{Tu salud importa
en cada etapa de
la vida! -

Conoce la ruta de Promocion y
Mantenimiento de la Salud establecida
por la Resolucion 3280 de 2018 y
descubre los servicios disponibles para
cuidar de ti y tu familia.
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FOMAG — Resolucion 3280 de 2018

Promocion y mantenimiento de la salud por curso de vida

; QUE ES EL CURSO DE VIDA?

Es la organizacion de la atencion en salud segun la edad.

Permite promover la salud, prevenir enfermedades y detectar
riesgos de forma oportuna.

{fiduprevisora)

.~~~ * Promocion de la salud Deteccion temprana de riesgos
N\t © Prevencion de la enfermedad  © Atencidn integral continua
PRIMERA INFANCIA INFANCIA @  ADOLESCENCIA R
(0-5 ANOS) (6—11 ANOS) - (12-17 ANDS) ‘
« Vacunacion segin esquema nacional » Crecimiento y desarrollo » Salud mental y emocional
« Control de crecimiento y desarrollo » Salud visual, auditiva y oral » Salud sexual y reproductiva
e Evaluacion nutricional * Promocion de habitos saludables » Vacunacion segin esquema
* Salud oral * Actividad fisica * Prevencion de consumo de sustancias
e Estimulacion del desarrollo infantil * Prevencion de enfermedades * Prevencion de violencias
fm E[cuida[]!o ed“ los ptrilmeros 10 ?&g !;a rg“lfa“dah'?g.'t:lavg Pa{ia =%\ Acompaiar esta etapa fortalece
%%, | anos es fundamental para un . ¥2.5V | fortalecer habitos de vida £2 ) orhi o :
N @ desarrullo Saludable. ) | \&)/ saludables. |\ el hienestar fisico y emocional.
JUVENTUD ADULTEZ
(18—28 ANOS) (29-59 ANOS)
« Estilos de vida saludables « Control de presidn arterial y peso Control de enfermedades crdnicas
« Actividad fisica y nutricion « Prevencion de enfermedades cronicas Evaluacion funcional y movilidad
* Salud mental * Salud mental y manejo del estrés Salud mental y cognitiva
* Planificacion familiar * Salud sexual y reproductiva Prevencion de caidas
* Prevencion de enfermedades * Habitos de vida saludables Acompafiamiento integral
[ 10 /A la [llrevencién oportuna | Envejecer con calidad de vida
El autocuidado es la base L3 ) protege tu salud a largo &= | es posible con cuidado
L @ de una vida saludable. ] Elazo? g ) & conptinuo.

FOMAG invita a sus afiliados a participar activamente en las actividades de Promocion
y Mantenimiento de la Salud.

Asistir a tiempo a los controles permite prevenir enfermedades y mejorar la calidad de vida.




Escuchar,
acompanary
nedir ayuda
puede
salvar vidas.
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Mas de

720.000

personas fallecen por
suicidio cada ano
a nivel mundial.
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El suicidio es la
tercera causa de
muerte entre

15y 29 anos. «»
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suicidio

puede ———

prevenirse .

Escuchar sin juzgar .
puede hacer b e

la diferencia.




CCOCe

En

FOMAG

promovemos el

cuidado

de la salud mental

Pedir ayuda

es un acto de valentia.

)
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Escuchar, acompanary
pedir ayuda

puede salvar vidas.
La prevencion ’ .
si es posible
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Escuchar

sin juzgar
Fortalecer e
habilidades emocionales _ g




CCeO

Hablar sobre
salud mental

Buscar ayuda v
profesional
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CCOCe

Acompanar
oportunamente

Reconocer sefiales

de alerta y actuar
atilempo ——




"~ “§

HABLEMOS
ATIEMPO

Escuchar, acompanar y l:imdlr ayuda
puede salvar vida

;Que senales debemos identificar?

* Aislamiento social © No ignores las sefales.
» Conductas de autolesion

 Cambios emocionales fuertes
« Desesperanza

.V.\

* Dificultad para
comunicarse
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HABLEMOS
ATIEMPO

Escuchar, acompanar y de" ayuda

.V.\

puede salvar vida
Redes de apoyo
e Lineas de atencion en © Pedir ayuda también es
salud mental cmdartg

* Profesionales de salud
* Orientadores escolares
* Centros de escucha

* Redes familiares
y comunitarias
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Escuchar, acompaiar y pedir ayuda puede salvar vidas.

