





busca apoyar la salud y el bienestar de las
mujeres mediante un enfoque integral que une la equidad de género, el empoderamiento y
la interseccionalidad como ejes centrales de accion. Reconoce que el cuidado y el
avtocuidado no son solo practicas cotidianas, sino también derechos fundamentales y
determinantes sociales de la salud que deben ser promovidos y acompaiiados desde el
ambito individual, familiar, comunitario e institucional.

A través de la Estrategia IEC (Informacion, Educacion y Comunicacion), FloreSer impulsa
espacios participativos diseados desde las realidades locales, que permiten a las mujeres
acceder a conocimientos, herramientas y recursos adaptados a sus contextos de vida.
Estos espacios favorecen la autonomia, el liderazgo y la participacion activa en redes
comvunitarias, al tiempo que apoyan la capacidad de aportar en la construccion,
seguimiento y evalvacion de politicas publicas que reconozcan sus necesidades
especificas.

De esta manera, FloreSer no solo busca acercar el acceso a la salud integral, sino
también propiciar cambios culturales y sociales que valoren el rol de las mujeres en la
sociedad, promvevan entornos protectores y favorezcan comunidades mas justas,

cvidadoras y sostenibles.
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El cvidado integral de la mujer significa reconocer que cada etapa de su vida trae consigo
cambios, retos y necesidades particulares que deben ser atendidos con respeto,
acompanamiento y enfoque en la dignidad humana. No se trata solo de prevenir
enfermedades, sino de promover el bienestar fisico, emocional, social y comunitario en
todas las fases del ciclo vital.

Desde la infancia, garantizar una buena alimentacion, espacios seguros y entornos
amorosos permite sentar las bases para un desarrollo sano y la construccion de
avtoestima. Durante la adolescencia y juventud, el cuidado se centra en brindar
informacion clara y adecuada sobre el cuerpo, la sexvalidad y las emociones,
fortaleciendo la autonomia y ayudando a tomar decisiones responsables para la vida.

En la adultez, el cuidado integral acompana tanto a quienes deciden ser madres como a
quienes no, asegurando acceso a servicios de salud sexval y reproductiva, fortaleciendo
la salud mental y promoviendo habitos de autocuidado que permitan llevar una vida plena.
A medida que avanzan los afios, también es importante atender los cambios propios de la
edad, reconocer la carga del trabajo de cuidado que muchas mujeres asumen y ofrecer
apoyo para mantener un equilibrio entre su bienestar personal y sus responsabilidades.

Finalmente, en la vejez, el cvidado integral se orienta a mantener la avtonomia, prevenir
la dependencia y fomentar un envejecimiento activo y digno. En esta etapa, la myjer
necesita sentirse acompaiada, valorada y reconocida por su historia de vida, con
espacios comunitarios que favorezcan la participacion y el sentido de pertenencia.

En todas estas etapas, el cuidado integral no solo protege la salud, sino que fortalece la
capacidad de las mujeres para ejercer plenamente sus derechos, disfrutar de una vida
libre de violencias y participar activamente en la sociedad. Asi, el cuidado y el
avtocuidado se convierten en herramientas esenciales para vivir con bienestar y £

plenitud alo largo de toda la vida.
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Cada mujer guarda en si misma la fuerza de la vida y la capacidad de transformar su
entorno. A lo largo de las diferentes etapas, atravesamos momentos Unicos que nos
invitan a cuidarnos de manera integral: desde el cuerpo, la mente y las emociones, hasta
nuestras relaciones y la forma en que nos vinculamos con la comunidad.

El cvidado no es un privilegio, es un derecho. Y el autocuidado es un acto cotidiano de
amor propio que nos permite crecer, sanar y construir proyectos de vida mas plenos.
Reconocerlo nos ayuda a romper barreras, fortalecer la autonomia y abrir caminos
hacia una vida digna, saludable y llena de proposito.

Esta cartilla nace para acompanarte en ese proceso. Aqui encontraras orientaciones
practicas, mensajes motivadores y herramientas sencillas para que el cvidado integral
sea parte de tu dia a dia. La idea es que no camines sola: queremos que florezcas junto a
otras mujeres, te reconozcas como protagonista de tu salud y descubras que al cuidarte
también estas transformando tu familia y tu comunidad.

Con FloreSer, reafirmamos que cada mujer merece vivir con dignidad, bienestar y
alegria, porque cuidarnos es también sembrar vida y esperanza.

Creemos en el poder del encuentro, en la fuerza que nace cuando las mujeres se
reconocen, se apoyan y construyen juntas caminos de transformacion. Desde cada
actividad, conversacion y experiencia compartida, promovemos el avtocuidado, la salud
integral y el empoderamiento como pilares del bienestar femenino.

Porque cuando una mujer florece, florece su entorno, su familia y su territorio. Y en cada

!! rgaso que damos juntas, recordamos que cuidar también es transformar.




El es una forma de entender la salud que va mas alla de lo fisico. Significa
reconocer a la mujer como un ser completo que necesita atencion en todas sus
dimensiones: cuerpo, mente, emociones, vinculos sociales, espiritualidad y participacion
en la comunidad. Este cuidado no se limita a atender enfermedades, sino que busca
promover el bienestar, la dignidad y la calidad de vida en cada etapa. Se trata de mirar a
la mujer desde una vision amplia, respetando sus derechos y reconociendo los factores
sociales, culturales y ambientales que influyen en su salud.

El . por su parte, es la capacidad de cada persona para tomar decisiones y
acciones que fortalezcan su propio bienestar. Implica escuchar el cuerpo, gestionar las
emociones, cvidar la alimentacion, descansar adecuadamente, proteger la salud sexval
y reproductiva, y también buscar apoyo cuando se necesita. El autocuidado es un acto
de responsabilidad con una misma, pero también de amor propio, porque nos recuerda que
merecemos cuidarnos y ser cuidadas.

?/M('mando hablamos de en la vida de las mujeres, nos
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referimos a la posibilidad de construir habitos y espacios que permitan prevenir riesgos,
fortalecer la avtonomia y favorecer una vida plena. Cuidarnos no solo transforma
nuestra salud individval, sino que también tiene un impacto en nuestras familias,

comunidades y en la sociedad en general.
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La salud de las mujeres no depende Unicamente de la ausencia de enfermedad, sino de un
equilibrio entre diferentes dimensiones que se conectan entre si. Comprender estos
determinantes de la salud nos ayuda a ver el cuidado de manera mas amplia y profunda:




El cvidado integral de la salud de la mujer no solo es un proceso individval, también es una
fuerza colectiva que impulsa el cambio en las comunidades. Cuando una mujer se empodera
de sv salud —es decir, cuando reconoce su valor, ejerce sus derechos, toma decisiones
informadas y se cuida de manera consciente—, no solo fortalece su propio bienestar, sino
que también se convierte en un motor de transformacion para quienes la rodean.

El empoderamiento femenino se traduce en mayor autonomia para decidir sobre el cuerpo,
la vida y el futuro. Al mismo tiempo, abre espacios para que las mujeres participen
activamente en redes comunitarias, ejerzan liderazgo y exijan politicas piblicas que
reconozcan sus necesidades especificas. Asi, el cuidado deja de ser un asunto privado y se
convierte en una apuesta social y politica.

Por su parte, la salud comunitaria reconoce que el bienestar individval esta profundamente
ligado al bienestar del entorno. Una comunidad en la que las mujeres tienen acceso a 5

informacion, acompanamiento, servicios de salud y espacios de participacion, es una =l
N comunidad mas justa, solidaria y saludable. NS




SEMILLAS DE AMOR Y GUIDADO

En la ninez sembramos las semillas del
amor y el cuidado que floreceran en
mujeres fuertes, seguras y felices
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Enla nifez el cuerpo y el cerebro crecen a toda velocidad. Una buena alimentacion ayvda
a que los nifos y ninas tengan:
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Comer sano no se limita a lo bioldgico. La alimentacion es también un acto cultural y de
afecto, que transmite identidad y valores familiares. Compartir la mesa fortalece la
avtoestima y la pertenencia comunitaria, lo que impacta positivamente en la salud
mental y emocional de los nifos.

La nifez es el momento ideal para instaurar habitos de alimentacion consciente, que
lvego se replican en la adolescencia y adultez. El ejemplo familiar es clave: lo que el nifno
observa en casa se convierte en patron de avtocuidado.




Consume alimentos frescos y variados, como lo indica el plato saludable de

1 ] e .
la familia colombiana.

@ Limitar azicares libres y bebidas azucaradas Para favorecer la salud de
@ musculos, huesos y dientes, consume diariamente leche, v otro producto

(E)

lacteo, y huevo. caradas

Por el placer de vivir saludablemente, realiza actividad fisica de forma
regular.

Nutrientes como los acidos grasos omega—3 (pescados,
nueces), vitaminas del complejo B y zinc se relacionan con

mejor memoria, atencion y regulacion emocional,

fundamentales para el aprendizaje escolar.



