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Educadores Comunitarios
en Salud: ECOS

¢Qué es un ECOS?

Es un Educador Comunitario en Salud
(ECOS). Es una persona que de manera
voluntaria y desinteresada desea llevar un
mensaje de prevenciéon de la Enfermedad
Renal Crdnica no Tradicional (ERCnt) a su
comunidad.

¢Quién puede ser ECOS?

Cualquier persona mayor de edad que
sepa leery escribir. Lo importante es contar
con tiempo para realizar actividades de
educacién y divulgacion del mensaje pre-
ventivo de la ERCnt en su comunidad.

¢Como se capacita un ECOS para poder
llevar el mensaje de prevencion de la
ERCnt?
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La persona interesada en ser ECOS debe
recibir una capacitacion que brinda el
Ministerio de Salud junto con otras institu-
ciones para formar parte de la Red de
ECOS.

¢Qué actividades realizan los ECOS?

Los ECOS pueden hacer talleres, charlas
informativas o participar en actividades
donde pueden llevar un mensaje preventi-
vo de la ERCnt segun este Manual.

¢Donde pueden realizar actividades los
ECOS?

Es importante que los ECOS realicen un
reconocimiento de los grupos claves en su
comunidad a los cuales puede brindar el
mensaje preventivo de la ERCnt. Para
lograr esto pueden preguntarse: ;qué
grupos organizados tiene mi comunidad?



Algunas ideas de grupos son:

* Grupos religiosos

* Grupos de mujeres

* Asociacion de desarrollo

* Casa por Casa

* Reuniones vecinales

® Empresas de la comunidad
¢ Junta de Salud

* Grupos que llevan cursos del INA
* Ferias

* Grupos de la municipalidad
* Grupos ambientales

* Grupos politicos

* Comités de Deportes

La Direccién de Area Rectora de la Salud
del Ministerio de Salud puede ayudarle a
identificar en su comunidad estos grupos.

¢Como se educan a las personas adultas?
En el proceso de sensibilizacién que usted

como ECOS va a realizar generalmente se
va a encontrar con que las y los participan-
tes generalmente son personas adultas,
con sus estilos de vivir y pensar, con sus
experiencias previas, responsabilidades,
motivaciones y facilidades. No participan
por obligacién, sino voluntariamente con la
intencion de aprender y mejorar.

Para que el proceso de aprender sea satis-
factorio se debe dar a las y los participan-
tes las informaciones necesarias de manera
facil y con ejemplos que puedan asociar a
sus experiencias y a su vida cotidiana.

Algunos consejos practicos para el apren-
dizaje de personas adultas:

e Crear un ambiente agradable y de con-
fianza.

* Evitar distracciones y perturbaciones.

e Vincular informaciones nuevas con las ya
conocidas.
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* Presentar la informacion de forma atracti-
va.

* No sobrecargar demasiado a las y los
participantes con informaciones. Es mejor,
poca informacién bien entendida que
mucha que no se entienda.

¢Como preparar una actividad de educa-
cién con este manual?

En este manual usted encontrard los
siguientes temas que puede desarrollar en
su comunidad:

Generalidades de la ERCnt

Bienestar Integral: Rutas de Acceso a
Salud

Bienestar Integral: Masculinidades y
Avutocuido
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¢Qué es un taller?

El taller es una actividad de aprendizaje
cuyo propdsito es que las personas
reflexionen y aprendan sobre un tema
especifico. Un taller es una experiencia de
trabajo activo donde cada uno/a de los y
las integrantes aporta sus experiencias,
argumentos, dudas, entre otros.

Este manual estd pensado para que usted
como ECOS desarrolle un taller con los
temas antes mencionados. Lo recomenda-
ble es realizar un taller por tema. No es
aconsejable tratar dos temas en un solo
taller.

Por ejemplo, si usted coordiné realizar un
taller con la Asociacion de Desarrollo de
Bebedero de Canas, entonces elija uno de
los temas y prepare su taller.

A continuaciéon, se presentan los pasos



para preparar su taller:
1. Elija a cudl grupo va a dirigir el taller

2. Una vez seleccionada la poblacién elija
cudl tema es mas conveniente a desarrollar
con esa poblacién. Para lo cual puede
hacerse las siguientes preguntas: ;Esta
poblacién sabe algo de la ERCnt? ; Cuél de
los temas de esta guia es el de mayor inte-
rés para esta poblaciéon? Por ejemplo, si va
a hacer un taller con la Asociacién de Desa-
rrollo por primera vez, tal vez lo més conve-
niente sea empezar por el tema de Gene-
ralidades de la ERCnt.

3. Repase el contenido de su tema selec-
cionado y si tiene dudas, consulte con la
Direccién de Area Rectora para que le clari-
fique.

4. Seleccione una de las actividades que le

ofrece la guia para abordar su tema. Exis-
ten algunos temas que solo traen una acti-
vidad y otros donde vienen varias opciones

5. Revise los materiales que necesita para
desarrollar el taller y si es necesario, con-
sulte con la Direccién de Area Rectora
sobre la disponibilidad de materiales que
necesita para hacer el taller.

6. Repase las actividades seleccionadas

7. Prepare el material para desarrollar las
actividades

8. jYa estd listo o lista para desarrollar su
taller!

Mucha suerte y gracias por trabajar por
su comunidad.
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Orientacion general para él o la facilita-
dor(a) ECOS

Este documento es un manual practico
disefiado especialmente para usted, como
Educador Comunitario en Salud (ECOS),
con el propésito de facilitar sesiones edu-
cativas y participativas sobre la Enferme-
dad Renal Crénica no tradicional (ERCnt)
en su comunidad.

Este manual esté estructurado paso a paso,
con explicaciones claras, actividades senci-
llas y un lenguaje accesible.

Cada tema incluye:

* Contenido General: es el contenido
béasico que se desea comunicar a la pobla-
cion.

¢ Explicaciones breves: Redactadas con
ejemplos de la vida diaria, para que pueda
compartir la informacion de manera clara'y
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comprensible.

e Actividades grupales: Faciles de aplicar y
disefiadas para fomentar la participacion
activa y colaborativa, ayudando a que las
personas comprendan y apliquen los
temas tratados.

* Recomendaciones practicas: Para formu-
lar preguntas, escuchar a los participantes
y animar la conversacién de manera inclusi-
va.

Le sugerimos que:

* Empiece cada tema con una breve expli-
cacion oral (ho es necesario memorizar;
puede leerlo o expresarlo con sus propias
palabras).

e Utilice material de apoyo, como el rotafo-
lio, dibujos o historias, que refuercen la
comprensién del tema.

* Aplique una o mas actividades educati-
vas, ludicas o de reflexion, que se indican
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en la guia para afianzar lo aprendido.

Lo mas importante no es hablar de forma
perfecta, sino establecer un ambiente de
confianza y respeto con las personas, utili-
zar un lenguaje sencillo y crear un espacio
donde todos se sientan cémodos para par-
ticipar y compartir sus experiencias.

Conecte con la experiencia de vida de los
participantes, genere cercania emocional.
Utilice un lenguaje sencillo y valide cada
aportacion del grupo, dandole importancia
a todo lo que se exprese.

Recuerde: jUsted también es parte de la

comunidad, y eso lo convierte en un facili-
tador valioso!

M

Generalidades de la ERCnt
CONTENIDO

1. Orientacion general para los ECOS

2. Tema 1: ;Qué son los rifiones y cual es su
funcion y cuidados?

Concepto del rindén, ubicacién y anatomia

¢Para qué sirven los rifiones?

3. Tema 2: Introduccién a la Enfermedad Renal
Crénica no tradicional

ERCnt como Problema de Salud

¢Sabias qué en Guanacaste...?

4. Tema 3: Factores de Riesgo y Signos de
Alerta

¢Coémo se pueden enfermar los rifones?

Alertas de la ERCnt

5. Tema 4: ; Cémo cuidar los rifiones?
Hidratacion

Color de la orina

Seméforo de los rifiones

6. Actividad de Cierre
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Contenido general

TEMA 1 :Qué son los riio-
nes y cuadl es su funcidn y
cvidados?

Concepto del rifiién, ubicacion y anatomia
Los rifones tienen forma de frijol, son apro-
ximadamente del tamafio del pufio y estén
en la parte baja de la espalda, debajo de
las costillas. Su funcién principal es limpiar
la sangre, eliminando sustancias que el
cuerpo no necesita y que pueden ser dafi-
nas, si se acumulan. También ayudan a
mantener el equilibrio de liquidos y sales
en el cuerpo.

Funcion de los rifiones ¢Para qué sirven los
rifones?

Los rifiones se encargan principalmente de
limpiar la sangre. Lo hacen trabajando
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como un colador, separando lo que el
cuerpo necesita de lo que no. En la orina,
el rindn desecha lo que no ocupa. Este
trabajo lo hacen todo el dia y sin descanso,
por eso son necesarios para poder vivir y su

mal funcionamiento causa perdida de la
calidad de vida.
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TEMA 2: Introduccion a la
Enfermedad Renal Crénica
no tradicional

ERCnt como Problema de Salud

E: Enfermedad
R: Renal

C: Crénica
n: no
t: tradicional

La ERCnt es una enfermedad que avanza
en el tiempo, afecta la funcién de los rifio-
nes, que son Organos que necesitamos
para vivir. Se presenta con mayor frecuen-
cia en ciertas regiones debido a: 1) factores
ambientales como la humedad y la tempe-
ratura 2) ocupacionales: personas que
trabajan expuestas al sol y realizan trabajo
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fisico muy agotador. Se dice que es no
tradicional porque no estad asociada a las
causas tradicionales de la enfermedad
renal como lo son diabetes o la hiperten-
sion.

La ERCnt no da sintomas, cuando las per-
sonas presentan molestias es cuando la
enfermedad estd muy avanzada.

¢Sabias qué en Guanacaste...?

En la provincia de Guanacaste hay un gran
nimero de personas de 20 a 50 afios que
padecen la ERCnty no saben que la tienen,
porque no da sintomas. Somos la provincia
con mas personas que mueren por esta
enfermedad. Aunque no sabemos exacta-
mente las causas, existen factores en Gua-
nacaste que favorecen que esta enferme-
dad la padezcan los guanacastecos como:
el clima caliente, el trabajo agotador con
alta demanda fisica bajo altas temperaturas
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y mala hidratacién.

TEMA 3: Factores de Riesgo
y Signos de Alerta

Los rifiones se enferman cuando no reci-
ben lo necesario para funcionar bien vy
trabajan mas de lo debido. Esto ocurre si
no tomas suficiente agua, no comes sano,
tomas bebidas alcohdlicas, no descansas
bien o no te proteges del sol y el calor. Los
sintomas incluyen cansancio extremo, hin-
chazén en manos y pies, mareos, calam-
bres, desmayos y cambios en la orina.
Muchas veces, aparecen cuando la enfer-
medad ya estad avanzada.

Alertas de la Enfermedad Renal Crénica
no tradicional
Los sintomas incluyen mucho cansancio,
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hinchazén en manos y pies, mareos, calam-
bres, desmayos y cambios en la orina.
Muchas veces, la enfermedad no da sena-
les hasta que el dafio es grave y puede no
tener cura. Cuando esto pasa, puedes
sentir dolor al orinar, molestias en las arti-
culaciones, hormigueo, calambres, falta de
aire y mucho cansancio.

Dolor de cabeza

)

Fatiga

)

Algunas de las sefales de alerta pueden
ser:

¢ Cansancio excesivo sin razon

* Hinchazén en los pies o manos

14



® Mareos o calambres frecuentes

e Cambios en la orina: color, cantidad o
ardor

* Dolor en el cuerpo o en las articulaciones
e Sensacion de hormigueo, debilidad o
falta de aire

Reconocer estas sefiales puede salvar
vidas, especialmente en personas que
trabajan bajo calor extremo o con deshi-
dratacién constante.

TEMA 4: ;Como cuidar los
rinones?: Prevencion y Ha-
bitos Saludables

Hidratacion

Para saber si se estd bien hidratado, fijase
en el color de su orina: si es clara o amarillo
claro, significa que estas tomando suficien-
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te liquido. Si es oscura o sientes mucha
sed, probablemente necesitas beber mas
agua.

El suero es una bebida que contiene agua,
sales y minerales, y ayuda a recuperar liqui-
dos cuando hay deshidratacién. Para man-
tenerse bien hidratado, es importante
tomar agua a lo largo del dia, no esperar a
tener sed y consumir alimentos con alto
contenido de agua, como frutas y verduras.

El agua es la mejor opcién para hidratarse
en la vida diaria, especialmente antes,
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durante y después de hacer ejercicio o
trabajar. Sin embargo, cuando hay mucha
sudoracién, fiebre o diarrea, puede ser
necesario tomar suero o bebidas con elec-
trolitos para reponer los minerales perdi-
dos.

Es importante evitar las bebidas azucara-
das y energéticas, ya que no hidratan
correctamente y pueden causar problemas
de salud como obesidad y diabetes. Las
bebidas alcohodlicas tampoco son una
buena opcidn, ya que, en lugar de hidratar,
deshidratan y pueden afectar los rifiones.
Ademéas, hay que tener cuidado con las
bebidas que dicen ser “sin azlcar”, porque
muchas contienen sodio en exceso, lo que
también puede dafiar la salud renal y la
presion arterial.

El consumo de sal debe ser moderado, ya
que un exceso puede afectar los rifiones y
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aumentar la presion arterial. Para una
buena hidratacion en la vida diaria, se reco-
mienda beber agua regularmente, incluso
si no se siente sed. En la actividad fisica y el
trabajo, especialmente en ambientes calu-
rosos, es fundamental tomar agua con
frecuencia y, si se suda mucho, usar hidra-
tantes adecuados. Evitar las bebidas azuca-
radas o alcohdlicas es clave para cuidar los
rinones y la salud en general.

Color de la orina

El color de la orina es un indicador de
hidratacion y salud renal. Orina oscura
puede significar deshidratacion o dafio
renal, mientras que orina clara indica
buena hidratacion.

&
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e Orina clara o transparente: buena hidra-
tacién. Tomar 1 vaso (250 ml) de agua/hi-
dratante y si se esta realizando actividades
fisicas, tomar al menos 1 litro en las préxi-
mas 1 a 2 horas.

* Orina oscura: tal vez no se esta bebiendo
suficiente liquido. Tomar de 1 a 2 vasos
(250 a 500 ml) agua /hidratante inmediata-
mente y al menos 1 litro en los siguientes
30 minutos.

e Orina muy oscura: no se estd bebiendo
suficiente liquido. Tomar de 2 a 3 vasos
(500 a 750 ml) de agua/ hidratante inme-
diatamente y al menos 1 litro en los
siguientes 15 minutos.

e Orina muy muy oscura: no es normal y
puede haber deshidratacion. Se debe
hidratar inmediatamente con 1 litro de
agua/hidratante, si persiste la orina de este
color, consultar al médico.

17

Semaforo de los rifiones

Se ponen en evidencia comportamientos y
las actividades que pueden poner en
riesgo la salud de los rinones, clasificadas
en rojo y las actividades que protegen
sefaladas dentro del color verde. Leer la
pagina 8 del Rotafolio Semaforo de riio-
nes. Tomar en cuenta los siguientes aspec-
tos:

Acciones de alto riesgo: ROJO

e No tomar agua diariamente o solo
cuando se siente sed.

* No uso de ropa adecuada para protec-
cién del sol y del calor o la uso de vez en
cuando.

* Consumo de comidas rapidas mas de 3 a
5 veces por semana.

* Ponerle sal a las comidas

* Fumado de tabaco.

* Trabajo por muchas horas en exposicién
al sol y descanso pocas veces bajo la
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sombra.

* Orina es oscura 0 muy oscura.

* Consumo de medicamentos sin consulta
médica.

* Obesidad y sobrepeso.

* Se realizan exdmenes preventivos de
rinén solo por orden laboral.

Acciones que cuidan los rifiones: VERDE

* Tomar agua antes, durante y después de
las actividades laborales.

¢ Uso de ropa adecuada siempre para pro-
teccién del sol y calor.

e Alimentacion saludable, poca sal, verdu-
ras, frutas.

* En el trabajo se realizan pausas bajo la
sombra.

® Orina clara.

* Se realiza un descanso después de activi-
dades fisicas muy pesadas.

Se realizan examenes preventivos de los
rifones cada 6 a 12 meses.
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Desarrollo de los temas por actividad

A continuacion, se presenta cada tema con
actividades para que usted desarrolle en el
taller o actividad a realizar en su comuni-

dad.

TEMA 1:
¢Qué son los rifiones y cudl es su funcion y
cuvidados?

Concepto del rifdn, ubicacién y anatomia
Objetivo: Que los participantes identifi-
quen qué es el rifdn, donde esta ubicado y
reconozcan su estructura anatémica basica
para valorar su importancia dentro del
organismo.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

* ;Sabes qué son los rifiones y cual es su
funcién principal en nuestro cuerpo?

¢ ;Doénde crees que estan ubicados exac-
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tamente?
e ;Conoces alguna enfermedad relaciona-
da con los rifiones?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion:

Los rifones tienen forma de frijol, son apro-
ximadamente del tamafio del pufio y estén
en la parte baja de la espalda, debajo de
las costillas. Su funcién principal es limpiar
la sangre, eliminando sustancias que el
cuerpo no necesita y que pueden ser dani-
nas, si se acumulan. También ayudan a
mantener el equilibrio de liquidos y sales
en el cuerpo.

Paso 3: Actividades sugeridas (usted puede
escoger una):

ACTIVIDAD 1:

"Mis rifiones y yo: Exploraciéon anatémica
y diaglogo corporal”

Se va a mostrar una réplica del rifdn
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modelo anatémico. Se les pide a los parti-
cipantes que cierren sus pufos y los colo-
quen en la parte baja de la espalda para
ejemplificar el tamafio del rindn con el
pufo cerrado y su ubicacién exacta y se va
a generar una explicacién de a relaciéon de
los riflones con el organismo.

Materiales:

* Réplica del rifdn a escala.

* Hojas blancas y lapices.

e Materiales e informacion del rotafolio.

Introduccién a la réplica:

1. El facilitador presenta la réplica anatémi-
ca del rindn a escala, invitando a los partici-
pantes a observarla detenidamente.

2. Se sefialan las partes principales del
rinbn que sean visibles en la réplica (corte-
za, médula, pelvis renal, uréter - si estd
representado).

3. Se explica brevemente la funcién de
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cada una de estas partes en el proceso de
filtracion de la sangre y produccién de
orina, de manera sencilla y accesible.

Pasos de la Actividad

Exploracion tactil y visuval:

1. Se permitira que los participantes mani-
pulen la réplica con cuidado (si es apropia-
do para el material y el contexto). Esto les
permitiria tener una experiencia tactil del
tamano y la forma del rindn.

2. Se guiaria una observacion detallada de
la réplica:

e ;Cudl es el tamafo aproximado del rifdn
en comparacion con su mano?

e ;Qué forma tiene? ;Es simétrico?

e ; Pueden identificar las diferentes texturas
o colores que representan las distintas
partes?
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Ubicacion en el cuerpo:

1. Se pide a las personas participantes que
se toquen la espalda baja, el facilitador
explicaria la ubicacion aproximada de los
rinones en el cuerpo humano (a cada lado
de la columna vertebral, justo debajo de la
caja toracica).

2. Se enfatizaria que, a pesar de estar en la
espalda, su funcion es vital para todo el
cuerpo.

3. Se podria preguntar: ";Se imaginaban
que estaban ubicados tan atrds? ;Esto
cambia en algo su percepcién de su impor-
tancia?"

Conexién funcién-ubicacién:

1. Se guiaria una breve reflexion sobre
como la ubicacion de los rifiones podria
relacionarse con su funcién. Por ejemplo:
2. Su cercania a los vasos sanguineos prin-
cipales (aorta y vena cava) facilita la filtra-
cién de la sangre.
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3. Su ubicacién protegida por la espalda
baja los hace menos vulnerables a golpes
directos (aunque no inmunes).

Dialogo corporal “Mis riflones y yo":

1. Se invitaria a los participantes a cerrar los
ojos y a llevar su atencidn a la zona donde
se ubican sus rifones.

2. El facilitador guiaria una breve visualiza-
cién o didlogo interno:

e "Imaginen sus rifiones alli, trabajando
silenciosamente todo el tiempo para man-
tener su cuerpo limpio y equilibrado.”

e "Piensen en todas las cosas que hacen en
su dia a dia y cémo sus rifiones les permi-
ten tener la energia y la salud para hacer-
lo."

e "Consideren si les han prestado suficien-
te atencién a estos érganos vitales."

* ";Qué pequefios cambios podrian hacer
para honrar y cuidar mejor a sus rifiones a
partir de ahora?"
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La persona facilitadora hace un didlogo de
reflexién a partir de las respuestas de las
ultimas 2 preguntas sobre el didlogo cor-
poral que las personas brindaron.

ACTIVIDAD 2:

Desmitificando al Rifion: Reto de Verdade-
ro o Falso

La persona facilitadora preparara una serie
de afirmaciones sobre los rifiones y las
enfermedades renales, algunas verdaderas
y otras falsas. Estas afirmaciones deben
abordar tanto la funcién normal de los rifio-
nes como los mitos comunes sobre las
enfermedades renales, incluyendo Ia
ERCnhT.

Materiales:

* Rotafolio pagina 1 Definicion: ;Qué son
los rifones?

* Papeles con los mitos escritos.

* Papel en blanco y lapices.
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Pasos de la Actividad:
Se reparten los papeles con las afirmacio-
nes.

Ejemplos de afirmaciones (incluyendo
algunas especificas sobre ERCnT):

e Verdadero: Los rifones filtran los dese-
chos de la sangre.

* Falso: Necesitamos los dos riflones para
vivir una vida normal (se puede vivir con un
solo rindn sin alteracidn de su funcién,
ejemplo los donantes renales o las perso-
nas que nacen con solo 1 rifidn)

* Verdadero: La diabetes y la presién alta
son causas comunes de Enfermedad Renal
Crénica (ERC) tradicional.

* Falso: La Enfermedad Renal Crénica no
tradicional (ERCnT) siempre tiene las
mismas causas que la ERC tradicional.

¢ Verdadero: Trabajar bajo el sol intenso y
no beber suficiente agua puede ser un
factor de riesgo para la ERCnT.
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e Falso: Si orino con normalidad, mis rifio-
nes estan perfectamente sanos. (Se puede
tener dafio renal en etapas tempranas sin
cambios evidentes en la orina).

* Verdadero: El color de la orina puede dar
una pista sobre el nivel de hidratacion.

e Falso: Tomar agua sin tener sed y hasta
que la orina esté clara puede ser perjudicial
(deberiamos tomar siempre suficiente agua
y una forma de saber si es suficiente es con
la orina clarita)

e Verdadero: La ERCnT se ha observado
con mayor frecuencia en ciertas regiones
agricolas célidas.

e Falso: La ERC es una enfermedad que
solo afecta a personas mayores. (Puede
afectar a personas de todas las edades).

¢ Verdadero: La ERC no da sintomas tem-
pranos, ir a consulta médica para chequear
la funcién de los rifiones es importante. (al
no dar sintomas, la Unica forma de saber si
nuestros rifones funcionan bien es hacien-
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do una prueba de sangre y orina)
e Falso: Una vez que se tiene Enfermedad
Renal Crénica, no se puede hacer nada
para detener su avance. (El tratamiento y
los cambios en el estilo de vida pueden
ayudar a ralentizar la progresion).

Presentacioén interactiva:

El facilitador leerd cada afirmacién en voz
alta, una por una. Después de cada afirma-
cion, se pedira a los participantes que indi-
quen de forma activa si creen que es "Ver-
dadero" o "Falso". Esto se puede hacer
levantando la mano, moviéndose a un lado
diferente del espacio, o utilizando tarjetas
de "V"y "F".

Justificacion y discusion:

Después de que todos hayan respondido,
el facilitador pedird a algunos voluntarios
que justifiquen su respuesta. Esto fomenta-
ré el pensamiento critico y la participacion.
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El facilitador luego proporcionard la
respuesta correcta y explicard brevemente
la razén detras de ella, aclarando cualquier
concepto erréneo. Se puede hacer referen-
cia a la informacién proporcionada en el
Paso 2 y a conocimientos generales sobre
la funcién renal.

Se animara a los participantes a hacer pre-
guntas y a compartir cualquier otra creen-

cia que hayan escuchado sobre los rifiones.

Para concluir la actividad, el facilitador pre-
guntara: ;Qué aprendieron sobre los rifio-
nes y las enfermedades renales que no
sabian antes? ; Coémo creen que esta nueva
informacion podria influir en sus acciones y
en la forma en que hablan con otros sobre
la salud renal?

Funcidn de los rifiones ¢Para qué sirven los
rinones?
Objetivo: Entender qué es la enfermedad
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renal cronica en general y cémo se mani-
fiesta en las personas afectadas en el fun-
cionamiento de los rifiones, especialmente
en etapas silenciosas. Comprender qué
son los rifones y por qué son vitales.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Saben dénde estan los rifones?