% Mas de 720.000 personas, a nivel
@ mundial, mueren por suicidio
cada ano (OMS).

o4 Eslatercera causa de muerte en
jovenes de 15 a 29 afios.

. Senales de alerta
Aislamiento, desesperanza, cambios
emocionales, autolesiones y dificultad
para comunicarse.

s>, Prevencion
| . Escuchar sin juzgar, hablar de salud mental,
V fortalecer habilidades emocionales y buscar
ayuda a tiempo.

% Red de apoyo
Familia, amigos, docentes, profesionales de
salud y lineas de atencion pueden acompahnarte.
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SO0y generacion .
mas sonriente
" Entre 10 y 13 de junio
ot [participa de la aplicacion de barniz de fluor
Dirigido a menores entre 1y 17 aiios y \
adolescentes menores de edad \
en estado de gestacion. k

{fiduprevisora)
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CUIDAR LA SALUD BUCAL FORTALECE LA .
CONFIANZA, MEJORA LAS RELACIONES Y ‘el
ACOMPANA EL DESARROLLO DE NINAS,
NINOS Y ADOLESCENTES.

4 Consulta la IPS rrimaria y artici[la

“"“’.. del cuidado de la sonrisa desde
- - primera infancia y hagamos de esta

e i generacion la mas sonriente.

i TE ESPERAMOS!
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FU MAG Contigo en Linea

Apoyo en crisis emocionales, ansiedad,
depresion, agotamiento mental emocional

@ Emergencias:
o laboral, y conflictos personales.

315226 1000

Tambien disponible para quienes cuidan Teleconsulta:

a personas con dlscapaudad 0 @
enfermedades crénicas. 318 700 0966

No estas solo/a. Estamos para acompanarte.



Tus pies merecen un
cuidado especial; revisalos,
lavalos, hidratalosyusa
zapatos comodos. gi notas
heridas, hinchazon, cambios
de color o perdida de
sensibilidad, consulta a tu
médico a tiempo.

iUn pequeno habito
previene grandes ;




BOLETIN DE SALUD
[ Semeste 226~

Enfermedqd_es cronicas /4
no transmisibles

Diabetes: una enfermedad
silenciosa que podemos

preveniry controlar
& O 1 /

-

S,

_Consulta en nuestra
pa?ma web la informacion

clave sobre prevencion
\J control de (a dlahetes)
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La actividad fisica es una

de las mejores herramientas
)ara cuidar tu salud cuando
lenes diabetes.

, Controla los niveles de aziicar
* en sangre.

« Mejora la sensibilidad a la
Insulina.

« Protege el corazon.
o Mejora el bienestar emocional.

N &

Realiza al menos w

de ejercicio moderado por semana.

iCada paso cuenta para
cuu:lar tu salud y bienestar! ,
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consciente,
diabetes bajo control

Alimentarte bien ayuda
a controlar la diabetes.
Prefiere frutas, verduras
¥_ alimentos ricos en
Ibra, controla las porciones,

reduce azucary ultrafrocesados.
manten horarios regu
e hidratate bien.

Pequenos cambios
g]e[jlpran tu bienestar f N
jario. '

dres
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Tomar los medicamentos segun
lo indicado por tu medico
ayuda a mantener el control
dela l{]lucqsa y prevenir
complicaciones.

Tips:
» Usa recordatorios

» Organiza tus dosis

, No suspendas el tratamiento
sin indicacion medica

. Apoyate en tu familia
0 cuidadores

Una rutina organizada

protege tu Hieneslar.




® 11 de junio”

« — Dia Mundial del— »,

Cancer de Prostata

e

La deteccion temprana puede salvar vidas

En FOMAG, 3.730 hombres se encuentran diagnosticados
con cancer de prostata, o que resalta la |m[portam:|a de
los controles médicos periddicos y la consulta oportuna.

iCuida tu salud, un examen a tiempo hace la diferencia!
®

FOMAG
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Cuida .
tus pulmones

e Di NO al tabaco:

Evita fumar y aléjate del humo
de los fumadores. Es el paso
mas importante.

e Activate a diario:

Camina, corre o haz ejercicio
fisico regular para fortalecer
tu capacidad respiratoria.

® Busca aire limpio:

Evita la exposicion a humos,
quimicos fuertes o
contaminacion pesada, y
manten ventilada tu casa.

