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LAICIDAD

¢Qué es la Laicidad?

Es un principio constitucional que plantea que
un Estado debe actuar de manera independiente,
separada de las religiones o iglesias, ya que, en
un determinado pais, hay gran cantidad de
personas que tienen diferentes religiones, e
incluso hay, quienes han decidido no tener una
religion o creencia, por lo que no seria correcto
que se dicten leyes o se disefien politicas
publicas, en base a las reglas de una sola
creencia o religion, sino para todas y todos,
para creyentes y no creyentes.

Un Estado que cumple y respeta el principio de
laicidad, avanza hacia lo que es un Estado laico,
que en realidad no es un Estado ateo, sino es el
mejor modelo en el que la democracia se
fortalece, de forma real.

En las iglesias, es donde se deben respetar, las
propias reglas o creencias de la religion. Cada
persona en su interior, también debe hacerlo, si
sigue una religion y la mejor forma de hacerlo



es respetando a las otras personas y haciendo
de éste un mejor mundo.

En Bolivia, hay ademas una gran cantidad de
creencias y/o espiritualidades, tanto andinas
como amazonicas, en las que los apus, la
Pachamama vy los achachilas, son actoras/es
fundamentales y las cuales se encuentran
vigentes hasta el presente, las cuales guian el
accionar espiritual de muchas personas en las
comunidades. Siempre y cuando esas creencias
no vayan en contra de los derechos humanos,
deben ser respetadas.

Cuando lideres politicos manipulan lo ancestral
o las religiones en época de campafas
electorales, nuestra reaccion debe ser de
repudio y reclamo, ya que ademas de incumplir
el principio de laicidad, estan jugando con
nuestro sistema de creencias y espiritualidad,
por lo tanto, también con nuestra fe.




MENSTRUACION

éPor qué las mujeres
menstruamos cada mes?

Cada mes el organismo de las mujeres se
prepara para un posible embarazo, desde que
los cambios hormonales ocasionan “la primera
menstruacion, regla o periodo”. Esto generalmente
sucede desde los 12 anos, pero puede darse
antes, desde los 9 afos, o después, depende de
cada mujer.

Si ese posible embarazo no se hace realidad, el

Utero expulsa el dvulo no fecundado mediante

sangre por la vagina.. por eso cada mes
menstruamos.

Muchas mujeres, llegan a la adultez
mayor sin saber por qué se
menstria cada 28 dias
(también la cantidad de

dias puede variar).
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A todas las mujeres que no han recibido
informacién antes de la primera regla, este
fendmeno corporal, les causa mucha angustia,
miedo e incertidumbre. A veces, como Ia
sexualidad sigue siendo un tema tabu, nadie se
anima a preguntar sobre el tema, ni a avisar que
ya esta menstruando. Ocultamos la menstruacion
como si fuera algo malo, algo vergonzoso,
porgue asi nos lo han hecho creer.

El periodo menstrual, en ocasiones causa
dolores o célicos menstruales, los cuales
pueden pasarse con un mate de
manzanilla, con una bolsita de agua en
vientre, una sopita de cordero o varios
otros remedios que ofrece la medicina
tradicional. También, en las farmacias hay
pastillas que calman esos dolores; lo mejor,
es visitar al médico, para que sea él quien
sugiera qué hacer.



Lo cierto es que, si una mujer desde los 8 afos
recibe informacion sobre este aspecto tan
natural, se preparara para no Vvivir con
angustia, con miedo, pero sobre todo
aprenderd a cuidarse de posibles violaciones
sexuales, que le puedan ocasionar embarazos
no deseados.

Antiguamente, se consideraba que, durante los
dias del periodo menstrual, las mujeres no
debiamos bafiarnos. Ese es un mito, mas bien
durante esos dias, debemos tener una higiene
mas profunda, banandonos, utilizando ropa
interior limpia y eligiendo las toallas higiénicas
que mas comodas nos hagan sentir.



_ ANTICONCEPCION -
METODOS ANTICONCEPTIVOS
MODERNOS

éPor qué es importante negociar el
uso de un método anticonceptivo
con Gu pareja?

Ejercer una sexualidad libre, placentera y
responsable, es un derecho que tenemos
mujeres y hombres, porque cuando hablamos de
sexualidad, nos referimos a una forma de ser en
el mundo. Desde que despiertas y saludas a tu
pareja, cuando abrazas a tus padres, al saludar a
tu maestra, al saborear tu comida favorita, si
lees un libro que te gusta o si bailas una alegre
morenada, todo eso es parte de un ejercicio de
sexualidad.



