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ACTADE CAPACITACION CONTINUA
COOSALUD EPS-S
MUNICIPIO DE PEQUE

FECHA: JULIO 07 DE 2023
LUGAR: Oficina de COOSALUD EPS-S
HORA:11:00 AM

ASISTENTES : 14 Numero de personas (Se anexa firma de los
asistentes).

OBJETIVO : Reunién educativa.
Agenda programada para el dia:

1. Saludo
2. Exposicion del tema preparado
3. Evaluacién de la capacitacion.

DESARROLLO DE LA SESION DE CAPACITACION

1. El GESTOR MUNICIPAL O EL ASISTENTE/ANALISTA DE ATENCION AL
USUARIO OLGA DUQUE, da la bienvenida alos asistentes, le agradece la
asistencia a la reunién y da a conocer el objetivo de la capacitacion.

TEMAS DEL MES. NOMBRAR LOS TEMAS DEL MES.
AUTOCUIDADO
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SALUDABLES NO SALUDABLES
Actividad fisica Sedentarismo
Practica de deporte Tabaco
Ocio activo e

i Aicohol

Vida activa

Mala alimentacion

ACTIVIDAD FISICA:

e|nviertan tiempo diario en actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa

*la actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerdbica
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+Convendrfa incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que
refuercen, en particular, los musculos y huesos

Se considera que el ejercicio es de intensidad moderada si aumenta la sensacion de calory se
inicia una ligera sudoracidn, y el ritmo de la respiracién y de los latidos del corazén se
incrementan pero atin nos permite hablar

DESCANSO Y SUENO

® descanso y el suefio son imprescindibles para compensar el esfuerzo y recuperar
eConveniente dormir 8 horas, cdmodamente, en silencio, en un ambiente apacible
*Dispositivos electrdnicos apagados {mdvil, tablets, televisién)

Existe evidencia de que utilizar pantalias iluminadas antes de dormir dificulta conciliar el

suefio,

1: Conciencia emocional: Capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las
emociones de los demas.

2. Regulacién emocional: Capacidad para manejar las emociones de forma apropiada.
3. Autonomia Emocional: Capacidad de sentir, pensar y tomar decisiones por si mismo.
4. Competencia social: capacidad para mantener relaciones adecuadas con otras personas.

5. Competencias para la vidad y el bienestar: capacidad para adoptar comportamientos
apropiados y responsables para afrontar satisfactoriamente los desafios del dia a dia.

ALIMENTACION SALUDABLE:

*Mantener el peso adecuado

* Evitar el exceso de grasas saturadas y colesterol, preferir las grasas de origen vegetal
*Tomar de 6 a 8 vasos de liquido al dia

*Moderar el consumo de bebidas alcohdlicas

eHacer ejercicio, minimo 30 minutos diarios

*Disminuir el consumo de azlcares. Se recomienda consumirla en cantidad moderada.
Recuerde que muchos alimentos procesados ya contienen azlcar

* Disminuir el consumo de alimentos procesados cuya etiqueta diga “parcialmente
hidrogenado” - porque sin ser saturadas actiian a nivel fisioldgico como tales, y evitar al
maximo las frituras

Tema: Ssiud v bienestar. Sobre salud mental, convivencia, vida buena en familia y
comunidad. Con el Lider de Salud.

[
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2. Deber: La importancia de los valores que predica Coosalud y gue son aplicables para los
afiliados.

3. Derechos: Derechosy deberes

4. Actualizaciones en {a Red o oficina:

5. Canales internos de comunicacion con Coosalud: utifizarcanalesinternos el uso del #2922,
el Correo del Defensor, la consulta al Asistente de Atencidn o al Gestor Municipal.
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FECHA: /7/2023[LUGAR: OFICINA COOSALUD

TEMAS INCLUIDOS:
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CAPACITADOR(ES): OLGA DUQUE
TIPO DE CAPACITADOR: INTERNO ] EXTERNO [HORA DE INICIO: 10: AM HORA FINAL: 11 AM
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Con ia firma del presente documento manitiesto de manera libre, previa y debidamente informada que autorizo a COOSALUD para efectuar tratamiento sobre los datos personales aqgui recolectados, confa tinalidad de ilevar un control de asistencia a eventos
de capacitacién. Declaro que he sido informado de los derechos de consulta, reclamo y rectificacion que tengo como titular de mis datos personales conforme a los lineamientos de la politica de tratamiento de Politica de Tratamiento de Informacion
Personal de la entidad, dispuesta para su consulta en el sitio web: www.coosalud.com, y de conformidad con esta, mis datos personales podran ser suprimidos cuando no exista deber legal o contractual de conservarlos.