1taza de arroz blanco
4papas criollas medianas
250 g de carne de cerdo (puede ser lomo o pulpa, que son mas magras)
1zanahoria

1/2 pimenton rojo

1/2 cebolla

1diente de ajo

1cucharadita de aceite (oliva o el que uses)
Sal y pimienta al gusto

Un poco de leche o yogur natural (para el pure)

Paso a paso:

El arroz: Lava bien el arroz, posterior en una olla pon 2 tazas de agua, un poquito de sal y
media cucharadita de aceite. Cuando hierva, agrega el arroz. Baja el fuego y tapalo
hasta que quede suave y sin agua (unos 15 minutos).

El puré de papa criolla: Lava y pela las papas criollas. Cocinalas en agua con un poquito de
sal hasta que estén blanditas. Escirrelas y machacalas con un tenedor. Aiade un
chorrito de leche (0 yogur) para que quede cremoso.

La carne de cerdo con verduras: Corta la carne en trocitos pequeios. Pica la zanahoria,
el pimenton y la cebolla en cuadritos. En una sartén pon un poquito de aceite y sofrie la
cebolla y el ajo. Agrega la carne, sazona con sal y pimienta, y cocina hasta que cambie
de color. Ahade la zanahoria y el pimenton. Saltea todo hasta que la carne esté cocida y
las verduras blandas pero con algo de crocante.



1taza de arroz blanco o integral
200 g de pechuga de pollo
1zanahoria

1/2 pimenton (rojo o verde)

1/2 taza de arvejas o maiz

1/2 cebolla

1diente de ajo

1cucharadita de aceite

Sal y pimienta al gusto

Cilantro o perejil picado (opcional, para decorar)

Paso a paso:

Cocinar el arroz: Lava bien el arroz. Ponlo en una olla con 2 tazas de agua, un poquito de
sal y media cucharadita de aceite. Cocina a fuego medio hasta que seque y quede suave
(15 minutos aprox.).

Preparar el pollo: Lava la pechuga y cortala en cuadritos o tiritas. Sazonala con un
poquito de sal y pimienta. En una sartén, sofriela con unas gotitas de aceite hasta que
esté dorada y cocida.

Saltear las verduras: Pica la zanahoria, el pimenton y la cebolla en cuadritos. Sofrie la
cebolla y el ajo en la misma sartén donde hiciste el pollo. Agrega la zanahoria, el
pimenton y las arvejas o el maiz. Cocina unos minutos hasta que estén blanditos pero con

algo de color.

Unir todo: Cuando el arroz este listo, agrégalo a la sartén con el pollo y las verduras.
Mezcla bien para que se integren los sabores.



La nifez es una etapa clave para aprender y reforzar rutinas de cuidado personal que
favorecen la salud, la prevencion de enfermedades y el bienestar diario. Estos habitos, si
se adquieren desde pequefios, se convierten en practicas naturales para todala vida.

6 '&"3) Antes de comer y después de ir al bario.

B

También al llegar de la calle o después de jugar.

Cepillarse los dientes minimo 2 veces al dia
(manana y noche).

( ) Banarse todos los dias con agua y jabon svave.
Secar con toalla limpia, especialmente pies y pliegues de la
piel.

_’..':M; , Cambiarse de ropa interior a diario.



Come frutas y verduras de muchos colores.

Acompaia siempre con algo de proteina (pollo,
pescado, huevo, legumbres).

Toma agua en lugar de gaseosas o jugos
azucarados.

Dormir bien te da energia para jugar, aprender y crecer.

<
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Los nifios necesitan entre 9y 12 horas de svefio, seqin la edad.

Acostimbrate a dormir y despertar siempre ala misma hora.

> . ; ,
Vﬂ\ Jugar al aire libre fortalece tus musculos y tv corazon.

/A

Evita pasar muchas horas sentado frente al televisor, celular o

5. tablet.
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*Hoy me siento...” es una forma poderosa de reconocer lo
que pasa dentro de ti. Expresar tus emociones te liberay
te ayuda a sentirte mejor; si sientes miedo, tristeza o
engjo, recverda que pedir apoyo a un adulto de
confianza también es una forma de cuidarte.







Jugar y moverse no es solo diversion: es parte esencial de crecer sano y feliz. Cuando los
ninos juegan, aprenden a conocer su cuerpo, a descubrir el mundo que los rodea y a
compartir con los demas.

El movimiento protege el corazon y evita problemas de salud como el sobrepeso.

Saltar, correr o bailar ayuda a que los misculos y los huesos crezcan fuertes.

Mientras juegan, los nifos aprenden a pensar, crear y resolver
problemas.

El movimiento estimula el cerebro y mejora la memoria y la
concentracion.

Compartir juegos ensena a esperar turnos, respetar reglas y
trabajar en equipo.

El juego libera tensiones, reduce el estrés y ayuda a expresar
sentimientos.




Enlaninez, sentirse amado, valorado y acompanado es tan importante como alimentarse
bien o dormir lo suficiente. La autoestima y los vinculos afectivos seguros son la base
para que los nifos y ninas crezcan felices, seguros de si mismos y capaces de
relacionarse con los demas de manera sana.

La autoestima es la manera en que un nifio se ve y se valora a si mismo.
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Son las relaciones de carifio, cvidado y confianza que los nifios forman con su familia y
con las personas que los rodean.

Cuando un nifio siente que lo cuidan, lo escuchan y lo aceptan, se siente protegido y
amado. Estole da seguridad para explorar, aprender y relacionarse con otros nifos.

1.Dan confianza para aprender y enfrentar retos.
2.Favorecen la expresion de emociones de manera sana.
3. Ayudan a que los nifios respeten y valoren a los demas.

4. Previenen problemas emocionales en el futuro.




Como comunidad es importante reconocer que todos,
especialmente nuestros nifos, necesitamos crecer en
entornos seguros y saludables.

Estas orientaciones nos recverdan la importancia de
ensefar a no acercarse a desconocidos, a cvidar la
intimidad y la privacidad, y a proteger la salud con
habitos responsables.

También nos invitan a acompanar el aprendizaje de la ciencia y la tecnologia de manera
prudente, a promover la libertad con responsabilidad y a fortalecer la capacidad de
tomar decisiones inteligentes. Finalmente, nos llaman a unirnos en la defensa de los
derechos, porque cuando la comunidad educa, protege y respalda, se construye un
espacio de bienestar y respeto para todos.






La adolescencia es una etapa natural de la vida que ocurre mas o menos entre los 10 y 19

aos. Es un periodo de muchos cambios, donde el cuerpo, los pensamientos, las emociones

y la manera de relacionarse con los demas se transforman.

Estos cambios no ocurren en todos al
mismo tiempo ni de la misma manera.
Cada adolescente vive su proceso de
forma Unica,En este tiempo ocurren
cambios en el cuerpo, las emrociones,
los pensamientos y la manera de
relacionarse con los demas.

Estos cambios pueden ser emocionantes,
pero también generar dudas, inseguridad o
miedo. Por eso, es importante que la familia,
la escuela y la comunidad estén presentes
para acompanar con orientacion, carino y
respeto.

Los cambios fisicos se deben a la pubertad, que es cuando el cuerpo comienza a producir

mas hormonas y a prepararse para la vida adulta.

Aumento de estatura y peso, conocido como “estiron”.

En las nifas: aparece la menstruacion, crecen los senos, se

ensanchan las caderas y cambia la forma del cuerpo.

En los nifios: la voz se hace mas grave, crece vello en el rostro,

aumenta la masa muscular y los genitales cambian de tamao.




Las emaciones en la adolescencia suelen sentirse con mas intensidad. Esto ocurre porque
el cerebro todavia esta madurando, especialmente la zona que ayuda a controlar
impulsos y planear a largo plazo (corteza prefrontal).

Los jovenes pueden pasar rapidamente de la risa
alllanto o al engjo.

Aumenta la necesidad de independencia y
avtonomia.

Se fortalecen la bisqueda de identidad (quién
soy, qué me gusta, como quiero ser) y la
construccion de un proyecto de vida.

Pvede aparecer inseguridad sobre |la

apariencia  fisica, el cuerpo o las
capacidades.




La adolescencia también cambia la manera de relacionarse con los demas:

Durante la adolescencia, los amigos y el grupo de pares
adquieren un papel fundamental, llegando en algunos
momentos a ser mas importantes que la propia familia.
La influencia de los comparieros se refleja en los gustos,
la forma de vestir, las decisiones y hasta en la manera
de pensar. Surge ademas una fuerte necesidad de
pertenencia, de sentirse parte de un grupo y aceptado
por los demas.

Al mismo tiempo, la relacion con los padres se
transforma: los adolescentes buscan mayor
independencia, pero aUn requieren la guia, el
apoyo y la orientacion de los adultos. También
empieza a crecer una mayor conciencia social,
junto con el interés por los derechos, las

responsabilidades y el impacto de las acciones en

la comunidad.

