la concentracion y no se tiene el mismo rendimiento
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en las actividades diarias. Para tener un buen descanso, debe procurar tener un
colchon firme, suave y limpio con el fin de evitar la presencia excesiva de acaros.
Es importante también usar una almohada muy delgada y sabanas limpias las
cuales se deben asear como maximo cada ocho dias. El lugar donde descansa es
tan importante como el lugar donde trabaja ya que alli pasa muchas horas de su vida.

Actividad fisica

Ayuda a prevenir enfermedades del corazdn o cardiovasculares, la obesidad, la diabetes tipo 2, ademas, fortalece
y mejora su calidad de vida. Cuando camina hasta el sembrado, la escuela o asiste a una reunion, ejercita y for-

talece los musculos, favorece la circulacion de oxigeno importante para el cerebro y los pulmones. La sudoracién
ayuda a eliminar toxinas o sustancias que no necesita el cuerpo.

A continuacion, se presentan tres tipos de ejercicio sencillos para practicar diariamente.

Ejercicio cardiovascular o de resistencia

Sirve para aumentar la fortaleza fisica y mejorar la funcion cardiaca, haciéndola mas eficiente, esto hace que el
corazon tenga que trabajar menos durante la realizacion de una actividad como subir una loma, lavar la ropa y
cargarla mojada, evitando la fatiga. Ademas, permite:

—> Mejorar la oxigenacion de la sangre y de todos los érganos.

—> Disminuir las reservas de grasay azlicares bajando el riesgo de sufrir sobrepeso, obesidad y niveles altos
de colesterol, triglicéridos, etc.

—> Mejorar la circulacién, previniendo infartos, derrames cerebrales, varices o problemas en los riflones.

—ib



Se recomienda trotar, caminar, montar en bicicleta, escalar o bailar.

Ejercicios de estiramiento

Debido al proceso de envejecimiento y la falta de ejercicio, se va perdiendo la flexibilidad, necesaria para realizar
actividades en el campo. Por ello, es aconsejable realizar ejercicios que mejoran la elasticidad de las estructuras
del cuerpo como musculos, tendones y ligamentos. Estos ejercicios se deben realizar inmediatamente después
de haber realizado una actividad, ya que el cuerpo esta caliente.

El trabajo en el campo exige equilibrio y coordinacion corporal, es decir, tener una buena posicion del cuerpo,

brazos y piernas, ubicar en angulos adecuados cada articulacion y mantener la direccion y velocidad apropiada
de los movimientos que se ejecutan.

@

Estos ejercicios permiten que nuestra salud y calidad de vida mejore, ademas de:

—> Mantener un buen nivel de funcionalidad del organismo.
—> Disminuir el riesgo de caidas y la probabilidad de tener fracturas o esguinces.
—> Mejorar la agilidad corporal.

—> Mejorar la autoestima, evitar la depresion, ansiedad y el estrés.

—> Dormir mejory estar prestos a resolver los problemas que se presentan.

Practique diariamente pausas activas durante la jornada de trabajo y las actividades que realiza en la casa, ya que
estar de pie preparando los alimentos, lavando o cosechando aumenta el riesgo de sufrir de varices, hinchazony
dolor en los pies, rodillas, piernas y espalda.

Las tensiones fisicas y mentales generan rigidez en los musculos del cuello, para evitarlas masajee con las dos
manos, durante 15 segundos, los musculos que se encuentran de la parte de atras del cuello, asi como los de la
espalda. Flexione la cabeza, durante 10 segundos, tratando de tocar su pecho con el mentény girando a la dere-
chaeizquierda, luego incline la cabeza hacia la izquierda y luego a derecha, tratando de tocar el hombro con la oreja.

'@'@ {N

Debido a las posturas prolongadas e incorrectas, por la ejecucion de tareas repetitivas, aparece fatiga y
contracciones en los musculos del hombro. Para evitar la aparicion de estos dolores se recomienda:

—> Poner las manos sobre los hombros y hacer cinco giros hacia delante y luego hacia atras
de manera lentay suave.



—> Soltary relajar los brazos, elevar ambos hombros tratando de tocar las orejas, de manera simultanea, du-

rante 5 segundos y soltando.

( )

—> Poner la mano izquierda detras del cuello, después la mano derecha por encima de la cabeza tomar el
codo del brazo izquierdo y empujar hacia atras, sostener durante 5 segundos y descansar.

Durante las labores diarias se utilizan las manos y los codos, por ello, es necesario hacer calentamiento y

estiramiento, asi:

—> Flexionar los codos dejando las palmas de las manos hacia abajo.