® Vacunas al dia:

Protégete contra la influenza

y la neumonia para prevenir
Infecciones respiratorias graves.

e | avate las manos:

Un habito tan simple como este
- evita que virus y bacterias
lleguen a tus vias aereas.
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G
FOMAG

{fiduprevisora)



1 de junio

> Diadela ~

Nutrlcmn
delCanbe

""‘.

\\\\\\\\ Oy

En FOMAG promovemos habitos saludables que
transforman tu vida.

El| e cada dia alimentos frescos, naturalesy
utritivos, propios de tu cultura y tradicion. &
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Discapacidad que comhina limitaciones visuales y
auditivas, afectando la comunicacion, orientacion
y acceso a la informacion.

;Como se pueden comunicar

las personas con sordoceguera?

Lengua de senas tactil:
la persona percibe las senas a traves del tacto en las
manos del interlocutor.

Alfabeto dactilnlétii'cu en palma:

consiste en “escribir” letras en la palma de la mano
de la persona.

Braille:
sistema de lectura y escritura tactil mediante puntos
en relieve.

incluyen letras, palabras, simbolos o pictogramas que
pueden senalarse tactil o visualmente.

Comunicacion oral apoyada: o
utiliza restos auditivos, lectura labiofacial o ayudas
auditivas segun las posibilidades.

Objetos de referencia: o N
uso de objetos reales para anticipar actividades
0 necesidades.

Las diferencias nos enriquecen, @ | oo

{fiduprevisora)

la inclusion nos transforma. FOMAG
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Dia Internacional
de ninas y ninos

victimas de agresion

\i.

e 4 de junio >
A nivel mundial, : En Ameérica Latina, el
| 587
cada :
nifias, nifios y 3 o
adolescentes entre ha vivido abuso fisico,
17 anos sufre emocional o sexual.
algun tipo de violencia. Fuente OMS

cada ano.
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¢Sospechas

una sﬂuacmn de agresmn? "

v

[

v

y @ Escucha con calma )
y Sin juzgar.

: B2 Cree en Lo que '

W expresa.

Brinda un entorno
seguro y de
conflanza.

activa las rutas de

Busca apoyo y '
atencion.

Reporta cualquier
situacion_ de riesgo
0 violencia.



Dia Mundial de los

TRASPLANTADUS
6 a/&/unw &/

Hoy reconocemos la valentia,
esperanza y fortaleza de todas
las personas trasplantadas y
de quienes hacen posible una
segunda oportunidad de vida
a través de la donacion
de drganos.

&

Donar es un acto de
amor que transforma
vidas y deja huellas
para siempre.




gSabias que una
sola donacion

yuede salvar hasta \Y PO
tres vidas? 68 &

En 2025, més de 400.000 ..

--------------

acientes recibieron S

------------
-------

ransfusiones en Colombia. ™ |

iSimate

Tu tambien

puedes hacerla _®_ | oon, QEJELLLERIT
diferencia. de sangre!

B TN e



7 '\'\Esclerosis Miiltiple -

Enfermedad que puede afectar la movilidad, la vision,

el equilibrio y otras funciones del cuerpo. Aunque no

existe una causa Unica, se relaciona con factores geneticos, °
alteraciones del sistema inmunoldgico y factores ambientales.

\ Dificultades ]
7 para caminar

P_rohlemaﬂ
visuales

\ Problemas de
7 coordinacion .

b i




I \ Planificar es quererte

La planificacion familiar = @ w

te permite decidir si deseas
) tener hijos, cuando y con qué

frecuencia, para continuar
con tu plan de vida.

Toma decisiones libres e
informadas sobre tu salud
sexual y reproductiva.

Recibe asesoria para elegir el
método adecuado para ti

— @) Pildoras

—@ DIU

— () Implante

C Agenda tu consulta yaD — @ Condan

—— ( Inyectables

Métodos definitivos
@ «Pomeroy -Vasectomia

{fiduprevisora)




Trabajemos

juntos =

con respeto, dignidad
y calidad de vida.