* ;Para qué creen que sirven?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion:

Los rifiones se encargan principalmente de
limpiar la sangre. Lo hacen trabajando
como un colador, separando lo que el
cuerpo necesita de lo que no. En la orina,
el rindn desecha lo que no ocupa. Este
trabajo lo hacen todo el dia y sin descanso,
por eso son necesarios para poder vivir y su

mal funcionamiento causa perdida de la
calidad de vida.
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*Apoyarse de la informacion del rotafolio
pagina 2

Paso 3: Actividades sugeridas (usted
puede escoger una):

ACTIVIDAD 1:

"El Juego de los Filtros Eficientes”

Esta actividad tiene como objetivo ilustrar
de manera practica y visual la funcion de
los rinones como filtros de la sangre y regu-
ladores del equilibrio de liquidos.

Materiales

* Rotafolio pagina 1y 2

* Tres recipientes transparentes (uno repre-
sentard un filtrado normal del rifndn, el otro
la filtracién obstruida del rifidn y el dltimo
la filtracion de un rifidén obstruido comple-
tamente enfermo).

* Agua (representara el plasma sanguineo).

e Sustancias solidas que den color para
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filtrar (como arena fina,, tierra o principal-
mente café) para representar los "dese-
chos" que deben ser filtrados.

e Un "filtro" (puede ser un colador fino,
una tela porosa atada a un embudo, o
incluso una media de nylon, se recomienda
siempre el uso de filtros para café de
“coffee maker”).

* Papel en blanco y lapices.

Pasos de la Actividad:

Colocar los vasos transparentes en fila.

* Vaso 1: (Un Rifdn Sano - Representacion):
Coloque un filtro de café en el vaso con
una cucharada de café. Explique que este
vaso representa un rindn funcionando a su
capacidad normal.

e Vaso 2: (Un Rindn con Menos Funcién -
Representacion): Coloque dos filtros de
café en el vaso con una cucharada de café.
Explique que este vaso representa un rinén
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con una capacidad de filtracién reducida
(andlogo a etapas tempranas de dafo
renal). Nota: Usar dos filtros puede ralenti-
zar el proceso sin detenerlo por completo.
¢ Vaso 3: (Rifones Severamente Dafiados -
Representacion): Coloque de igual forma
que los filtros un pedazo de bolsa plastica
en el vaso y anade una cucharada de café.
Explique que este vaso representa rifiones
con una capacidad de filtracién muy limita-
da o nula (andlogo a etapas avanzadas de
dafo renal).

* Inicie la filtracién echando la misma canti-
dad de agua en cada vaso y espera a que
haya una cantidad considerable de liquido
y se note la diferencia de colores entre los
primeros dos vasos y la obstrucciéon com-
pleta de filtracién en el tercero.

Explicacion y Analogias:
1. Un Filtro (Rifidén Sano): Explique que este
vaso representa un rindn sano que filtra la
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sangre de manera eficiente, eliminando
una buena cantidad de desechos (reteni-
dos por el filtro) y produciendo un "filtra-
do" relativamente limpio (el liquido en el
vaso).

2. Tres Filtros (Rindn con Menos Funcion):
Explique que los tres filtros representan
una capacidad de filtracion reducida. Se
filtra menos liquido en el mismo tiempo, y
aunque se retienen mas desechos, el pro-
ceso es mas lento e ineficiente.

3. Con la bolsa plastica (Rifiones Severa-
mente Dafiados): Explique que la ausencia
de filtracion representa riflones que no
pueden filtrar adecuadamente. Los "dese-
chos" (café) se acumulan en el cuerpo, los
rinones no cumplen su funcién de limpieza
y causan la enfermedad renal muy avanza-

da.

Conexion con la ERCnt:
* Discuta como la ERCnT puede dafar pro-
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gresivamente los rifiones (reduciendo la
cantidad de "filtros" funcionales) sin que
las personas se den cuenta al principio.

e Enfatice que, al igual que con menos
filtros, la capacidad de los rifiones para lim-
piar la sangre disminuye con el tiempo,
llevando a la acumulaciéon de desechos y
problemas de salud.

* Resalte la importancia de la deteccion
temprana y la prevencion para preservar la
funcién renal el mayor tiempo posible.

Reflexion Final:
Pregunte a los participantes qué les pare-
ci6 la analogia y si les ayudd a comprender
mejor la funcién de filtracion de los rifiones
y qué sucede cuando esta funcion se ve
comprometida.

ACTIVIDAD 2:

"El Torbellino de las Funciones Renales”
Tiene como objetivo generar de forma
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rapida y colaborativa una lista de las diver-
sas funciones vitales de los rinones, mas
alla de la filtracion.

Materiales:

* Rotafolio pagina 1y 2 Definicion: ;Qué
son los riflones?, ;Para qué sirven los rifio-
nes?

* Hojas en blanco y lapices.

* Pizarra y pilots si hay accesibilidad.

Pasos de la Actividad:
El facilitador comienza con una pregunta
directa y motivadora:

e ;Qué otros trabajos importantes hacen
nuestros rifones ademas de limpiar la
sangre? jLancemos ideas rapidamente! Se
anima a la participacion espontanea y sin
juicios.

La persona facilitadora escribe en la pizarra
o reparte hojas para que las personas
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anoten todas las funciones que mencionan,
sin detenerse a explicar o corregir en este
momento, es generar una lluvia de ideas
espontanea.

Después de tener las funciones de los rifio-
nes anotadas, se alienta a pensar en cémo
el cuerpo se mantiene saludable y qué
6rganos podrian estar involucrados. Se
pueden dar pistas suaves si el grupo se
queda atascado (ejemplo: ";Qué pasa con
la presion en el cuerpo?”, "; Qué necesitan
nuestros huesos para estar fuertes?").

Posibles respuestas que podrian surgir:
e Quitar la suciedad de la sangre

® Hacer orina

e Controlar la presion

* Producir hormonas

e Ayudar a los huesos

* Mantener el agua en el cuerpo

* Equilibrar las sales
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* Producir glébulos rojos (aunque es una
funcién indirecta a través de la eritropoyeti-
na)

Una vez que se agoten las ideas o se
cumpla el tiempo, el facilitador revisa la
lista.

Puntualizacion: Se aclara cada funcion
mencionada, asegurandose de que todos
entiendan su importancia. Por ejemplo:

e Control de la presién arterial: "Los rifio-
nes producen hormonas que ayudan a
regular qué tan estrechos o anchos estan
nuestros vasos sanguineos y cuanta sal y
agua retenemos.”

® Produccién de hormonas: "Producen la
eritropoyetina, que le dice a la médula
bsea que produzca glébulos rojos, y tam-
bién la vitamina D activa, importante para
los huesos."

e Equilibrio de sustancias quimicas: "Man-
tienen los niveles correctos de electrolitos
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como el sodio, el potasio y el calcio, que
son cruciales para los nervios y los muscu-
los."

* Agrupacion (opcional y si surge natural-
mente): Si hay ideas similares, se pueden
agrupar bajo un titulo mas general (ejem-
plo: "Control de liquidos y sales").

Para finalizar, la persona facilitadora pre-
gunta brevemente: ";Qué funcion de los
rinones les sorprendié mas o les parecié
mas importante después de esta activi-
dad?" Esto ayuda a consolidar el aprendi-
zaje.

TEMA 2
Introduccion a la Enfermedad Renal Créni-
ca no tradicional.

ERCnt como Problema de Salud

Objetivo: Que las personas asistentes com-
prendan qué es la Enfermedad Renal Cro-
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nica no tradicional (ERCnt), por qué se con-
sidera un problema de salud publica y
como afecta especialmente a comunida-
des como Guanacaste.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

* ;Para qué estamos hoy aqui?

e ;Conocen personas que padecen de los
rinones?

e ;Conocen personas que han muerto de
los rifiones?

e ;Qué saben o han escuchado sobre esta
enfermedad?

Paso 2: El ECOS brinda la definicion:
Por sus siglas:

E: Enfermedad

R: Renal

C: Crdnica

n: no

t: tradicional
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La ERCnt es una enfermedad que avanza
en el tiempo, afecta la funcion de los rifio-
nes, que son Organos que necesitamos
para vivir. Se presenta con mayor frecuen-
cia en ciertas regiones debido a: 1) factores
ambientales como la humedad y la tempe-
ratura 2) ocupacionales: personas que
trabajan expuestas al sol y realizan trabajo
fisico muy agotador. Se dice que es no
tradicional porque no estd asociada a las
causas tradicionales de la enfermedad
renal como lo son diabetes o la hiperten-
sién.

La ERCnt no da sintomas, cuando las per-
sonas presentan molestias es cuando la
enfermedad estd muy avanzada.

NOTA: Apoyarse en la informacién del
rotafolio pagina 3 y 4 ;Sabes qué es la
Enfermedad Renal Crénica no tradicional?

Paso 3: Actividades sugeridas (usted
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puede escoger una):

ACTIVIDAD 1:

Frases que hemos escuchado

En parejas o grupos pequefios (3 a 4 perso-
nas), el grupo hace una lluvia de ideas
sobre qué factores ambientales o laborales
que ocurren en su comunidad podrian
estar relacionados con la ERCnt, basdndo-
se en la informacién proporcionada.
Materiales:

* Rotafolio pagina 3 y 4 ;Sabes qué es la
Enfermedad Renal Crénica no tradicional?
* Hojas en blanco y lapices

Pasos de la Actividad:

1. Se les indica a las personas que generen
la lluvia de ideas.

Posibles ideas generadas:

® Trabajo fisico intenso en ambientes calu-
rosos y con deshidratacion.

® Bajo consumo de agua diario, con activi-

30



dad o sin actividad fisica.
* Factores genéticos o predisposicion de
las poblaciones de la region (mi abuelo, mi

padre y mi mama padecian de los rifiones).

® Mala alimentacion y falta de ejercicio.

e Consumo de alcohol y bebidas gaseosas
o azucaradas en vez de agua y sueros.

e Falta de areas de descanso con sombra
en actividades al aire libre.

® En el campo es complicado cargar el
agua y es de dificil acceso.

* Exposicion a pesticidas y otros quimicos
agricolas.

¢ Infecciones urinarias (como el chistate)
recurrentes debido a condiciones de higie-
ne deficientes.

2. El facilitador anotaria estas ideas y guia-
ria una breve discusion donde las personas
clasifican la presencia de estos factores en
el lugar donde viven y trabajan. Para esto,
de manera voluntaria, se les pide a las per-
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sonas que elijan los 4 factores a los que se
encuentran mayormente expuestos(as).

3. Se les pide que especifiquen algunas
ideas al grupo para minimizar los riesgos y
se deja abierto la discusion iniciando el
siguiente tema ;Sabias que en Guanacas-
te?

ACTIVIDAD 2:

Mimica de los posibles factores

Las personas representarian de forma
breve y simbdlica algunos de los posibles
factores ambientales o laborales mencio-
nados en la definicion.

Materiales:
* Rotafolio paginas 3 y 4 ;Sabes qué es la
Enfermedad Renal Crénica no tradicional?

Pasos de la Actividad:
1. Se les indica a las personas que se colo-
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quen en parejas o trios y hagan una de las
siguientes mimicas:

* Una persona podria simular estar jugan-
do bajo el sol y tocandose la garganta
como si tuviera sed y no hay agua.

e Otra persona podria actuar como si estu-
viera levantando objetos pesados bajo el
sol, secdndose la frente.

* Alguien mas podria hacer como si estu-
viera bebiendo cerveza o gaseosas en vez
de agua.

e Alguien podria simular estar rociando un
cultivo con un pulverizador.

2. Las otras personas deben adivinar a cudl
factor estdn expuestos, después de adivi-
nar la mimica se cambia a la siguiente

3. Se les indica a manera de cierre que el
objetivo es hacer mas tangible la idea de
que existen factores de riesgo en las activi-
dades que las personas realizan en su

Manvual para ECOS:

Prevencion de la Enfermedad
Renal Crénica no Tradicional (ERCnt)

trabajo. Esta actividad se puede realizar en
parejas para hacer mas viable la comunica-
cién y divertida la actividad.

ACTIVIDAD 3:

Historias de la region (hipotéticas)

En grupos pequefos (2 a 3 personas), se
indica inventar una breve historia hipotéti-
ca (o basada en la experiencia) de alguien
en que en su trabajo experimenta factores
de riesgo para la ERCnt.

Materiales:

* Hojas o tiras de papel con las historias
hipotéticas.

* Hojas en blanco y lapices.

Pasos de la Actividad:

1. Se reparten las historias o se les indica a
las personas que pueden aportar uno
propia conocida o por experiencia.

Ejemplos de historias hipotéticas:
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e Historia A "Maria ha trabajado en la zafra
durante 20 afos. Siempre ha trabajado
muchas horas bajo el sol y a veces no bebe
suficiente agua porque no siempre hay
acceso facil. Ultimamente, se ha sentido
muy cansada y le han diagnosticado pro-
blemas en los rifones."

e Historia B “Juan trabaja vendiendo hela-
dos en varias comunidades, debido a que
camina mucho bajo el sol, ha comenzado a
sentirse muy cansado, dice que toma agua
solo cuando tiene sed”

e Historia C "Luisa trabaja en una pifiera
donde se utilizan muchos quimicos y ella
siempre estd expuesta al sol. Sus patrones
no le habilitaron zonas de descanso con
sombra, por lo que ella no puede resguar-
darse un poco del sol y tomar agua.

2. La persona facilitadora podria pedir a

algunas parejas que compartan sus histo-
rias para generar una comprension mas
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profunda de la posible conexion entre el
entorno, el trabajo y la ERCnt.

3. La persona facilitadora explica cuéles
son los factores mas importantes para la
enfermedad segun cada historia.

¢Sabias qué en Guanacaste...?

Objetivo: Sensibilizar sobre la magnitud
del problema en la region y su relaciéon con
el clima, los oficios y las condiciones labo-
rales.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Sabian que en Guanacaste hay mas per-
sonas jovenes con enfermedad renal croni-
ca no tradicional que en otras regiones?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion:

En la provincia de Guanacaste hay un gran
numero de personas de 20 a 50 afios que
padecen la ERCnty no saben que la tienen,
porque no da sintomas. Somos la provincia
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con mas personas que mueren por esta
enfermedad. Aunque no sabemos exacta-
mente las causas, existen factores en Gua-
nacaste que favorecen que esta enferme-
dad la padezcan los guanacastecos como:
el clima caliente, el trabajo agotador con
alta demanda fisica bajo altas temperaturas
y mala hidratacién.

Paso 3: Actividades sugeridas (usted puede
escoger una):

ACTIVIDAD 1:

Mapa de la region y dialogo profundo

El facilitador muestra el mapa de Guana-
caste que se encuentra en el rotafolio en la
pagina 5 donde se indican cantones vy
distritos. Se invita a las personas partici-
pantes a sefialar en el mapa diferentes
caracteristicas geograficas (rios, montanas,
llanuras, playas) relacionadas con el calory
la humedad, tipos de actividades econémi-
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cas predominantes y tipos de trabajos de
riesgo (agricultura de caina de azlcar, arroz,
café, ganaderia, turismo, etc.), ubicacion
de comunidades rurales y centros urbanos,
acceso a servicios de salud para consulta y
posibles fuentes de agua (pozos, rios, agua
de cafieria potable). Si se conocen, se
podrian marcar las areas especificas donde
creen que podrian presentarse mas ERCnt
segun riesgos indicados.

Materiales:

* Mapa de guanacaste con cantones y
distritos.

* Lapices o marcadores de colores.

Pasos de la Actividad:

1. Didlogo guiado por el mapa:

La persona facilitadora guia una discusion
utilizando los mapas expuestos como
punto de referencia, profundizando en
como los factores especificos de la region
podrian estar relacionados con la ERCnt.
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2. Preguntas para la discusion:

e Geografia y clima: ;Qué caracteristicas
climaticas son comunes en estas areas mar-
cadas (temperatura, humedad, altitud)?
¢Podria el clima por si solo ser un factor, o
interactla con otras cosas para la enferme-
dad?

e Actividades econdmicas: ;Qué tipos de
agricultura son predominantes en las zonas
con alta ERCnt? ;Qué tipo de exposicién
laboral implican estas actividades (esfuerzo
fisico, calor, exposicion a pesticidas)?

e Acceso a sombra y descanso: ;Existe
acceso a zonas de descanso en sombra
para las actividades agricolas? ;Cuales
son?

e Centros de atencién: ;Son accesibles los
centros de informacién y consulta de salud
en sus comunidades?

e Practicas culturales y habitos: ;Existen
comportamientos o habitos de consumo
en estas regiones que podrian estar rela-
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cionados con la ERCnt (por ejemplo, con-
sumo de ciertas plantas, las personas
toman medicamentos sin consultar, tipos
de bebidas, medicamentos, toma de agua
durante el dia, etc.)?

3. Segun las respuestas y la identificacion
de caracteristicas, la persona facilitadora va
generando discusion sobre los factores de
riesgo y prevencion de lo expuesto. La per-
sona facilitadora también puede ir gene-
rando un mapa con las caracteristicas mas
importantes expuestas y hacer una discu-
sion final sobre factores de riesgo y preven-
cion.

ACTIVIDAD 2:

"Las cartas de los riesgos”

El grupo identifica como los factores de
riesgo pueden interactuar y encadenarse
para aumentar la probabilidad de ERCnt. El
juego de cartas viene en parejas, una con
el riesgo y otra con la consecuencia.
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Materiales:

¢ Juego de cartas con riesgos y consecuen-
cias.

* Hojas en blanco y lapices.

Ejemplo de "las cartas de los riesgos" (fac-
tor de riesgo / consecuencia)

* Trabajo cerca de fuentes de calor intenso.

Consecuencia: Trabajo bajo el sol: Aumen-
ta la temperatura corporal y la sudoracion.
* Sudoracién excesiva sin reposicion ade-
cuada de liquidos (mala hidratacion).
Consecuencia: Lleva a la deshidratacién.

* Preferencia por alcohol o gaseosas en
lugar de agua:

Consecuencia: Empeora la deshidratacion
(el alcohol es diurético, las gaseosas no
hidratan eficientemente).

e Falta de descansos adecuados a la
sombra.

Consecuencia: Impide que el cuerpo se
enfrie y se recupere de la exposicién al
calory la deshidratacién.
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* Toma constantemente medicamentos sin
indicacién médica como: ibuprofeno, indo-
metacina, diclofenaco.

Consecuencia: Esto accion pueden afectar
la funcion de los rifiones si se usan sin
supervision médica por tiempos prolonga-
dos o a dosis altas

e No consulta al médico por chistate
frecuente.

Consecuencia: Las enfermedades de los
rinones NO dan sintomas al inicio. Si la per-
sona tiene molestias y no consulta estd
dejando que la enfermedad avance sin
tratamiento

* No usa ropa de proteccién durante el
trabajo bajo el sol.

Consecuencia: Quemaduras solares, inso-
lacién, con el tiempo, aumentar el riesgo
de céancer de piel.

* Pasa con calambres y cansancio perma-
nente, pero eso lo toma como normal por
el tipo de trabajo que realiza.
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Consecuencia: Podria tener anemia o alte-
raciones en la sangre producto de una
enfermedad renal créonica no diagnostica-
da

e Se desmaya durante el trabajo o activi-
dad fisica y no consulta o lo ve “normal”.
Consecuencia: No es normal sufrir desma-
yos durante el trabajo, puede representar
golpe de calor que puede danar érganos
del cuerpo o ser sefal de otras enfermeda-
des.

Pasos de la Actividad:

1. Las cartas se reparten de manera aleato-
ria a todo el grupo.

2. Después se pide a las personas que se
acomoden en grupos pequefios (3 a 4 per-
sonas), cada grupo expone las cartas que
tiene y el resto va encontrando su pareja
haciendo discusién y analisis con las
ademas personas del grupo.

3. El facilitador guiaria la discusién pregun-
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tando:

e ;Qué sucede en el cuerpo cuando se
trabaja con mucho calor?

e ;Por qué el alcohol y las gaseosas no son
buenas opciones para hidratarse en estas
condiciones?

e ;Como ayudan los descansos a la
sombra?

4. Al tener las cartas acomodadas, la perso-
na facilitadora genera una pregunta abierta
de cierre para contestar voluntariamente:

* ;Qué podemos hacer para minimizar los
factores y protegerse de la ERCnt?

TEMA 3:
Factores de Riesgo y Signos de Alerta

¢Como se pueden enfermar los rifiones?
Objetivo: Identificar factores que aumen-
tan el riesgo de enfermedad renal y reco-
nocer los signos tempranos.
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Paso 1: Preguntas iniciales:

¢ ;Qué cosas pueden enfermar los rifio-
nes?

¢ ;Qué senales da el cuerpo cunado hay
problemas en los rifones?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién:

Los rifiones se enferman cuando no reci-
ben lo necesario para funcionar bien vy
trabajan mas de lo debido. Esto ocurre si
no tomas suficiente agua, no comes sano,
tomas bebidas alcohdlicas, no descansas
bien o no te proteges del sol y el calor. Los
sintomas incluyen cansancio extremo, hin-
chazén en manos y pies, mareos, calam-
bres, desmayos y cambios en la orina.
Muchas veces, aparecen cuando la enfer-
medad ya esta avanzada.

Nota: Puede apoyarse en el Rotafolio en la
pagina 6
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Paso 3: Actividades sugeridas (usted
puede escoger una):

NOTA: Las siguientes actividades abarcan
el Tema 3.2: Alertas de la Enfermedad
Renal Crénica no tradicional.

ACTIVIDAD 1:

“"La Caminata Silenciosa del Riesgo: Un
Juego de Pasos hacia la ERCnt"

El objetivo es ilustrar cémo la acumulacién
de factores de riesgo puede aumentar la
probabilidad de desarrollar ERCnt y enfati-
zar la importancia de la deteccion tempra-
na, especialmente en poblaciones de
riesgo.

Materiales:
® Hoja con los factores de riesgo escritos y

tipo de riesgo

Pasos de la Actividad:
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1. Introduccién al Juego:

La persona facilitadora explica que la
ERCnt a menudo avanza lentamente y sin
sintomas al principio. Este juego ayudara a
visualizar cémo diferentes hébitos o situa-
ciones pueden acercar a una persona al
riesgo de desarrollar la enfermedad. Se
indica a los participantes que comenzaran
en una linea de partida y darédn un paso
adelante cada vez que el facilitador men-
cione un factor de riesgo que se aplique a
su situacion o estilo de vida.

* Se puede indicar que los primeros pasos
representan una "mayor exposicion al
riesgo”.

* Los pasos intermedios podrian represen-
tar "posibles cambios tempranos en la fun-
cién renal" (si se incluyen factores como
cambios en la orina).

* Los pasos mas avanzados podrian repre-
sentar una "mayor probabilidad de enfer-
medad renal mas establecida" (aunque
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esto debe manejarse con sensibilidad y no
como un diagnéstico).

Se enfatiza que este es un ejercicio para
crear conciencia y no un diagnéstico perso-
nal.

2. Mencién de los Factores de Riesgo:

La persona facilitadora leerd lentamente
una lista de factores de riesgo conocidos o
sospechados de estar asociados con la
ERCnt. Después de cada factor, se hara una
pausa para que quienes se identifiquen
con él den un paso adelante.

Se enfatiza que dar un paso adelante no
significa tener la enfermedad, sino que
tener mas factores de riesgo puede
aumentar la probabilidad de desarrollarla,
especialmente si no se toman medidas
preventivas o no se realiza una deteccion
temprana.

Ejemplos de Factores de Riesgo a Mencio-
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nar (adaptados de discusiones previas):

e "Si usted vive o ha vivido por un tiempo
prolongado en una regién agricola célida,
dé un paso adelante.” (Tipo de riesgo geo-
grafico)

e "Si usted trabaja o ha trabajado durante
muchos afios en la agricultura, dé un paso
adelante." (Tipo de riesgo ocupacional)

e "Si en su trabajo agricola usted esta
expuesto regularmente a pesticidas o her-
bicidas, dé un paso adelante." (Tipo de
riesgo por exposicion quimica)

* "Si su trabajo requiere esfuerzo fisico
intenso bajo el sol durante muchas horas,
dé un paso adelante." (Tipo de riesgo por
estrés térmico y fisico)

* “Sj trabaja mucho tiempo en la cocina
caliente y no toma agua constantemente o
toma descansos lejos de las fuentes de
calor, de un paso adelante. (Tipo de riesgo
por estrés térmico y fisico)

¢ "Si usted a menudo siente sed durante el
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trabajo pero no siempre bebe suficiente
agua, dé un paso adelante." (Tipo de
riesgo por hidratacién inadecuada)

e "Sj usted suele beber mas gaseosas u
otras bebidas azucaradas que agua duran-
te el dia, dé un paso adelante." (Tipo de
riesgo por tipo de hidratacién)

e "Si usted rara vez toma descansos a la
sombra durante las horas de mas calor
cuando trabaja al aire libre, dé un paso
adelante." (Tipo de riesgo por falta de
recuperacion)

e "Si usted conoce a otras personas en su
comunidad agricola que han desarrollado
problemas renales sin tener diabetes o pre-
sioén alta, dé un paso adelante." (Tipo de
conciencia de la prevalencia local)

e "Si usted ha notado cambios recientes en
su orina, como que es mas espumosa o ha
cambiado su frecuencia, dé un paso ade-
lante." (Tipo de posibles sintomas tempra-
nos)
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e "Sj usted nunca se ha realizado exdme-
nes médicos especificos para evaluar la
salud de sus rifones, a pesar de vivir o
trabajar en una zona de riesgo, dé un paso
adelante." (Tipo de falta de deteccion tem-
prana)

Cierre:

Se explica que, dado que la ERCnt puede
avanzar silenciosamente, las personas que
han dado varios pasos adelante (acumulan-
do factores de riesgo) deberian considerar
hablar con su médico sobre la posibilidad
de realizar exdmenes de orina y sangre
para evaluar la funciéon renal, incluso si no
tienen sintomas evidentes.

