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Es una de las dreas mas afectadas en la vida de las mujeres, por
las diferencias sociales y biologicas de género que dificultan su
desarrollo integral. Ademas, hay factores en nuestra cultura que
le provocan a las mujeres tener menos posibilidades de disfrutar
de una salud plena, entre ellos: las desigualdades en el poder
de decisién sobre sus cuerpos; menores posibilidades para
acceder a condiciones igualitarias tanto en el estudio como en la
retribucion econdmica; situaciones de violencia de género que se
viven a lo largo de la vida (como violencia intrafamiliar, violencia
y/0 acoso sexual); la pobreza es mas marcada en las mujeres y
la atencién en la salud ha sido muy centrada en las funciones
sexuales y reproductivas.

El cuido en la salud de las mujeres se ha visto afectado por
factores bioldgicos, socioeconémicos y psicosociales, que
han determinado los roles y normas que existen para mujeres
y hombres que repercuten en diferentes factores de riesgo. Por
ejemplo, se identifica mayor presencia de depresiones (dos o tres
veces mas que en los hombres) que podrian relacionarse con
la forma de crianza y a situaciones de violencia que dejan en la
vida de las mujeres secuelas fisicas, cognitivas y emocionales.
Entre los factores bioldgicos que ponen en riesgo la salud de las
mujeres podemos mencionar: las complicaciones en procesos
de embarazo, parto y puerperio, las intervenciones médicas
con los abusos de la tecnologia, con tratamientos hormonales,
tratamientos quirlrgicos, las cesareas, histerectomia, esteriliza-
ciones, “piquetes”, examenes, y la poca posibilidad de opinién
que se les da a las mujeres en esos casos, a pesar de ser su
propio cuerpo.

Significa vivir la salud en todas las &reas de nuestra vida cotidiana:
mental, emocional y fisicamente, tanto en nuestras casas como
en los lugares de trabajo, de estudio y de recreo, entre otros. La
salud también es el resultado de los cuidados que tenemos con
nosotras mismas, lo que significa usar nuestro tiempo no solo al
cuido a los demas, como nos han ensefiado socialmente, sino
también hacia nosotras mismas como personas integrales. Por
eso, este concepto de salud integral también toma en cuenta la
capacidad de tomar decisiones, de controlar la vida propia y de
asegurar que la sociedad en que vivimos nos permita gozar de
un buen estado de salud para tener

mejor calidad de vida.

La salud se ha tratado histéricamente
como un problema individual: donde la
mujer o la persona es quien “tiene un
problema” y no toda la estructura
social en la cual vivimos, lo cual se

ha visto agravado en el caso de

las mujeres por las diferencias

de género. Por tal razén, la
salud integral trata de ir mas
alla, para ver a la persona
como ser social, con sus
procesos bioldgicos,
que interactian con el
ambiente y se trans-
forman mutuamente.




Para cuidar nuestra salud integralmente desde los diferentes
espacios, deben existir politicas de Estado que garanticen la
promocion de estilos de vida saludables, la prevencién de riesgos
y la atencion, pero al ser nosotras mismas participantes activas
en nuestro proceso de “Salud Integral” hay acciones que si
podemos implementar para nuestro “Autocuidado”, Como por
ejemplo, podemos empezar preguntandonos lo siguiente:

¢, Como me siento en los lugares donde me desempefio y
con las personas que me relaciono diariamente, en el traba-
jo, en la casay en los lugares comunales, principalmente?

¢En alguno de esos lugares sufro algun tipo de violencia
o discriminacion? Si se identifica una situacion de esa
naturaleza, es importante solicitar la informacion o la orien-
tacion y en caso necesario, el apoyo especializado para
gue esa situacion no afecte nuestra “Salud Integral”.

Ademas de identificar si estamos en alguna
situacion de violencia y de buscar el apoyo
necesario, también es importante pensar
en el “El Autocuido”, como acciones o ac-
tividades que podemos hacer para cuidar
integralmente nuestra salud en todas las
areas. Podemos intentar identificar nues-
tra situacién en esas éareas, sin perder de
vista la relacion directa entre ellas.

A continuacién encontramos algunas
preguntas, que nos permiten analizar
aspectos importantes de nuestra pro-
pia vida para mejorar las condiciones
de salud.

¢, Cémo son mis hébitos alimenticios? ¢Respeto los tiempos
de comida? Como de manera tranquila o tensa? ;Los ali-
mentos y bebidas que consumo me nutren o enferman?

¢{Me ejercito o realizo alguna actividad fisica de manera
regular? ¢Lo hago equilibradamente? ;Esta actividad fisica
me resulta placentera?

¢ Tomo decisiones respecto a mi salud sexual y reproductiva?
Eso quiere decir si yo puedo decidir cuando tengo relaciones
sexuales, si uso métodos anticonceptivos, si puedo decidir cuél
usar, entre otras preguntas que me puedo hacer en ese sentido.

¢ Me realizo los exdmenes médicos pertinentes en general
(auto examen de mama, papanicolau, revision dental, exa-
menes de sangre, entre otros).

+ ¢Controlo en mi dieta el consumo de
alimentos y bebidas o alguna sustancia que
podrian ocasionarme dafio?

+ ¢Consumo medicamentos de la manera
recomendada? ;Son recetados?

« Cuando identifico algin cambio en mi
cuerpo 0 me siento enferma ¢busco orien-
tacion o ayuda especializada?




Emocional:

¢Dedico tiempo a las actividades que disfruto, como por
ejemplo: hablar con amigas, leer, ver television, asistir a
algun grupo, caminar, pasear, hacer manualidades, arreglar
objetos, entre otros ? ;Este tipo de actividades que realizo
son gratificantes para mi?

¢, Como son mis relaciones con familiares, companeras(os),
vecinas(os)? ¢Me enriquecen y me hacen sentir mejor, o me
hacen sentir “mal?

¢ Comparto con personas que amo y con las que puedo ser
yo misma?

¢Logro identificar como me siento, pienso y lo que hago la
mayor parte del tiempo?

¢ Acepto los cambios emocionales e identifico las razones de
los mismos?

¢Dedico un tiempo a reflexionar acerca de mis emociones,
mis pensamientos, mis acciones, mis relaciones, mis recuer-
dos, mi presente y mis expectativas?

¢ Expreso mis emociones? ;Esta expresion es respetuosa
con las demas personas?

¢ Tengo suefios por cumplir?

¢ Dedico tiempo para tener una relacion estrecha conmigo y
mis creencias espirituales, sacando un espacio de mi tiempo
para rezar, orar o meditar? ;Este espacio espiritual me per-
mite sentirme en paz y tranquila?

¢ Tomo paseos o realizo actividades al aire libre?

Cognitivo o mental:

¢,Cémo son mis pensamientos? ¢ Positivos la mayor parte
del tiempo? ¢Logro controlar los pensamientos negativos
cuando surgen?

¢Me siento en capacidad y se me permite tomar mis propias
decisiones de vida, de qué hacer, dénde vivir, en qué capaci-
tarme o estudiar, en qué trabajar, por ejemplo?

¢Digo frases negativas o positivas sobre mi cuerpo y sobre
mi misma?

¢Me mantengo revisando material sobre temas que me
interesan?

Si desempefio algun trabajo, ¢me resulta estimulante men-
talmente?

¢Cuando leo o veo television qué tipo de historias suelo
elegir?

¢ Tengo conversaciones que me resultan interesantes y en las
que puedo aprender y participar de manera activa?.

Al preguntarnos, iniciamos el “Autocuido” y
al actuar, caminamos hacia la“Salud Integral”.
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