—> Empunar las manos y realizar circulos con las mufiecas de forma suave.

—> Empufar las manos de manera fuerte, abrirlas y cerrarlas, luego estirary separar dedos

con una leve tension.
Con una mano a la vez, flexione dedo por dedo iniciando por el mefique y continle con los demas

dedos hasta cerrar los pufios.

=

Las piernas sufren consecuencias por la rutina diaria de trabajo.
Para evitar que duelan, realice estos ejercicios:

—> No las mantenga cruzadas, estirelas para facilitar la circulacién sanguinea y evitar el cansancio.

—> Acuéstesey elévelas durante cinco minutos al medio diay antes de acostarse.

La espalda suele tensionarse como consecuencia de las jornadas de pie, el levantamiento de cargas o la
realizacion de actividades repetitivas. Para mantenerla sana, puede realizar los siguientes ejercicios:

—> Una sus manos por encima de la cabeza y estirelas hacia arriba para generar una tension en los mus-

culos de la espalda.




—> Sujétese de un lugar firme con sus manos, mantenga la columna derechay baje suavemente la cade-
ra hasta completar una sentadilla, cuente treinta segundos y repita.

—> Recuéstese boca arriba, junte las piernas, doble una rodilla, llévala con la ayuda de sus manos hacia
el pecho ejerciendo una leve presion. Mantenga la columna pegada al suelo. Luego, doble una rodilla
y deja la otra pierna estirada. Intenta llevar la rodilla doblada por encima de otra pierna e intente
tocar con ella el suelo.

—> Ejercicio de brazoy pierna opuestos: arrodillada sobre el piso cologue las palmas de las manos en el
suelo, luego levante y estire hacia el frente el brazo derecho y la pierna izquierda hacia atras, hasta
que queden paralelos al suelo, mantenga la postura durante 4 segundos y lentamente regrese a la
posicion deinicio. Después se hace la actividad con el brazo y pierna contrarios. Realice este ejercicio
con diez repeticiones por cada lado.

Complementar una alimentacion balanceada con el ejercicio diario y el descanso, evita las enfermedades, mejo-
ra la calidad del suefio y permite despertar mas activos y disminuir el estrés. El cuerpo lo agradecera y se benefi-
ciara mejorando la calidad de vida.

@

Todas las actividades de limpieza que se realizan para evitar y controlar los elementos que puedan afectar la sa-
lud. También hace referencia al cuidado del cuerpo, el de otra persona o el ambiente en el que vive. Esto permite
prevenir enfermedades y estar sano. Para ello siga estas recomendaciones:

Bano diario: Actividades como la siembra, el cuidado de animales, el ordefo o el trabajo del trapiche, hace que
tenga contacto con gérmenesy bacterias, por ello, debe practicar el bafio diario para controlar la propagacion de
gérmenesy bacterias y evitar malos olores.

Lavado de genitales: Este debe hacerse a diario y asi se previenen malos olores y la adquisicién de infecciones
y enfermedades.

Aseo de unas: Cortary limpiar las ufias, de pies y manos, evita que se alojen gérmenes y bacterias que son focos
de infecciones gastrointestinales y de la piel; ademas, evita hongos en los pies.

Cuidado de los ojos: Estos son érganos muy delicados, por lo tanto, no deben tocarse con las manos sucias, ni
utilizar remedios caseros para limpiarlos, el mecanismo de limpieza natural son las lagrimas.

La higiene de la nariz: Es fundamental para lograr una buena respiracion, ya que es el medio por donde ingresa
el oxigeno hacia los pulmones. La produccion de mucosidades es un proceso natural que sirve como lubricante
y filtro para atrapar bacterias y materia particulada del ambiente como polvo y humo. Por ello, es necesario que
se limpie y despeje diariamente.

La higiene de los oidos: Los oidos se deben asear con regularidad, solo en su parte externa, con un pano suave
y limpio. Recuerde que no se debe introducir en ellos objetos extrafios como copitos, ganchos, pinzas, palillos u
otros. El cerumen que produce el oido lo protege de infeccionesy humedad. Debe evitar que el agua entre a los oidos.