Para finalizar la actividad, la persona facili-
tadora pregunta:

e ;Qué les hizo reflexionar este juego
sobre sus propios habitos o situaciones?

* ;Qué accién podrian considerar tomar
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después de esta actividad para cuidar sus
rinones?"

ACTIVIDAD 2:

Voces de la Experiencia: Reconociendo las
Alertas Tempranas de la ERCnt

En grupos pequefios (3 a 5 personas) se va
a entregar una historia real o ficticia de per-
sonas que desarrollaron ERCnt para identi-
ficar las sefales de alerta tempranas que
experimentaron y enfatizar la importancia
de la accién médica oportuna. La persona
facilitadora puede tener esas historias pre-
paradas en hojas o pedirles a las personas
de los grupos que hagan una de acuerdo
con su experiencia. Estas historias deben
enfocarse en la progresion de los sintomas
y las sefiales que pudieron haber estado
presentes en las etapas iniciales. Se necesi-
ta papel y boligrafos para que los partici-
pantes tomen notas.
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Materiales:
* Hojas en blanco y lapices.
* Papeles con las historias escritas.

Pasos de la Actividad:

1. Presentacion de las Historias:

Ejemplos de elementos que podrian
incluirse en las historias (basados en infor-
macién previa):

e Historia 1 (El trabajador agricola): Un
hombre joven que trabaja en el campo
durante afios comienza a sentir fatiga
inusual y calambres musculares frecuentes.
Inicialmente, lo atribuye al cansancio por el
trabajo. Con el tiempo, nota que orina con
mas frecuencia por la noche.

e Historia 2 (La mujer de la comunidad):
Una mujer que trabaja en la panaderia de
mi comunidad nota hinchazén en sus tobi-
llos que aparece y desaparece. También
experimenta picazén en la piel que no se
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va con cremas. Piensa que es por el calory
la sequedad del ambiente.

e Historia 3 (El joven activo): Un joven que
trabaja en una plantaciéon empieza a sentir
nauseas ocasionales y pérdida de apetito.
No le da mucha importancia hasta que se
siente constantemente muy cansado vy
tiene dificultad para concentrarse.

e Historia 4 (El observador): Un trabajador
nota que algunos de sus compaferos que
han trabajado en la misma éarea durante
muchos afios han sido diagnosticados con
problemas renales, aunque no tienen dia-
betes ni presion alta. Esto lo hace estar
mas atento a cualquier cambio en su
propio cuerpo.

2. Anélisis de las Senales de Alerta:

Después de que las personas hacen sus
historias (en caso de que estén ya hechas
se leen directamente), la persona facilita-
dora las recolecta y leerd cada historia en
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voz alta, una por unay se guiara una discu-
sion con preguntas como:

e ;Qué sefales o sintomas tempranos
experimento esta persona?

* .En qué momento esta sefial podria
haber sido una "alarma" para buscar aten-
cion médica?

¢ ;Qué penso inicialmente la persona que
estaba causando estos sintomas? ;Por qué
es facil atribuirlos a otras cosas?

¢ ;Qué podria haber pasado si la persona
hubiera buscado ayuda médica antes?

e ;Hay alguna sefal que se repita en varias
historias?

Algunas respuestas pueden ser:

* Fatiga inusual y persistente.

* Aumento de las veces que se va al bafio
a orinar (frecuencia, especialmente noctur-
na).

* Hinchazén (especialmente en tobillos y
pies).
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® Picazon persistente.

* Nauseas o pérdida de apetito inexplica-
bles.

* Antecedentes de problemas renales en |a
comunidad sin causas tradicionales.

e Enfasis en la Accidn Temprana (5 minu-
tos):

3. Después de identificar las sefiales para
cerrar la actividad se puede preguntar:

* ;Qué aprendieron de estas historias que
los harfa actuar diferente si experimentaran
algo similar?

El facilitador concluye animando a los par-
ticipantes a estar atentos a su cuerpo y a no
dudar en consultar a un médico si experi-
mentan cambios inusuales.

Alertas de la Enfermedad Renal Crénica
no tradicional
Objetivo: Reconocer los signos de alerta
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mas comunes de la Enfermedad Renal Cro-
nica no Tradicional (ERCnt) y la importancia
de detectarlos a tiempo, aun cuando la
persona parezca estar sana, para prevenir
complicaciones graves o irreversibles.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Conoces a alguien que ha trabajado
duro bajo el sol y de pronto se enfermé de
los rifiones sin tener diabetes o presion
alta?

e ; Alguna vez has sentido hinchazén en los
pies, cansancio extremo o cambios en la
orina sin saber por qué?

e ;Creen que los rifiones dan sefales
cuando algo anda mal? ;O creen que
pueden enfermarse sin darnos cuenta?

Paso 2: El ECOS brinda la definicion:
Los sintomas incluyen mucho cansancio,
hinchazén en manos y pies, mareos, calam-
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bres, desmayos y cambios en la orina.
Muchas veces, la enfermedad no da sena-
les hasta que el dafio es grave y puede no
tener cura. Cuando esto pasa, puedes
sentir dolor al orinar, molestias en las arti-
culaciones, hormigueo, calambres, falta de
aire y mucho cansancio.

Algunas de las sefales de alerta pueden
ser:

e Cansancio excesivo sin razén

* Hinchazén en los pies o manos

® Mareos o calambres frecuentes

e Cambios en la orina: color, cantidad o
ardor

* Dolor en el cuerpo o en las articulaciones
e Sensacion de hormigueo, debilidad o
falta de aire

Reconocer estas seflales puede salvar

vidas, especialmente en personas que
trabajan bajo calor extremo o con deshi-
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dratacidn constante.

Paso 3: Actividades sugeridas (usted
puede escoger una):

NOTA: La siguiente actividad abarca el
Tema 3.1: ;Como se pueden enfermar los
rinones?

ACTIVIDAD 1:

Juego de los Factores y las Alertas

Tiene como objetivo reconocer las genera-
lidades de la ERCnt. Los participantes se
colocan formando una fila horizontal. En
una caja se encuentran tarjetas que contie-
nen distintos factores de riesgo, factores
protectores y sefiales de alerta.

Algunos Factores de Riesgo son:

® Trabajar cerca de fuentes de calor intenso
(ejemplo: hornos, maquinaria caliente).

e Trabajar directamente bajo el sol durante
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muchas horas al dia.

e Tener malos habitos de hidratacién
(beber poca agua).

e Preferir el consumo de alcohol en lugar
de agua para hidratarse.

e Preferir el consumo de gaseosas en lugar
de agua para hidratarse.

e No tomar descansos adecuados a la
sombra durante la exposicion al calor.

® Trabajar en agricultura en regiones cali-
das (contexto general de riesgo para
ERCnT).

* Exposicién prolongada a pesticidas o
herbicidas (si se quiere ser méas especifico).
e Realizar trabajo fisico intenso de forma
repetitiva en condiciones de calor.

* Posible exposicién a agua contaminada
(si es un factor de riesgo conocido en la
region).

Algunos factores protectores son:
* Mantener una buena hidratacién (beber
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suficiente agua a lo largo del dia).

e Tomar descansos regulares a la sombra,
especialmente durante las horas de mas
calor.

e Usar ropa clara y transpirable cuando se
trabaja bajo el sol o cerca de fuentes de
calor.

e Utilizar sombrero de ala ancha para pro-
tegerse del sol.

e Aplicarse protector solar en la piel
expuesta al sol.

e Tener acceso facil y constante a agua
fresca en el lugar de trabajo.

* Realizar rotacion de tareas para reducir la
exposicion prolongada al calor o al esfuer-
zo fisico intenso.

* Recibir capacitacion sobre los riesgos del
calor y codmo prevenir el estrés térmico.

Algunas senales de alerta son:
e Notar cambios en la cantidad de orina
(orinar mucho més o mucho menos de lo
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normal).

¢ Orina con apariencia espumosa.

* Hinchazén en los tobillos, los pies o las
piernas.

* Sentir cansancio o fatiga inusual y persis-
tente.

* Experimentar picazén en la piel sin una
causa clara.

* Dolor en la espalda baja (en los costados,
donde estén los rifiones).

e Orina de color oscuro o con sangre (esto
requeriria atencién médica inmediata, pero
puede incluirse como sefial de alerta).

e Sentir nauseas o falta de apetito (en
etapas mas avanzadas, pero puede ser una
senal).

Materiales:

e Caja con tarjetas de Factores de Riesgo,
Factores Protectores y Sefiales de Alerta.

* Hojas blancas y Lapices.

46



Pasos de la Actividad:

1. Presentacion de los Factores y Alertas:
Uno a uno, los participantes sacan una
tarjeta, la leen en voz alta, y segun el con-
tenido se le pregunta a la persona: ;Qué
cree que es esta situacion o frase?

* Si se trata de un factor de riesgo, la per-
sona retrocede un paso.

* Si es un factor protector, avanza un paso.
¢ Sj es una alerta de enfermedad, se man-
tiene en su lugar y se hace un breve
comentario grupal. Mediante preguntas
como: ;Qué se debe hacer en caso de pre-
sentarse esta situacion? ; Cémo puedo pre-
venirla?

2. Discusion de Grupo:

A medida que avancen las rondas, se
observa quiénes se acercan al mayor
“riesgo de enfermedad renal”. Quienes
acumulen cuatro factores de riesgo se con-
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sideran personas con alta probabilidad de
desarrollar ERCnt, lo que permite visualizar
la progresion de forma dindmica.

La persona facilitadora cierra la actividad
haciendo preguntas de reflexiéon como las
de prevencion, haciendo énfasis en la
importancia del reconocimiento temprano
y consulta médica oportuna.

e ;Cuales son las principales formas para
prevenir los factores de riesgo y Alertas
que nos tocaron?

e ;Cudles otras alertas o factores podemos
identificar que no hemos mencionado?

TEMA 4:
¢Como cuidar los rifiones?: Prevencién y
Habitos Saludables

Hidratacién
Objetivo: Reforzar los comportamientos
que protegen la salud renal y motivar su
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adopcién en la vida cotidiana.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Cuanta agua deberiamos tomar al dia
para que nuestros rinones trabajen bien?

¢ ;Qué pasa en el cuerpo cuando no toma-
mos suficiente agua, especialmente si
trabajamos bajo el sol o hacemos mucho
esfuerzo fisico?

e ;Qué sefiales te da tu cuerpo cuando
estas deshidratado/a?

Paso 2: El ECOS brinda la definicion:

Para saber si estas bien hidratado, fijate en
el color de tu orina: si es clara o amarillo
claro, significa que estas tomando suficien-
te liquido. Si es oscura o sientes mucha
sed, probablemente necesitas beber mas
agua. (Mostrar la pagina 7 de Rotafolio: El
color de la orina como guia de auto-hidra-
tacion)
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El suero es una bebida que contiene agua,
sales y minerales, y ayuda a recuperar liqui-
dos cuando hay deshidratacién. Para man-
tenerse bien hidratado, es importante
tomar agua a lo largo del dia, no esperar a
tener sed y consumir alimentos con alto
contenido de agua, como frutas y verduras.

El agua es la mejor opcién para hidratarse
en la vida diaria, especialmente antes,
durante y después de hacer ejercicio o
trabajar. Sin embargo, cuando hay mucha
sudoracién, fiebre o diarrea, puede ser
necesario tomar suero o bebidas con elec-
trolitos para reponer los minerales perdi-
dos.

Si usted va ha realizar una actividad fisica
extenuante por mas de 60 minutos con
exposicion al sol, se recomienda tomar una
bebida hidratante para ayudar a reponer
los niveles de liquidos y electrolitos en el
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cuerpo y prevenir la deshidratacion, ya que
el agua sola no es suficiente. Procure hidra-
tarse cada 15- 20 minutos como minimo.

A continuacion, se presenta una receta de
hidrante que puede preparar en casa.
Recuerde que, si usted trabaja aire libre,
directamente bajo el sol, tareas pesadas o
si requieren el uso de prendas pesadas,
capas, kimonos, uniformes no transpirables
o impermeables (que no permita el inter-
cambio calérico) y la zona donde realiza su
trabajo es de riesgo IV de estrés térmico
por calor, su empleador tiene la obligacion
por ley de brindarle bebidas rehidrantes.

Receta de bebida hidratante casera
Ingredientes:

e 1 litro de agua (hervida y enfriada si no es
embotellada).

e 1 cucharadita de sal (5 gramos).

e 4 cucharadas de azlcar o miel de abeja
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(40 gramos).
e 2 limones o naranjas s (opcional, para me-
jorar el sabor).

Instrucciones:

1. En un recipiente limpio, vierte el litro de
agua.

2. Agrega la sal y el azlcar, mezclando bien
hasta que se disuelvan completamente.

3. Si lo deseas, afade el jugo de limén o
naranja y mezcla nuevamente.

4. Guarda la bebida hidratante en un reci-
piente limpio y consimelo en el mismo dia.

Bebidas que hidratan

El agua es la bebida por excelencia para la
hidratacion, ya que no contiene calorias ni
azUcares afadidos y es facilmente accesi-
ble para la mayoria de las personas.

Ademds, también podemos hidratarnos
con otras bebidas saludables como:
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e Tés -infusiones: como el té de manzanilla,
de frutas o infusiones de flor de Jamaica,
ademds de hidratar también aportan
antioxidantes y otros nutrientes beneficio-
sos. No consumir mas de 3 tazas al dia y
preferir no anadir azlcar.

e Batidos verdes de vegetales: contienen
mucha agua, vitaminas y minerales. Son
bebidas preparadas a base de vegetales
como espinacas, apio, pepino y una por-
cion pequefia de fruta como pina, fresas y
manzana.

e Caldos y sopas: son una excelente forma
de mantenernos hidratados y a la vez sacia-
dos. Utilizar ingredientes naturales.

e Aguas saborizadas: bebidas elaboradas a
base de agua con trozos de frutas y vegeta-
les, tales como: fresas, naranja, limén, man-
darina, pepino, hojas de menta, hierbabue-
na canela, entre otros.

e Bebidas hidratantes o suero: bebidas
comerciales elaboradas a partir de agua,
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azlcar, electrolitos (sodio, potasio, cloruro,
magnesio, calcio) y vitaminas (B6, B12,
entre otras). Utilizar en actividades fisicas
extenuantes de mas de 60 minutos. Para
personas diabéticas, preferir hidratantes
sin azucar (Zero).

e Agua de pipa o de coco: bebida natural
de facil acceso. Tiene un alto contenido de
potasio, cloruro, pero poco sodio.

Bebidas que no hidratan

Existen bebidas que por su contenido de
algunos ingredientes no son tan buenas
para nuestra hidratacién porque pueden
aumentar la necesidad de orinar y dismi-
nuir la absorcién de liquidos. Algunas de
estas bebidas son:

o Café: por tener un efecto diurético y
hacer que perdamos mas liquidos de los
que ingerimos.

e Alcohol: por su efecto diurético y hacer
que perdamos liquidos més rdpidamente.
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e Bebidas azucaradas: las gaseosas, jugos
enlatados y refrescos provocan un aumen-
to en la necesidad de orinar y por su alto
contenido en azlcar pueden dafar la
salud.

Es importante evitar las bebidas azucara-
das y energéticas, ya que no hidratan
correctamente y pueden causar problemas
de salud como obesidad y diabetes. Las
bebidas alcohodlicas tampoco son una
buena opcidn, ya que, en lugar de hidratar,
deshidratan y pueden afectar los rifiones.
Ademéds, hay que tener cuidado con las
bebidas que dicen ser “sin azlcar”, porque
muchas contienen sodio en exceso, lo que
también puede dafiar la salud renal y la
presion arterial.

El consumo de sal debe ser moderado, ya

que un exceso puede afectar los rifiones y
aumentar la presién arterial. Para una
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buena hidratacion en la vida diaria, se reco-
mienda beber agua regularmente, incluso
si no se siente sed. En la actividad fisica y el
trabajo, especialmente en ambientes calu-
rosos, es fundamental tomar agua con
frecuencia y, si se suda mucho, usar hidra-
tantes adecuados. Evitar las bebidas azuca-
radas o alcohdlicas es clave para cuidar los
rinones y la salud en general.

Paso 3: Actividades sugeridas (usted
puede escoger una):

ACTIVIDAD 1:

El Termémetro Interno: ;Cémo Sabe Nues-
tro Cuerpo si Esta Bien Hidratado?

Tiene como objetivo la identificacién de las
sefiales que el cuerpo utiliza para indicar su
nivel de hidratacién y reflexionen sobre la
importancia de escuchar estas sefiales para
la salud renal.
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La persona facilitadora introduce la idea de
que nuestro cuerpo tiene sus propias
formas de comunicarnos si estamos bien
hidratados o no, como un "termdmetro
interno" del agua. Se enfatiza que recono-
cer estas sefiales es el primer paso para
mantener una hidrataciéon adecuada, cru-
cial para la salud de los rifiones.

Materiales:

* Block de rotafolio en blanco o espacio
donde apuntar y pilots de colores si hay
acceso.

* Hojas blancas y lapices.

Pasos de la Actividad:
1. Lluvia de Ideas: Senales de Buena y Mala
Hidratacion

La persona facilitadora tiene una pizarra
donde disponer dos columnas de "Sefiales
de Buena Hidratacion”, y, "Sefales de
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Mala Hidratacion". Reparte hojas en
blanco a las personas que apunten sus
ideas y en la discusién apunta en las colum-
nas las mas relevantes seguin las personas.

Después, para ambas opciones, la persona
facilitadora pregunta al grupo:

¢Qué senales nos da nuestro cuerpo
cuando estamos bien hidratados?, y se
anotan las respuestas en una columna titu-
lada "Senales de Buena Hidratacion".

Luego pregunta: ";Y qué sefales nos da
cuando necesitamos mas agua, cuando
estamos deshidratados?", y se anotan las
respuestas en una columna titulada "Sefa-
les de Mala Hidratacion".

Posibles respuestas que podrian surgir:

¢ Buena Hidratacién: Orina clara o amarillo
palido, orinar con regularidad, sensacion
de energia, piel elastica, boca himeda, no
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sentir sed (aunque se debe beber antes de
tener sed).

¢ Mala Hidratacién: Sed, orina oscura o de
color amarillo intenso, orinar con poca
frecuencia, sensacion de cansancio o debi-
lidad, dolor de cabeza, mareos, boca seca,
piel seca o con poca elasticidad.

2. Didlogo y Discusion Mediante Pregun-
tas:

El facilitador guia una discusion utilizando
las sefiales identificadas, con preguntas
como:

e Sobre la orina: ;Por qué el color de la
orina es un buen indicador de nuestra
hidratacion? ;Qué nos dice el color claro y
qué el oscuro? ;Con qué frecuencia creen
que deberiamos orinar si estamos bien
hidratados?

« Sobre la sed: ;Es la sed la primera sefal
de que necesitamos agua? ;Qué pasa si
esperamos a tener sed para beber? ;Por
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qué es importante beber incluso antes de
sentir sed, especialmente durante el traba-
jo o con calor?

« Sobre la energia y el cuerpo: ;Cémo se
sienten fisicamente cuando estdn bien
hidratados en comparacion con cuando no
lo estan? ;Creen que la falta de agua
puede afectar su energia y su capacidad
para trabajar?

e Sobre los malos habitos: Mencionamos
bebidas como gaseosas o alcohol. ;Cémo
afectan estas bebidas a nuestro nivel de
hidratacion en comparacion con el agua?
¢Pueden engafar a nuestro cuerpo sobre si
estamos bien hidratados?
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« Sobre la conciencia: ; Qué tan conscien-
tes son ustedes de estas sefiales en su dia
a dia? ;Creen que podrian prestar mas
atencion a lo que su cuerpo les dice sobre
su necesidad de agua?

3. Para cerrar la actividad, se ofrecen con-
sejos practicos y sencillos para mantenerse
bien hidratado a lo largo del dia, especial-
mente en el contexto de trabajo fisico y
calor:

e Llevar una botella de agua,

e Beber a intervalos regulares,

e No esperar a tener sed.

e Las bebidas gaseosas o alcohdlicas no
hidratan.
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Color de la orina

Objetivo: Relacionar el color de la orina
con el nivel de hidratacién y brindar a los
participantes una herramienta sencilla de
autocuidado.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Alguna vez han notado cambios en el
color de su orina?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién:

El color de la orina es un indicador de
hidratacion y salud renal. Orina oscura
puede significar deshidratacion o dafio
renal, mientras que orina clara indica
buena hidratacion.

NOTA: Apoyarse en la pagina 7 de Rotafo-
lio: El color de la orina como guia de
auto-hidratacion)

El color de la orina indica
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Buena Hidratacién
iEsta cuidando muy bien de sus rifiones!

Si estd realizando actividades fisicas
o trabajo bajo el sol debe seguir
tomando agua, al menos 1 L en las
proximas 1 a 2 horas.

Orip,,
OS¢ urg uy

.

Alerta
iNo esté bebiendo suficiente liquido!

Tome inmediatamente 2 a 3 vasos
(500-750 mL) de agua y en los
siguientes 15 minutos al menos 1 L.
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Atencién
iCuidado, no descuide su hidratacién!

Tome inmediatamente de 1 a 2
vasos (250-500 mL) de agua y en los
siguientes 30 minutos al menos 1 L.

Debe hidratarse inmediatamente con
1 L de agua, si persiste la orina de este
color, realice una consulta médica.
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 Orina clara o transparente: buena hidra-
tacién. Tomar 1 vaso (250 ml) de agua/hi-
dratante y si se esta realizando actividades
fisicas, tomar al menos 1 litro en las préxi-
mas 1 a 2 horas.

e Orina oscura: tal vez no se esta bebien-
do suficiente liquido. Tomar de 1 a 2 vasos
(250 a 500 ml) agua /hidratante inmediata-
mente y al menos 1 litro en los siguientes
30 minutos.

e Orina muy oscura: no se estd bebiendo
suficiente liquido. Tomar de 2 a 3 vasos
(500 a 750 ml) de agua/ hidratante inme-
diatamente y al menos 1 litro en los
siguientes 15 minutos.

e Orina muy muy oscura: no es normal y
puede haber deshidratacion. Se debe
hidratar inmediatamente con 1 litro de
agua/hidratante, si persiste la orina de este
color, consultar al médico

Paso 3: Actividades sugeridas (usted
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puede escoger una):

ACTIVIDAD 1:

{El Color de tu Hidrataciéon! Descubre
como tu cuerpo te habla

Tiene como objetivo concientizar sobre la
hidratacion y ensefiar a los participantes a
identificar su nivel de hidratacién a través
del color de la orina.

Materiales:

e 4 vasos transparentes del mismo tamano.
e Agua.

e Tinte alimentario amarillo.

e Una cuchara o gotero para controlar la
cantidad de tinte.

e Un vaso adicional con agua clara (para la
comparacion).

e Pequenas etiquetas o tarjetas para cada
vaso.

e Un marcador permanente.

e Rotafolio con el tema sobre la hidrata-
cion.
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« Hojas blancas y lapices.

Pasos para la Actividad:

Se introduce brevemente el tema: "Hoy
vamos a descubrir una forma muy sencilla
de saber si estamos bebiendo suficiente
agua... Observando el color de nuestra
orinal®.

Se invita a las personas participantes a
identificar en qué punto del espectro creen
que se encuentra su nivel de hidratacion
actual. Esto podria generar una reflexion
personal y motivar la ingesta de agua.

1. La Demostracion Visual: El Espectro de
la Hidratacion

a.Muestra los 5 vasos (los 4 vacios y el lleno
de agua clara).

b.Explica que el vaso con agua clara repre-
senta una hidratacion éptima. Coloca una
etiqueta que diga: "jObjetivo! Hidratacion
Optima".
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c.Toma el primer vaso vacio y afiade una
pequefa cantidad de tinte amarillo (una
gota). Llénalo con agua y mezcla suave-
mente. Explica que este color amarillo muy
palido también indica una buena hidrata-
cion. Etiqueta: "Bien Hidratado".

d.Toma el segundo vaso vacio y anade un
poco mas de tinte que en el primer vaso (3
gotas). Llénalo con agua y mezcla. Explica
que un color amarillo mas pronunciado
sugiere que quizads necesitemos beber un
poco mas de agua. Etiqueta: "Ligeramente
Deshidratado”.

e.Repite el proceso con el tercer vaso, afa-
diendo alin mas tinte para obtener un color
amarillo oscuro (5 gotas). Explica que este
color es una sefial de que probablemente
estamos moderadamente deshidratados y
necesitamos beber agua pronto. Etiqueta:
"Moderadamente Deshidratado”.
f.Finalmente, en el cuarto vaso, afiade una
cantidad significativa de tinte para obtener
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un color amarillo muy oscuro, casi ambar (6
gotas). Explica que este color indica una
deshidratacién importante y es crucial
beber agua lo antes posible. Etiqueta:
"Gravemente Deshidratado".

g.Coloca los vasos en orden, del mas claro
al mas oscuro, junto al vaso de agua clara.