Diferente es cuando una mujer y un hombre
deciden de forma voluntaria tener una relacion
coital. Cuando el pene ingresa a la vagina de
una mujer se produce el coito y eso puede
producir un embarazo si es que no se utiliza un
método anticonceptivo. Por eso es preciso, que
cuando decidas iniciar tu vida sexual activa o
cuando ya hayas tenido la cantidad de hijos que
querias, negocies o hables con tu pareja, sobre
la necesidad de utilizar un método anticonceptivo.
Esto solo es posible, cuando dentro de tu vida
de pareja, exista una apertura para llevar
adelante una vida sexual afectiva y respetuosa;
pero si no es asi, tienes todo el derecho de tu,
decidir cual método quieres utilizar. No se
requiere de ningun tipo de permiso.



Hay una variedad de métodos anticonceptivos y
su elecciéon depende de las necesidades de cada
persona. Aqui citamos algunos:
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Métodos anticonceptivos de barrera

« Condon masculino (preservativo): Consiste
en una funda de latex que se coloca sobre el
pene erecto, impidiendo asi el paso del
semen y reteniéndolo.

« Condon femenino: De uso vaginal que brinda
proteccion durante el contacto coital.

Métodos anticonceptivos hormonales

« Pildoras: Son hormonas y se deben tomar a
diario sin fallar.

« |nyeccion trimestral: Durante tres meses,
previene el embarazo; se necesita que la
inyeccion sea aplicada por un médico
capacitado. durante solo 3 meses.

Métodos anticonceptivos intrauterinos.



&

» DIU o T de cobre: Pequefio dispositivo que
se inserta en el Utero de la mujer. Debe
ser colocada por un médico.

Métodos anticonceptivos permanentes
¢ (definitivos)

- Vasectomia: PARA HOMBRES: Es una
cirugia sencilla en la que se cortan o
bloquean pequefnos conductos en el
escroto que transportan el esperma del
hombre, por lo ya no puede salir del
Cuerpo y generar un embarazo.

Ligadura de trompas de Falopio: Es una
cirugia para cerrar las trompas de Falopio
que conectan los ovarios con el Utero de
una mujer por lo que ya no podra quedar
en embarazada.




PAPANICOLAOU

éCada cuanto tiempo debes
hacerte el papanicolaou?






Después de unos dias recién se sabra la
respuesta, por lo que sin falta, se debe retornar
al centro médico para que la médica o el médico
nos informe sobre los resultados.

Para evitar el cancer de cuello uterino, hoy en
dia también existe la llamada “Prueba de
Captura Hibrida” que mediante la toma de
muestra de células cervicales como las del
Papanicolaou se puede mediante tecnologia
computarizada hacer un analisis de si existe
una “huella” genética del Virus del Papiloma
Humano. La Prueba de Captura Hibrida permite
que se detecte el Virus del Papiloma Humano
causante del cancer de cuello uterino para
que se pueda a tiempo y mediante examenes
adicionales establecer un procedimiento de
atencion preventiva.



AUTO EXAMEN DE
MAMAS

Cuando sientas cambios o irritacion en la
piel de los pechos, dolor o secrecion en el
pezon (que no sea leche materna) o alguno
de los pechos haya cambiado de tamano,
debes acudir al médico de inmediato, pues
podria ser algo riesgoso, relacionado con
las mamas, incluso cancer. Debes estar
atental.

Puedes realizarte un autoexamen de
mamas, que es una prueba que, te puedes
realizar en casa, como medida preventiva.
También puedes realizarte una mamografia
en algun centro de salud.



¢COMO REALIZARSE EL
AUTOEXAMEN?

Lo mejor es realizarse el autoexamen una vez
al mes, una semana después de haber
menstruado, y en mujeres en la etapa de la
menopausia se recomienda que el autoexamen
se realice el mismo dia de cada mes.
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PASOS:

1. Parate de frente a un espejo y desnudate de
la cintura para arriba.

2. Con los brazos sueltos y pegados al cuerpo,
revisa si ambas mamas son similares vy
fijate si la piel no esta excesivamente
arrugada o presenta areas enrojecidas o
bultos o incluso hoyuelos. Comprueba que
tus pezones no estén retraidos o hundidos.
Tomar en cuenta que, hay mujeres que,
desde que nacen, tienen pezones
invertidos, en ese caso, salvo que el médico
diga lo contrario, esta todo bien.