Evitar el consumo de alcohol y tabaco: Estos productos afectan la salud y en ocasiones, causa dafios irrepara-
bles como cirrosis, problemas de rifiones, esoéfago y afectacion al sistema nervioso central. El consumo de tabaco
puede causar problemas en el sistema respiratorio.
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m Higiene de la vivienda

Con el aseo diario de la casa se puede evitar la contaminacion de los diferentes espacios y la reproduccion de
bacterias. Para el aseo de la vivienda se recomienda principalmente:

—> Limpiar el bafio con productos naturales como vinagre y bicarbonato de sodio o productos como deter-
gentes y desinfectantes para acabar con gérmenes, hongos y bacterias y asf evitar que los malos olores se
esparzan por la casa. Es importante abrir las ventanas para que entre aire fresco.

—> Lavar unavez por semana la ropa de cama (sabanas). Recuerde que en estos espacios se reproducen aca-
ros que causan alergias e infecciones en la piel.

—> Los alrededores de la vivienda como patios, jardines y solares, deben mantenerse limpios y libres de basu-
ras, para evitar la proliferacion de ratas, zancudos, moscos y plagas.

—> En sitios de tierra caliente, donde proliferan los insectos, es importante utilizar mosquiteros en las camas,
mayas en puertas y ventanas. De esta forma se pueden evitar picaduras de insectos y sus consecuentes
enfermedades.

—> Elsitio de preparacion de los alimentos, la cocina, merece toda la atencion en cuanto a la higiene, ideal
contar con agua potable, si carece de esta, se debe filtrar, desinfectar y hervir.

—> Ellugar donde duermen y permanecen los animales debe estar lejos de la vivienda y mantenerse también
aseado y libre de excremento.

Social

Recuerde que la seguridad social es un conjunto de medidas que toma la sociedad y el Estado para garantizar
el acceso a riesgos laborales, salud y subsidio familiar y ofrecer atencion, proteccién y recuperacion frente a las
enfermedades, incapacidades, desempleo, vejez y muerte.

El Ministerio del Trabajo ha adoptado también politicas, planes, programas y proyectos para promover los
derechos de los trabajadores, tales como, trabajo decente, fortalecimiento, promocion y proteccion de las ac-
tividades de la economia solidaria. Ademas, cuenta con politicas para la generacion de empleo estable, la for-
malizacién laboral, la proteccion a los desempleados, la formacion de los trabajadores, la movilidad laboral, las
pensionesy otras prestaciones.

SISTEMA GENERAL DE RIESGOS LABORALES

La afiliacion al sistema general de riesgos laborales se hace en las Administradoras de Riesgos Laborales ARL.
{Quiénes se pueden afiliar?

—> Obligatoriamente todos los trabajadores que tengan un contrato de trabajo de-
ben ser afiliados por sus empleadores.

—> Lostrabajadores independientes que realicen contratos de caracter civil, comer-
cial o administrativo con personas naturales o juridicas.

—> Los trabajadores independientes a cuenta propia, que laboran por su cuenta
y riesgo con autonomia técnica y administrativa sobre la labor que adelantan
y que estan afiliados al régimen contributivo del Sistema General de Seguridad
Social. Se pueden afiliar de forma colectiva mediante una asociacién o una agre-

miacion.



SISTEMA DE SEGURIDAD SOCIAL EN SALUD

La atencion de la salud esta consagrada en la constitucion politica de Colombia como un DERECHO, por ello
todas las personas deben tener acceso a los servicios de promocion, prevencién, atencién y recuperacion de la
salud. El acceso al sistema de salud se puede realizar de dos maneras:

La primera, se da cuando las personas tienen empleo ya sea a través un contrato laboral o como tra-
bajadores independientes, a este se denomina Régimen Contributivo en salud.

para pagar nuestra propia salud, por ello, el Estado brinda el aseguramiento a través del Régimen

9 La segunda, se da cuando, no tenemos un contrato laboral y carecemos de los recursos econoémicos
Subsidiado.

En este caso se debe cumplir con los siguientes requisitos:

—> Estarencuestadoy clasificado en los niveles 1y 2 del Sistema de Identificacion de Potenciales Beneficiarios
de Programas Sociales.

—> No estar afiliado al Régimen Contributivo.

—> Poblacion en condicion de vulnerabilidad y/o grupos de poblacién especial: desmovilizados, indigenas,
habitantes de la calle, nifios en proteccion y desplazados.

En cualquiera de las dos formas de prestacion del servicio, tenemos derecho a un plan obligatorio de
salud que incluye:

—> Acceso programas de promocion y prevencion tales como la vacunacion gratuita, planificacion, control
prenatal, crecimiento y desarrollo, sexualidad responsable, higiene dental, entre muchos otros.

—> Atencién de la salud que incluye consulta médica, diagnostico y tratamiento de cualquier tipo de enferme-
dady cuidados paliativos.