2. Conectando los Colores con Nuestro
Cuerpo

Pregunta a los participantes: ";Cual de
estos colores creen que es el mas comun
en su orina durante el dia?" Permite que
compartan sus experiencias (sin obligar a
nadie).

« Habla sobre las sefales de deshidratacion
(sed, boca seca, dolor de cabeza, fatiga,
mareos, orinar con poca frecuencia). Enfati-
za que el color de la orina es un indicador
temprano y facil de observar.

e Explica como los riflones concentran la
orina cuando no hay suficiente agua en el
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cuerpo, lo que hace que el color sea mas
oscuro. Menciona brevemente algunos de
los beneficios de estar bien hidratado (méas
energia, mejor concentracién, piel saluda-
ble, buen funcionamiento de los érganos,
etc.).

Para cerrar la actividad, comparte estrate-
gias practicas para mantenerse hidratado:

* Llevar una botella de agua siempre.

® Beber agua en momentos clave (al des-
pertar, antes de las comidas, después de
hacer ejercicio).

® Incluir alimentos con alto contenido de
agua (frutas, verduras).

e Tomar suero cuando se trabajan jornadas
completas bajo el sol o con cercania a
fuentes de calor.

e Usar recordatorios (alarmas en el teléfo-
no).
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ACTIVIDAD 2:

Descifrando los Colores: Un Didlogo sobre
tu Hidratacion

Se va a reflexionar sobre la importancia de
la hidratacién, utilizando los colores de la
orina presentados en el rotafolio en la
pagina 7 como punto de partida para la
discusion. En el rotafolio junto a cada color
se incluye una breve descripcion del nivel
de hidratacién asociado y frases asociadas
a ese nivel de hidratacién:

e Hidratacién Optima: "Energia, bienestar"
e Posible Deshidratacion Leve: "Sed, can-
sancio”

e Deshidratacion Moderada: "Dolor de
cabeza, mareos"

* Deshidratacion Severa: "Riesgo para la
salud”

Materiales:

e Rotafolio con material e informacién
sobre la hidratacion.

* Hojas blancas y lapices.
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Pasos para la Actividad:

1. Introduccién Motivadora: Comienza
captando la atencién del grupo. Puedes
preguntar: ";Alguna vez se han parado a
pensar en el color de su orina? jHoy vamos
a descubrir un mensaje muy importante
que nuestro cuerpo nos envia a través de
e,

2. Presentacion del Primer Color (Hidrata-
ciéon Optima): Muestra el color més claro.
Descripcién Inicial: Describe brevemente el
color y su significado: "Este color amarillo
muy palido, casi transparente, nos indica
que estamos muy bien hidratados. jNues-
tro cuerpo estd funcionando de manera
optima!”.

Pregunta para el Didlogo: Lanza la primera
pregunta al grupo: ";Cudntos de ustedes
suelen notar este color en su orina a lo
largo del dia? ;Qué sienten cuando estan
bien hidratados?". Anima a compartir
experiencias.
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3. Presentacion del Siguiente Color (Deshi-
dratacion Leve):

Descripcion y Conexiéon: Explica: "A
medida que el color se vuelve un poco mas
oscuro, como este amarillo, puede ser una
sefial de que necesitamos beber un poco
mas de agua. Quizds empecemos a sentir
un poco de sed o cansancio”.

Pregunta para la Discusién: ";Han experi-
mentado este color alguna vez? ;En qué
situaciones creen que ocurre esto? ;Qué
suelen hacer cuando notan este color?".
Fomenta la interaccion y el intercambio de
habitos.

4. Continta con los Colores Restantes
(Deshidratacion Moderada y Severa):
Presenta cada color del rotafolio en orden
de intensidad creciente. Para cada color,
describe el color y su significado en térmi-
nos de nivel de deshidrataciéon, menciona
los posibles sintomas o efectos en el
cuerpo asociados a ese nivel.
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5. Formula preguntas que impulsen la
reflexion y el didlogo:

iAlguna vez han llegado a notar este color
mas oscuro? ;Qué sintomas sintieron? (S5é
sensible y no presiones a nadie a compartir
si no se sienten cémodos).

¢Creen que a veces ignoramos estas sefia-
les de nuestro cuerpo? ;Por qué?

:Qué situaciones de nuestro dia a dia
pueden llevarnos a estos niveles de deshi-
dratacion? (ejercicio intenso, no beber sufi-
ciente en el trabajo, olvido).

¢Qué consecuencias a largo plazo puede
tener la deshidratacion crénica? (puedes
mencionar brevemente problemas renales,
digestivos, etc., sin alarmar).

6. Reflexiéon y Estrategias de Hidratacion:
Después de ver esta representacion visual,
¢han tomado mas conciencia de la impor-
tancia de observar el color de su orina?
¢ Creen que podrian prestarle mas atencion
en el futuro?
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Mensaje final: Concluye reforzando el
mensaje clave: "El color de nuestra orina es
una herramienta sencilla y valiosa para
escuchar a nuestro cuerpo. jMantenernos
hidratados es fundamental para nuestra
salud y bienestar!".

Semaforo de los rifiones

Objetivo: Ensefar a clasificar habitos como
saludables, regulares o dafinos, para que
las personas puedan identificar qué practi-
cas deben mantener, mejorar o eliminar.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Qué habitos o comportamientos creen
que ayudan a los riflones?

e ;Qué habitos o comportamientos creen
que danan a los rifones?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién:
Se ponen en evidencia comportamientos,
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escenarios y las actividades que pueden
poner en riesgo la salud de los rifiones,
clasificadas en rojo y las actividades que
protegen sefaladas dentro del color verde.

NOTA: Para realizar esto leer la pagina 8
del Rotafolio “Semaforo de rifones".

Tomar en cuenta los siguientes aspectos:

Acciones de alto riesgo: ROJO

e No tomar agua diariamente o solo
cuando se siente sed.

* No uso de ropa adecuada para protec-
cién del sol y del calor o la uso de vez en
cuando.

* Consumo de comidas rapidas mas de 3 a
S veces por semana.

* Ponerle exceso sal a las comidas

* Fumado de tabaco.

* Trabajo por muchas horas en exposicion
al sol y descanso pocas veces bajo la
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sombra.

e Orina es oscura 0 muy oscura.

* Consumo de medicamentos sin consulta
médica.

* Obesidad y sobrepeso.

* Se realizan exdmenes preventivos de
rinén solo por orden laboral.

Acciones que cuidan los rifiones: VERDE

* Tomar agua antes, durante y después de
las actividades laborales.

¢ Uso de ropa adecuada siempre para pro-
teccion del sol y calor.

e Alimentacion saludable, poca sal, verdu-
ras, frutas.

* En el trabajo se realizan pausas bajo la
sombra.

* Orina clara.

* Se realiza un descanso después de activi-
dades fisicas muy pesadas.

* Se realizan exdmenes preventivos de los
rinones cada 6 a 12 meses.
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Paso 3: Actividades sugeridas (usted
puede escoger una):

ACTIVIDAD 1:

Semdforo de Hdbitos Renales: ;Evalia y
Actua!

La persona facilitadora dispone a las perso-
nas participantes en pequefios grupos (3 a
4 personas) para identificar el nivel de
riesgo de diferentes acciones mediante la
asociacion de colores de un seméforo.
Materiales:

e Lista de acciones sobre los rinones.

* Tarjetas de color rojo, amarillo y verde.

* Hojas en blanco y lapices.

Pasos de la Actividad:

1. Introduccién al Seméaforo Renal:
Después de dividir el grupo, se reparte un
juego de 3 tarjetas con tres colores (rojo,
amarillo y verde) Se explica que la persona
facilitadora leerd una serie de acciones en
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voz alta.

Después de escuchar cada accién, el grupo
debera discutir brevemente (si lo desean) y
luego levantar la tarjeta del color que con-
sideren que mejor representa el nivel de
riesgo de esa accion para la salud renal. Se
explica el significado de cada color:

* Verde: Acciones que son beneficiosas y
cuidan nuestros rifones.

* Amarillo: Acciones que representan un
riesgo potencial o que requieren precau-
cién y moderacion.

* Rojo: Acciones que son de alto riesgo y
pueden dafar nuestros rifiones.

2. Lectura de las Acciones y Participacion:
La persona facilitadora comienza a leer las
acciones de la lista, una por una, con una
pausa después de cada una para que los
grupos levanten sus tarjetas, las acciones
deben leerse de forma aleatoria y no siem-
pre del mismo color.
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Ejemplos de Acciones:

Verde (Acciones que Cuidan los Rifiones):
e Beber suficiente agua a lo largo del dia.
* Mantener una dieta equilibrada y baja en
sal.

* Realizar actividad fisica regularmente.

e Controlar la presion arterial.

¢ Controlar los niveles de azlcar en sangre
(si se tiene diabetes).

* No automedicarse.

® Revisar la funcién renal si se tienen facto-
res de riesgo.

e Consumir frutas y verduras frescas.

e Dormir las horas suficientes.

Amarillo (Acciones con Riesgo Potencial o
que Requieren Moderacion):

e Consumir analgésicos de venta libre
(AINEs) con frecuencia sin supervision
médica.

* Tomar suplementos herbales o dietéticos
sin consultar a un profesional de la salud.
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¢ Consumir bebidas azucaradas y procesa-
das ocasionalmente.

* Ingerir cantidades elevadas de proteina
animal de forma constante sin equilibrio en
la dieta.

e Fumar o estar expuesto al humo de
segunda mano de forma esporadica.

e Consumir alcohol en exceso de forma
ocasional.

* No controlar el peso de forma activa.

® |gnorar sintomas leves como hinchazén
ocasional o cambios en la orina.

* Seguir dietas muy restrictivas sin supervi-
sion profesional.

Rojo (Acciones de Alto Riesgo para los
Rifones):

* No beber suficiente agua de forma créni-
ca.

e Abusar de analgésicos de venta libre
(AINEs) de forma regular y en dosis altas.

e Automedicarse con antibiéticos o medi-
camentos potentes.

Manvual para ECOS:

Prevencion de la Enfermedad
Renal Crénica no Tradicional (ERCnt)

e Consumir drogas ilicitas.

e Fumar de forma habitual.

e Consumir alcohol en exceso de forma
regular.

* Tener presion arterial alta o diabetes sin
controlar.

e Seqguir dietas muy altas en sal de forma
constante.

* Ignorar sintomas graves de problemas
renales (dolor intenso, cambios dréasticos
en la orina, hinchazdn severa).

3. Puesta en Comun y Discusion:

Después de leer varias acciones (o todas),
la persona facilitadora invita a los grupos a
compartir por qué eligieron un color espe-
cifico para algunas de las acciones. Se
pueden hacer preguntas como:

e ;Por qué su grupo levanto la tarjeta roja
para abusar de analgésicos?

e ;Qué les hizo dudar entre el amarillo y el
verde para consumir bebidas azucaradas
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ocasionalmente?

e ;Qué acciones del color amarillo creen
que son mas faciles de convertir en habitos
verdes?

La persona facilitadora puede aclarar
dudas y proporcionar informacién adicio-
nal sobre el impacto de cada accién en la
salud renal.

Se puede enfatizar la importancia de la mo-
deracién en las acciones amarillas y la
necesidad de evitar las acciones rojas. La
persona facilitadora resume los puntos
clave sobre los habitos que favorecen y
perjudican la salud renal.

Cierre del Taller

Objetivo: Cerrar el proceso de aprendizaje
de manera reflexiva y participativa, permi-
tiendo que las personas asistentes reco-
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nozcan lo que han aprendido y se compro-
metan con acciones personales o comuni-
tarias.

Paso 1: Activacion emocional:

e ;Qué puedo hacer yo o que puedo cam-
biar para alejarme del riesgo de enfermar
de los rifones?

* ;Qué puedo cambiar en mi dia laboral
que me proteja de la enfermedad renal?

* ;Qué puedo cambiar en mi familia que
los proteja de la enfermedad renal?

Paso 2: Actividad de integracion: Dindmi-
ca "El consejo del dia”

* Forme un circulo con el grupo.

® Entregue una hoja o tarjeta en blanco (o
pedi que lo hagan verbalmente si no hay
materiales).

e Cada persona escribe o comparte una
recomendacién para cuidar los rifiones
basada en lo aprendido.

Manval para ECOS:

Prevencién de la Enfermedad
Renal Crénica no Tradicional (ERCnt)




* Se leen o se entregan de manera anéni-
ma. El facilitador puede leerlas en voz alta
para inspirar al grupo.

Paso 3: Mensaje final del facilitador:
“Cuidar nuestros rinones es una decision
diaria. Con lo que hoy aprendimos, pode-
mos protegernos y ayudar a otros a cuidar-
se también. Lo importante es empezar con
un paso, aunque sea pequefno.”

Recomendaciones

¢ Adapte cada seccion segun el grupo, el
tiempo y el espacio disponible.

e Utilice su creatividad. El mejor taller es
aquel que se imparte con empatia.

* Escuche, valide, explique y motive. Esa
es la clave para generar transformaciones
desde la comunidad.

Manvual para ECOS:

Prevencion de la Enfermedad

Renal Crénica no Tradicional (ERCnt)



Estrés Térmico por Calor
CONTENIDO

1. Orientacion general para el facilitador

2. Tema 1: Generalidades del Estrés Térmico por
Calor

¢Qué es el estrés térmico por calor?

Reaccién del cuerpo al calor elevado

3. Tema 2: Factores de Riesgo para el Estrés
Térmico por Calor

¢.Cémo identificar situaciones que exponen al
estrés térmico por calor?

Sintomas tempranos del estrés térmico por calor
Mitos y creencias acerca del estrés térmico por
calor

4. Tema 3: ;Como prevenir el Estrés Térmico por
Calor?

Habitos y conductas saludables

Hidratacion

Uso de sombra y descanso

5. Tema 4: Decreto N.° 39147-S-TSS, Reglamen-
to para la prevencion y proteccion de las perso-
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nas trabajadoras expuestas a Estrés Térmico por
Calor

Articulo 4: Obligaciones de la persona empleadora
Articulo 5: Obligaciones de la persona trabajadora
Articulo 6: Protocolo de hidratacidon, sombra,
descanso y proteccion

6. Actividad de Cierre



Contenido general

¢Qué es el estrés térmico por calor?

El estrés térmico por calor es la dificultad
que sufre el cuerpo de una persona para
regular su temperatura como consecuencia
de exposicion a una fuente de calor, activi-
dad fisica o tipo de vestimenta, lo que
puede generar problemas de salud.

Reaccion del cuerpo al calor elevado

Al exponerse una persona a temperaturas
elevadas como el sol, maquinaria o moto-
res, hornos, cocina, fogones, etc., el
cuerpo responde aumentando la sudora-
cion y el flujo sanguineo a la piel para
disminuir el calor. Sin embargo, si la expo-
sicion es prolongada o intensa, estos me-
canismos pueden fallar, provocando fatiga,

deshidratacion, golpe de calor y otros tras-
tornos relacionados con el dano de los
rinones.

¢Como identificar situaciones que expo-
nen al estrés térmico por calor?
Factores como la temperatura ambiente
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alta, fuentes de calor interna, la humedad
elevada, la exposicion al sol, el esfuerzo
fisico intenso, el uso de ropa inadecuada y
la falta de acceso a hidratacion y sombra,
aumentan el riesgo de sufrir estrés térmico
por calor.

Sintomas tempranos del estrés térmico
por calor

Los sintomas incluyen fatiga, sudoracién
excesiva, mareo, sensacion de fiebre, nau-
seas, dolor de cabeza, piel enrojecida,
calambres musculares y aumento de Ia
frecuencia cardiaca. Si no se trata a tiempo,
puede evolucionar a golpe de calor, que es
potencialmente mortal.

Mitos y creencias acerca del estrés térmi-
co por calor

Los mitos y creencias erréneas sobre el
estrés térmico por calor representan un
grave problema de salud publica, ya que
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pueden llevar a comportamientos peligro-
sos y a la subestimacion de los riesgos
reales. Estas ideas falsas pueden ser:

* "El cuerpo se acostumbra al calor".

e “Soy joven y fuerte, el calor no me
afecta”.

® “Solo tomo agua cuando tengo sed”.

® “|as bebidas alcohdlicas, las gaseosas y
la cerveza hidratan”.

e "lLas bebidas energéticas son mejores
que el agua para hidratarse”.

Estos mitos incluyen también la minimiza-
cion de los sintomas iniciales que impiden
la adopcion de medidas preventivas efecti-
vas y retrasan la busqueda de atencién
médica oportuna. En consecuencia, estas
concepciones equivocadas aumentan la
vulnerabilidad de las personas, especial-
mente aquellas en ocupaciones y activida-
des al aire libre, incrementando la inciden-
cia de golpes de calor y otras complicacio-
nes graves, e incluso fatales, que podrian



evitarse con informacién precisa y estrate-
gias de mitigacién adecuadas.

Habitos y conductas saludables

Para reducir el riesgo de estrés térmico en
actividades cercanas a fuentes de calor o
bajo exposicién solar, se recomienda:

* Realizar pausas de descanso en areas
frescas o sombreadas.

e Utilizar vestimenta adecuada que favo-
rezca la ventilacién y permita una correcta
disipacion del calor corporal.

* Evitar la exposicion directa al sol durante
las horas de mayor intensidad térmica.

e Reconocer y actuar ante los signos de
alarma, como mareos, sudoracién excesi-
va, nauseas o fatiga.

Asimismo, es fundamental adoptar otras

conductas preventivas, tales como:

e Evitar la automedicacion sin indicacion
médica.

® Mantener una alimentacion balanceada 'y
rica en liquidos para prevenir la deshidrata-
cion.

* Abstenerse del consumo de tabaco, alco-
hol y bebidas diuréticas como tés de hier-
bas, té negro, cafeina y bebidas energéti-
cas.

Hidratacion

Es fundamental beber agua regularmente,
incluso sin sentir sed, y evitar el consumo
de bebidas alcohdlicas, azucaradas, gaseo-
sas o con cafeina, que pueden favorecer la
deshidratacion. Es fundamental beber
agua regularmente y de ser necesario con-
sumir hidratante cuando hay exposicion
directa a fuentes de calor en las activida-
des.
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Uso de sombra y descanso

El uso de la sombra es una medida esencial
para reducir el impacto del calor en el
organismo, disminuyendo el riesgo de
insolacién y golpe de calor. Siempre que
sea posible, en trabajos exteriores, esta-
blecer puntos de descanso con sombra,
ademas, utilizar “sombreros de ala ancha”,
vestimenta que permita la proteccion solar
y la sudoracién y otros elementos de pro-
teccién solar para reducir la exposicién
directa al calor. En este aspecto también se
debe considerar que cuando se trabaja
cerca de fuentes de calor, el descanso e
hidratacion deben ser constantes.

Algunas estrategias para tener espacios de
descanso y sombra en actividades labora-
les en el campo puede ser estructuras arti-
ficiales como toldos o lonas tensadas,
mallas de sombra, sardn o plastico; estruc-
turas con materiales naturales como “ran-
chos” de palma o madera. Para ubicar
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estos espacios se debe tener en cuenta la
ubicacion del sol, ventilacién y de ser posi-
ble que sean estructuras faciles de desar-
mar y trasladar.

Articulo 4: Obligaciones de la persona em-
pleadora

Este articulo explica lo que los empleado-
res deben hacer para proteger a sus traba-
jadores del calor extremo en el trabajo. Si
un trabajo se realiza bajo el sol o en lugares



muy calientes, la empresa esta obligada a:

e Estar atenta a la salud de los trabajado-
res: En zonas donde el calor ha causado
problemas de rifidn, deben asegurarse de
que los trabajadores se hagan pruebas de
rindn peridédicamente (al empezar y termi-
nar contratos cortos, o cada seis meses en
contratos mas largos). Si las pruebas salen
mal, el centro de salud debe darles segui-
miento.

e Medir el nivel de calor: Deben usar herra-
mientas especiales para medir qué tan
peligroso es el calor en el lugar de trabajo,
comparandolo con limites seguros.

e Dar proteccién personal: Deben propor-
cionar ropa adecuada para el sol (manga
larga, gorras con proteccion para el cuello,
sombreros) hecha de materiales que per-
mitan sudar.

e Crear Greas de sombra: Deben habilitar y
mostrar a los trabajadores lugares donde

puedan descansar a la sombra, ya sea tem-
poral o permanente.

o Dar bebidas para rehidratar: Deben pro-
veer bebidas especiales para recuperar
liquidos, siguiendo las reglas del Ministerio
de Salud.

« Ensefiar sobre los riesgos: Deben capaci-
tar a los trabajadores sobre los peligros del
calor, cémo protegerse, los riesgos de cier-
tos medicamentos y el alcohol, y la impor-
tancia de beber agua continuamente.

« Tener planes de proteccién: Las empresas
grandes (mas de 50 empleados) deben
tener un plan de salud ocupacional que
incluya un protocolo especifico sobre
coémo dar hidratacién, sombra, descanso y
proteccién contra el calor, ademas de un
programa de atencién médica para los
trabajadores expuestos al calor, supervisa-
do por un médico especialista. Las empre-
sas mas pequefias también deben tener el
protocolo de hidratacién, sombra y des-

72



canso.
o Tomar precauciones extra: Deben tener
mas cuidado con los trabajadores que
hacen trabajos muy pesados o usan ropa
protectora que aumenta el calor.

En pocas palabras, la ley exige que los em-
pleadores tomen medidas concretas para
cuidar la salud y seguridad de sus emplea-
dos cuando trabajan en condiciones de
mucho calor.

Articulo 5: Obligaciones de la persona tra-
bajadora

Este articulo define los procedimientos que
los trabajadores deben hacer para prote-
gerse del calor extremo en el trabajo. Si las
actividades laborales implican condiciones
de mucho calor, debes:

e Hacerte los exdmenes médicos: Debes

asistir a los chequeos de salud que las
autoridades indiquen.
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e Avisar si hay peligro: Debes informar a tu
jefe si ves algo que pueda ser riesgoso
para tu salud o la de tus compafieros.

e Seguir las reglas: Debes cumplir con
todas las normas de seguridad que esta-
blece este reglamento.

e Usar tu equipo de proteccién: Debes utili-
zar la ropa y los elementos de proteccién
que te den para tu trabajo.

Articulo 6: Protocolo de hidratacién,
sombra, descanso y proteccion

Este articulo explica lo que debe incluir el
plan llamado "hidratacién, sombra, des-
canso y proteccion” que las empresas
deben tener para cuidar a los trabajadores
del calor. En pocas palabras, este plan
debe tener al menos:

e Informacién del clima: Los promedios de
temperatura y humedad de cada mes para
saber cuando hay mas riesgo de calor.



e Lista de trabajos con calor: Un listado de
los trabajos donde los empleados estan
expuestos al calor.

e CoOmo prevenir y proteger: Las medidas
especificas para proteger a los trabajado-
res segun el nivel de riesgo de cada traba-
jo.

e Como proporcionar hidratacion: Un plan
para asegurarse de que siempre tengan
agua potable y otras bebidas para hidratar-
se.

e Dénde descansar a la sombra: Una lista y
descripcion de los lugares con sombra, ya
sean temporales o permanentes.

e Capacitaciones: Un calendario de cuando
se va a capacitar a los trabajadores sobre
los riesgos del calor y como protegerse.

e Cumplimiento: Un sistema para verificar
que la empresa estd cumpliendo con todas
estas reglas para proteger del calor.

Desarrollo de los temas por actividad

A continuacién, se presenta cada tema con
actividades para que usted desarrollar en
el taller o actividad a realizar en su comuni-

dad.

¢Qué es el estrés térmico por calor?
Objetivo del subtema: Construir en conjun-
to el concepto de estrés térmico por calor
y su impacto en la salud.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

« ;Qué entienden por estrés térmico?

e ;En qué momentos han sentido el cuerpo
muy caliente o incobmodo por el clima?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion:
El estrés térmico por calor es la dificultad
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que sufre el cuerpo de una persona para
regular su temperatura como consecuencia
de exposicion a una fuente de calor, activi-
dad fisica o tipo de vestimenta, lo que
puede generar problemas de salud.

Reaccion del cuerpo al calor elevado
Objetivo: Reconocer las sefiales que da el
cuerpo ante la exposicién al calor y com-
prender los mecanismos naturales de
defensa.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

1. ¢Qué sienten en el cuerpo cuando estéan
mucho tiempo al sol o cerca de un horno?
2. iQué hace el cuerpo para enfriarse?