3. Obsérvate con los brazos levantados,
identificando si existe alguna de las sefales
antes mencionadas.

4. Entrelazando las manos, ponlas detras de la
cabeza, para revisar la forma inferior (la
parte de abajo) de tus mamas, con la
intencion de notar algo irregular.

5. Realiza la palpacion, que es parte
importante de este autoexamen,
levantando el brazo izquierdo y poniéndolo
sobre tu cabeza. Con las yemas de los tres
dedos del medio, de la mano derecha, tocar
la mama izquierda con firmeza, de tres
maneras: vertical: de arriba hacia abajo; en
circulos desde los lados hacia el pezon; de
costado a costado, horizontalmente,

llegando hasta la axila. Haz lo
mismo en el otro pecho. Si
sientes algun bultito, no
debes esperar para ir
al médico de forma

inmediata.
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El autoexamen justamente sirve para eso,
para alertarte a tiempos sobre alguna
posibilidad de un tumorcito, pero si lo tratas
a tiempo, salvas tu vida.

Sin embargo, es ideal hacerse otro
diagnostico mucho mas completo llamado
mamografia, una vez por afno. Lo puedes

hacer en un centro publico o privado, que
brinde este servicio.

Método radial

@ Método espiral

Método vertical




RUTA PARA DENUNCIAR LA
VIOLENCIA HACIA LAS
MUJERES

La ley N° 348, reconoce 16 tipos de violencia
contra las mujeres. Las principales formas y
manifestaciones de la violencia son la fisica, la
psicologica y la sexual; en ocasiones estos tres
tipos se dan al mismo tiempo y hasta pueden
terminar en la muerte de las mujeres, a lo que
se llama feminicidio.

En Bolivia, 9 de cada 10 mujeres son victimas
de violencia. Es una problematica que va en
aumento cada dia y nos pone en una situacion
de vulnerabilidad y desproteccion. En los
primeros dos meses del 2020, 26 casos de
feminicidios se han reportado; el feminicidio es
un delito que sanciona al agresor con 30 anos
de prision, sin derecho a indulto, por haber
matado a una mujer, solo por el hecho de ser
mujer.



La mujer en situacion de violencia, tiene el
derecho de denunciar estos actos y sus
familiares, vecinos, amigos, profesores vy
personal de salud tienen la obligacion de hacerlo
cuando conocen estos hechos.

ANTE QUIEN DENUNCIAR:

- Fuerza Especial de Lucha Contra la Violencia
hacia las mujeres - FELCV (Policia Boliviana)

« Fiscalia (Ministerio Publico)
« Defensoria de la Nifiez y Adolescencia (DNA)

- Servicio Legal Integral Municipal (SLIM) para
que brinde apoyo

« Autoridades indigenas originarias campesinas



QUE LLEVAR:

» Documento de identificacion, solamente.
Cédula de identidad o similares).

Ten en cuenta que, la denuncia y las
actuaciones policiales, no tienen costo alguno,
incluso si precisas hacerte pruebas en el
Instituto de Investigaciones Forenses (IDIF)
éstas son gratuitas. Puedes denunciar cobros
irregulares.

Recuerda que, hay instituciones de la sociedad
civil que, pueden ayudarte en el proceso 0 en
las actuaciones, para verificar si no se estan
cometiendo irregularidades en el procedimiento
y sobre todo haciendo que los plazos se
cumplan, para lograr un debido proceso.

No olvides que... jla violencia no se concilia!



INTERRUPCION LEGAL
DEL EMBARAZO (ILE)

En Bolivia, no existen politicas publicas o
acciones de los gobiernos nacional,
departamentales y municipales, que nos guie
para tener un ejercicio de nuestra sexualidad
y reproduccion consciente y responsable,
pero a la vez libre y plena.

Eso ocasiona serios problemas, como por
ejemplo, los embarazos en adolescentes, los
cuales llegan a 246 por dia, de los cuales
muchos son embarazos no deseados;
elevada cantidad de hijos/as en
mujeres de dreas rurales, pero
también en ciudades. Las mujeres

tienen un promedio de 5

hijos/as cada una vy

cuando son consultadas

sobre, cuantos hijos/as

les hubiese gustado

tener, responden que

maximo 3, ya que la

mayoria de



ellas no cuentan con los recursos suficientes
para mantenerlos y ademas enfrentan el reto
de ser jefas de hogar, ante padres
irresponsables, que las abandonan; alarmante
cantidad de casos de violencia sexual, siendo
las victimas mujeres desde la nifiez y hasta la
adultez, acabando muchos de esos casos en
embarazos, la mayoria de las veces los
agresores son parientes muy cercanos.