En el ambito educativo, los adolescentes
desarrollan la capacidad de pensar de manera
mas abstracta, critica y reflexiva, lo que les
permite formar opiniones propias y cuestionar lo
que antes aceptaban sin dudar. La escuela, en
esta etapa, deja de ser solo un lugar para
aprender materias y se convierte en un espacio

de convivencia, construccion de valores,
prevencion de riesgos y desarrollo de sueios.



El acompanamiento en esta etapa debe basarse en:




La menstruacion es un proceso normal del cuerpo femenino que ocurre cada mes y es seial
de que el organismo esta funcionando adecuadamente. Sin embargo, todavia existen
muchos mitoes, silencios y prejuicios que hacen que algunas nifias y adolescentes la vivan
con miedo o vergienza.

La menstruacion es la salida de sangre a través de la vagina, que ocurre aproximadamente
cada 28 dias (aunque el ciclo puede variar entre 21 y 35 dias en cada persona).
Generalmente inicia entre los 9y 15 aios y se prolonga hasta la menopausia.
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El ciclo tiene varias fases:

1. Menstruacion: sangrado que dura entre 3y 7 dias.

2.Fase folicular: el cuerpo se prepara para liberar un ovulo.

3. Ovulacion: aproximadamente a la mitad del ciclo (dia 14 en ciclos de 28 dias).

4. Fase lutea: el cuerpo se organiza esperando un embarazo; si no ocurre, vuelve la
menstruacion.

Dolores o colicos: se producen porque el Utero se contrae para expulsar la sangre.
Cambios de animo: las hormonas pueden influir en sentirse mas sensibles o irritables.
Flujo y olor: es normal, pero mantener higiene diaria evita molestias.

Cantidad de sangre: puede variar; algunas menstruaciones son ligeras y otras
abundantes.




SALUD MENSTRUAL: CONOCE, CUIDA
Y RESPETA TU CICLO.

PRODUCTOS DE HIGIENE MENSTRUAL
TOALLA HIGENICA
Es el producto mas usado. Se coloca en la ropa interior y debe cambiarse cada 3 a 4 horas.

Es facil de conseguir, pero se debe tener cuidado de no usarla por mucho tiempo, ya que
puede causar irritaciones o mal olor.

Si tu toalla tiene
alitas asegurala
Tranquila, aquite @ usando el velcro
enseno cOmMo usar
una toalla sanitaria

‘ Se coloca la toalla

sobre la base usando

Pega la toalla a tu los velcros
ropa interior de modo

que quede centrada

Fl%regfﬂy
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Y RESPETA TU CICLO.

TAMPONES
Seintroducen en elinterior de la vagina y absorben la sangre menstrual.

Son comodos para hacer deporte o nadar, pero deben cambiarse maximo cada 4 a 6 horas.

Es importante ensefar como usarlos de forma correcta para evitar infecciones.

‘k )
Lava muy bien tus manos. Siéntate con las piernas abiertas
o parate con un pie sobre la tapa del bano.

u

Abre la bolsita individual y
saca el tampén con aplicador.

Si el tampon tiene aplicador

Separa los labios de tu Zona V Cuando tres cuartas partes
largo sigue con el paso 5, e inserta el aplicador del aplicador se encuentren
si no lo es jala con cuidado el tubo por la punta redondeada dentro o tus dedos tengan contacto
interno hacia abajo, hasta que (inclinandolo ligeramente) con tu cuerpo, empuja su tubo
escuches un clic, y empujalo con suavidad. interno con tu dedo indice.

Puedes sujetar la base del tubo
rosa, con tu pulgar y tu dedo medio.

® O

Desecha el aplicador, lava Recuerda cambiarlo cada
nuevamente tus manos jy listo! 4 a 6 horas, y nunca dejarlo
mas de 8 horas.

Retira el aplicador dejando
el hile fuera de tu cuerpo.

Si sientes alguna molestia, el tampén
o tal vez no quedo bien colocado,

te recomendamos sacarlo e intentarlo

otra vez con uno nuevo.

|%re
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Es una copa de silicona médica que se coloca dentro de la vagina y recoge la sangre.

Puede durar varios aos, lo que la hace economica y amigable con el medio ambiente.

Requiere practica y buena higiene para sv uso adecvado.

COMO USAR TU
COPA MENSTRUAL

Insértala Adentro regresara
Lava tus Dobla por completo a su forma original y
manos la copa en tu vagina hara efecto de vacio

Ve

xr

12 HORAS MAS TARDE...

. 0 .* .

Presiona la base Lava con agua limpia. Antes y después de cada
para romper el (Si no ha terminado tu periodo esterilizala en
vacio y extrae periodo, colécala ofra vez)  agua hirviendo 5 minutos



*Si una nina menstria ya es adulta” La
verdad: la menstruacion marca un
cambio bioldgico, pero no significa que
tenga madurez emocional o social.

*Todas las myjeres menstrian

igual” La verdad: cada cuerpo

es diferente; la duracion, '
cantidad de sangre o molestias

cambian en cada persona.

*No se puede quedar embarazada
durante la menstruacion” La verdad:
aunque es poco probable, si puede
suceder porque cada ciclo es
diferente.




La adolescencia es una etapa de descubrimientos, cambios y toma de decisiones. En este
camino, también existen riesgos que pueden afectar la salud, el bienestar y el futuro de los
y las jovenes. Hablar de ellos no es para generar miedo, sino para dar herramientas que
ayuden a prevenir, protegerse y cuidarse.

El alcohoal, el cigarrillo y otras drogas

pueden parecer una “forma de
. " w ). LN

encajar” o de “diversion”, pero en

realidad afectan la salud fisica y

mental, alteran la memoria, la

concentracion y aumentan el riesgo

de accidentes o violencia.

La violencia puede presentarse en la familia, la escuela, las relaciones de pareja o en
internet. Incluye agresiones fisicas, insultos, burlas, control, chantajes o abusos.



La planificacion no es solo evitar un embarazo, es también cuidar la salud, el futuro y las
decisiones de cada persona. En la adolescencia, conocer los métodos anticonceptivos ayuda
a tomar decisiones informadas, responsables y seguras.

Hablar de planificacion no promueve iniciar relaciones sexvales temprano, sino que protege
a quienes decidan hacerlo y ayuda a reconocer el derecho de cada persona a vivir su
sexvalidad de forma responsable.

Son herramientas médicas o de cuidado que ayudan a prevenir embarazos y, en algunos
casos, también a proteger contra infecciones de transmision sexval (ITS) como el VIH.
Existen diferentes opciones, y la eleccion depende de las necesidades, la salud y el estilo de
vida de cada persona.



y disminvir los colicos.

Pastillas combinadas con
estrogeno y progestina:

Efectividad entre 92 al 99%
Deben tomarse dentro de los
primeros 5 dias del

periodo menstrual.

Presentaciones:
-De 21y de 28 pastillas

Efectos secundarios:
Dolor de cabeza, ndusea,
vomito, mareos, dolor en
las mamas, pano,
sangrado intermenstrual.

Evitarlas en caso de:

Lactancia, sospecha de embarazo, problemas
cardiovasculares, antecedentes de cancer de
mama o cervicouterino, enfermedad o tumores
en el higado, durante la administracion crénica
del antibidtico rifampicina o anticonvulsivantes.

Debe suspenderse 2 semanas antes de
una cirugia o durante la inmovilizacién por
un tiempo prologado de los brazos o las
piernas y reiniciarse dos semanas después.

¢Qué hacer si olvidé tomarlas?

- 1: ingiere dos al dia siguiente en la hora usual.

- 2: ingiere dos tabletas durante los dos dias
siguientes + un método de barrera por 7 dias.
- 3 0 mas: Suspende las tabletas restantes,
utiliza un método de barrera y reinicia con las
tabletas al siguiente ciclo menstrual.

Se toman todos los dias a la misma hora. Regulan el ciclo menstrual, pueden mejorar el acné

Recuerda:

Si tienes diarrea o vomito

las pastillas pueden perder

efectividad, asi que usa un
método de barrera.

Asi como en la primer semana
\ que ingieras las pastillas.

Pastillas que sdlo
contienen progestina:

Efectividad entre 90 al 97%
Deben tomarse en el primer
dia del ciclo menstrual

Presentaciones:
-De 35 pastillas

Efectos secundarios:
Dolor de cabeza, pano,
irregularidades menstruales.

Evitarlas en caso de:

Sospecha de embarazo, antecedentes

de cancer de mama o cervicouterino,
enfermedad o tumores en el higado,
durante la administracion cronica del
antibidtico rifampicina o anticonvulsivantes.

tQué hacer si olvidé tomarlas?

- 1 0 mas: debes usar un método de barrera
por 7 dias y descartar la posibilidad de
embarazo. Posterior a ellos puedes reiniciar el
uso de las tabletas o cambiar a otro método.

Antes de usarlos informa
a fu médico si padeces:

Sangrado intermenstrual, hipertension
arterial, diabetes mellitus, migrana,
quistes en |la matriz, insuficiencia renal
o alteraciones de la coagulacion.