Paso 2: E| facilitador brinda la definicién:

Al exponerse una persona a temperaturas
elevadas como el sol, maquinaria o moto-
res, hornos, cocina, fogones, etc., el
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cuerpo responde aumentando la sudora-
cion y el flujo sanguineo a la piel para
disminuir el calor. Sin embargo, si la expo-
sicion es prolongada o intensa, estos me-
canismos pueden fallar, provocando fatiga,
deshidratacion, golpe de calor y otros tras-
tornos relacionados con el dafo de los
rinones.

Paso 3: Actividades sugeridas para los
temas: (usted puede escoger una)

¢Qué es el estrés térmico por calor?
Reaccion del cuerpo al calor elevado

ACTIVIDAD 1:

“Mimica del Calor”

Las personas actuarian como se sienten
cuando su cuerpo no logra regular bien la
temperatura debido al calor extremo.

Materiales
e Botella con agua (simbdlica o real para



reforzar el tema de la hidratacion)

Pasos de la Actividad:

1. Se solicita a las personas participantes
formar un circulo amplio o se dividen en
pequefos grupos segun el espacio dispo-
nible.

2. Se indica que cada persona deberd
actuar sin hablar como se siente una perso-
na cuando su cuerpo no logra regular la
temperatura debido al calor. Se pueden
usar movimientos, gestos y expresiones
faciales.

3. Ejemplos sugeridos para la mimica (sin
decirlo en voz alta)

e Gestos de sofoco y abanicarse con las
manos.

e Simulacion de sudoracién excesiva.

e Mostrar signos de debilidad o mareo.

e Actuar como si se tuviera mucha sed.

e Expresiones faciales de incomodidad o
malestar.

4. Cada persona participa durante uno o
dos minutos, de forma espontdnea o por
turnos, mientras el grupo observa en silen-
cio.

5. Luego de la ronda de actuaciones, el
facilitador agradece la participacion 'y
dirige la atencién a la siguiente parte: un
espacio de conversacion.

Se invita a las personas participantes a
comentar:

e ;Como se sintieron al representar el
calor?

e ;Qué observaron en sus compaferas/os?
e ;Cudles signos del cuerpo reconocen
como sefales de alarma por calor extre-
mo?

e ;Qué hacen normalmente para cuidarse
en dias muy calurosos?
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6. El facilitador resume lo compartido y
destaca la importancia de reconocer a
tiempo los sintomas del estrés térmico
para prevenir complicaciones.

ACTIVIDAD 2:

Historias Comunes

En parejas o grupos pequefios (4 a 5 perso-
nas), se comparte una experiencia relacio-
nada con calor extremo donde debieron
explicar, basandose en la definicién.

Materiales

« Sillas organizadas en pequefios circulos o
mesas para trabajo grupal

e Reloj o cronémetro para controlar los
tiempos por grupo

Pasos de la Actividad:

1. El facilitador presenta la actividad expli-
cando que compartir experiencias perso-
nales nos ayuda a comprender mejor como
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el calor extremo afecta al cuerpo.

2. Se forman parejas o pequefnos grupos
de 4 a 5 personas, segun la cantidad de
participantes y el tiempo disponible.

3. Se solicita a cada persona que comparta
una experiencia relacionada con una situa-
cion de calor extremo, guidndose por las
siguientes preguntas:

e La situacién: Describir brevemente el
momento de calor extremo (por ejemplo,
un dia de mucho sol en la playa, trabajando
al aire libre con ropa gruesa, haciendo ejer-
cicio intenso en un dia caluroso).

e La sensacién: Explicar como sintieron su
cuerpo cuando no pudo regular bien la
temperatura (por ejemplo, "Senti mucho
calor y empecé a sudar mucho, mi corazén
latia rdpido", "Me mareé y senti la piel muy
caliente", "A pesar de estar sudando, no
sentia que me refrescara”).

e La causa (segun la definicién): Identificar



cudl de los factores mencionados en la
definicion contribuyd al estrés térmico (el
sol intenso, la ropa inadecuada o el esfuer-
zo fisico).

e La posible afectacién a la salud: Mencio-
nar cémo esa situacién pudo haber afecta-
do su salud (por ejemplo, "Casi me desma-
yo", "Tuve dolor de cabeza por el calor”,
"Me senti muy agotado durante el resto

del dia").

4. Se da tiempo suficiente para que cada
persona cuente su historia dentro del
grupo. La persona facilitadora va apuntan-
do las posibles respuestas que vienen en el
punto 5.

5. Después del trabajo en grupos, el facili-
tador abre un didlogo grupal para comen-
tar en voz alta:

e ;Qué situaciones se repitieron con
frecuencia?

« ;Qué estrategias usaron para protegerse
del calor (si las hubo)?

e ;Qué harian diferente ahora con lo apren-
dido sobre el estrés térmico?

6. El facilitador resume los factores mas
comunes mencionados y destaca como las
experiencias personales ayudan a identifi-
car riesgos y promover el autocuidado
frente al calor extremo.

¢Como identificar situaciones que expo-
nen al estrés térmico por calor?

Objetivo: Identificar factores del entorno
comunitario y laboral que incrementan el
riesgo de sufrir estrés térmico por calor.

Paso 1: El ECOS brinda la definicién
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Factores como la temperatura ambiente
alta, fuentes de calor interna, la humedad
elevada, la exposicion al sol, el esfuerzo
fisico intenso, el uso de ropa inadecuada y
la falta de acceso a hidratacion y sombra,
aumentan el riesgo de sufrir estrés térmico
por calor.

Sintomas tempranos del estrés térmico por
calor

Paso 1: El ECOS brinda la definicién

Los sintomas incluyen fatiga, sudoracién
excesiva, mareo, sensacion de fiebre, nau-
seas, dolor de cabeza, piel enrojecida,
calambres musculares y aumento de Ia
frecuencia cardiaca. Si no se trata a tiempo,
puede evolucionar a golpe de calor, que es
potencialmente mortal.

Paso 2: Actividad

1. Refiérase al rotafolio pagina 9 Sintomas
tempranos del estrés térmico por calor y

79

explique con laimagen del cuerpo humano
los sintomas relacionados con la exposi-
cion al calor.

2. Puede repartir esta imagen impresa
entre las personas participantes incitando
al didlogo con preguntas generadoras
como:

e ;Alguno(a) de ustedes sintié alguna vez
estos sintomas”?

e ;En qué situaciones se encontraban?

e ;Qué hicieron para aliviarse?

3. Se cierra la actividad haciendo énfasis en
la identificacion temprana de estos sinto-
mas para evitar un choque de calor.

Mitos y creencias acerca del estrés térmico
por calor

Objetivo: Identificar ideas errbneas comu-
nes en la comunidad sobre el estrés térmi-
co por calor y brindar informacién clara y



basada en evidencia.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras

e ;Han escuchado frases como “el calor
solo cansa, no enferma” o “si uno esta
acostumbrado, no pasa nada”?

e ;Qué otras ideas o creencias sobre el
calor han escuchado en su comunidad?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion

Los mitos y creencias erréneas sobre el
estrés térmico por calor representan un
grave problema de salud publica, ya que
pueden llevar a comportamientos peligro-
sos y a la subestimaciéon de los riesgos
reales. Estas ideas falsas pueden ser:

* "El cuerpo se acostumbra al calor".
*“Soy joven y fuerte, el calor no me
afecta”.

® “Solo tomo agua cuando tengo sed”.

® “Las bebidas alcohdlicas, las gaseosas y

la cerveza hidratan”.

e "“Las bebidas energéticas son mejores
que el agua para hidratarse”.

Estos mitos incluyen también la minimiza-
cion de los sintomas iniciales que impiden
la adopcion de medidas preventivas efecti-
vas y retrasan la busqueda de atencién
médica oportuna. En consecuencia, estas
concepciones equivocadas aumentan la
vulnerabilidad de las personas, especial-
mente aquellas en ocupaciones y activida-
des al aire libre, incrementando la inciden-
cia de golpes de calor y otras complicacio-
nes graves, e incluso fatales, que podrian
evitarse con informacién precisa y estrate-
gias de mitigacién adecuadas.

Paso 3: Actividad
ACTIVIDAD 1:

Taller de Mitos
En parejas o grupos pequefios (4 a 5 perso-
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nas), se entregan papelitos con mitos
comunes sobre el estrés térmico. Cada
grupo discutiria por qué esa idea puede
ser peligrosa y como explicarian la informa-
cion correcta a otras personas.

Materiales

* Papelitos con mitos comunes impresos

* Hojas en blanco y marcadores para notas
de cada grupo

e Cinta adhesiva (para pegar mitos al rota-
folio)

* Sillas en grupos para trabajo colaborativo

Pasos de la Actividad:

1. Se forman grupos de 2 a 5 personas,
segun el tamafio del grupo total.

2. A cada grupo se le entrega un papel con
un mito comun relacionado con el calory el
estrés térmico.

3. Cada grupo analiza:

* ;Por qué ese mito puede ser peligroso?
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* ;Como le explicarian a otra persona por
qué no es cierto?

* ;Cudl seria una alternativa o explicacion
correcta basada en la salud?

4. Los grupos presentan su mito, el riesgo
que implica y su propuesta de explicacion
adecuada.

Ejemplos de mitos en los papelitos y posi-
bles discusiones:

« Riesgo: La gente podria ignorar los sinto-
mas tempranos y no tomar medidas pre-
ventivas, lo que puede llevar a problemas
de salud méas graves como golpe de calor.
 Explicacién correcta: "El calor extremo
puede causar enfermedades serias como
agotamiento por calor y golpe de calor,
que pueden ser peligrosos e incluso morta-
les. No es solo cansancio, son problemas
de salud reales que necesitan atencién.”



e Riesgo: Incluso en reposo, el cuerpo
pierde liquidos a través del sudor en un
ambiente caluroso. No reponer esos liqui-
dos puede llevar a la deshidratacion.

e Explicacién correcta: "Incluso si no estas
haciendo actividad fisica, necesitas beber
mas liquidos en un dia caluroso para reem-
plazar el sudor y mantener tu cuerpo fun-
cionando correctamente. La deshidrata-
cién puede ocurrir incluso en reposo, bajo
el sol."

e Riesgo: El alcohol es un diurético, lo que
significa que promueve la pérdida de liqui-
dos del cuerpo a través de la orina. En
lugar de hidratar, el consumo de alcohol en
climas célidos puede llevar a una deshidra-

tacion mas rapida y aumentar el riesgo de
estrés térmico. Ademas, puede afectar la
capacidad del cuerpo para regular la tem-
peratura.

e Explicacién correcta: "Las bebidas alco-
holicas deshidratan el cuerpo en lugar de
hidratarlo. El alcohol hace que orines mas,
perdiendo liquidos esenciales. Para mante-
nerte hidratado y prevenir el estrés por
calor, lo mejor es beber agua, jugos natura-
les o bebidas isoténicas."

» Riesgo: Esta creencia puede llevar a que
los hombres no tomen las precauciones
necesarias contra el calor, pensando que
son inherentemente mas resistentes. Esto
ignora las diferencias individuales en la
aclimatacién, la condicién fisica, la hidrata-
cion y otros factores que influyen en la sus-
ceptibilidad al estrés térmico.
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o Explicacién correcta: "La tolerancia al
calor varia mucho entre las personas y no
estd determinada principalmente por el
género. Factores como el nivel de hidrata-
cién, la condicién fisica, la edad, la salud
general y la aclimataciéon al calor son
mucho mas importantes que ser hombre o
mujer. Todos deben tomar precauciones
contra el calor.”

« Riesgo: Esta creencia puede llevar a una
deshidrataciéon severa, especialmente en
situaciones de calor extremo. No hidratar-
se por miedo a la contaminacién es un
riesgo mayor que tomar medidas para
purificar el agua si es necesario.

« Explicacién correcta: "Es importante ase-
gurarse de que el agua que se consume
sea segura. Si hay preocupaciones sobre la
contaminacién, se pueden tomar medidas
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como hervir el agua, usar filtros o pastillas
potabilizadoras. La deshidratacién por no
beber agua es un riesgo grave para la
salud, especialmente con el calor.”

e Riesgo: Durante la sudoracién intensa, el
cuerpo no solo pierde agua, sino también
electrolitos importantes como el sodio y el
potasio. Reemplazar solo el agua puede no
ser suficiente para mantener el equilibrio
electrolitico, lo que puede contribuir a
calambres musculares, fatiga y otros pro-
blemas relacionados con el calor.

e Explicacién correcta: "Cuando se suda
mucho, el cuerpo pierde agua y sales mine-
rales importantes llamadas electrolitos. Si
bien el agua es esencial para la hidratacion,
en situaciones de sudoracion prolongada e
intensa, las bebidas con electrolitos



pueden ayudar a reponer estas sales perdidas y prevenir problemas como calambres y fatiga.
Son una buena opcién, especialmente para quienes realizan trabajos pesados bajo el sol."

Para cada mito, los grupos generan su explicacién y la persona facilitadora guia o comple-
menta las ideas con los peligros y la explicacién correcta.

5. La persona facilitadora guia, refuerza o corrige las explicaciones, aclarando aspectos técni-
cos y sefialando por qué cada mito puede llevar a practicas riesgosas.

"El calor solo cansa, no enferma.” Puede llevar a ignorar sintomas
graves como golpe de calor.

"Si no hago ejercicio, no necesito agua.” | Riesgo de deshidratacién ain en
reposo.

"La cerveza hidrata igual que el agua.” El alcohol deshidrata mds rapido.

“Los hombres aguantan mejor el calor.” | Puede llevar a negligenciay

sobreexposicién.

“No tomo agua porque estd contamina- | Riesgo grave de deshidratacién.
da.”

"No necesito suero, solo agua.” Pérdida de electrolitos importan-

tes.

El calor extremo puede causar enfermedades serias como agotamiento por calor o
golpe de calor, que requieren at édi

Aunque no haya esfuerzo fisico, el cuerpo pierde liquidos con el calor y necesita
reponerlos.

El alcohol es diurético y empeora la deshidratacién. Se debe preferir agua o suero.

La tolerancia al calor no depende del género, sino de factores individuales como
hidratacién, salud y aclimatacién.

Se deben tomar medidas para potabilizar el agua (hervirla, filtrarla), pero nunca dejar
de hidratarse.

En situaciones de sudoracién intensa, ademads de agua se necesita reponer electrolitos
para evitar calambres y fatiga.

6. En la pizarra o papelégrafo, se construye colectivamente un cuadro con los principales
mitos y su desmitificacion, que queda visible durante el resto del taller.
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Hdbitos y conductas saludables

Objetivo: Promover practicas cotidianas
que ayuden a reducir el riesgo de estrés
térmico por calor.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Qué cosas creen que ayudan a prote-
gerse del calor?

e ;Qué hacen ustedes o sus familias para
evitar sentirse mal por el sol?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién:

Para reducir el riesgo de estrés térmico en
actividades cercanas a fuentes de calor o
bajo exposicién solar, se recomienda:

* Realizar pausas de descanso en éreas
frescas o sombreadas.
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e Utilizar vestimenta adecuada que favo-
rezca la ventilacién y permita una correcta
disipacion del calor corporal.

* Evitar |la exposicion directa al sol durante
las horas de mayor intensidad térmica.

e Reconocer y actuar ante los signos de
alarma, como mareos, sudoracidn excesi-
va, nduseas o fatiga.

Asimismo, es fundamental adoptar otras
conductas preventivas, tales como:

e Evitar la automedicacion sin indicacion
médica.

® Mantener una alimentacion balanceada 'y
rica en liquidos para prevenir la deshidrata-
cion.

* Abstenerse del consumo de tabaco, alco-
hol y bebidas diuréticas como tés de hier-
bas, té negro, cafeina y bebidas energéti-
cas.

Paso 3: Actividad



ACTIVIDAD 1:

Historias Saludables o de riesgo

Durante la explicacion del Paso 2, la perso-
na facilitadora va a leer las mini historias
que estan a continuacién, después de cada
historia se incita a las personas a realizar
una discusién sobre si esa conducta es
saludable o de riesgo, proponiendo mejo-
ras basadas en la definicion y su propia
experiencia.

Materiales
® Hojas con las historias escritas.

Ejemplos de mini historias y discusion:

"Don José trabaja en el merca-
do vendiendo frutas bajo un toldo, pero
olvida llevar agua y solo bebe cuando
siente mucha sed."

e Discusién: La conducta de trabajar bajo
un toldo es buena para buscar sombra,

pero olvidar llevar agua y beber solo
cuando tiene sed es de riesgo. Deberia
llevar una botella de agua y beber regular-
mente, incluso sin sentir sed.

e Mejora: Don José deberia llevar una
botella de agua y tomar pequefios sorbos
cada 15-20 minutos, incluso si no siente
sed.

"Mi hijo y mi hija juegan al
futbol y entrenan mas de 3 horas diarias.
Nunca llevan agua o suero para tomar
durante los entrenamientos."

» Discusién: Esta es una practica muy peli-
grosa, especialmente para nifios y adoles-
centes que son mas susceptibles al calory
estadn realizando actividad fisica intensa
durante un periodo prolongado. No hidra-
tarse durante el ejercicio intenso bajo el sol
puede llevar rdpidamente a la deshidrata-
ciéon, disminucion del rendimiento, calam-
bres y aumentar el riesgo de problemas
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mas graves como el golpe de calor.

e Mejora: Es fundamental que tus hijos
lleven consigo agua o bebidas deportivas
con electrolitos a cada entrenamiento.
Deben beber pequefios sorbos regular-
mente antes, durante y después de la acti-
vidad fisica. Los entrenadores también
deberian programar pausas para la hidrata-
cion, especialmente en dias calurosos. Se
les debe ensefiar a reconocer las sefales
tempranas de deshidrataciéon y a comuni-
car si no se sienten bien.

"Dona Carmen hace ejercicio
intenso en el gimnasio al mediodia, vestida
con ropa ajustada de licra negra.”

e Discusién: Hacer ejercicio es saludable,
pero hacerlo al mediodia (hora de mas
calor) y usar ropa ajustada y oscura es de
riesgo. La ropa oscura absorbe mas calory
la ropa ajustada dificulta la transpiracion.

e Mejora: Dola Carmen deberia hacer ejer-
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cicio en horarios mas frescos (temprano o
tarde) y usar ropa holgada y de colores
claros. También deberia asegurarse de
hidratarse antes, durante y después del
ejercicio.

"Don Juan trabaja todo el dia
en el campo bajo el sol intenso y no toma
descansos en la sombra. Ademés, bebe
poca agua y comenta que el color de su
orina es muy oscuro."

e Discusién: La conducta de Don Juan es
de muy alto riesgo. Trabajar bajo el sol
intenso, sin descansos en la sombra vy
beber poca agua son factores directos de
estrés térmico. El color oscuro de su orina
es una sefal clara de deshidratacion
severa. Ignorar estas sefales puede llevar
rapidamente a agotamiento por calor o
golpe de calor.

e Mejora: Don Juan necesita implementar
varios cambios urgentes. Debe tomar des-



cansos regulares de al menos 15-20 minu-
tos cada hora en un lugar con sombra. Ne-
cesita llevar una cantidad suficiente de
agua y beberla constantemente a lo largo
del dia, incluso si no siente sed. El color de
su orina deberia ser claro o amarillo palido.
Si persiste la orina oscura, deberia buscar
atencion médica.

"Andrea va a la playa y se sienta
directamente bajo el sol durante horas
para broncearse, sin usar protector solar y
bebiendo solo refrescos gaseosos y azuca-
rados."

e Discusién: Sentarse directamente bajo el
sol durante horas sin proteccion es de alto
riesgo. Los refrescos azucarados no son la
mejor opcién para hidratarse.

e Mejora: Andrea deberia buscar una som-
brilla, usar protector solar con un factor
adecuado y beber agua o bebidas isoténi-
cas para hidratarse.

"Don Raul trabaja en una oficina
con aire acondicionado, pero fuma un ciga-
rrillo tras otro durante sus descansos."

e Discusién: Trabajar en un ambiente fresco
es una buena practica, pero fumar es un
factor de riesgo para la salud en general y
puede afectar la capacidad del cuerpo
para lidiar con el estrés térmico.

e Mejora: Don Raul deberia considerar
dejar de fumar por sus beneficios genera-
les para la salud, incluyendo una mejor
respuesta al calor.

"Yorleny le cuenta a su amiga:
yo nunca tomo agua porque me da orina-
dera y donde trabajo no puedo ir mucho al
bafio."

« Discusion: Esta es una practica comun en
varios entornos laborales, especialmente
en mujeres que tienen limitaciones de
acceso a servicios sanitarios. Aunque
parece una soluciéon practica, se convierte
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en una conducta de riesgo, ya que la falta
de hidratacion aumenta la probabilidad de
deshidratacion, estrés térmico, afectacion
en la funcién renal y complicaciones en la
salud a mediano y largo plazo. Es impor-
tante reflexionar si la comodidad laboral

inmediata justifica los riesgos para la salud.

e Mejora: La solucién no es dejar de tomar
agua, sino promover cambios en el entor-
no laboral: garantizar pausas para hidrata-
cién y acceso adecuado a banos, ademas
de sensibilizar a empleadores y compane-
ros sobre la importancia de la salud en el
trabajo. La persona puede organizar tomas
de agua en horarios planificados y conver-
sar con su equipo para negociar tiempos
cortos de autocuidado.

Objetivo: Concientizar sobre la importan-
cia de mantenerse hidratado como medida
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principal de prevencion.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Cada cuanto toman agua durante el
dia?

* ;Qué pasa en el cuerpo cuando no se
toma suficiente agua?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicidn:

Es fundamental beber agua regularmente,
incluso sin sentir sed, y evitar el consumo
de bebidas alcohdlicas, azucaradas, gaseo-
sas o con cafeina, que pueden favorecer la
deshidratacion. Es fundamental beber
agua regularmente y de ser necesario con-
sumir hidratante cuando hay exposicion
directa a fuentes de calor en las activida-
des.”

Muestre con el rotafolio y la informacién
sobre hidratacién segun tipo de actividad,



Paso 3: Actividad

ACTIVIDAD 1:

Mitos del Agua

Después de la explicacion se les dice a las
personas que se les va a leer unos mitos
relacionados al agua y que deben contes-
tar si es Falso o Verdadero. Se leen los
mitos y se debe incitar una discusion sobre
cada frase explicando la decisién tomada.
Se presenta cada frase por grupo y la per-
sona facilitadora hace una retroalimenta-
cion de las aclaraciones por mito.

Materiales
® Hoja con los mitos y aclaraciones.

1. Frases con los mitos y aclaraciones:

¢ Aclaracion: Si bien beber una gran canti-

dad de agua de golpe puede causar una
sensacion temporal de llenura, el cuerpo
procesa los liquidos rapidamente. Beber
agua de forma regular y a lo largo del dia
no causa hinchazén permanente. Es mas
importante mantenerse constantemente

hidratado.
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e Aclaracion: El café contiene cafeina, que
es un diurético y puede aumentar la pérdi-
da de liquidos. Si bien una taza de café
aporta algo de liquido, no es tan efectivo
como el agua para la hidratacion, especial-
mente en climas célidos. Es mejor priorizar
el agua y limitar el consumo de bebidas
con cafeina.

¢ Aclaracién: Al igual que otras bebidas
alcohdlicas, la cerveza tiene un efecto diu-
rético, lo que significa que promueve la
eliminacion de liquidos del cuerpo. El
efecto deshidratante del alcohol supera el
aporte de agua de la cerveza, especial-
mente en grandes cantidades. Para hidra-
tarse, el agua es la mejor opcion.
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* Aclaraciéon: Es importante asegurarse de
la calidad del agua que se consume. Si
existe una preocupacion real por la conta-
minacion, se deben tomar medidas para
purificar el agua (hervirla, usar filtros, pasti-
llas potabilizadoras) en lugar de evitar la
hidratacion. La deshidratacion es un riesgo
inmediato y grave, especialmente con el
calor.

e Aclaracion: Si bien estas bebidas contie-
nen agua, también tienen altas cantidades
de azlcar y, en el caso de las energéticas,
estimulantes como la cafeina. El azicar en
grandes cantidades puede tener un efecto
diurético y no es la forma mas eficiente de



hidratar el cuerpo. Las bebidas energéti-
cas, debido a la cafeina, también pueden
promover la pérdida de liquidos. Ademas,
el consumo excesivo de estas bebidas
puede tener otros efectos negativos para
la salud a largo plazo. El agua es la mejor

opcion para una hidratacion efectiva y salu-
dable.

* Aclaracién: La sed es una sefial de que el
cuerpo ya ha comenzado a deshidratarse.
Esperar a tener sed para beber significa
que ya se ha perdido un cierto nivel de
liquidos. En condiciones de calor extremo
o durante la actividad fisica, la pérdida de
liquidos puede ser répida, y confiar Unica-
mente en la sensacién de sed puede llevar
a una deshidratacion significativa antes de
que se sienta la necesidad de beber. Es
importante beber agua de forma regular a

lo largo del dia, incluso antes de sentir sed,
para mantener una hidratacién 6ptima y
prevenir el estrés por calor.

2. Cada grupo analiza sus frases discutien-
do:

* ;Qué piensan al respecto?

¢ ;Han escuchado esto antes en su comu-
nidad?

¢ ;Creen que es verdadera o falsa?

e ;Por qué puede ser un riesgo?

e ;Cudl serfa una mejor informacién para
compartir?