Desde la década de los 70°s, el Codigo Penal
boliviano y con mejores elementos el afo
2014, la Sentencia Constitucional 0206/2014,
han establecido que el aborto, no sera
sancionado, en los siguientes casos:



« Violencia sexual (violacién, estupro,
incesto) solo se precisa la copia de la
denuncia del hecho ante instancias
competentes

« Cuando la salud de la mujer se
encuentre en riesgo

« Cuando la vida de la mujer se fv‘
encuentre en peligro y.)
y.

El requisito mas importante, es el
consentimiento de la mujer, que ella quiera
interrumpir el embarazo y que no sea
obligada por nadie.



Cuando se trate de una menor de edad, la
Defensoria de la Nifiez y Adolescencia, debera
apoyar a que la decision de esa mujer, sea
respetada y realizada de forma inmediata,
considerando que ante un embarazo, el cuerpo
de una nina o adolescente, se encuentra
ademas en alto riesgo, poniendo en peligro su
salud y su vida, ya que no se encuentra
preparado. El hecho de que una trabajadora/or
social, psicdloga/o o abogada/o, impida u
obstaculice esa decision, se constituye en un
delito y hay que denunciar.

De la misma manera, en un centro médico
publico (gratuito) o privado, la solicitud de
aborto legal, debe realizarse en 24 horas. Si un
médico se declara objetor de conciencia, debe
pasar el caso de manera urgente a otro
profesional del centro, para que la obligacion
establecida en Ila Sentencia Constitucional
0206/2014 y otros protocolos y guias del
Ministerio de Salud, se cumplan. Si dilatan el
hecho, deben ser denunciados de forma
inmediata.




MENOPAUSIA

QUE NO TE CUENTEN HISTORIAS. ..
VIVE TU MENOPAUSIA COMO LA MEJOR
DE LAS HISTORIAS DE TU VIDA



Nos han presentado a la menopausia, como
un castigo, un momento feo en la vida de las
mujeres, como el término de nuestra
feminidad y nuestra sexualidad, cuando en
realidad no es asi; si bien en algunas mujeres
se presentan algunos sintomas incémodos,
éstos desaparecen con el tiempo y con buena
actitud, puedes aminorar los efectos. Lo cierto
es que, el médico te ayudara a superar los
inconvenientes y la otra parte, depende de ti,
de cuidarte y mimarte, como nadie mas lo
hara. Por eso acudir al médico cuando tu
menstruacién empiece a ser irregular, es la
clave.

Esta etapa es el inicio de una nueva fase en
nuestras vidas, en la que podemos planear,
pensar, realizar y disfrutar de
diferentes actividades y practicas
de manera mas plena y con mucha
mas seguridad, sin miedo a los
deberes y las preocupaciones del
ciclo reproductivo (como
por ejemplo la planificacion
familiar, o la crianza de
hijos/as).
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ALGUNOS EFECTOS
DE LA MENOPAUSIA

En algunas mujeres, pasa sin sintomas o
efectos, en otras en cambio se presenta alguno o
mas de uno:

Calores o sofocones

Tristeza muy profunda o angustia

6
6
¢ Taquicardia
¢ Dolores de cabeza
6

Insomnio



Por eso es necesario conocer nuestro cuerpo,
para que sepas qué cambios estas
experimentando y le cuentes a tu médico a
tiempo. Lo importante es que, no sientas
verguenza por estar viviendo esta etapa de tu
vida, mas bien, siéntete feliz de haber llegado
a una madurez personal que te brinda Ia
p?sibilidad de sentirte y vivir como una mujer
plena.

Compartir informaciéon con otras mujeres, €s
importante, puedes ayudarle a recuperar
tranquilidad, libertad y no sentirse sola en esta
historia llamada “menopausia”.



RECETITAS DE LA
ABUELA

Te compartimos unas recetas caseras que, te
ayudaran a aliviar algunos sintomas, pero lo
mas importante es que acudas a tu médico:

AGUA DE GARBANZOS

Remoja 10 garbanzos en agua, dentro de un
vaso, durante toda la noche. En la mafana
siguiente, toma el agua en ayunas y te sentiras
mas aliviada, de los calores por ejemplo. Esto
sucede porque los garbanzos son fitohormonas,
que estan reemplazando tu falta de hormonas.
Hazlo durante un mes seguido y al siguiente
mes descansa. Retoma la practica luego del mes
de descanso.