Una varilla muy pequeia que se pone debajo de la piel del brazo; dura de 3 a 5 anos.

Facil de usar Efectividad
anticonceptiva

Compatible con Vida atil
lalactancia prolongada

El anticonceptivo inyectable es un método seguro, eficaz y practico, que consiste en la
aplicacion de hormonas mediante una inyeccion intramuscular. Estas hormonas evitan la
ovulacion (la salida del ovulo) y vuelven el moco cervical mas espeso, lo que impide el paso de
los espermatozoides., segun el tipo.

Mensvales:  contienen  estrogeno  y
progestageno. Deben aplicarse cada 30 dias

T - en la misma fecha o con pocos dias de
diferencia.

Trimestrales: solo tienen progestageno y se
aplican cada 3 meses.



El condon es uno de los métodos anticonceptivos mas conocidos y usados en el mundo. Es una

funda delgada de latex o polivretano que se coloca antes de la relacion sexval para evitar
que el semen entre en contacto con la vagina, el ano o la boca.

Ese gorrifo es . ' @
para almacenar D NO SACAR EL AIRE
el semen .' DEL EXTREMO.

Esta
.\ alreves ﬁ iNo
PONERSE EL CONDON necesitas
AL REVES, QUITARSELO usar ofrol

Y LUEGO VOLVERSELO
A PONER.
Smm—="Poro qué hac...

ABRIR UN GONDON
¢No ves CON LOS DIENTES 0
T ol UN OBJETO FILOSO.

cortarme?

.
NO REVISAR

LA FECHA DE & :De verdad creias

{, que iba a durar
CADUCIDAD DEL ,
CONDON. ?[5' para siempre?

o
/—’\ Y recuerda: el uso correcto del conddn es un méfodo efectivo
(VIRY para profegerte del VIH e infecciones de Transmision sexual
! ‘ —

=3




“El condon contamina mucho®
= Tu pene puede contaminar mi vagina

“No se siente igual”
~ Existen de sensacion caliente, extra lubricados, con textum
sabores, olores... Deberias probarlos todos

—~
v
\ &

)

% *Soy fiel, me ofendes que me

pidas eso”
=No te dije infiel y no estoy pidiendo revisar tu

celular, ponte el condon

Otras excusas ridiculas son:
= Me aprietan
- Creo que soy esteril
- Soy alergico al latex

- iMe amas

x



el anillo que se
encuentra en
wtremo
aco.

no entre en tu
vagino.

Retiralo y batalo
[Recuerda que ¢
condones Se puedsn

solo una vezl.

Apriétalo & introdocelo
lo mas posible con tu
deada, como si fi

abierto deberia
sobresalir unos 2,5 cm
de tu vagina).

aprigta e

exteriory

para evitar que
Se gsrramen

liquidos.




La adolescencia es una etapa donde los y las jovenes comienzan a preguntarse:

-

Es un momento de busqueda personal, donde influyen la familia, los amigos, la escuela y la
sociedad. Aqui se empieza a construir la identidad, que incluye gustos, valores, ideas,
estilo de vestir, creencias y proyectos de vida.

La avtoestima es la manera en que cada persona se valora, se respeta y se reconoce a si
misma. Tener una buena autoestima ayuda a tomar decisiones sanas, a cuidar el cverpo
y la mente, y a relacionarse mejor con los demas.

Avtoconacimiento: identificar fortalezas, habilidades, svefios y
también reconocer lo que cuesta mas.

"" Aceptacion del cuerpo: comprender que todos los cuerpos son

diferentes y valiosos.

Vinculos sanos: rodearse de amistades y personas que apoyan,
respetan y valoran.

N Lt Participacion social: ser parte de actividades en la escuela,
comunidad o grupos culturales y deportivos.



Durante la adolescencia aparecen muchos cambios y, al mismo tiempo, nace la necesidad
de descubrir quién soy y qué me hace Unica.

Esta es tu oportunidad para contarle al mundo quién eres. Aqui puedes escribir o dibujar
tus gustos, lo que mas disfrutas hacer, tu familia, tu comida favorita y muchas cosas
mas. No hay respuestas correctas o incorrectas: se trata de expresarte y reconocerte
tal como eres.

Nowmbyre

Lodesobre
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Compararse de manera negativa con otras personas.
Comentarios o burlas sobre el cuerpo, la forma de vestir o de pensar.
Violencia en la familia 0 en la escuela (bullying, discriminacion).

Expectativas poco realistas (como verse “perfecto” en redes sociales).

Encuentra enla sopa de letras todas las palabras de la frase.
Cada palabra que descubras es un recordatorio de lo valioso que eres y de la impor tancia
de creer en ti mismo.
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FLORECIENDO GON FUERZA

La juventud es la etapa donde las raices del
pasado se convierten en alas de futuro; es el
momento de florecer con fuerza, crecer con
esperanza y transformar los svenos en
realidades.

tejiendo comunidad



La juventud es una etapa de energia, proyectos y construccion de identidad. Para vivirla
con bienestar es clave cuidar el cuerpo y la mente a través de habitos que fortalezcan la
salud y el futuro:

Comer variado: incluir frutas, verduras, cereales, proteinas y agua suficiente.

Evitar el exceso de comidas rapidas, gaseosas y dulces que afectan la energia y la salud a
largo plazo.

Dormir entre 7 y 9 horas diarias permite que el cuerpo se recupere, la memoria funcione
mejor y el estado de animo sea mas estable.

Respetar horarios de suefo y evitar trasnochar constantemente ayuda a mantener un
buen rendimiento académico y emocional.




Realizar al menos 30 minutos diarios de movimiento: caminar, bailar, hacer deporte o
cualquier actividad que disfrutes.

El ejercicio no solo fortalece el cuerpo, también reduce el estrés, mejora la
concentracion y da mas confianza.

No es necesario un gimnasio, iel parque, la calle o la casa tambien son
espacios para moverse!

Quieres iniciar una rutina de ejercicio facil y saludable

Aqui te dejamos una propuesta sencilla que puedes hacer desde casa, sin necesidad de
maquinas hi gimnasio. Solo necesitas motivacion, ropa comoda y un pequefio espacio para
moverte.

]Q g" en
r ’ < 5

a m
a LATERALES BRAZO
(3 SERIES DE 15)
CALENTAMIENTO SENTADILLAS
10 MINUTOS (3 SERIES DE 10)
D A
‘ ' T

LAGARTIAS
(3 SERIES DE 12)

PLANCHAS
(3 SERIES DE 20 SEG)



La juventud es una etapa donde el cuerpo
cambia, las emociones se intensifican y
surgen muchas preguntas sobre la sexvalidad.
Por eso, el autoconocimiento es clave:
conocerse a si mismo, respetar el cuerpo y
tomar decisiones informadas para vivir una
sexvalidad sana, responsable y libre de

riesqos.

Conocer como funciona el cuerpo, los

cambios fisicos y hormonales.

Reconocer las emociones y aprender a expresarlas con confianza.

Entender que cada persona vive su desarrollo de manera Unica y en tiempos distintos.

La sexvalidad no es solo relaciones sexvales: también incluye emociones, vinculos afectivos,
cuidado del cuerpo y respeto por si mismo y por los demas.

Es importante conocer los métodos anticonceptivos disponibles y entender que no solo
previenen embarazos, sino también infecciones de transmision sexval (ITS).

Acceder ainformacion clara y confiable evita mitos y tabues.

La planificacion familiar y la toma de decisiones deben ser libres, responsables y
acompaiadas de orientacion cuando se necesite.



Es falso. En cualquier relacion sexval con penetracion sin proteccion hay riesgo de
embarazo desde la primera vez. Los espermatozoides pueden fecundar un ovulo
aunque sea el primer encuentro.

)

El VIH puede transmitirse a cualquier persona, sin importar su
orientacion sexval. Lo que determina el riesgo son las practicas
sin proteccion (sexo sin condon, compartir agujas,
transfusiones inseguras), nolaidentidad de quien lo vive.

La evidencia cientifica demuestra lo contrario: la educacion sexval integral retrasa
el inicio de las relaciones sexvales y promueve el uso de métodos de proteccion. Callar
la informacion solo expone a mas riesgos.

la masturbacion es una practica
natural, segura y saludable. Ayuda a
conocer el propio cuerpo, a reducir el
estrés y no causa infertilidad ni
enfermedades.




Las ITS siguen siendo un problema de salud piblica que afecta de manera especial a las y los
jovenes. Algunas, como el VIH, la sifilis, la gonorrea y el virus del papiloma humano (VPH),
pueden tener consecuencias graves sino se diagnostican y tratan a tiempo.

Fljo  vaginal o . |

. a al orinar.
secrecion vretral olor o ardor al orinar
anormal.

Dolor en la parte baja
del abdomen o durante
las relaciones sexvales.
Sangrado fuera de la
menstruacion. Picazon o irritacion en la

20na genital.

Llagas, Ulceras, ampollas o
verrugas en genitales.

Personas sexvalmente activas: al menos una vez al ano.