3. Luego de cada exposicion, el facilitador
aclara, complementa o corrige segun
corresponda,  brindando  informacion
basada en evidencia y reforzando la impor-
tancia de la hidratacién adecuada, espe-
cialmente en condiciones de calor.

Se invita al grupo a compartir otros mitos
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que hayan escuchado en su entorno y se
hace una breve discusién grupal para clasi-
ficarlos como mito o realidad.

4. El facilitador finaliza reforzando la idea:
“Nuestro cuerpo necesita agua para fun-
cionar bien, y en el calor, ain méas. No
esperemos a tener sed para cuidarnos.”

Objetivo: Valorar la importancia de prote-
gerse del sol y permitir que el cuerpo des-
canse para evitar el sobrecalentamiento y
golpe de calor.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Cudntas pausas hacen al dia mientras
trabajan o estén al sol?

e ;Qué lugares conocen que tengan
sombra?
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Paso 2: E| ECOS brinda la definicién:

El uso de la sombra es una medida esencial
para reducir el impacto del calor en el
organismo, disminuyendo el riesgo de
insolacién y golpe de calor. Siempre que
sea posible, en trabajos exteriores, esta-
blecer puntos de descanso con sombra,
ademas, utilizar “sombreros de ala ancha”,
vestimenta que permita la proteccién solar
y la sudoracién y otros elementos de pro-
teccion solar para reducir la exposicion
directa al calor. En este aspecto también se
debe considerar que cuando se trabaja
cerca de fuentes de calor, el descanso e
hidratacion deben ser constantes.

Algunas estrategias para tener espacios de
descanso y sombra en actividades labora-
les en el campo puede ser estructuras arti-
ficiales como toldos o lonas tensadas,
mallas de sombra, saradn o plastico; estruc-
turas con materiales naturales como “ran-
chos” de palma o madera. Para ubicar



estos espacios se debe tener en cuenta la
ubicacion del sol, ventilacién y de ser posi-
ble que sean estructuras faciles de desar-
mar y trasladar.

Apoyarse en la pagina 11 del Rotafolio Uso
de la sombray descanso y la pagina 14 Ele-
mentos basicos de proteccion personal
bajo sol

Paso 3: Actividades sugeridas (usted
puede escoger una)

ACTIVIDAD 1:

Plan de Pausas

El grupo disefia colectivamente en grupos
pequenos o individualmente un horario de
pausas seguras para diferentes escenarios
(trabajando al aire libre, estando en casa
sin aire acondicionado, realizando activi-
dad fisica). Se considerarian la frecuencia,
la duracién y las actividades a realizar
durante las pausas. La persona facilitadora

podria guiar la discusion preguntando:
"iCon qué frecuencia suelen tomar
pausas? ;Qué hacen durante sus pausas?
¢ Coémo podrian hacer sus pausas mas efec-
tivas para prevenir el calor?"

Materiales

* Hojas de trabajo o plantillas para disefio
del plan

e Papelografo o pizarra para compartir los
resultados

* Lapices, marcadores, cinta adhesiva

Pasos de la Actividad:

1. El facilitador introduce el tema sefialan-
do que hacer pausas no es pérdida de
tiempo, sino proteccion del cuerpo, espe-
cialmente cuando se esta expuesto al calor.

2. Para iniciar la reflexién, se pregunta al
grupo:
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e ;Con qué frecuencia toman pausas
durante el dia?

¢ ;Qué hacen durante esas pausas?

e ;Dénde descansan y como se hidratan?
e ;Como podrian hacer sus pausas mas
efectivas?

3. Se les pide a los participantes que dise-
fien un plan de pausas seguras para alguno
de estos escenarios (pueden asignarse o
elegirse libremente):

Ejemplos de planes de pausas:

® Trabajo al aire libre: "Cada hora, tomar
una pausa de 15 minutos en un lugar con
sombra para beber agua y descansar. Si el
trabajo es muy intenso, las pausas debe-
rian ser mas frecuentes."

e Estar en casa sin aire acondicionado:
"Cada dos horas, tomar una pausa de 20
minutos en la habitacion mas fresca de la
casa, si es posible con un ventilador. Reali-
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zar actividades tranquilas y beber liquidos
frios."

* Realizar actividad fisica (ejercicio, depor-
te): "Cada 30 minutos de actividad intensa,
tomar una pausa de 10 minutos a la
sombra para hidratarse. Reducir la intensi-
dad del ejercicio en las horas mas caluro-
sas."

 Trabajar cerca de fuentes de calor (coci-
na, hornos): "Tomar micro-pausas de unos
minutos cada 30 minutos para alejarse de
la fuente de calor, beber agua y refrescarse
la cara con agua.”

4. Cada grupo o persona debe establecer:
* Frecuencia de la pausa (cada cuanto
tiempo)

* Duracién estimada de la pausa

e Actividad recomendada durante la pausa
(hidratarse, moverse a sombra, refrescarse,
etc.)



ACTIVIDAD 2:

Sombras que Protegen

En grupos pequefios o individualmente, se
describen por escrito los lugares con
sombra disponibles en su comunidad o
lugares de trabajo y se proponen mejoras
para aumentar la disponibilidad y accesibi-
lidad de la sombra segln las personas.

Materiales:

* Hojas o plantillas para escribir las obser-
vaciones y propuestas

* Marcadores y lapices

® Rotulo o cartel con el titulo “Sombras
que nos cuidan”

* Espacio para socializar ideas (murales,
pared, mesa central)

* (Opcional) Mapa local para marcar zonas
sin sombra

Pasos de la Actividad:

1. El facilitador explica que el objetivo es
observar el entorno cotidiano y pensar en
formas reales de protegerse del sol me-
diante el uso o mejora de espacios con
sombra.

2. Cada persona o grupo escribe en una
hoja:

e ;Qué lugares con sombra conocen en su
comunidad, escuela o trabajo?

e ;Son suficientes, accesibles y comodos?
e ;Qué se podria mejorar o construir para
protegerse mas del sol?

Ejemplos de sombras existentes y pro-
puestas de mejora:
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"En el parque de mi barrio
hay algunos &rboles grandes que dan
buena sombra, pero faltan bancas debajo
para cubrirse del sol." Propuesta: Instalar
mas bancas bajo los arboles existentes.

"En la calle principal hay
pocos arboles y las marquesinas de las
tiendas son pequefias.” Propuesta: Plantar
mas arboles a lo largo de la calle y fomen-
tar que los negocios instalen toldos mas
grandes.

"En la zona de descan-
so exterior solo tenemos unas somobrillas
pequefias que no cubren a todos." Pro-
puesta: Construir un toldo més grande o
instalar mas sombirillas grandes.

"Mientras trabajamos
en el campo, no hay mucha sombra natu-
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ral." Propuesta: Utilizar toldos portatiles o
buscar la sombra de los arboles cercanos
durante las pausas. También se podria
rotar las tareas para reducir la exposicion
prolongada al sol directo.

"En el patio de recreo hay pocos
arboles y las areas de juego estan a pleno
sol." Propuesta: Plantar mas arboles que
den sombra y considerar la instalacion de
mallas de sombra sobre algunas éreas de
juego.

“Cuando hacemos educaciéon
fisica y jugamos futbol, a veces estamos
mas de una hora jugando sin tomar agua ni
buscar descanso en sombra”

Instigar a los nifios(as) y per-
sonas jovenes a descasar por periodos de
15 minutos cuando hacen actividad fisica
bajo el sol.



Esta actividad fomenta la observacion del
entorno y la identificacién de soluciones
practicas para aumentar la proteccién solar
a nivel comunitario y laboral.

3. Cada grupo comparte uno o dos hallaz-
gos y propuestas. El facilitador puede ano-
tarlas en un papelografo o pizarra bajo el
titulo: “Sombras que nos cuidan: ideas de
nuestra comunidad”

Articulo 4: Obligaciones de la persona em-
pleadora
Objetivo: Dar a conocer las responsabilida-

des legales que tienen las personas em-
pleadoras para proteger la salud de quie-
nes trabajan en condiciones de calor.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras

e ;Quién debe cuidar a las personas traba-
jadoras cuando estan expuestas al calor?

* ;Qué creen que deberia hacer una em-
presa para proteger a su personal?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion

Este articulo explica lo que los empleado-
res deben hacer para proteger a sus traba-
jadores del calor extremo en el trabajo. Si
un trabajo se realiza bajo el sol o en lugares
muy calientes, la empresa estd obligada a:

« Estar atenta a la salud de los trabajado-
res: En zonas donde el calor ha causado
problemas de rifidn, deben asegurarse de
que los trabajadores se hagan pruebas de
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rindn peridédicamente (al empezar y termi-
nar contratos cortos, o cada seis meses en
contratos mas largos). Si las pruebas salen
mal, el centro de salud debe darles segui-
miento.

e Medir el nivel de calor: Deben usar herra-
mientas especiales para medir qué tan
peligroso es el calor en el lugar de trabajo,
comparandolo con limites seguros.

« Dar proteccién personal: Deben propor-
cionar ropa adecuada para el sol (manga
larga, gorras con proteccion para el cuello,
sombreros) hecha de materiales que per-
mitan sudar.

e Crear dreas de sombra: Deben habilitar y
mostrar a los trabajadores lugares donde
puedan descansar a la sombra, ya sea tem-
poral o permanente.

99

o Dar bebidas para rehidratar: Deben pro-
veer bebidas especiales para recuperar

liquidos, siguiendo las reglas del Ministerio
de Salud.

« Ensefiar sobre los riesgos: Deben capaci-
tar a los trabajadores sobre los peligros del
calor, como protegerse, los riesgos de cier-
tos medicamentos y el alcohol, y la impor-
tancia de beber agua continuamente.

« Tener planes de proteccidn: Las empresas
grandes (mas de 50 empleados) deben
tener un plan de salud ocupacional que
incluya un protocolo especifico sobre
cémo dar hidratacién, sombra, descanso y
proteccion contra el calor, ademas de un
programa de atencién médica para los
trabajadores expuestos al calor, supervisa-
do por un médico especialista. Las empre-
sas mas pequefas también deben tener el
protocolo de hidratacién, sombra y des-



Ccanso.

e Tomar precauciones extra: Deben tener
mas cuidado con los trabajadores que
hacen trabajos muy pesados o usan ropa
protectora que aumenta el calor.

En pocas palabras, la ley exige que los em-
pleadores tomen medidas concretas para
cuidar la salud y seguridad de sus emplea-
dos cuando trabajan en condiciones de
mucho calor.

Objetivo: Reflexionar sobre la corresponsa-
bilidad de las personas trabajadoras en la
prevencién del estrés térmico.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:
¢Qué puede hacer una persona para prote-

gerse del calor en el trabajo?
iCreen que también tenemos deberes
como personas trabajadoras?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién:

Este articulo define los procedimientos que
los trabajadores deben hacer para prote-
gerse del calor extremo en el trabajo. Si las
actividades laborales implican condiciones
de mucho calor, debes:

Debes
asistir a los chequeos de salud que las
autoridades indiquen.

Debes informar a tu
jefe si ves algo que pueda ser riesgoso
para tu salud o la de tus compafieros.

Debes cumplir con todas

las normas de seguridad que establece
este reglamento.
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Debes utili-
zar la ropa y los elementos de proteccién
que te den para tu trabajo.

Apoyarse en la pagina 12 del Rotafolio
Obligaciones de la persona trabajadora

Paso 3: Actividad para los temas

Articulo 4: Obligaciones de la persona em-
pleadora

Articulo 5: Obligaciones de la persona
trabajadora

ACTIVIDAD 1:

Historias Laborales

En grupos pequefios (3 o 4 personas) o
parejas, las personas van a analizar un caso
que se va a presentar en una hoja con dos
espacios para completar que indican el
analisis y qué deberia hacer el empleador.
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Materiales:

e Hojas o plantillas para escribir las obser-
vaciones y propuestas

» Marcadores, pilots o lapices

e Informacién del rotafolio

e Pizarra o papelografo para exponer las
ideas.

Pasos de la Actividad:

1. Se reparte una historia por grupo o per-
sona en una hoja, debajo de la frase que
indica la historia, hay dos columnas, una
que dice “andlisis” y otra que dice “lo que
deberia hacer el empleador”.

2. Se les indica a las personas que lean la
historia o bien que realicen una historia
conocida propia y que indique en la colum-
na de analisis lo que esté mal en la historia
y en la siguiente las acciones que deberia
tomar el empleador y el empleado para
mejorar la situacion.



Ejemplos de historias laborales:

"En una construccion bajo el sol
intenso, los trabajadores no tienen acceso
a agua potable y el jefe les dice que beban
del grifo de la obra. Solo pueden descan-
sar durante la hora del almuerzo, sin impor-
tar lo fuerte que sea el calor.”

e Andlisis: Estd mal que no se proporcione
agua potable y que no haya pausas regula-
res en la sombra fuera del almuerzo.

e Qué deberia hacer el empleador: Debe
garantizar el acceso a agua fresca y limpia,
proporcionar areas con sombra para des-
cansos frecuentes y ajustar los horarios de
trabajo o la intensidad de las tareas en las
horas de mayor calor.

e Cudles son los deberes del trabajador:
Informar al jefe inmediato sobre la falta de
agua potable y la necesidad de descansos

adecuados. Usar la ropa de proteccién pro-
porcionada y seguir las normas de seguri-
dad establecidas.

"En una fabrica calurosa sin ven-
tilacion adecuada, los empleados no reci-
ben ropa de trabajo ligera y deben usar el
uniforme grueso estdndar. El empleador
considera que 'asi siempre se ha trabajado’
y no proporciona ventiladores ni aire acon-
dicionado.”

e Andlisis: Es incorrecto no proporcionar
ropa adecuada para el calor y no mejorar
las condiciones ambientales con ventila-
cion.

e Qué deberia hacer el empleador: Debe
proporcionar ropa de trabajo ligera y trans-
pirable, mejorar la ventilacion con extracto-
res o ventiladores, y considerar sistemas de
enfriamiento si el calor es excesivo.

e Cudles son los deberes del trabajador:
Informar al empleador sobre la inadecuada
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ropa de trabajo y la falta de ventilacion.
Cumplir con los exdmenes médicos reque-
ridos y seguir las normas de seguridad.

"Una empresa de jardineria
exige a sus trabajadores que trabajen
durante toda la jornada bajo el sol, incluso
en las horas mas calurosas, y no les informa
sobre los riesgos del calor ni cémo prote-
gerse."

e Anélisis: Es una omisiéon grave no infor-
mar sobre los riesgos y no tomar medidas
preventivas.

e Qué deberia hacer el empleador: Debe
capacitar a los trabajadores sobre los ries-
gos del calor y las medidas de prevencién,
proporcionar agua, sombra, pausas y equi-
pos de proteccion solar (sombreros, pro-
tector solar).

e Cudles son los deberes del trabajador:
Solicitar informacion sobre los riesgos del
calor y como protegerse. Utilizar el equipo
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de proteccién proporcionado y seguir las
normas de seguridad.

"Después de que un trabajador
sufriera un golpe de calor en el trabajo, el
empleador le dijo que 'debia ser mas
fuerte' y no implementd ningin cambio en
las medidas de seguridad."

e Andlisis: La respuesta del empleador es
negligente y no cumple con la obligacion
de garantizar condiciones seguras.

e Qué deberia hacer el empleador: Debe
investigar el incidente, implementar medi-
das preventivas para evitar futuros casos
(mejoras en el ambiente de trabajo, proto-
colos de descanso e hidratacion, etc.) y
brindar la atencién médica adecuada al
trabajador afectado.

e Cudles son los deberes del trabajador:
Informar sobre cualquier sintoma de males-
tar debido al calor. Cumplir con las normas
de seguridad y participar en los exdmenes



médicos.

"En un restaurante con la cocina
muy caliente, los cocineros no tienen sufi-
cientes descansos y se les exige trabajar a
un ritmo muy rapido.”

e Anélisis: La falta de descansos adecuados
en un ambiente caluroso aumenta el riesgo
de estrés térmico.

e Qué deberia hacer el empleador: Propor-
cionar descansos adecuados en un area
mas fresca, asegurar la ventilacién adecua-
da en la cocina y permitir que los trabaja-
dores se hidraten regularmente.

e Cudles son los deberes del trabajador:
Tomar los descansos proporcionados,
hidratarse regularmente, informar sobre
cualquier sintoma de estrés térmico vy
seguir las normas de seguridad.

"Trabajadores de mantenimien-
to de carreteras estan expuestos al sol

durante largas jornadas, pero no se les pro-
porciona ropa adecuada ni proteccion
solar.”

e Andlisis: La falta de ropa adecuada y pro-
teccion solar aumenta el riesgo de quema-
duras y estrés térmico.

e Qué deberia hacer el empleador: Propor-
cionar ropa de manga larga, sombreros
con proteccion para el cuello, y protector
solar. Asegurar que haya areas de sombra
disponibles y proporcionar agua y bebidas
rehidratantes.

e Cuéles son los deberes del trabajador:
Utilizar la ropa y proteccién proporcionada,
informar sobre cualquier problema de
salud relacionado con el calor y seguir las
normas de seguridad.
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Objetivo: Conocer los lineamientos esta-
blecidos legalmente para la implementa-
cion practica de medidas de proteccion.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Queé estrategias ya conocemos que estan
en el decreto?

¢.Coémo serfa un buen protocolo para
cuidar del calor?

Paso 2: El ECOS brinda la definicion:

Este articulo explica lo que debe incluir el
plan llamado "hidratacion, sombra, des-
canso y proteccion” que las empresas
deben tener para cuidar a los trabajadores
del calor. En pocas palabras, este plan
debe tener al menos:

e Informacién del clima: Los promedios de

105

temperatura y humedad de cada mes para
saber cuando hay mas riesgo de calor.

e Lista de trabajos con calor: Un listado de
los trabajos donde los empleados estan
expuestos al calor.

e Coémo prevenir y proteger: Las medidas
especificas para proteger a los trabajado-
res segun el nivel de riesgo de cada traba-
jo.

e Como proporcionar hidratacién: Un plan
para asegurarse de que siempre tengan
agua potable y otras bebidas para hidratar-
se.

e Dénde descansar a la sombra: Una lista'y
descripcion de los lugares con sombra, ya
sean temporales o permanentes.

* Capacitaciones: Un calendario de cuando
se va a capacitar a los trabajadores sobre
los riesgos del calor y como protegerse.

e Cumplimiento: Un sistema para verificar
que la empresa estd cumpliendo con todas
estas reglas para proteger del calor.



NOTA: Refiérase a la pagina 13 del Rotafo-
lio con la informacion para enseifiar y
explicar el contenido de este tema.

Objetivo: Cerrar el proceso de aprendizaje
de manera participativa, permitiendo que
las personas asistentes reconozcan lo que
han aprendido, se apropien del contenido
y se comprometan con acciones practicas.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Qué fue lo que mas les llamé la atencién
de la informacién que aprendié hoy?
¢Qué précticas van a poner en marcha a
partir de hoy?

Paso 2: Actividad de integracién (el facili-
tador puede escoger una):

1. "El compromiso personal”: Cada partici-
pante completa la frase: “Hoy aprendi
que...” y "Me comprometo a...” en una
tarjeta o en voz alta.

2. "Red de cuidados”: Se forma una ronda.
Cada persona lanza una pelota de hilo
diciendo un consejo para cuidarse del
calor. Se forma una red simbdlica de apoyo
comunitario.

3. “Termoémetro de aprendizaje”: El facilita-
dor dibuja un termémetro grande en un
papel. Cada persona marca con su nombre
o un simbolo, cuénto aprendié y como se
siente luego del taller.

Paso 3: Mensaje final del facilitador:

“El calor no tiene que hacernos dafio si
sabemos cémo cuidarnos. Lo que aprendi-
mos hoy puede salvar vidas. Cuidarte tam-
bién ayuda a cuidar a los demas.”
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Lista de materiales (segun opcidon elegi-
da)

» Tarjetas pequefas y marcadores (para "“El
compromiso personal”)

e Pelota de hilo o lana gruesa (para “Red
de cuidados”)

e Papelégrafo con dibujo de termémetro y
simbolos adhesivos (para “Termdmetro de
aprendizaje”)

e Cinta adhesiva o cartel para el mural de
CoOmMmpromisos

e MUsica suave (opcional, para ambientar el
cierre)

Recomendaciones:

» Adapte cada seccién segun el grupo, el
tiempo y el espacio disponible.

e Utilice su creatividad. El mejor taller es
aquel que se imparte con empatia.

e Escuche, valide, explique y motive. Esa es
la clave para generar transformaciones
desde la comunidad.
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Bienestar Integral: Rutas de Acceso a

Salud
CONTENIDO

1. Orientacion general para el facilitador
2. Tema 1: Seguros de la CCSS y su ruta de aten-
cion
¢ Qué es un seguro de la CCSS?
Tipos de seguros que tiene la CCSS
1. Asegurado asalariado
2. Asegurado independiente
3. Asegurado voluntario
4. Asegurado del Estado
Ruta de atencién de la CCSS

3. Tema 2: Seguros del INS y su ruta de atencién
:Qué es el INS?

Tipos de pdlizas que tiene el INS

Seguro de riesgos del trabajo

Ruta de atencién del INS

4. Tema 3: Deberes y derechos en la atencion en
Servicios de Salud
Deberes y derechos de la persona usuaria

Manvual para ECOS:

Prevencion de la Enfermedad
Renal Crénica no Tradicional (ERCnt)

5. Tema 4: Atencién para No Asegurados
Deberes y derechos de las personas no aseguradas
:Qué hago si no estoy aseguro/ada) Atencién en
servicios de urgencias

6. Actividadades: Historias de Atenciéon en

Salud

Cierre de la actividad
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Contenido general

TEMA 1:
Seguros de la CCSS y su
ruta de atencion

¢Qué es un seguro de la CCSS?
Objetivo: Entender qué es un seguro y cudl
es la ruta de atencién que brinda la CCSS

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Han escuchado las palabras “seguro”?
¢En qué contextos?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion:
Seguro Social: Es un sistema de seguridad
social obligatorio o solidario que garantiza
el acceso a los servicios de salud con el
cual cuenta cualquier persona que contri-
buya a la Caja Costarricense de Salud.
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Estos servicios pueden ser diagndstico y
tratamiento de enfermedades, vacunacion,
prevencion, promocion, entre otras.

Tipos de seguros que tiene la CCSS
Objetivo: Reconocer los seguros disponi-
bles en la Caja Costarricense de Seguro
Social (CCSS) y a quiénes protegen.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Saben qué tipos de seguros ofrece la
CCSS?

¢Quién paga el seguro en sus casas? ;Lo
paga la persona, el patrén, el Estado?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion:

La Caja Costarricense de Seguro Social
(CCSS) ofrece diversas modalidades de
aseguramiento disefadas para cubrir las
necesidades de diferentes grupos de la
poblacién. Estas modalidades se distin-

Manval para ECOS:
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guen principalmente por la forma en que
se financia la cobertura y los requisitos de
afiliacion, garantizando asi el acceso a ser-
vicios de salud, pensiones y otros benefi-
cios segun la condicién de cada persona:

1. Asegurado asalariado

Personas que trabajan para una empresa o
institucion (publica o privada). La empresa
paga una parte de la cuota, y la persona
asegurada aporta otra parte. Tiene cober-
tura en salud y pensiones.

* Ejemplo: empleados directos de una
fabrica, docentes, personal de salud que
labora en la CCSS o clinica privada.

2. Asegurado independiente

Personas que trabajan por cuenta propia o
no tienen patrén fijo. Pagan su cuota com-
pleta a la CCSS. Cobertura en salud y pen-
sion, si se afilian al régimen completo.

* Ejemplo: taxistas, pulperos, agricultores,

Manvual para ECOS:
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emprendedores, otros.

3. Asegurado voluntario

Personas que no tienen actividad econémi-
ca, pero desean estar aseguradas. Pueden
cotizar solo para salud, o salud y pensién.
Ideal para estudiantes adultos, amas de
casa, o0 personas sin trabajo actual.

* Requiere evaluacion de ingreso familiar
para fijar la cuota.

4. Asegurado del Estado

El Estado costarricense paga el seguro a
personas en situacion de pobreza o vulne-
rabilidad. Cubre Unicamente salud, no
pension.

* Ejemplo: personas beneficiarias de IMAS,
adultos mayores sin pension, personas con
discapacidad en situacién de pobreza.

2.2 Ruta de atencidén de la CCSS
Objetivo: Comprender el proceso que

110



sigue una persona usuaria para recibir
atencién dentro del sistema de salud publi-
co (CCSS).

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

. Qué hacen ustedes cuando necesitan una
cita médica?

A qué lugar van primero? ;Qué pasos
siguen?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion

La Ruta de Atencién en la CCSS es el pro-
ceso que sigue una persona para recibir
atencion de salud en la Caja Costarricense
de Seguro Social (CCSS), esta ruta puede
iniciarse de varias maneras, segun la moda-
lidad de aseguramiento de la persona y el
tipo de servicio que requiera. A continua-
cion se describen las principales vias de
ingreso y su funcionamiento:
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e Servicio de Urgencias

Pacientes ASEGURADOS y NO ASEGURA-
DOS: pueden ser atendidos en los servi-
cios de emergencias de los hospitales o en
los servicios de urgencias de las Areas de

Salud o CAIS

« EBAIS (Equipos Basicos de Atencion Inte-
gral en Salud)

Paciente ASEGURADO se presenta al
EBAIS que le corresponde segln su resi-
dencia. Obtiene la cita via telefénica, pre-
sencial o app EDUS y es atendido con la
periodicidad que le corresponde segun su
padecimiento de salud.