—ceoee Elo.....—.\ Su
35%

de la poblacion

del FOMAG

corresponde a

personas mayores.
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Cl y
acceso a servicios de apoyo

_ R\
son esenciales para garantizar' [/
su hienestar y prevenir \

G I'_.f'/
cualquier forma de maltrato. .
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ANTES DE VIAJAR. ,?.f
CUIDATE

Tu salud tambien hace parte del equipaje

o VACUNATE CUNTRA EL SARAMPION

: \ Protege tu salud y
la de tu familia.

uidnes deben

et Afiliados a FOMAG

Consulta tu IPS asignada
y solicita orientacion

para acceder ala
vacuna.

La vacuna es segura,
eficaz y gratuita

Aplicate la vacuna con

Personas hasta 59 anos
anticipacion al viaje.

que no tengan esquema
completo o no recuerden
haber recibido la dosis.

Paises con alto riesgo de transmision:
A @/ México ‘ . EEUU ‘ @Canadé

Colombia libre de Sarampion



@

FOMAG

Dia Mundial
de Toma de Conciencia del
Abuso y Maltrato en la Vejez

15 de junio

Administrade por
{fiduprevisora)

;Qué es la violencia B 1"\
contra la vejez? AV

El maltrato hacia las personas | Ses
mayores es cualquier accion |
u omisjon que cause dafo o

sufrimiento y afecte su
integridad, dignidad

bienestar.
\_ y
v
11/ Todas las personas mayores
oy merecen respeto, buen trato
?--/;T;-f- y una vida libre de violencia
Zé en todas las etapas.
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) Tipos de

y MALTRATO

 Fisico: |

golFe,s, empujones,
restricciones fisicas, uso
Inadecuado de medicacion.

« Psicolagico:
Insultos, amenazas,

humillaciones, aislamiento
intimidacian.

« Econdmico: A
robo, fraude, mal uso del ' 3
. X

dinero, bienes o pensiones

* Sexual:

cualquier acto sexual sin
consentimiento.

* Negligencia: _
falta de cuidados basicos
como alimentacion, higiene,
atencion medica, abrigo.
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;Como denunciar casos de

““abandono o maltrato a
personas mayores?

ey

Informa a traves de las lineas: N\
(ﬁ ‘Una Llamada de Vida en Bt \\ :
. | Bogota al 601 3808400, D

~2/ | a nivel nacional.

<
{ :) | Linea de emergencias 123 |

Comisarias de familia,
casas de justicia 'y
defensorias del puehlo




;Como prevenir el maltrato hacia

las personas mayores? '-ib\\
| Promueve el respeto
@;9 ‘ y la empatia. L= &\<
y
N —
(\ arte tlempo de N
cali ) 4

(“ Actia ante senales de
~“/| violencia o abandono.

| Fortalece las redes
- \/ familiares y
| comunltarlas

- AS|ste a los controles
(? de promocion y
“ | mantenimiento de la

salud.
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< ;Quées
|a violencia?

{  Es el uso intencional de la fuerza
. oelpoder que puede causar:







Tipos de >
Ncia de genero




E |nd|genasy
" vmlenua
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Los virus de influenza cambian[LEEL
(vacunarte anualmente es la mejor opcion. n

¢Quiénes deben
vacunarse contra
la influenza?

o Nifios y nifias entre seis meses
y cinco afos

| 0 Gestantes

| O Aduttos mayores de 60 afios

Personas con enfermedades
cronicas

@ Talento humano en salud

0 Cuidadores de pacientes menores
de 18 afos con cancer

| #VacunateYa
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Ampliamos la edad de vacunacion """

@ Ninos y ninas de 6 meses a 3 anos ]

tienen derecho a estar protegidos

#a cu naeYa

—

m——




Tienen derecho a estar protegidos

D contra la influenza

- (1) Mayores de
&7 b0anos
Este grupo de edad es uno

de los mas afectados
por este virus

#Vacu nateYa
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@ contra la Influenza

s Gestantes
| desde la
semana 14

Cuando te proteges
tambien proteges
a tu bebe.

.
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- ufighre
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| puede prevenirse

y

- @ Vactnate y mantén tu proteccion al dia.

o Acercate al punto de vacunacion mas
cercano.

v La vacuna es gratis y segura.




« jlusalud.
es (o primero!

Agenda tu consulta de
valoracion integral

" Fortalece tu bienestar y recibe orientacion |
para el cuidado de tu salud

@ Prevenir es ‘ @ Agenda tu cita o acéreate
7 VIVIr mejor. a tu IPS mas cercana.

Q La consulta permite identificar factores
de riesgo.

y e v

| QAtencifm Salud para
1 integral || la vida