En caso de tener varias parejas o practicas sexvales sin condon: cada 3 a 6 meses.

Siempre que haya un sintoma o riesgo (rotura de condon, agresion sexval, nueva pareja).



Hablar de maternidad y paternidad deseada no es juzgar, sino recordar que cada persona
tiene derecho a decidir si quiere 0 no ser madre/padre y en qué momento de su vida.

El concepto se centra en la libertad reproductiva, es decir:

Poder acceder a planificacion segura y gratvita.

Contar con informacion clara para decidir.

Recibir acompaiamiento emocional y social en
cualquier decision.

En 2022, la Corte Constitucional (Sentencia C—055/22) despenalizo el aborto hasta la
semana 24 de gestacion. Esto significa que cualquier mujer o persona gestante puede
acceder a un aborto seguro en el sistema de salud hasta ese tiempo, sin necesidad de
justificar causas.

Después de la semana 24, el aborto solo esta permitido en tres
sitvaciones:

1.Riesgo parala vida o la salud de la persona gestante.

2. Malformacion fetal grave.

3. Embarazo producto de violencia sexval.
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En el primer trimestre de gestacion, las técnicas utilizadas para

Atencion enel la IVE en Si Mujer son la Aspiracién Manual Endouterina (AMEU)
Servicio Amigable y la interrupcion con medicamentos. Estas son las tecnicas

establecidas por la OMS y avaladas por el Ministerio de Salud.

Desde su llegada se le brinda
informacion a la mujer para que
pueda tomar la decisién que ella
quiera (continuay, interrumpir o
dar en adopcion). Esto incluye
infonrmacion completay clara sobre
la Sentencia C-355 que despenaliza
la interrupcion del embarazo
en tres casos.

Consulta qlédim
y psicolégica

Una vez en el consultorio, ella médico/a
evalta el nimero de semanas del embarazo
y el estado de salud fisico y mental de la

consultante. La mujer tiene la oportunidad de
exponer sus sentimientos y percepciones sobre

el embarazo. Una vez tenminada la consulta
médica, ella tiene la oportunidad de hablar con

una psicologa que le explica todos los
aspectos del procedimiento y le resuelve
cualquier inquietud que pueda tener
al respecto. Durante todo el proceso
la muijer recibe informacion y
asesoria en anticoncepcion.

Procedimiento
por AMEU

Durante el procedimiento la
mujer esta acompanada por una
psicologa. Sila muier llegé con
acompanantes, estos no podran
entrar al procedimiento. Este
espacio esta reservado para la
muijery su decision de
intermumpir el embarazo es
completamente
autonoma.

Al terminar el procedimiento, que
dura aproximadamente 15 minutos,
la mujer va a una sala de descanso
en la que permanece el tiempo que

desee, usualmente media hora.
El proceso es ambulatorio.

Cita de control

Toda mujer que se haya

realizado una IVE puede
asistir auna citade controla
los 15 dias. Asi mismo, tiene
atencion médica, telefénica
0 en la sede para consultar
cualquier inquietud que

tenga posterior

al procedimiento.




La sexvalidad humana no se limita a una sola forma de ser. La juventud es una etapa en la
que muchas personas descubren o afirman su orientacion sexval: heterosexval,

homosexual, bisexval, pansexval, entre otras.

Promover el respeto hacia la
diversidad es clave para prevenir
discriminacion, violencia y exclusion.
Una sociedad que reconoce todas las
formas de amar es una sociedad mas
justay solidaria.

Heterosexvalidad: atraccion por personas del sexo opuesto.
Homosexvalidad: atraccion por personas del mismo sexo.

Bisexvalidad: atraccion por ambos sexos.

Pansexvalidad: atraccion independiente del género.

Asexvalidad: poca 0 ninguna atraccion sexval hacia otros.




Algunas personas no se identifican con el sexo asignado al nacer. En estos casos, pueden
iniciar un proceso de transicion, que puede ser social (cambiar nombre, ropa, pronombres),
médica (tratamiento hormonal o cirugias), o ambas.

Este proceso debe ser acompanado desde la
sald y la comunidad con respeto,

informacion  adecvada  y  cero S
discriminacion. Negar el derecho a la = A
identidad de género afecta la salud mental =
y fisica de las personas trans, mientras que /
respetar sus decisiones salva vidas y / 4
fortalece el bienestar comunitario. i -~

>

7

ldentidad de género: es como cada persona se
siente y se reconoce (hombre, mujer, no
binarie, trans, etc.), mas alla del sexo asignado

al nacer.
Transicion: proceso por el cval una
persona trans adeca su vida a sv
o gf P . identidad. Puede ser social, médica o
\ = B\ S ambas.

Expresion de género: la forma
//7 ' en que mostramos nvestra

7 identidad (ropa, pronombres,
— apariencia).



La Corte Constitucional colombiana ha reiterado que las personas trans tienen derecho a
decidir sobre su cuerpo y a que el Estado/EPS garanticen el acceso a los procedimientos
necesarios para su transicion. Esto obliga al sistema de salud a ofertar atencion integral y
procedimientos cuando correspondan.

El Ministerio de Salud y la Superintendencia han adoptado lineamientos y circulares para
transversalizar enfoque de género y exigir servicios inclusivos (garantia de atencion sin
discriminacion, rutas amigables, capacitacion del personal).

La transicion (afirmacion de género) es un proceso multidimensional: social (uso de
nombre/pronombres, vestimenta), psicologico (acompanamiento), hormonal (terapia de
feminizacion) y, sila persona lo desea, quirirgico (procedimientos de afirmacion). No todas
las personas usan todas las opciones: cada transito es Unico.

La salud para personas trans es un derecho: la atencion debe ser segura, respetuosa y
accesible. §i tU o alguien que conoces quiere iniciar una transicion femenina, tienes
derecho a informacion clara, un equipo de salud que te escuche y servicios sin
discriminacion. §i te niegan la atencion, existen mecanismos legales y organizaciones que
te acompanan.



1. Primer contacto (atencion primaria / EPS / IPS)

Acude a tu EPS, a un centro de salud publico o privado (IPS). Explica que requieres atencion
por identidad de género / afirmacion de género. Deben darte atencion respetvosa y
orientarte. Las circulares y resoluciones exigen servicios inclusivos y sin discriminacion.

2.Pide que registren tu peticion por escrito. Evaluacion inicial y derivacion

El equipo de atencion primaria hace una valoracion general y te refiere (i corresponde) a
un equipo multidisciplinario: medicina general, salud mental (psicologia/psiquiatria),
endocrinologia y trabajo social. El objetivo: definir necesidades, expectativas, riesgos y un
plan de atencion individval. y que te informen el plan de atencion (referencias escritas
ayvdan si hay negacion).

3. Acompanamiento psicosocial y consentimiento informado

Antes de iniciar intervenciones médicas se realiza una valoracion psicosocial (no
necesariamente para “pathologizar”, sino para garantizar apoyo, evaluar riesgo svicida,
acompanamiento familiar, y capacidad de consentimiento). Se debe ofrecer informacion
clara sobre riesgos, beneficios, efectos reversibles/irreversibles y alternativas. Se firma
un consentimiento informado.

4.Evalvacion médica y examenes base

Historia clinica, examen fisico y pruebas de linea base tipicas: hemograma, pruebas de
funcion hepatica, perfil lipidico, glucemia, creatinina, serologias (VIH, hepatitis B/C, sifilis),
test de embarazo si aplica, y a veces hormonas basales (testosterona/estradiol) segin
criterio clinico. También se evalua riesgo cardiovascular. Estos examenes permiten tomar
decisiones seguras y programar controles.



5. Inicio de terapia hormonal (sila persona lo desea y estaindicada)

Terapia feminilizante: tipicamente incluye estrogenos (via oral, transdérmica o
inyectable) y, en muchos casos, un agente antiandrogénico (por ejemplo espironolactona) o
moduladores de la gonadotropina. El esquema lo define el equipo médico tras la valoracion y
con consentimiento.

6. Monitoreo y controles

Controles clinicos y analiticos periadicos (p. j. a los 3 meses, 6 meses, luego cada 6—12
meses cuando estable) para vigilar tension arterial, funcion hepatica, lipidos, niveles
hormonales y detectar efectos adversos (tromboembolismo, cambios metabdlicos). El
seguimiento clinico es imprescindible.

7.Cirugias de afirmacion (sila persona las solicita)

Procedimientos como vaginoplastia, remocion de testiculos (orquiectomia), aumento
mamario, feminizacion facial, etc., se realizan por especialistas y suelen requerir
informe multidisciplinario, autorizacion previa del EPS y cumplimiento de criterios
clinicos y de consentimiento. La jurisprudencia colombiana ha ordenado la cobertura por
parte de EPS en miltiples casos.

8. Apoyo continvo

Acompanamiento psicosocial, orientacion sobre derechos, posibilidades de apoyo legal y
ayvda para la adaptacion social (nombre, empleo, familia).