* Medicina Mixta

Paciente ASEGURADO. Algunos médicos
cuentan con consultorios privados y servi-
cio de medicina mixta. La atencién se
brinda en el consultorio y los laboratorios,
medicamentos y algunas radiografias se
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gestionan en la CCSS. El usuario paga el
servicio de consulta privada y debe estar al
dia con su aseguramiento.

e Medicina de Empresa

El consultorio puede estar dentro de la em-
presa o ser un consultorio privado externo
contratado por la empresa. Ambos con
medicina mixta, donde la atencién se
brinda en el consultorio y los laboratorios,
medicamentos y algunas radiografias se
gestionan en la CCSS. El usuario recibe el
servicio de consulta y debe estar al dia con
su aseguramiento por medio de la empre-
sa para la que labora

Ahora bien, antes de recibir atencién en
cualquier ruta, el personal de la CCSS
valida el estado de aseguramiento, en la
oficina de Validacion de derechos y segui-
miento:

* Si el paciente estd al dia con sus cuotas,
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se confirma como “asegurado” y se activa
la ruta correspondiente (EBAIS, medicina
mixta, empresa).

* Si no estd asegurado, se informa sobre
las modalidades de pago y la posibilidad
de subsidio estatal, y se procede con la
atencion de urgencias bajo cobro directo.

De esta manera, la CCSS garantiza que
todas las personas, seguin su condicién de
aseguramiento, puedan acceder oportuna-
mente a servicios de emergencia, control
periddico y atencién especializada.

NOTA: Apoyarse para desarrollar este

tema en las pdginas 15 al 18 del Rotafolio:
Ruta de atencion CCSS.
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Atencion Urgencias:

URGENCIA

Paciente se presenta al servicio de emergencias de

los hospitales o urgencias de las Areas de Salud o
CAIS (Centros de Atencidn Integral en Salud)

Paciente es valorado répidamente y
Condicién GRAVE se clasifica su condicién de salud Condicién NO GRAVE
segun gravedad: TRIAGE

Validacién de derechos

Paciente recibe ATENCION,
se valora, se le da tratamiento se valora, se le da tratamiento
y se estabiliza hasta darle de y se estabiliza hasta darle de

alta seg(in el caso. alta segn el caso.
Validacién de derechos

Paciente recibe ATENCION,

NO ASEGURADO: Se realiza la
gestion de cobro por el servicio. Se
presentan las formas de pago de
servicios de atencién, laboratorio y
medicamentos. El pacients tiene
opcién de pagar por medio de caja
o recibir un subsidio del estado.

ASEGURADO: puede optar por
la atencién en el EBAIS para dar
seguimiento a su condicién.

ASEGURADO: puede optar por
la atencién en el EBAIS para dar
seguimiento a su condicién.

Asistir a la SUCURSAL DE LA CCSS.
Para asesorarse de la forma de
aseguramiento que se ajuste a su
condicién.
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TEMA 2:
Seguros del INS y su rutade
atencion.

¢Qué es el INS?

Objetivo: Entender qué es una pdliza o
seguro del INS y cuél es la ruta de atencion
que brinda

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Han escuchado las palabras “péliza”? ;En
qué contextos?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién

El Instituto Nacional de Seguros (INS) es la
aseguradora estatal de Costa Rica, encar-
gada de administrar y comercializar pdlizas
que protegen a personas y empresas frente
a distintos riesgos.

Manval para ECOS:
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Tipos de polizas que tiene
el INS

Objetivo: Conocer las poélizas mas comu-
nes que ofrece el Instituto Nacional de
Seguros (INS) y su utilidad.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

.Qué saben del INS? ;Han escuchado
sobre polizas?

¢Alguien ha comprado una péliza de acci-
dentes o de vida?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion
Seguro de riesgos del trabajo

Obligatorio para el empleador segin lo
estipulado en el Cédigo de Trabajo, este
seguro cubre los accidentes y enfermeda-
des laborales contemplados en la normati-
va.

Su finalidad es proteger al trabajador
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frente a siniestros relacionados con su acti-
vidad, garantizando la cobertura de los
gastos médicos y ofreciendo una compen-
sacién econdémica en caso de incapacidad
temporal, permanente o fallecimiento.
Una vez que el trabajador reporta un acci-
dente, el empleador debe realizar una
investigacién preliminar y notificar el inci-
dente al INS. Con este aviso de accidente
se activa la pdliza y se autoriza formalmen-
te la atencion médica.

Ruta de atencion del INS

Objetivo: Comprender el proceso que
sigue una persona trabajadora para recibir
atencion por medio del INS

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

:Qué harian si alguien tiene un accidente y
tiene pdliza del INS?
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A donde hay que llamar? ;Cémo se usa
ese seguro del trabajador?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién

La Ruta de Atencion en el INS se activa en
el momento en que se produce un acci-
dente laboral, es importante destacar que
Previo a un accidente: El trabajador tiene
derecho a saber si cuenta con una pdliza
de riesgos del trabajo contratada por la
empresa, asi como a conocer las reglas
establecidas por el empleador para repor-
tar accidentes

En el momento del accidente, el trabajador
debe comunicarlo de inmediato al patrono
por la via establecida; el empleador, a su
vez, firma el Aviso de Accidente, activa la
poliza y realiza una investigacion preliminar
para valorar la procedencia de la cobertu-
ra.
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A continuacién, el trabajador es remitido a
clinicas o centros médicos privados con
convenio INS para valoracion y diagndsti-
co, donde se definen lesiones, se otorgan
incapacidades y se inicia el tratamiento
correspondiente.

Si el plan de recuperacion lo requiere, el
INS coordina rehabilitacion, atencién espe-
cializada o internamiento en sus propios
centros, y cuando es necesario refiere a
médicos especialistas. Finalmente, se man-
tiene un seguimiento periédico hasta que
el paciente recibe el alta médica o se
determina el grado de secuelas permanen-
tes, garantizando asi la proteccién financie-
ra y técnica del asegurado durante todo el
proceso.

NOTA: Apoyarse para desarrollar este
tema en las paginas 19 del Rotafolio:
“Ruta de atencion INS”
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EI TRABAJADOR tiene derecho a saber
si cuenta con una poliza de riesgos
laborales contratada por la empresa,
asi como a conocer las reglas
establecidas por el empleador para
reportar accidentes.

Ocurreel
accidente
laboral

EI PATRONO realiza la
investigacion preliminar para
la valoracion de la posible
activacion de la poliza como
accidente laboral.

EI TRABAJADOR debe reportar
X de inmediato la ocurrencia del

PATRONO: firma el accidente laboral a su patrono,

AVISO DE ACCIDENTE, por la via establecida.

con el cual activa la

poliza para la atencion.

Diagnéstico y tratamiento: Se
definen las lesiones, se otorgan
las incapacidades segun
corresponde y se inicia el

EI PACIENTE es atendido en tratamiento requerido.

clinicas o centros médicos
privados con convenio con el
INS, para valoracién inmediata.

Rehabilitacién, Especializacion e Internamiento:
Al paciente se le atiende en centros de atencién
del INS, trabajando en su recuperacién. Sies
necesario se refiere a médicos especialistas o se
interna al paciente.

Seguimiento y alta médica: El paciente se
mantiene en control periédico segun su
condicién y accidente, hasta su recuperacion o
definicién de secuelas permanentes.
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TEMA 3:
Deberes y derechos en la
atencion en Servicios de

Salud

Deberes y derechos de la persona usuaria
Objetivo: Conocer los derechos y deberes
de las personas usuarias de los servicios de
salud para mejorar la relacién con los cen-

tros de atencidn y exigir un trato adecua-
do.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Qué creen que es un derecho al usar los
servicios de salud?

.Y qué creen que son los deberes que
tenemos como pacientes?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicidn
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“La Ley N.° 8239, denominada "Ley de
Derechos y Deberes de las Personas Usua-
rias de los Servicios de Salud Publicos y
Privados", establece el marco legal que
garantiza y regula los derechos y obligacio-
nes de las personas que acceden a los ser-
vicios de salud en Costa Rica. Esta ley tiene
como objetivo principal tutelar los dere-
chos y deberes de las personas usuarias en
todos los servicios de salud, tanto publicos
como privados. Algunos deberes que las
personas usuarias deben cumplir son:

a)Tener un seguro y contribuir al financia-
miento de los servicios segun el tipo de
seguro: contributivo, no contributivo o
voluntario (migrantes y nacionales).

b)Exigir una relacién laboral con el patrono

de manera que pueda ser cubierta por las
polizas correspondientes.
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c)Tener una condicién migratoria legal en
el pais que le permita acceder a seguros
como el voluntario y a pdlizas de trabajo en
una relacién patronal legal.

d)Proporcionar informacién veraz y com-
pleta a los personales de salud sobre su
estado de salud actual y pasado, incluyen-
do enfermedades preexistentes, alergias,
medicamentos que esté tomando, habitos
y cualquier otro dato relevante para su
atenciéon médica. De igual forma, propor-
cionar la informacién veraz sobre las condi-
ciones de trabajo y estatus migratorio si es
el caso.

e)Deber de hacer un uso responsable de
los recursos: Esto implica utilizar los servi-
cios de salud de manera consciente y apro-
piada, evitando el uso innecesario de con-
sultas, exdmenes o tratamientos, y cuidan-
do las instalaciones y equipos de los cen-
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tros de salud.

f)Deber de informarse sobre los deberes
de la persona empleadora para facilitar
acceso a servicios de salud en el trabajo.

Los derechos de la persona usuaria son:

a)Recibir informacién clara, concisa y opor-
tuna, sobre sus derechos y deberes, asi
como sobre la forma correcta de ejercitar-
los.

b)Ser informadas del nombre, los apelli-
dos, el grado profesional y el puesto que
desempena el personal de salud que les
brinda atencion.

c)Recibir la informacién necesaria y, con
base en ella, brindar o no su autorizacién
para que les administren un determinado
procedimiento o tratamiento médico.
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d)Recibir, sin distincién alguna, un trato
digno con respeto, consideracion y amabi-
lidad.

e)Recibir atencion médica con la eficiencia
y diligencia debidas.

f)Ser atendidas sin dilacion en situaciones
de emergencia.

g)Ser atendidas puntualmente de acuerdo
con la cita recibida, salvo situaciones justifi-
cadas de caso fortuito o fuerza mayor.

h)Negarse a que las examinen o les admi-
nistren tratamiento, salvo en situaciones
excepcionales o de emergencia, previstas
en otras leyes, en que prevalezcan la salud
publica, el bien comin y el derecho de
terceros.
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TEMA 4:
Atencion para No Asegura-
dos

Deberes y derechos de las personas no
aseguradas

Objetivo: Comprender que, aun sin estar
aseguradas, las personas tienen ciertos
derechos en salud, asi como responsabili-
dades al momento de acudir a los servicios
publicos.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Qué creen que pasa si una persona sin
seguro necesita atencién médica?

¢ Tienen conocidos que no estén asegura-
dos? ;Cémo acceden a los servicios?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién
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En Costa Rica las personas no aseguradas
también tienen acceso a ciertos servicios
esenciales, especialmente en casos de
urgencias y emergencias médicas. Tienen
derecho a recibir atencién en situaciones
de emergencia, acceder a programas pre-
ventivos y participar en campanas de salud
publica, asi como recibir atencién en cen-
tros de salud en casos. Sin embargo, tam-
bién tienen deberes, como cumplir con las
regulaciones establecidas por la CCSS,
asumir los costos de atencién médica
cuando corresponda y respetar las normas
y al personal de salud. Este marco garanti-
za que toda la poblacién, independiente-
mente de su condicidon de aseguramiento,
pueda recibir atenciéon en salud dentro del
sistema publico.

¢Qué hago si no soy una
persona asegurada?) Aten-
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cion en servicios de urgen-

cias
Objetivo: Entender que todos los servicios
de salud deben atender emergencias sin

importar si la persona esté o no asegurada.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

:Qué se considera una emergencia?
¢Conocen alguien que haya sido atendido
de urgencias sin seguro?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion

En Costa Rica, la Caja Costarricense de
Seguro Social (CCSS) garantiza que todas
las personas, independientemente de su
estatus de aseguramiento, reciban aten-
cién médica en situaciones de emergencia.
Esto incluye a las personas no aseguradas,
quienes tienen derecho a ser atendidas en
casos que pongan en riesgo su vida o la
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funcién de algin érgano o extremidad. Es
importante destacar que, aunque las per-
sonas no aseguradas reciben atencion en
estas situaciones, posteriormente se les
generard un cobro por los servicios brinda-
dos.

¢Cual es el alcance en los

servicios de vrgencias?

Objetivo del subtema: Diferenciar entre
atencion de urgencias y otros servicios mé-
dicos para evitar abusos del sistema y com-
prender qué esperar al acudir a urgencias.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Qué creen que deben resolver en un ser-
vicio de urgencias?

¢Es lo mismo que ir a una consulta general?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién:
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Es importante destacar que, aunque la
atencion en servicios de urgencias no
depende del aseguramiento, las personas
no aseguradas son responsables de cubrir
los costos de estos servicios después de
ser atendidas. Sin embargo, en casos de
vulnerabilidad econdmica, como en situa-
ciones de pobreza o condicién migratoria
irregular, es posible que el Estado financie
parcialmente o en su totalidad estos
gastos. Para ello, se requiere que la perso-
na acuda al servicio de trabajo social de la
unidad donde recibié atencion y presente
una carta explicando su situacién econémi-
ca que le imposibilita pagar el servicio.

NOTA: Apoyarse con el Rotafolio en la
pagina 19 “Qué debe hacer usted si sufre
un golpe de calor en su lugar de trabajo y
no tiene seguro de riesgos por trabajo.
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TEMAS:;
Actividades - Historias de
Atencion en salud

En esta dindmica, los participantes com-
parten sus experiencias o casos ficticios
relacionados con la atencién recibida por
un golpe de calor o ERCnt. El objetivo es
comparar los diferentes caminos de aten-
cion y aclarar dudas sobre los procesos de
atencion en estos casos especificos.

Materiales:

* Rotafolio paginas de 15 a la 19 con las
rutas de atencién CCSS e INS

* Historias en papeles o fichas

* Hojas blancas y lapices.

Pasos de la Actividad:
1. Se solicitan voluntarios del grupo para
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leer las historias voluntariamente y des-
pués se pide a las personas que respondan
cada una de las preguntas que hace la per-
sona facilitadora.

1. Doa Rosario y el golpe de calor en el
campo (Seguro Voluntario, CCSS)

Dofia Rosario tiene una finca en Liberia, la
cual ella misma atiende y es donde cultiva
y cosechas algunas cosas con las que se
alimenta dia a dia. Una manana, durante el
recorrido de recolecciéon el sol la derritid:
tenia mareos, calambres y orina muy con-
centrada.

Acudié al EBAIS de la zona, donde por
suerte habia espacio y la atendieron en un
espacio de recargo, la enfermera le explicd
que el golpe de calor y la deshidratacion
frecuente son factores de riesgo para
ERCnt no tradicional.

Tras de revisar en validacién de derechos
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que Dofa Rosario tenia su Seguro Volunta-
ria al dia, le administraron sueros de rehi-
dratacién oral, le indicaron reposo en un
area fresca, ademas le programaron segui-
miento quincenal para controlar la funcién
renal y reforzar medidas de prevencién.

Preguntas y respuestas

1. ¢Qué modalidad de aseguramiento
aplica en este caso?

e Respuesta: Seguro Voluntario de la CCSS.

2, ¢Cual fue la via de ingreso al sistema de
salud?

e Respuesta: EBAIS para manejo de golpe
de calor y deshidratacién.

3. :Qué medidas de atencidén inicial recibié
Doiia Rosario?

e Respuesta: Administracion de sueros de
rehidratacién oral, indicaciones de reposo
en area fresca y educacién sobre preven-
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ciéon de ERCnt.

4. :Por qué este episodio aumenta el
riesgo de ERCnt no tradicional?

e Respuesta: La deshidratacion repetida y
el estrés térmico pueden dafiar progresiva-
mente las estructuras renales.

2.Don Manvel y la urgencia tras extenuar-
se en obra (Trabajador Independiente,
CCSS)

Don Manuel es albafiil por cuenta propia
en Nicoya. Un dia, tras varias horas mez-
clando cemento bajo el sol, sintié dolor
lumbar intenso y sed extrema. Se dirigié a
urgencias del hospital de Liberia, donde se
le indicd que estaba grave porque habia
signos de dafo renal por deshidratacion
cronica.

La afiliacion de Don Manuel era por Seguro
de Trabajador Independiente, la CCSS le
brindé atenciéon de emergencia y luego lo
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remitié al EBAIS de Nicoya. Alli definieron
un plan de hidrataciéon preventiva y le
ensefiaron técnicas de pausas activas, uso
de sombra para evitar futuros episodios.

Preguntas y respuestas

1. ¢Qué tipo de seguro tenia Don Manuel?
e Respuesta: Seguro de Trabajador Inde-
pendiente de la CCSS.

2. ¢Doénde recibié la atencion de emergen-
cia?

e Respuesta: Servicio de Urgencias del
Hospital de Liberia.

3. ¢Qué plan de seguimiento se implemen-
té en el EBAIS?

e Respuesta: Plan de hidratacién preventi-
va, pausas activas y controles periédicos
de funcioén renal.

4. :Qué factor laboral influyé en su condi-
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cion renal?

e Respuesta: Exposicion prolongada al
calory esfuerzo fisico sin pausas ni adecua-
da hidratacion.

3. Doiia Marta y la caida en la plantacion
(Riesgos del Trabajo, INS)

Dofia Marta trabaja para una finca exporta-
dora de melones en Bagaces, bajo una
poliza del INS por Riesgos del Trabajo.

Al subir a un andamio para podar, resbald y
sufrié una luxacién de hombro. Su patrono
llend el Aviso de Accidente en menos de
24 h y la remiti6 a la clinica aliada del INS
en Cafas.

Alli la evaluaron, diagnosticaron una contu-
sién y le dieron incapacidad. El INS se
encargd de los exdmenes, tratamiento y
terapia fisica, y al mismo tiempo le reco-
mendaron un programa de autocuidado
para proteger su salud.
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Preguntas y respuestas

1. ¢Cual es la aseguradora y la modalidad
en este caso?

e Respuesta: INS, péliza de Riesgos del Tra-
bajo.

2. :Qué documento activa la cobertura
tras el accidente?

e Respuesta: Aviso de Accidente llenado
por el patrono.

3. ¢Qué atencion médica inicial recibio
Dona Marta?

e Respuesta: Valoracién en clinica aliada,
diagndstico de luxacién de hombro, inca-
pacidad temporal y tratamiento rehabilita-
cion.

4. Don Alfonso, jornalero sin cobertura
(sin seguro CCSS ni INS)

Alfonso, de 25 afios, trabaja esporadica-
mente en cortes de cafia en Nicoya y no
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esta afiliado a ningun seguro de la CCSS ni
del INS. Un dia, mientras cargaba un saco
de alimentos en una soda junto a la ruta,
tropezd y cayd, sufriendo un esguince
grave de tobillo.

Al no contar con seguro, acudié al servicio
de Urgencias del Hospital de Liberia. Alli le
brindaron la atencioén inicial —triage, inmo-
vilizacion con férula y analgésicos—, pero
el personal le informé que, al no estar ase-
gurado, debia cubrir el costo de la consul-
ta, radiografias y tratamiento. Alfonso con-
tactd a un familiar que le entregé el dinero
para pagar:

Al estabilizarse, el médico le explicé cémo
continuar en casa con reposo, elevacion de
la extremidad y ejercicios suaves de movili-
dad. Finalmente, le indicaron que, si no
regularizaba su afiliaciéon al Seguro Volun-
tario o se afiliaba como trabajador inde-
pendiente, tendria que seguir asumiendo
estos costos de manera particular.
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Preguntas y respuestas:

1. ¢Qué condicion de aseguramiento tiene
Alfonso?

 Respuesta: No cuenta con cobertura de la

CCSS ni del INS.

2. ¢(Como ingreso al sistema de salud?
e Respuesta: Via urgencias del Hospital de
Liberia, con pago directo.

3. ¢Qué costos debié afrontar Alfonso por
su atencion?

e Respuesta:

Consulta de urgencias

Radiografia de tobillo

Medicamentos y férula

4. :Qué recomendaciones se le dieron al
alta?

e Respuesta: Reposo, elevacién de Ia
pierna, aplicacién de hielo local y ejercicios
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suaves de movilidad.

5. ¢Qué opciones tiene Alfonso para evitar
estos pagos en el futuro?

e Respuesta: Afiliarse al Seguro Voluntario
de la CCSS o al Seguro de Trabajador Inde-
pendiente, o verificar si su empleador
puede contratarle bajo Riesgos del Trabajo
del INS.

6. Don Luis y su diagnéstico de ERCnt en
etapa 1, (Asegurado directo)

Don Luis trabaja en una finca donde sus
patronos lo tienen debidamente
asegurado y estan informados sobre la
Enfermedad Renal Crénica de origen

no tradicional (ERCnt). Ademas, cumplen
con el Reglamento de Proteccién,

Sombra y Descanso establecido por el
Ministerio de Trabajo.

Como parte de las medidas preventivas,
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coordinan la realizaciéon de exdmenes

de laboratorio cada seis meses. En los ulti-
mos analisis practicados, se detecto

una alteracion en los parametros renales
de Don Luis. Dado que la finca no

cuenta con un médico, el patrono le indico
que acudiera al seguro social para

ser valorado por un profesional de salud.
Don Luis asistié al EBAIS para solicitar una
cita, la cual le fue asignada 15 dias
después. En la consulta, se confirmé la
alteracion renal, por lo que se le
programaron nuevos examenes para tres
meses mas tarde. Los resultados
mostraron que la alteracion persistia,
aunque en un nivel bajo, por lo que fue
diagnosticado con ERCnt en etapa 1.

1. ¢Qué condicion de aseguramiento tiene
Don Lvis?

e Respuesta: Es asegurado directo por su
patrono.
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2. ;Como ingreso al sistema de salud?

e Respuesta: Via EBAIS por los exdmenes
que indica el Reglamento de Proteccién,
sombra y descaso.

3. ¢Qué recomendaciones se le dieron Don
Luis?

 Respuesta: repetir los exdmenes 3 meses
después y hacer cambios de estilos de vida
saludables y control periédico para que su
ERCnt no avance.

Actividad de Cierre

Objetivo: Brindar un espacio para que las
personas participantes reflexionen sobre lo
aprendido, reconozcan los cambios que
pueden aplicar en su vida diaria y se com-
prometan con su bienestar integral.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras
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¢Qué fue lo mas importante que aprendis-
te hoy?
¢ Qué habito o idea vas a llevarte a casa?

Paso 2: Actividades sugeridas para el
cierre (el facilitador puede escoger una)
1. Compromiso personal: Cada persona
completa en voz alta o en una tarjeta la
frase: “Me comprometo a..."

2. Red de apoyo: Se forma un circulo. Cada
persona lanza un hilo o cuerda a otra,
diciendo una frase de apoyo o reconoci-
miento. Se forma una red simbdlica de
cuidado colectivo.

3. Sintesis creativa: En grupos pequenfios,
se crea una palabra, simbolo o dibujo que
represente lo aprendido. Luego se com-
parten con el grupo.
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Mensaje final del facilitador:

"Cuidarse no es egoismo, es la base para
vivir mejor y acompaiiar a quienes
amamos. Lo que aprendimos hoy son
herramientas para la vida. Cada paso
cuenta.”

Recomendaciones:

Adapte cada seccion segun el grupo, el
tiempo y el espacio disponible.

Utilice su creatividad. El mejor taller es
aquel que se imparte con empatia.
Escuche, valide, explique y motive. Esa es
la clave para generar transformaciones
desde la comunidad.
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Pasos para que las personas puedan acce-
sar a la plataforma de la CCSS y revisar el
tipo de aseguramiento que poseen:

Con una computadora o celular escribir en
el buscador “validar derechos CCSS”.

O, ingresar a la pagina: https://sfa.ccss.sa.-
cr/servMedicos/validarDerechos.do

Seleccione la busque en las pestafias por
nombre o identificacion:
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1. Seleccione el tipo de identificacion:
Cedula nacional / Extranjero con DIMEX /
Extranjero con CCSS / No es vélido

2. Escriba su numero de cédula

3. Verifique los caracteres indicados:

En la pestafia azul se observan nimeros y
letras que debe escribir respetando mayus-
culas y minUsculas (de manera exacta a la
indicada).