JUGO DE LINAZA

Muele linaza y preparala con agua caliente, deja
reposar unos minutos y échale jugo de un limén
y si gustas endulzalo un poco, pero o mejor es
que disminuyas el consumo de azlcar y lo
disfrutes de manera natural; puedes tomarlo
caliente o frio. Este preparado te ayudara
muchisimo a bajar los calores o sofocones y a
regular tus cambios de humor. También te
sugerimos espolvorear la linaza en ensaladas o
sopas. Lo bueno de la linaza ademas es que,
tiene mucho colageno y eso pondra tu piel, uhas
y cabello, mucho mas saludables y hermosos.



KiwI

El kiwi es una fruta verde, que contiene
mucha vitamina C, pero sobretodo
contiene fitoestrogenos, por lo que es
una fruta amiga en la etapa de la
menopausia, ya que de manera natural
te ayudara a calmar los sintomas de
ansiedad, calores o sofocones y estrés.
Ademas la vitamina C que contiene
protegera tu sistema inmunologico para
evitar resfrios, le dara un aspecto de
luminosidad a tu piel y retendra mejor
el colageno. Hoy en dia es una fruta de
costo accesible en nuestros mercados.

Semillas de lino, girasol y sésamo, alfalfa,
nueces, frutas, verduras y mucho ejercicio y
agua, te ayudaran a sentirte y verte, cada dia
mejor.



COMIDA CONSCIENTE O
INTELIGENTE

La frase “somos.. lo que comemos” hay que
tomarla en cuenta, porque la comida puede
convertirse en nuestra peor enemiga Si es que
no tenemos habitos saludables, que cambien
nuestra forma de cuidarnos.

Pero hablar de comida consciente, también
tiene que ver con crean una actitud
responsable con el medio ambiente, esto
implica bajar los niveles de contaminacion del
planeta, buscando productos mas naturales, sin
pesticidas u hormonas, que son dafinos para la
salud;

consumiendo alimentos producidos por
productoras/es locales, logrando un
impacto positivo en el desarrollo
del pais y también en nuestra

salud.



Se trata entonces de dos cosas:

1. Buscar directamente a productoras/es,
hoy en dia hay ferias barriales agro
naturales, donde ellas/os venden “del
productor/a al consumidor/a” a
mejores precios. Los colores y los
tamafos de los productos, son la
demostracion de que hay una
plantacion y cosecha consciente,
amigable con el medio ambiente.

2. Incorporar cada dia, en nuestras
comidas, mas verduras y frutas,
quitando de a poco el excesivo
consumo de  carbohidratos
(arroz, papa, panes, fideos)
azucares Yy grasas nocivas
para el organismo.



UN MENU SALUDABLE

CONSCIENTE

ALMUERZO

Un caldito de verduras (sin huesos o carne
hervida, solo verduras hervidas).

Una ensalada (cada dia puedes variar;
remolacha, lechuga, tomate, rabanitos,
vainitas, zanahoria, tomate, cebolla,
quirquina, pepino, zukini, espinaca, berro,
etc) un pedazo de carne de res, o pollo, o
pescado, 0 atun al agua.

Una fruta.

Un vaso de agua o0 jugo natural de alguna fruta
(sin azucar en lo posible).



Puedes en tu plato de segundo comer algin aji
(aji de panza, sajta, saice) pero acompafar
eligiendo ya sea solo con arroz, o con fideo o con
una papa, pero evitar mezclar estos alimentos.

TECITO

Té, café o leche.
Un pancito negro o 4 galletas con queso.

CENA

Una fruta.
Un vaso de yogurt o leche.

Si tomas de 8 a 10 vasos de agua por dia, ademas
que tu organismo se limpiara, veras que tu

digestion mejora y te sentiras hidratada y con
mas ganas de llevar adelante tu dia.

El autocuidado es una parte importante para el
empoderamiento de las mujeres, Si cuidas tu
salud, podras perseguir todos tus suefios y metas.
Si cuidas el medio ambiente, tu lucha sera
completa.




TIPS PARA CUIDAR EL MEDIO
AMBIENTE:

¢

¢

Lleva tu bolsa de tela al mercado.

Evita el uso de bolsas plasticas; si tienes
algunas en tu casa, reutilizalas.

No utilices bombillas, bajo ningun motivo.

Evita el uso de platos y cubiertos de
plastico.