La salud sexval y reproductiva no se reduce a lo biologico. También implica la forma en que

nos relacionamos:

Aprender que el consentimiento es la base de cualquier
relacion.

Reconocer que el “no” siempre debe respetarse.

Construir vinculos basados en el respeto, la comunicacion
y la confianza.

Entender que la sexvalidad es también placer, afecto y

cvidado, no solo reproduccion.

Tener una relacion sana, ya sea de amistad, pareja o familia, significa construir un vinculo
donde ambas personas se sienten valoradas, libres y seguras. No se trata de perfeccion,
sino de respeto mutvo y apoyo.

Existe confianza: no hay necesidad de controlar ni vigilar al otro.

La comunicacion es abierta: se pueden expresar emociones y
opiniones sin miedo.

El carifo se demuestra con gestos positives, no
con celos ni violencia.

Se respeta la individualidad: cada persona conserva
sus suenos, amistades y espacio.




Enlajuventud, los cambios en los estudios, el trabajo, las relaciones y los proyectos de vida
pueden generar estrés, que es la respuesta natural del cuerpo y la mente a sitvaciones que
sentimos como exigentes o dificiles. Un poco de estrés puede motivarnos, pero cuando se
vuelve constante puede afectar la salud fisica y emocional.

El bienestar emocional es la capacidad de sentirnos tranquilos, en equilibrio y con energia
para afrontar la vida diaria. No significa estar felices todo el tiempo, sino aprender a
reconocer nuestras emociones y manejarlas de manera saludable.

Dolores de cabeza o musculares frecuentes.

Dificultad  para j 1 Cansancio

n . ~
dormurn o dormir - extremo  sin
demasiado. - ’ cavsa clara.

g J
Ansiedad, irritabilidad '
Problemas para

o tristeza persistente.
concentrarse o tomar

decisiones.



La mandala es un dibujo en forma de circulo que nos invita a concentrarnos y relajarnos
mientras le damos color.
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Respira y pausa: ejercicios de respiracion profunda ayudan a calmar la mente.

Actividad fisica: caminar, bailar, hacer ejercicio o practicar un deporte libera tensiones.
Organiza tu tiempo: planear las tareas evita la sobrecarga.

Habla con alguien de confianza: compartir lo que sientes reduce el peso emocional.
Descansa adecuadamente: dormir bien es clave para recuperar energia.

Espacios de disfrute: dedica tiempo a lo que te gusta: misica, arte, lectura, naturaleza.

Busca apoyo profesional: psicélogos y orientadores pueden brindar herramientas utiles.




En Colombia, la juventud (entre los 14 y 28 aitos segun la Ley Estatutaria 1622 de 2013 -

Estatuto de Civdadania Juvenil) tiene un papel fundamental en la sociedad. Reconocer

nuestros derechos y deberes nos ayuda a participar, crecer y construir un mejor futuro.

Educacion y formacion: acceder a una
educacion de calidad, gratita en la basica
y media, y con oportunidades en la
educacion superior.

Salud integral: fisica y mental, con acceso
a servicios medicos, programas de
prevencion y promocion del bienestar.

Participacion: derecho a opinar, asociarse,
pertenecer a grupos juveniles y participar
en decisiones que afectan su vida y
comunidad.

Trabajo digno: acceder a empleos justos,
con garantias y oportunidades de
emprendimiento.

Expresion cultural y artistica: libertad de
crear, expresarse y preservar las
tradiciones.

Diversidad y no discriminacion: vivir libres
de violencia y discriminacion por género,
etnia, orientacion sexval, condicion fisica o
social.

Ambiente sano: disfrutar y cuidar un
entorno limpio, seguro y sostenible.

Respetar a los demas: reconocer la
dignidad y derechos de otras personas.

Cuidar la salud y el bienestar propio:
mantener habitos de vida saludables y
prevenir riesqos.

Participar activamente: involucrarse
en la escuela, comunidad y espacios de
decision.

Proteger el  ambiente:  usar
responsablemente  los  recursos

naturales.

Cumplir con las normas: respetar las
leyes, reglas de convivencia vy
acverdos sociales.

Solidaridad: ayudar a quienes lo
necesitan y promover el respeto y la
paz.



Lee con atencion cada pista y completa el crucigrama con la palabra correcta. Todas

estan relacionadas con los derechos y deberes de los jovenes en Colombia.

Verticales:

1. Reconocer y valorar las diferencias de
geénero, cultura oidentidad.

3. Derecho a tener un empleo digno y deber
de aportar con responsabilidad.

5. Los jovenes pueden ejercerla en
consejos, grupos y decisiones de la
comunidad.

7. Es fundamental para el bienestar fisico
y emacional de cada persona.

Horizontales

2. Derecho a manifestar libremente lo que
piensas y sientes.

4. Guando ayudas a otros y te unes para
lograr el bien comun.

6. Valor esencial para convivir en paz y
reconocer la dignidad de otros.

8. Es un derecho que abre la puerta al
conacimiento y a construir tu futuro.

9. Es el arte de vivir juntos con respeto,
reglas y acverdos.

10. Debemos cvidarlo y protegerlo, porque
esla casa de todos.






En la adultez, muchas veces sentimos que el tiempo no alcanza: el trabajo, la familia, el
hogar, los estudios, la pareja y los espacios propios parecen competir entre si. Por eso, la
conciliacion es fundamental: se trata de encontrar un equilibrio que permita cumplir con las
responsabilidades sin descuidar el bienestar fisico y emocional.

. e Megjora la salud: reduce el
Fortalece vinculos familiares:

- " estreés, el cansancio y las
compartir tiempo de calidad Y

. S enfermedades relacionadas
mejora la comunicacion y el

conla sobrecarga.
apoyo mutuo.

Aumenta la productividad:

Protege el bienestar

descansar y organizarse personal: reservar espacio
permite trﬂ'bﬂjfl’ mejor y para hobbies, autocvidado
rendir mas. y descanso evita el
agotamiento.

Organiza tu tiempo: planifica las actividades laborales, familiares y personales sin llenarte
de tareas.

Aprende a poner limites: decir “no” a lo que sobrecarga es un acto de avtocuidado.

Comparte responsabilidades en el hogar: cocinar, limpiar o cvidar no debe recaer solo en
una persona.

Reserva tiempo personal: leer, caminar, escuchar misica o descansar también es
importante.

Aprovecha el tiempo en familia: no solo estar presentes, sino compartir momentos
significativos.

Busca apoyos: hablar con la pareja, familiares o jefes sobre la importancia de equilibrar
responsabilidades.



Enla adultez, la vida se llena de responsabilidades: trabajo, familia, proyectos y comunidad.
En medio de tantas tareas, a veces dejamos nuestra salud en segundo plano. Sin embargo,
es precisamente en esta etapa cuando mas debemos cuidarnos, porque el cuerpo empieza a
reflejar los efectos de nuestros habitos.

Las enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT),
como la diabetes, la hipertension, las enfermedades
cardiacas, el cancer o las enfermedades respiratorias,
son hoy una de las principales causas de enfermedad y
muerte en Colombia, segin el Ministerio de Salud y la
OMS. Aungue suenen preocupantes, la mayoria se
pueden prevenir o controlar con pequefos cambios
diarios que tienen un gran impacto.

Comer en exceso alimentos ultraprocesados (fritos, embutidos, azicares).

Pasar muchas horas sentado y moverse poco.

Dormir mal 0 acumular estrés sin buscar manejo.
Fumar o consumir alcohol con frecuencia.

Sobrepeso y obesidad.

Antecedentes familiares (padres, abuelos o hermanos con enfermedades
cronicas).



Alimentacion que nutre y protege

Elige mas frutas, verduras, agua, cereales integrales y proteinas
magras (pollo, pescado, legumbres). Reduce el exceso de sal, azicar
y grasas. No es dejar de disfrutar, es aprender a equilibrar.

Moverse todos los dias

El ejercicio no es solo el gimnasio. Caminar al trabajo, bailar en
casa, montar bicicleta o subir escaleras son formas de mantener
activo el corazon y los pulmones. Lo ideal: al menos 30 minutos, 5
veces por semana.

Revisiones médicas a tiempo

La deteccion temprana salva vidas. Medirse la presion, la glucosa,
el colesterol, hacer chequeos de mama, prostata o colon segun la
edad. Acudir al médico no solo cuando hay dolor, sino también para
prevenir.

Cuidar la mente, cuidar el cuerpo

El estrés mal manejado puede enfermar tanto como una mala dieta.
Técnicas de respiracion, meditacion, hobbies y momentos de
descanso ayudan a mantener el equilibrio.

Vacunas enla adultez
No son solo para nifios: la influenza, el tétano, la hepatitis y otras
vacunas refuerzan la proteccion alo largo de la vida.

Decirle no al cigarrillo y moderar el alcohol
Cada cigarrillo menos y cada copa menos es un regalo para tu
corazon, pulmones e higado.
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La hipertension se conoce como el “enemigo silencioso”, porque muchas veces no da
sintomas, pero aumenta el riesgo de infartos, derrames cerebrales y dafio en los rifiones.