Para afiliarse al Régimen subsidiado en salud podemos acudir a la Alcaldia Municipal en donde guiaran sobre los
pasos para realizar este tramite.

SISTEMA GENERAL DE PENSIONES

Busca garantizar a la poblacion, el amparo en la vejez, invalidez o muerte, mediante el reconocimiento de una
pension y prestaciones determinadas en la Ley. Frente a las pensiones, encontramos dos modalidades o formas
de acceso, por un lado, las personas que tienen un contrato de trabajo, se encuentran afiliadas y luego de cumplir
con las semanas de cotizacion y la edad necesaria pueden acceder a este beneficio. Esta modalidad protege no
solo a quien esté afiliado en su vejez, sino también a su familia en caso de que el afiliado muera, se reconoce la
pension a sus beneficiarios asi:

—> Conyuge o compafiero permanente mayor de 30 afios 0 menor si ha procreado hijos con el cotizante.
—> Hijos menores de 18 afos o entre 18y 25 si dependen economicamente y estan estudiando.
—> Hijos mayores 25 en condicion de discapacidad.

—> Padres cuando dependen econdbmicamente y el cotizante no tiene conyuge o compafiero perma-
nente, ni hijos.

—> Hermanos en condicion de discapacidad el cotizante no tiene conyuge o compariero permanente, ni hijos.

De esta manera se protege a los miembros del grupo familiar para garantizar una existencia digna y continuar con
un nivel de vida.

Por otra parte, las personas que no cuentan con una cotizacién suficiente en Sistema General de Pensiones para
a una pension, pueden acceder los Beneficios Econdmicos Periddicos BEPS el cual es programa del gobierno
nacional que administra Colpensiones.

“ ¢{Qué son los BEPS?

Los BEPS no son una pension sino un plan ahorro flexible para tener una proteccién econémica durante la vejez,
que le asegura al ahorrador un ingreso de por vida.

¢Como funcionan?

—> Seabre una cuenta de ahorro individual en la cual se puede ahorrar de manera voluntaria lo que se quiera
y cuando se pueda, a diario, semanal o mensual.

—> La cuenta de ahorros BEPS es gratuita, genera intereses y no genera costos.

—> El ahorrador puede tener un seguro de vida y un seguro funerario durante el tiempo de ahorro si se cum-
plen las metas de ahorro.

—> Elgobiernoaportara al ahorrador un 20% adicional a lo ahorrado que se le entregara cuando este reciba su
ingreso cada dos meses con BEPS.

@



—> Cada afio seincrementaré el ingreso de acuerdo con el incremento del indice de precios al consumi-
dor IPC.

—> Cualquier persona natural o juridica puede patrocinar a un ahorrador de BEPS, ayudandole median-
te un aporte econémico a su cuenta.

—> Si se presenta una enfermedad grave o por desmembracion que nos cause una incapacidad perma-
nente, se recibe una indemnizacion y amparo para las exequias.

BENEFICIOS ACTUALES MICROSEGURO

Muerte

Pago 10 veces el monto ahorrado.

Amparo funerario

Dinero adicional para sufragar gastos funerarios.

Desmembracion

Brazos, piernas, pies o mano: Pérdida.
Vision: Pérdida.

Audicion: Perdida.

Pérdida dedos/mano: Pérdida.

Enfermedad grave
Cancer.

Infarto miocardio.
Insuficiencia renal cronica.

Enfermedad cerebro cardiovascular.

{Quiénes pueden acceder?

—> Colombianos mayores de 18 afios con ingresos menores a un salario minimo legal mensual vigente.
con INGRESOS MENORES A
I 1SALARIO MINIMO LEGAL VIGENTE

@

TFortalecimiento

organizativo

Recuerde que una organizacion de tipo comunitaria se presenta cuando un grupo de personas se unen para
ver los problemas que afectan a su comunidad y buscar alternativas de solucion que beneficie a todos y todas.
De manera que los seres humanos tienen la necesidad de reunirse para sobreviviry de esta manera satisfacer las
necesidades basicas como comida, vivienda y proteccion.

En este orden de ideas, resulta importante sensibilizar a los trabajadores informales del sector rural sobre la
importancia de fortalecer los procesos organizativos desde las potencialidades especificas de la ruralidad y los
espacios participativos en el territorio, permitiendo conocer sus formas organizativas, aportando a mejorar los
procesos organizacionales y el rol del trabajador como asociado, buscando aportar al desarrollo integral de sus
comunidades, mejorando los procesos participativos y asociativos para que se fortalezca al mismo tiempo la
productividad y economia de sus territorios.
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