Lava tu vajilla con reducida cantidad de
asua.

Adopta el habito de separar la basura en
organica e inorganica.

¢ Que tus duchas sean rapidas y
cortas.

¢ Recoser la ropa, esta de
moda, en lugar de comprar
sin sentido.

¢ No eches basura en
la calle, bajo ningun

L NS motivo.
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TIPS PARA CUIDARTE

€ (Camina 30 minutos al dia.
¢ Toma 8 vasos de agua por dia.

¢ Respira profundamente 5 veces, cuando
salgas de tu casa.

¢ Escucha tu musica favorita, al menos 10
minutos al dia.

Respeta tus 8 horas de suerio, cada dia.
Evita fumar o consumir bebidas alcoholicas.

Mientras tomes el desayuno, almuerzo, té y
cena, conversa con tu familia, amigos, v Si
estas sola, disfruta ese momento,
olvidandote del resto de cosas.

¢ Esfuérzate en tu higiene personal, cada dia y
vistete como mas te guste, pues eso te hara
sentir bien a ti misma.

¢ Piensa en que TU eres la prioridad para ti
misma.

¥
¢ Disfruta, un dia a la vez. A
>



MAS RECETAS

Tenemos en Bolivia, maravillosos vegetales,
verduras, cereales, granos vy frutas, para tener
una adecuada y consciente alimentacion. La
comida es un elemento multicultural que nos
identifica en cada zona del pais. Ademas
tenemos todavia la suerte de que conseguir
alimentos organicos, esta a nuestro alcance y a
un costo accesible.



JUGO VERDE

Ingredientes:

« 1 manzana verde

- 1 tallo de apio

«1limoén

« 1 pedazo de pepino o de achojcha
« 1 cuchara de avena

Preparacion:

Mezcla todos los ingredientes en una licuadora y
tomalo de inmediato. Puedes tomarlo durante
Una semana, cada mafana y veras que los
resultados son muy favorables para tu
organismo o idealmente témalo al menos una
Vez por semana, en ayunas. Ademas de ser
barato, ayuda a desintoxicar tu organismo.



ENSALADA DE QUINUA

Ingredientes:

» 1 taza de quinua cocida

« 1/2 taza de queso fresco picado

« 2 cucharas de perejil o cilandro picado
« 2 cucharas de cebollin picado

« Un pedazo de pimento morrén picado

Preparacion:

Haz cocer la quinua solo en agua, sin sal. Cuando
esté bien cocida, pon el resto de ingredientes y
ajusta la sal para darle un delicioso sabor. Si
gustas puedes poner un poco de pimienta. Sirve
frio o caliente. Puedes comer la ensalada sola 0
con pedazos de pollo o pescado.



INOS ALEGRAREMOS
COMADRE!

¢Cuanto sabes de la cancion kollita?

TU sabes que a quienes nacimos en el
departamento de La Paz, nos llaman kollas,
debido a que historicamente, este territorio era
llamado Kollasuyo y en ese sentido a las
mujeres pacenas, asi diversas como somos, nos
dicen.. kollitas.



La cancion Kollita, fue escrita por un artista
boliviano llamado Fernando  Roman
Saavedra, quien si bien era cochabambino, se
inspir6 en una hermosa mujer pacena
llamada Elena Salazar, de quien se enamoro y
el dia que fue a pedir a sus padres su mano
para casarse, le cantd esta hermosa cancién,
en ritmo de taquirari.

El afio 1954 Roman la present6é grabada en
disco vinilo y el afo 1984 el grupo Wara la
interpreto, haciéndola conocer dentro y fuera
de nuestro pais. Hoy en dia Kollita, es parte
de la identidad de los pacefios y hace
referencia a la belleza y neque de la mujer
pacefa y de la majestuosidad del lllimani.



LETRA

Lindas montafas te vieron nacer
El lllimani tu cuna mecio

Y la Kantuta su alma te dio
Kollita tenias que ser.

Linda silueta de bella mujer
0jos muy negros de hondo mirar
Y labios rojos que incitan a amar
Kollita tenias que ser.

Tu llégate a mi vida que fue
Solo sombras sin tu querer
jAy Kollita de mi ilusion!
Que llegaste a mi corazon.

Entre todas, la reina eres tu
jAy Kollita de mi amor!
Pacefiita linda mujer

Yo sin ti ya no puedo vivir.

No puedo seguir, viviendo asi
Pensando solo en tu amor

TU me haces reir, me haces llorar
Cuando no estas junto a mi.
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