Control recomendado: medirse la presion al menos una vez al
ao, incluso si te sientes bien.

Como prevenir: reducir la sal, hacer
Signos de alerta: dolor de cabeza ,P
. gjercicio, mantener un peso saludable,

fuerte, vision borrosa, mareo, ) , . .
. manejar el estrés y evitar el cigarrillo y el
palpitaciones o dolor en el pecho. leohol
alcohol.

La diabetes aparece cuando el cuerpo no regula bien el azicar en la sangre, lo que puede
afectar organos como el corazon, los rifiones y los ojos.

Control recomendado: examenes de glucosa en sangre,
especialmente si hay antecedentes familiares o sobrepeso.

Signos de alerta: mucha sed, hambre (. o prevenir: mantener una dieta

excesiva, cansancio, perdida de peso equilibrada, hacer actividad fisica regular

inexplicable, vision borrosa o heridas
que tardan en cicatrizar.

y mantener un peso adecuado.



Es uno de los canceres mas comunes en mujeres, pero también puede presentarse en
hombres. Detectarlo a tiempo salva vidas.

Realizate el autoexamen una vez al mes, preferiblemente
5a10 dias después de terminar la menstruacion.




PREVENIR ES MEJOR QUE CURAR: CUIDANDO

A partir de los 20 afos se recomienda que todas las mujeres
comiencen a conocer sus mamas y a realizarse un avtoexamen
mensval, preferiblemente una semana después de la
menstruacion, cuando el tejido mamario esta menos sensible.

Presiona suavemente tu
seno haciendo pequefios
circulos para detectar
peguenas masas.

Repetir con el otro seno.

Repite los pasos
3y 4, pero acostada.

comunidad



En la adultez no solo cargamos con responsabilidades laborales y familiares, también
llevamos emociones que, si no se atienden, pueden afectar nuestro bienestar fisico y
mental. La salud mental es tan importante como la salud del cuerpo, y reconocerlo es el
primer paso para cvidarla.

Son esas preocupaciones, miedos, tristezas o tensiones que se acumulan por sitvaciones
cotidianas como:

Organizar y priorizar: no todo se puede resolver al mismo tiempo,
poner en orden ayvda a disminvir el agobio.

Ejercicio fisico:
caminar, bailar o
hacer deporte ayuda
Hablar y no guardar aliberar tensiones.
silencio: - compartir
lo que sentimos con
familiares, amigos o Buscar ayuda profesional:
profesionales. la psicologia y la psiquiatria
son apoyos validos, no un

signo de debilidad.
Descansar y  desconectarse:  buscar

momentos de pausa, meditacion, lectura o
actividades recreativas.



1. Tomate un momento en silencio. Respira profundo tres veces y piensa en todo lo que hoy te
pesa.

2.En una hoja, escribe una carta a tu corazon:

Primera parte: dile lo que te duele, lo que te preocupa, esas cargas que sientes como piedras
en tu mochila (ejemplo: cansancio, deudas, discusiones, soledad).

Segunda parte: agradécele a tu corazon por resistir y acompanarte cada dia.

Tercera parte: escribe como piensas aligerar esas cargas, ya sea pidiendo ayuda, cvidando
tv descanso, hablando con alguien o soltando lo que no depende de ti.

3. Al final, escribe una promesa de cuidado para ti mismo, como un recordatorio de que tu
bienestar también importa.
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La adultez suele traer consigo nuevas responsabilidades: ser madre, padre, hija/o
cvidadora de adultos mayores o acompaiiar a personas que dependen de nosotros. En medio
de todo ese amor y entrega, muchas veces olvidamos algo esencial: cuidarnos a nosotros
mismos también es una forma de cuidar a los demas.

Descanso cuando sea posible: dormir cuando el bebé dverme o
buscar apoyo en familiares para recuperar energia.

Alimentacion balanceada: no saltarse comidas;
mantener una dieta rica en frutas, verduras y
proteinas que fortalezcan el cuerpo.

Red de apoyo: aceptar ayuda de la pareja, familia
0 amigos no es signo de debilidad, sino de
sabiduria.

Espacio personal: dedicar pequenos momentos al autocuidado (un baiio tranquilo, escuchar
musica, caminar).

Atencion a la salud mental: pedir acompaiamiento profesional si aparecen sefiales de
tristeza profunda o ansiedad (posible depresion posparto).




Compartir responsabilidades: el cuidado no debe recaer en una sola persona.

Rutinas organizadas: planear horarios de medicamentos, citas médicas y actividades
diarias facilita el cvidado.

Avtocuidado del cuidador: es importante tener tiempo de descanso, recreacion y escucha
emacional.

Muchas veces pensamos que autocuidarnos es egoista
0 que “ya habra tiempo después”. Pero la realidad es que
si_ no cvidamos nuestra salud fisica, mental y
emocional, tarde o temprano eso afectara la forma en
que cvidamos a los demas.

Romper con la culpa: descansar, salir o disfrutar de

algo propio no es abandono, es recarga.
Recordar laregla de la

“ . . "
El avtocvidado no es w.nascara de 0)“93"0,:
oA [ [ primero te la pones t0,
para poder brindar Yluego ayud:sallos
I emas.
amor, paciencia y

apoyo verdadero.
Planear pausas pequenas: Delegar: entender que
incluso 10 minutos de no todo depende de uno
descanso ayudan a solo, y que pedir apoyo
recuperar energia. es parte del cvidado.



SABIDURIA QUE FLORECE

Cada arruga guarda vna historia, cada
silencio ensena, y en la adultez mayor
florece la sabiduria que ilumina a quienes
caminan a nvestro lado.

Fl%reg%

Cuidando vidas, tejiendo comunidad



Llegar a la adultez mayor no significa dejar de vivir plenamente, al contrario: es una etapa
enla que la experiencia acumulada se convierte en fortaleza. La autonomia es la capacidad
de tomar decisiones y realizar actividades por cuenta propia, y el envejecimiento activo es
el proceso de mantener la salud, la participacion social y la seguridad para disfrutar de
esta etapa con calidad de vida.

Mantener la independencia

Poder decidir sobre la propia en las actividades diarias

vida, desde qué comer hasta (caminar, vestirse, preparar

como organizar el dia. alimentos).

Participar en las decisiones Seguir cultivando hobbies,

familiares y comunitarias. pasatiempos Y

aprendizajes.

Alimentacion equilibrada, rica en frutas, verduras y proteinas.
Ejercicio adaptado: caminar, nadar, bailar, hacer estiramientos suaves.

Cumplir con los chequeos médicos regulares.

Mantener la memoria activa con lectura, juegos, escritura o aprendizaje de nvevas cosas.
Hablar y compartir sentimientos, evitando el aislamiento.

Practicar la gratitud y actividades que generen alegria.

M)
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1. Estar activos en la familia y en la comunidad.
2. Unirse a grupos culturales, deportivos, de adultos mayores o de voluntariado.
3. Sentirse Utiles y valorados en la sociedad.

1. Prevenir caidas y accidentes en el hogar (buenas luces, pasamanos, evitar alfombras

sveltas).
2. Acceder a servicios de salud, pension y programas sociales. Mf
3. Conocer y defender sus derechos como personas mayores. A
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En Colombia, la Constitucion Politica, la Ley 1251 de 2008 y la Politica Nacional de
Envejecimiento y Vejez reconocen que todas las personas mayores tienen derecho a un
envejecimiento digno, activo y protegido.

Derecho a la vida digna y al respeto: ser tratados con amor, paciencia y sin
discriminacion por la edad.

Derecho ala salud integral: acceder a servicios médicos oportunos, prevencion de
enfermedades, medicamentos y programas de cuidado.

Derecho a la seguridad social: contar con pension, subsidios o apoyos econdmicos
que les permitan vivir sin carencias basicas.

Derecho a la participacion: ser escuchados en la familia y en la comunidad, tomar
decisiones sobre su vida y participar en actividades sociales.



El movimiento es vida, y mantenerse activo en la adultez mayor es una de las mejores
formas de conservar la autonomia, prevenir enfermedades y fortalecer la mente y el
cverpo. La actividad fisica adaptada significa realizar ejercicio segin las capacidades,
necesidades y condiciones de salud de cada persona.

Mejora la movilidad, la fuer za y el equilibrio.
Favorece la circulacion, la salud del corazon y el control de la presion ar terial.
Previene caidas y mantiene la independencia.
Genera bienestar y alegria al compartir con otros.
Estimula la memoria y la concentracion.

Ayvda a dormir mejor y a manejar el estrés.
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Sentado en una silla con las manos apoyadas en la cintura, estirar una pierna con los dedos

Estiramiento de cadera y rodilla

de los pies apuntando hacia arriba. Inclinar el tronco hacia adelante hasta sentir
estiramiento detras de la pierna. Mantener por 15 segundos. Realizar 1 estiramiento por
cada lado.

