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ACTA DE CAPACITACION CONTINUA
COOSALUD EPS-S
MUNICIPIO DE PUEBLORRICO

FECHA : 27de julio de 2023.

LUGAR : Oficina de COOSALUD EPS-S

HORA : 10:00 de la mafiana. - ‘
ASISTENTES / 7 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO : Reunion educativa.

Agenda programada para el dia:

1. Saludo.
2. Exposicién del tema preparado.
3. Evaluacion de la capacitacion.

DESARROLLO DE LA SESION DE CAPACITACION

1. La gestora municipal ISABEL CRISTINA GONZALEZ GIRALDO, da la bienvenida a los
asistentes, les agradece la asistencia a la reunién y da a conocer el objetivo de la
capacitacion.

2. TEMAS DEL MES:

Salud y bienestar. Sobre salud mental, convivencia, vida buena en familia y
comunidad.
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Conceptos trazadores para el abordaje de
estilos de vida saludables

A continuacion, se presentan los conceptos trazadores esenciales para ¢l abordaje,

comprension y pramocion de los EVS.
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iy T 5"4:'&5:%}1"— para

ﬁ La wicda satudable

Condicionantes & el  Promocion

ol 15 ik ;i 2 & 1

JEU‘ la salud Z '& de la salud
Atencion primordial ¢ Educacion para la salod
en'salud G :

L,
W N




GEU-F-18
LUD ACTA DE CAPACITACION CONTINUA o8

———— Pa de tu bignestar 2022.sep.26

Modos

i

Estiiosde
wi;ia saludables .,

173:‘\

SALUDABLES
Actividad fisica
Practica de deporte
Ocio activo

Vida activa

NO SALUDABLES
Sedentarismo
Tabaco
Alcohol

_ Mala alimentacién
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Sedentarismo en Colombia

Sedentarismo:

« Poblacién de 13 — 17 afios: 26% minimo actividad fisica.
+ Poblacién de 18 — 64 afios: solo el 20.1%

Exceso de peso:

» Primera infancia: prevalencia del 6.3%.

« Nifios y nifias edad escolar: 24% ensinz010: 17:5% - ENsIN 2015: 24%)
* Adolescentes: 17.9%, > mujeres.

» Adultos: 37.7%

Obesidad:
« Adultos: 18.7%, mayor en las mujeres (22.4%)
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"o |a actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerdbica
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e Convendria 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 sensacidn de
calor y se inicia una ligera sudoracion, y el ritmo de la respiracién y de los latidos del
corazon se mcrementan pero aun nos permfte hablar
M i g
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r verde sin azGcar, para prevenir la diabetes. 2 litros
de agua y un vaso de vino tinto, para prevenir i
\ infartos. Entre cuatro y seis comidas livianas con

' . mucha fibra y dormir ccho horas. Caminar por o
il menos media hora diaria.
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* El descanso y el suefio son imprescindibles para compensar el esfuerzo y
recuperar
e Conveniente dormir 8 horas, cdmodamente, en silencio, en un ambiente
apacible
 Dispositivos electrénicos apagados (movil, tablets, television)
Existe evidencia de que utilizar pantallas ifluminadas antes de dormir dificulta conciliar
el suefo.
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. Conciencia emocional: capadidad para tomar conciencia de las propias

emociones y de las emociones de los demas.

. Regulacién emocional: capacidad para manejar las emociones de forma

apropiada.

. Autonomia emocional: capacidad de sentir, pensar y tomar decisiones por &f

mismo.

. Competencia social: capacidad para mantener relaciones adecuadas conotras

personas.

. Competencias para la vida vy el bienestar: capacidad de adoptar

comportamientos apropiados y responsables para afrontar satisfactoriamente los

desafios del dis a dia.
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
Hacer ejercicio, minimo 30 minutos diarios
Disminuir el consumo de azlcares. Se recomienda consumirla en cantidad
moderada. Recuerde que muchos alimentos procesados ya contienen azucar
Disminuir el consumo de alimentos procesados cuya etiqueta diga
“parcialmente hidrogenado” - porque sin ser saturadas acttan a nivel fisioldgico
como tales, y evitar al maximo las frituras

Evitar el consumo de los alimentos curados, ahumados, quemados. Preferir los
alimentos cocidos, asados o al vapor, evitar los fritos

Preferir carnes magras

Realizar comidas en horarios regulares, y Consumir alimentos naturales
Comparta la alimentacién en familia, para fortalecer habitos alimentarios,
valores, comportamientos y la unidad familiar

Para prevenir enfermedades infecciosas, lavese las manos antes de preparar las
comidas

Una alimentacién inadecuada puede ocasionar desnutricién, sobrepeso vy
predisponer a enfermedades del corazdn, hipertension, osteoporosis, cancer y
diabetes.
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Para constancia, se anexa listado de asistencia.

ISABEL CRISTINA GONZALEZ GIRALDO

GESTOR MUNICIPAL
COQOSALUD EPS-S
Pueblorrico — Ant.
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