4. Seleccione la pestafia BUSCAR:
Después de seleccionar la pestafia se abra
una pagina con un nombre y en la parte
inferior el estado de su aseguramiento
actual.
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1. Escriba su Nombre, Primer Apellido y
Segundo Apellido en las primeras 3 lineas.
2. Verifique los caracteres indicados:

En la pestafia azul se observan nimeros y
letras que debe escribir respetando mayus-
culas y minusculas (de manera exacta a la
indicada).

3. Seleccione la pestafia BUSCAR:
Después de seleccionar la pestaia, se
carga una pagina donde debe seleccionar
el nombre con el numero de cedula corres-
pondiente y se carga la pagina donde
puede consultar el estado de asegura-
miento en la parte inferior.
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Bienestar Integral: Masculinidades y

Avutocvuido
CONTENIDO

1. Orientacién general para el ECOS

2. Tema 1: Masculinidades: Impacto del machis-
mo y estilos de vida saludables

Mitos sobre masculinidades

Estilos de vida saludables

Me cuido para cuidar: La afectividad

3. Tema 2: Cierre de la actividad
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Contenido general

TEMA 1:

Masculinidades - Impacto
del machismo y estilos de
vida saludables

Mitos sobre masculinidades

Las masculinidades son caracteristicas,
comportamientos y roles asociados al com-
portamiento de los hombres en la socie-
dad. Existen ideas erréneas que giran en
torno a lo que se considera debe ser un
hombre. Algunos ejemplos incluyen la idea
de que los hombres no deben expresar
emociones, que siempre deben ser fuertes
o que demostrar vulnerabilidad es una
sefial de debilidad. Cambiar estas creen-
cias permite construir masculinidades salu-
dables y libre de estereotipos.
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Un mito es una creencia transmitida cultu-
ralmente que, aunque no tiene un funda-
mento cientifico o comprobable, influye en
la percepcién y el comportamiento de las
personas. En el caso de las masculinidades,
los mitos pueden influir en la forma en que
los hombres se comportan con las demas
personas.

5 mitos sobre la masculinidad que ponen
enriesgo a la persona son:

® “mayor riesgo mayor hombria”;

e “los hombres aguantan en trabajo
pesado y calor”;

* "hay que tomar guaro como un hombre”;
e “cuidarse es de mujeres” (consultar al
médico);

* “los hombres no piden ayuda”.

Estilos de vida saludables
Los estilos de vida saludables, Son un con-
junto de préacticas, habitos y elecciones
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conscientes que los hombres adoptan para
fomentar su bienestar fisico, mental, emo-
cional y social, contribuyendo a una vida
plena y significativa promoviendo relacio-
nes equitativas y respetuosas con las per-
sonas de su ambiente familiar, amistades y
personas de su ambiente laboral. Los
vinculos sanos, la salud fisica y la salud
mental son fundamentales para tener un
estilo de vida saludable.

Un vinculo sano es una relacién basada en
el respeto, la comunicacién y el apoyo
mutuo. Esto aplica a relaciones personales,
familiares, de pareja y laborales. Construir
vinculos saludables implica desarrollar
habilidades como la empatia, el didlogo
abierto y el establecimiento de limites ade-
cuados.

La salud fisica y la salud mental estan rela-
cionadas. Cuidar el cuerpo a través de la
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alimentacién, el ejercicio y el descanso
influye directamente en el bienestar emo-
cional. Del mismo modo, manejar el estrés,
las emociones y buscar apoyo en momen-
tos dificiles favorece la salud. Se debe
hacer mencién a las adicciones que son
patrones de consumo o comportamiento
repetitivos y descontrolados que generan
dependencia y afectan negativamente la
vida de la persona. Pueden ser sustancias
como alcohol, tabaco, y otras drogas, o
conductuales como el juego, tecnologia o
compras

Me cuido para cuidar: La afectividad

La afectividad es la capacidad de experi-
mentar, expresar y recibir emociones en las
relaciones con los demas. Una afectividad
saludable permite conectar con otras per-
sonas de manera auténtica y fortalecer
vinculos. La efectividad permite la correla-
cion de los cuidados entre las personas,
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cuidarse a si mismo es esencial para poder
cuidar a las demas personas, la correlacion
de los cuidados implica entender que el
bienestar propio y el de los demas estan
interconectados. Incluir habitos saludables,
buscar apoyo emocional y mantener rela-
ciones equilibradas permite generar entor-
nos mas saludables y armoniosos.

Desarrollo de los temas por actividad.

A continuacién, se presenta cada tema con
actividades para que usted desarrollar en
el taller o actividad a realizar en su comuni-

dad.

TEMA 1:
Masculinidades - Impacto del machismo y
estilos de vida saludables

Mitos sobre masculinidades

Objetivo: Cuestionar creencias tradiciona-
les sobre lo que significa “ser hombre” y
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cdmo estas ideas afectan la salud, el auto-
cuidado y las relaciones.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

. Qué escucharon desde nifios sobre cémo
debe comportarse un “hombre de

verdad”?
¢Qué cosas no se les permitia expresar?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion

Las masculinidades son caracteristicas,
comportamientos y roles asociados al com-
portamiento de los hombres en la socie-
dad. Existen ideas erréneas que giran en
torno a lo que se considera debe ser un
hombre. Algunos ejemplos incluyen la idea
de que los hombres no deben expresar
emociones, que siempre deben ser fuertes
o que demostrar vulnerabilidad es una
sefial de debilidad. Cambiar estas creen-
cias permite construir masculinidades salu-
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dables y libre de estereotipos.

Un mito es una creencia transmitida cultu-
ralmente que, aunque no tiene un funda-
mento cientifico o comprobable, influye en
la percepcion y el comportamiento de las
personas. En el caso de las masculinidades,
los mitos pueden influir en la forma en que
los hombres se comportan con las demas
personas.

5 mitos sobre la masculinidad que ponen
en riesgo a la persona son:

® “mayor riesgo mayor hombria”;

e "“los hombres aguantan en trabajo
pesado y calor”;

* "hay que tomar guaro como un hombre”;
e “cuidarse es de mujeres” (consultar al
médico);

* “los hombres no piden ayuda”.

Paso 3: Actividades sugeridas (usted
puede escoger una):
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ACTIVIDAD 1:

Caracteristicas Sociales

Con esta actividad se van a explorar los
mitos sobre la masculinidad para desmitifi-
carlos y explicar que lleva a comportamien-
tos destructivos que muchas veces afectan
la salud.

Materiales:

* Rotafolio pagina 15 “Cuadro con las dife-
rencias entre sexo y género”.

® Hojas con mitos sobre la masculinidad.

* Hojas blancas y lapices.

Pasos de la Actividad:

1. Primero se muestran gréaficamente en el
rotafolio el cuadro comparativo las diferen-
cias entre género y sexo, posteriormente
se acomoda el grupo en grupos pequefios
de 4 a 5 personas o parejas, se les reparte
hojas, marcadores y |apices de colores. Se
le pide a cada grupo que dibujen a un
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hombre y que escriban alrededor del
dibujo caracteristicas o ideas que social-
mente se vinculan con lo masculino pidién-
doles que escriban y contesten estas pre-
guntas:

e ¢Qué debe hacer y como debe ser un
hombre?
e ¢(Como se comporta un hombre? etc.

2. Después de que cada grupo expone sus
ideas en el dibujo, se aborda el concepto
de masculinidad mediante una explicacién
y didlogo grupal. Posteriormente se repar-
ten las hojas con los 5 mitos sobre la mas-
culinidad y se generan estas preguntas
para crear discusion grupal:

e ¢Han escuchado este mito en su comuni-
dad o familia?

e ¢Los hombres que conocen cuentan con
esta caracteristica?
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o ¢Esta caracteristica es natural (se nace
con ella) o aprendida?

e ¢:Qué consecuencia trae esta forma de
actuvar?

3. Después se le pide a cada grupo que
piense en un sexto mito sobre la masculini-
dad que hallan escuchado o sepan en sus
comunidades mediante esta pregunta:

e ¢Pueden identificar un mito de su comu-
nidad sobre los hombres?

e ¢Qué caracteristica se piensa que
alguien debe tener para ser un hombre
que este sobre los demas o que resalte?

e ¢Qué cualidad infaltable debe tener un
hombre? cada grupo expone su mito y
desmitificacion.

Esta informacion es el resultado para sus-
tentar el afiche correspondiente al rotafolio
en caso de no poder realizar las actividades
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en campo explicarlas mediante afiche.

4. Cierre de la actividad:

Se les agradece la participacion a las per-
sonas y se deja este mensaje al grupo:
Para concluir nuestra actividad sobre los
mitos de la masculinidad, quiero agrade-
cerles a todos por su valiosa participacion y
por la valentia de compartir sus perspecti-
vas. Hemos explorado juntos cémo las
creencias tradicionales sobre 'ser hombre'
pueden, en realidad, limitar el bienestar, la
salud y las relaciones.

Hoy, a través de nuestros dibujos, didlogos
y el anélisis de estos mitos, hemos desen-
traflado la idea de que muchas de estas
caracteristicas no son innatas, sino social-
mente construidas. Lo mas importante es
que hemos visto las consecuencias des-
tructivas que estos mitos pueden tener.

Los invito a llevarse de esta sesién la idea
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de que cuestionar estos mitos no es debili-
tar la masculinidad, sino fortalecerla. Es
abrirnos a la posibilidad de masculinidades
mas diversas, sanas y libres, donde la
expresion emocional, el autocuidado y la
busqueda de ayuda sean signos de verda-
dera fortaleza.

Sigamos impulsando estas conversaciones
en nuestras comunidades, porque al des-
mitificar lo que significa 'ser hombre', no
solo beneficiamos a los hombres, sino a
toda la sociedad. jMuchas gracias!"

ACTIVIDAD 2:

¢Cudndo senti presion? - Historias de
Masculinidad

En esta actividad, los participantes com-
parten brevemente una experiencia perso-
nal en la que sintieron presién para com-
portarse de cierta manera por ser hombres.
La idea es crear empatia y un espacio
seguro para hablar de experiencias comu-
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nes.

Materiales:
* Hojas blancas y lapices.

Pasos de la Actividad:

1. Divide al grupo en parejas o grupos
pequefos (3 a 4 personas). Pide a cada
grupo que comparta y escriba una expe-
riencia en la que sinti6 (o vio) presién por
ser "hombre” (ej., ser fuerte, no llorar,
trabajar en algo pesado, haber tomado o
consumido desde muy joven, etc.). Si hay
mujeres se les pide que colaboren desde lo
que han visto o vivido.

2. Luego, cada grupo elige una historia
para contar al resto del grupo, sin mencio-
nar nombres, enfocandose en cémo se
sintieron y qué aprendieron. La persona
facilitadora realiza estas preguntas des-
pués de algunas historias:

137

e ;Como se sintieron al escuchar que otros
vivieron situaciones similares?

e ;Qué pueden hacer para romper con
estos estereotipos?

Ejemplos de historias:

* Un hombre que no quiso pedir ayuda
médica porque “los hombres aguantan el
dolor”.

e Un joven que se sintié presionado para
tomar alcohol para “demostrar hombria”.
* Un trabajador que fue criticado por
expresar sus emociones tras perder un
familiar.

3. Cierre de la actividad:

Se les agradece la participacion a las per-
sonas y se deja este mensaje al grupo:
Para concluir nuestra actividad sobre los
mitos de la masculinidad, quiero agrade-
cerles a todos por su valiosa participacion y
por la valentia de compartir sus perspecti-
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vas. Hemos explorado juntos cémo las
creencias tradicionales sobre 'ser hombre'
pueden, en realidad, limitar el bienestar, la
salud y las relaciones.

Hoy, a través de nuestros dibujos, didlogos
y el anélisis de estos mitos, hemos desen-
traflado la idea de que muchas de estas
caracteristicas no son innatas, sino social-
mente construidas. Lo mas importante es
que hemos visto las consecuencias des-
tructivas que estos mitos pueden tener.
Los invito a llevarse de esta sesion la idea
de que cuestionar estos mitos no es debili-
tar la masculinidad, sino fortalecerla. Es
abrirnos a la posibilidad de masculinidades
mas diversas, sanas y libres, donde la
expresiéon emocional, el autocuidado y la
blusqueda de ayuda sean signos de verda-
dera fortaleza.

Sigamos impulsando estas conversaciones
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en nuestras comunidades, porque al des-
mitificar lo que significa 'ser hombre', no
solo beneficiamos a los hombres, sino a
toda la sociedad. jMuchas gracias!"

Estilos de vida saludables
Objetivo: Promover practicas de bienestar
fisico y mental como responsabilidad per-
sonal y colectiva.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

e ;Qué hacen para sentirse bien en cuerpo
y mente?

e ;Qué habitos les gustaria cambiar o me-
jorar?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicién

Los estilos de vida saludables, Son un con-
junto de practicas, habitos y elecciones
conscientes que los hombres adoptan para
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fomentar su bienestar fisico, mental, emo-
cional y social, contribuyendo a una vida
plena y significativa promoviendo relacio-
nes equitativas y respetuosas con las per-
sonas de su ambiente familiar, amistades y
personas de su ambiente laboral. Los
vinculos sanos, la salud fisica y la salud
mental son fundamentales para tener un
estilo de vida saludable.

Un vinculo sano es una relacién basada en
el respeto, la comunicacién y el apoyo
mutuo. Esto aplica a relaciones personales,
familiares, de pareja y laborales. Construir
vinculos saludables implica desarrollar
habilidades como la empatia, el didlogo
abierto y el establecimiento de limites ade-
cuados.

La salud fisica y la salud mental estan rela-

cionadas. Cuidar el cuerpo a través de la
alimentacién, el ejercicio y el descanso
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influye directamente en el bienestar emo-
cional. Del mismo modo, manejar el estrés,
las emociones y buscar apoyo en momen-
tos dificiles favorece la salud. Se debe
hacer mencién a las adicciones que son
patrones de consumo o comportamiento
repetitivos y descontrolados que generan
dependencia y afectan negativamente la
vida de la persona. Pueden ser sustancias
como alcohol, tabaco, y otras drogas, o
conductuales como el juego, tecnologia o
compras

Paso 3: Actividades sugeridas (usted
puede escoger una):

ACTIVIDAD 1:

Camino de Habitos - :Qué llevo en mi mo-
chila?

En esta actividad, los participantes visuali-
zan los habitos que llevan consigo diaria-
mente, identificando cuales son saluda-
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bles, cuales no y cuéles podrian cambiar.

Materiales:
* Hojas blancas y lapices.

Pasos de la Actividad:

1. Entrega una hoja en blanco a cada parti-
cipante y pideles que dibujen una mochila
grande.

2. Indica que dentro de la mochila deben
escribir:

e Un hébito saludable que llevan consigo
(ej.: caminar todas las mananas).

* Un hdbito que desean dejar (ej.: fumar
cigarrillos).

e Un hdbito que desean adoptar (ej.:
dormir 8 horas diarias).

3. Luego, forman parejas y comparten lo
que escribieron en la mochila, explicando
por qué cada habito es importante para su

Manual para ECOS:
Prevencién de la Enfermedad
Renal Crénica no Tradicional (ERCnt)

salud fisica y mental.

4. Al finalizar, se abre un espacio para com-
partir voluntariamente frente al grupo vy
reflexionar sobre los habitos comunes y los
cambios que se proponen.

ACTIVIDAD 2:

Historias de Cambio - Mi peor y mejor
habito

En esta actividad, los participantes com-
parten una experiencia personal sobre un
habito negativo que lograron cambiar por
uno positivo, o uno que todavia estan
intentando cambiar.

Materiales:
* Hojas blancas y lapices.

Pasos de la Actividad:

1. Pide a los participantes que se sienten
en un circulo.
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2. Explica que cada persona debe compar-
tir brevemente dos historias:

* Un habito poco saludable que lograron
cambiar (ej.: dejar el alcohol, comenzar a
hacer ejercicio).

* Un habito que todavia desean mejorar
(ej.: controlar el estrés, dejar de fumar).

Ejemplos de historias:

"Yo solia fumar todos los dias, pero decidi
dejarlo porque afectaba mi respiracion.
Ahora camino 30 minutos diarios y me
siento mejor.”

“Tengo el mal habito de no dormir bien
porque me quedo viendo television hasta
tarde. Quiero cambiarlo, pero me cuesta.”

3. Después de cada historia, los otros parti-
cipantes pueden hacer preguntas o dar
sugerencias, siempre de forma respetuosa
y empatica.
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4. Al finalizar, el facilitador destaca los
temas comunes y refuerza la importancia
del autocuidado y el apoyo social en el
proceso de cambio:

Tras escuchar las historias, el facilitador
haréd hincapié en que el autocuidado no es
egoismo, sino una base para el bienestar; y
que el apoyo social (de amigos, familia,
profesionales) es un pilar fundamental que
nos impulsa y sostiene en el camino hacia
habitos méas saludables. Se reforzaré la idea
de que cambiar es mas facil y sostenible
cuando nos cuidamos y nos sentimos
acompafados.

Me cvido para cuidar: La
afectividad

Objetivo: Valorar la expresiéon emocional,
el autocuidado afectivo y la importancia de
las relaciones sanas en el bienestar gene-
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ral.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Qué significa para ustedes cuidar a
alguien?

.Y como se cuidan emocionalmente a uste-
des mismos?

Paso 2: E| ECOS brinda la definicion

La afectividad es la capacidad de experi-
mentar, expresar y recibir emociones en las
relaciones con los demas. Una afectividad
saludable permite conectar con otras per-
sonas de manera auténtica y fortalecer
vinculos. La efectividad permite la correla-
cion de los cuidados entre las personas,
cuidarse a si mismo es esencial para poder
cuidar a las demas personas, la correlacion
de los cuidados implica entender que el
bienestar propio y el de los demas estan
interconectados. Incluir habitos saludables,
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buscar apoyo emocional y mantener rela-
ciones equilibradas permite generar entor-
nos mas saludables y armoniosos

Paso 3: Actividades sugeridas (el facilitador
puede escoger una):

ACTIVIDAD 1:

Relatos Vivos - ¢Qué harias tu?

En esta actividad, se presentan tres histo-
rias breves que reflejan situaciones cotidia-
nas relacionadas con la afectividad, la auto-
medicacion y la solidaridad masculina. Los
participantes deben analizar las historias,
identificar los mitos presentes y proponer
alternativas de accién.

Materiales:

e Hojas con las historias escritas.

* Hoja con la historia y las respuestas perti-
nentes

* Hojas blancas y lapices.
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Pasos de la Actividad:

1. Divide al grupo en equipos de 3 a 4 per-
sonas o parejas.

2. Entrega una historia a cada equipo (no
importa que se repitan).

Ejemplos de historias:

Historia 1 (Automedicacion): Juan se
siente agotado y decide tomar unas pasti-
llas que le recomendd un amigo. No va al
médico porque “los hombres aguantan
todo”.

« Mitos presentes: “Los hombres no piden
ayuda”, “Los hombres deben aguantar”.
 Consecuencias: Automedicacion y riesgo
de efectos secundarios.

e Alternativa: Buscar atencion médica,
hablar sobre sus emociones y reconocer la
necesidad de descansar.

Historia 2 (Solidaridad masculina): Carlos
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ve a su hermano triste y aislado, pero no le
pregunta nada porque “los hombres no
hablan de sus emociones”.

 Mitos presentes: “Hablar de emociones
es de débiles”.

e Consecuencias: Distancia emocional,
riesgo de depresion.

e Alternativa: Crear un espacio seguro
para hablar, invitarlo a salir y ofrecer apoyo
emocional.

Historia 3 (Correlacion de cvidados):
Mario trabaja todo el dia y se siente agota-
do, pero sigue ayudando a todos en su
casa sin pensar en él mismo.

e Mitos presentes: “El que mantiene
manda”, “Los hombres no descansan”.

« Consecuencias: Agotamiento, pérdida de
salud fisica y mental.

e Alternativa: Aprender a decir "no” vy
priorizar el autocuidado.
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3. Cada equipo debe leer su historia y
responder a las preguntas:

e ;Qué mitos de la masculinidad se reflejan
aqui?

¢ ;Qué consecuencias tiene el comporta-
miento del protagonista?

e ;Qué harian diferente basandose en lo

aprendido sobre afectividad y autocuida-
do?

4. Al finalizar, cada equipo presenta su ana-
lisis y el facilitador cierra con una reflexién
sobre la frase: “Yo moriria por mi gente”,
enfocandose en como el autocuidado es
una forma de cuidar a los demas.

ACTIVIDAD 2:

Circulo de Afectos - ¢Como cuvido y cémo
me cvido?

En esta actividad, los participantes reflexio-
nan sobre cémo cuidan de los demas vy
como cuidan de si mismos, generando
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conciencia sobre la correlacién de cuida-
dos.

Materiales:
* Hojas blancas y lapices.

Pasos de la Actividad:

1. Forma un circulo con los participantes.
2. Pide que cada persona diga el nombre
de una persona a quien cuida y cémo lo
hace (ej.: “Cuido a mi madre ayudandola a
hacer las compras”).

3. Luego, cada persona debe decir cémo
cuida de si mismo (ej.: “Me cuido saliendo
a caminar todos los dias”).

4. Al finalizar, el facilitador pregunta:
iNotaron alguna diferencia entre cémo
cuidamos a otros y como nos cuidamos a
nosotros mismos?

e Posibles respuestas esperadas / Guia
para el facilitador:
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"Si, a menudo cuidamos més a los demas
que a nosotros mismos." (Esta es una
respuesta muy comun y esperada. El facili-
tador puede validar esto y preguntar por
qué creen que sucede).

"Nos resulta mas facil identificar las necesi-
dades de otros que las nuestras." (Sefala la
dificultad de la auto-percepcion).

"A veces nos sentimos egoistas si nos
dedicamos tiempo a nosotros mismos."
(Relacionado con mitos o presiones socia-
les).

"Cuidar a otros a veces es mas concreto o
visible que el autocuidado.” (Ejemplo:
llevar a alguien al médico vs. meditar).

"No, yo me cuido igual/bastante bien." (Si

alguien responde esto, el facilitador puede
preguntar qué habitos de autocuidado
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implementa y como los mantiene).

"Cuando cuidamos a otros, a veces descui-
damos nuestras propias necesidades." (Re-
afirma la idea de desequilibrio).

"El cuidado hacia otros a menudo es mas
inmediato o reactivo, mientras que el auto-
cuidado requiere disciplina.”

¢Qué podemos aprender de la forma en
que cuidamos a otros para aplicarlo a
nosotros mismos?
e Posibles respuestas esperadas / Guia
para el facilitador:

"Si somos pacientes y comprensivos con
otros, también podemos serlo con noso-
tros mismos." (Aplicar la empatia interna).

"Asi como ofrecemos apoyo y escucha a
otros, podemos buscarlo para nosotros
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cuando lo necesitamos." (Importancia del
apoyo social también para uno mismo).

"Si priorizamos la salud de los que
amamos, deberiamos priorizar la nuestra
con la misma intensidad." (Reconocimien-
to del valor de la propia salud).

"Las mismas acciones que brindamos a
otros (escuchar, consolar, animar) también
son valiosas cuando las aplicamos a nues-
tro interior." (Internalizar las practicas de
cuidado).

"Podemos ser tan proactivos en nuestro
autocuidado como lo somos en el cuidado
de los demés." (Fomentar la anticipacion y
planificacion del autocuidado).

"Si somos compasivos con los errores de
otros, también deberiamos serlo con los
nuestros." (Fomentar la auto-compasion).
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"Aprender a decir 'no' a otros para prote-
gernos, como a veces les aconsejamos a
ellos." (Establecimiento de limites para el
autocuidado).

Actividad de Cierre

Objetivo del cierre: Brindar un espacio
para que las personas participantes
reflexionen sobre lo aprendido, reconoz-
can los cambios que pueden aplicar en su
vida diaria y se comprometan con su bien-
estar integral.

Paso 1: Activacion con preguntas genera-
doras:

¢Qué fue lo mas importante que aprendis-
te hoy?

:Qué habito o idea vas a llevarte a casa?

Paso 2: Actividades sugeridas para el cierre
(el facilitador puede escoger una):
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4. Compromiso personal: Cada persona
completa en voz alta o en una tarjeta la
frase: “"Me comprometo a...”

5. Red de apoyo: Se forma un circulo. Cada
persona lanza un hilo o cuerda a otra,
diciendo una frase de apoyo o reconoci-
miento. Se forma una red simbdlica de
cuidado colectivo.

6. Sintesis creativa: En grupos pequefios,
se crea una palabra, simbolo o dibujo que
represente lo aprendido. Luego se com-
parten con el grupo.

Mensaje final del facilitador:

“Cuidarse no es egoismo, es la base para
vivir mejor y acompaifar a quienes
amamos. Lo que aprendimos hoy son
herramientas para la vida. Cada paso
cuenta.”
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Recomendaciones:

Adapte cada seccion segun el grupo, el
tiempo y el espacio disponible.

Utilice su creatividad. El mejor taller es
aquel que se imparte con empatia.
Escuche, valide, explique y motive. Esa es
la clave para generar transformaciones
desde la comunidad.

Manual para ECOS:
Prevencién de la Enfermedad
Renal Crénica no Tradicional (ERCnt)




¥ ECOS

Educadores
Comunitarios
en Salud

ISBN 978-9977-62-305-4