Movilidad de hombros
Sentado en una silla realizar un movimiento circular hacia adelante y lvego en sentido
inverso. Realizar 6 a 10 de cada uno. .
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Estando de pie y apoyandose adelante en el respaldo de una silla o pared. Mantener el

Activacion de pantorrillas

troncorecto y ponerse en punta de pies. Mantener por 2 a 3 segundos, apoyar nuevamente

B
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Estando de pie y apoyandose al costado en el respaldo de una silla o pared. Mantener el

los pies en el suelo y repetir. Realizar 10 veces.

(o L

Ejercicio de Marcha

troncorectoy la vista al frente. Elevar una rodilla manteniéndola flexionada y alternar con
el otro lado como simulando una marcha. Cada elevacion debe mantenerse por 5 segundos.
Realizar 10 a cada lado. Este ejercicio activa la musculatura de tronco y extremidad
inferior ademas de entrenar el equilibrio.
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Entrenamiento de balance

Comenzar de pie con el tronco recto y los brazos descansando al costado del cuerpo. Ubique
un pie directamente frente al otro de manera que se contacte la punta del pie con el talon
del otro. Mantenga esta posicion por 10 segundos y vaya avanzando un tramo que le
permita dar 4 a 5 pasos. Asegurese de practicar cerca de una muralla para contar con
apoyo en caso de ser necesario.



1. Ejercicios de movilidad y estiramiento: Movimientos suaves de brazos, piernas, cuello y
espalda. Ayudan a mantener la flexibilidad.

. .
2. CEjercicios de fortalecimiento Usar cc -
botellas de agua como pesas ligeras. | =
Sentarse y levantarse de una silla varias \

veces.m Mantenerse de pie en puntas de
pies.

3. Ejercicios de equilibrio caminar en linea recta. Mantenerse unos segundos en un pie,
sosteniéndose en una pared si es necesario.

4. Ejercicios cardiovasculares Caminar a paso tranquilo o moderado. Bailar misica svave.
Nadar o montar bicicleta estatica.

Realizar actividad fisica al menos 30 minutos al dia, adaptados a la condicion de cada
persona.

Escuchar al cuerpo: detenerse si hay dolor, mareo o dificultad para respirar.
Tomar agua antes, durante y después del ejercicio.

Usar ropa y zapatos comodos.




En la adultez mayor, una buena alimentacion es clave no solo para mantener la salud
fisica, sino también para fortalecer la mente y conservar la memoria. Comer bien es un
acto de avtocuidado que protege el cuerpo y alimenta el cerebro.

Aporta energia y vitalidad. <

C )]
Refuerza el sistema inmune. % oy
N
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Ayvda a prevenir enfermedades cronicas. -

Favorece la concentracion, el animo y la memoria.

Retrasa el deterioro cognitivo asociado ala edad.
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Frutas y verduras: ricas en antioxidantes que protegen las neuronas (arandanos,
espinaca, brocoli, zanahoria).

Grasas saludables: aguacate, nueces, almendras, semillas de chia, pescado (como el
salmon o atun).

Proteinas de calidad: huevos, pollo, legumbres.

Cereales integrales: avena, arroz integral, quinua, que aportan energia al cerebro.




En la adultez mayor, contar con una red de apoyo (familia, amistades, vecinos, comunidad
o instituciones) es fundamental para sentirse acompaiado, valorado y con un propésito en
la vida. Estas redes son como raices que sostienen y dan fuerza.

Brindan compaiiia y disminuyen la
sensacion de soledad.

Favorecen la seguridad y el cuidado en
sitvaciones de enfermedad o dependencia.

Aumentan la avtoestima y la motivacion.

Promueven la participacion social y el
sentido de pertenencia.

Mantener contacto frecuente con familiares y amigos
(visitas, llamadas, mensajes).

Participar en grupos comunitarios, clubes de adultos
mayores, actividades culturales o religiosas.

Crear redes de vecinos solidarios para apoyarse
mutuamente.

Abrirse a nvevas amistades, sinimportar la edad.



La soledad prolongada puede afectar la salud fisica y mental, aumentando el riesgo de
depresion, ansiedad y deterioro cognitivo. Sin embargo, no estar solo es posible si se
fortalecen los vinculos y se cuida el bienestar emocional.

Reconocer que pedir ayvda no es debilidad, sino un acto de valentia.

Expresar emaciones y hablar de lo que se siente, ya sea con un familiar, amigo o profesional
de salud.

Buscar actividades significativas que motiven (arte, misica, jardineria, voluntariado).
Mantener rutinas saludables de alimentacion, suefio y ejercicio.

Usar la tecnologia como puente: videollamadas, grupos de WhatsApp, talleres virtuales.




Cuidarse es un acto de amor que va mas alla de lo individval: es reconocer que nuestra
vida tiene valor, que nuestro cuerpo y nuestra mente merecen respeto, descanso y
alimento. Pero también es entender que, al cuidarnos, cuidamos a quienes nos rodean,
porque la salud y el bienestar florecen cuando son compar tidos.

El proyecto FloreSer: Cuidando vidas, tejiendo comunidad nos recuerda que el
avtocvidado no es solo una practica personal, sino una construccion colectiva. En cada
etapa de la vida —ninez, adolescencia, juventud, adultez y adultez mayor— aparecen
nuevos retos y nuevas formas de cuidar. FLORESER acompaiia ese camino, sembrando
semillas de salud, de derechos, de apoyo comunitario y de esperanza.

Hablar de autocuidado es hablar de dignidad, de empoderamiento y de justicia social. Es
reconocer que las mujeres, los hombres, las juventudes, las personas mayores y todas
las diversidades que habitan nuestros territorios tienen derecho a una vida plena. Es
rechazar la soledad, la enfermedad prevenible y la indiferencia, y apostar por un futuro
en donde la comunidad sea un jardin vivo donde cada persona pueda crecer con libertad
y seguridad.

Hoy, con esta cartilla, reafirmamos que cuidarse es florecer. Cada accion —desde
alimentarse bien, dormir lo suficiente, expresar emociones, buscar apoyo, respetar el
propio cuerpo y los cuerpos de los demas— es una semilla. Y cuando esas semillas se
siembran en comunidad, crece un bosque de salud, de solidaridad y de amor. Ese es el
proposito de FLORESER: recordarnos que nadie esta solo en su camino de vida y que, al
cvidarnos, también cuidamos el tejido que nos une.




Fin

Nuestro primer agradecimiento es para todas las mujeres, quienes han sido inspiracion
constante, fuerza transformadora y motivo esencial para la creacion de este proyecto. Su
resiliencia, su voz y su historia son las raices que nos impulsan a seguir construyendo
caminos de cvidado y dignidad.

Ala Universidad Corporacion Universitaria Empresarial Alexander von Humboldt, al
Programa de Enfermeria, gracias por ser el terreno fértil donde nacen los sveios y por
motivarnos a crear herramientas que van mas alla del aula, sembrando en nosotros
compromiso y humanidad.

Ala Alcaldia de Armenia y a la Secretaria de Desarrallo Social, nuestro mas sincero
agradecimiento por abrirnos las puertas, por creer en nosotros desde esta primera
experiencia y brindarnos la oportunidad de sembrar a través de FloreSer. Su confianza ha
sido el impulso que nos motiva a seguir trabajando con compromiso, amor y vision
comunitaria.

De manera especial, agradecemos a nvestros docentes:
Diana Patricia Londofo Buritica, por cada acompaiamiento lleno de entrega y sabiduria.

Martha Beatriz Mora Castro, por su seguimiento constante, por cada correccion y por el
empuje que dio vida a este proceso.

Jaime Augusto Rubiano Gonzalez, por cada consejo, por la paciencia en orientar y por la
confianza depositada en este proyecto.

Cristian Camilo Sanchez Galeano, por sus conocimientos y por hacer de FloreSer mas que un
proyecto: una marca, una identidad y un legado.
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Sus palabras y guia se convirtieron en un faro que nos impulso a mirar mas alla, a crecer

con seguridad y a creer en el valor transformador de FloreSer.



A nvestro equipo FloreSer, gracias por
demostrar que el trabajo en comunidad
florece cuando hay entrega y pasion:

Camila Ruiz Lopez, su constancia y
creatividad, que sembraron vida en las
ideas.

Tatiana Zulvaga Pamplona, por su
sensibilidad y dedicacion que dieron
armonia a cada paso

Jhoan Sebastian Repiso Ocampo, por su
compromiso y mirada critica que
fortalecieron el camino.

Steven Toro Duque, por su energia y disposicion que dieron impulso a este proyecto.

Laura Sofia Sanchez Torres, por su alegria y apoyo, recordandonos siempre que el cuidado
también es esperanza compartida.

Finalmente, a Luis Alejandro Diaz Beltran, quien con esfuerzo, vision y amor por el cuidado,
ha hecho de FloreSer un proyecto que trasciende, dejando huella en cada pagina y en cada
persona que lolea.

Este agradecimiento es, en esencia, un abrazo colectivo. Porque solo en comunidad, solo \
desde el cvidado mutuo, podemos FloreSer juntos
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