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ACTA DE CAPACITACION CONTINUA
COOSALUD EPS-S
MUNICIPIO DE___TURBO

FECHA : 15 de septiembre de 2023
LUGAR : Oficina de COOSALUD EPS-S
HORA : 03:30P.M

ASISTENTES : Usuarios en sala

OBIJETIVO : Capacitacion continua en sala

Agenda programada para el dia:

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

DESARROLLO DE LA SESION DE CAPACITACION

1. EI GESTOR MUNICIPAL, Angie Paola Reyes Garces da el saludo a los asistentes,
les da los agradecimientos por su asistencia a la reunién y da a conocer el objetivo

de esta.
Ademas, les agradece el compromiso para con la institucion al postularse y al ser

nuevamente elegidos como integrantes de la Liga de Usuarios de COOSALUD
EPS en el municipio.

2. EXPOSICION DE TEMAS:

AUTOCUIDADO Y CALIDA DE VIDA
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(onceptos trazadores para el abordaje de
estilos de vida saludables

A continuacion, se presentan los conceptos trazadores esenciales para el abordaje,
comprension y promocion de los EVS.
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Modos

Estilos de

vida saludables Condiciones

TIPOS DE
AUTOCUIDADO

AUTOCUIDADO
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AUTOCUIDADO
EMOCIONAL
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Sedentarismo en Colombia

Sedentarismo:

* Poblaciéon de 13 — 17 anos: 26% minimo actividad fisica.
* Poblacion de 18 — 64 anos: solo el 20.1%

Exceso de peso:

» Primera infancia: prevalencia del 6.3%.

* Nifos Yy ninas edad escolar: 24% (ENSIN 2010: 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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Cerebro:
® Alargo plazo, preduce
cerebrales e
incluso demencia.
Baca:
® Produce cancer de
boca y laringe.
© Halitosis (mal aliento).
Corazén:
* £l tzbaco dafia las Pulmones:
Mde&, ina d © Produce f2 inmensa
ndo angina de
infarto. mayaria de ios cdnceres
pecho e infarto oty
L3 destruccion de los
cilios permite la
acumulacion de mecs
en los pulmones.
Estomago: » Cierra los bropquios
* Aumenta la aparicién impidiendo 2 salida
de Giceras gastricas y del aire.
Piernas:
* Lesiona las arterias de
lss plemas yes el
responsabie de fa
mayoria de las amputa-
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ACTIVIDAD FISICA

Inviertan tiempo diario en actividades fisicas de intensidad moderada a
vigorosa.

La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerdbica.

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
sensacion de calor y se inicia una ligera sudoracién, y el ritmo de Ia
respiracion y de los latidos del corazon se incrementan, pero aun nos
permite hablar.
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DESCANSO Y SUENO

El descanso y el suefio son imprescindibles para compensar el esfuerzo y
recuperar.

Conveniente dormir 8 horas, comodamente, en silencio, en un ambiente
apacible.

Dispositivos electronicos apagados (movil, tablets, televisién)

Existe evidencia de que utilizar pantallas iluminadas antes de dormir
dificulta conciliar el suefo.

SALUD MENTAL

Comprender

@ las emociones

Inteligencia

emocional

Manejar @
las emociones ~ ’
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P
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conjuntas o
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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 conotras
personas.

5. Competencias para la vida y el bienestar: capacidad de 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

-Hacer ejercicio, minimo 30 minutos diarios

Elabora: Revisa: Aprueba: Pag. 10 de

Directora Endomarketing y Director de Procesos y Calidad Presidente Ejecutivo 1

Experiencia




GEU-F-18

En Pos de tu bienestar ACTA DE CAPACITACION CONTINUA Act.05

2022.sep.26

-Disminuir el consumo de azucares. 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 actuan a nivel
fisiologico 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 alimentacion 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 alimentacion inadecuada puede ocasionar desnutricion, sobrepeso y
predisponer a enfermedades del corazén, hipertensidn, osteoporosis,
cancer y diabetes.

3. Por ultimo, se realiza la evaluacion de la capacitacion.

Cordialmente,

Afic Tacka peves

Angie Paola Reyes Garces

Gestora Municipal Turbo

Tel 3164525630

Calle 103 A Cra 15 Edificio Machuca
anreyes@coosalud.com
Turbo-Antioquia
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MODULO: CAPACITACION ASODEUS
AREA RESPONSABLE:  |ASEGURAMIENTO
TEMA: AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA
NOMBRE: ANGIE PAOLA REYES GARCES
CARGO: GESTORA MUNICIPAL
SUCURSAL / AGENCIA: |ANTIOQUIA
FACILITADOR: Angie Reyes
FECHA: 15 de septiembre de 2023
CALIFICACION:

Para verificar los conocimientos adquiridos en la capacitacién, conteste cada una de las siguientes preguntas

formuladas por el facilitador.

PREGUNTAS

RESPUESTAS

1. Cuales son los tipos de autocuidado

-Autocuidado fisico

-Autocuidado mental

-Autocuidado social

-Autocuidado emocional

2. Mencione los hab

-Sedentarismo
-Tabaco

itos saludables
-Alcohol

-Mala alimentacion

3.Menciones los habitos no saludables

-Actividad fisica
-Practica de deporte
-Ocio activo

-Vida activa

Evalue la satisfaccidn de la capacitacion, conteste de la manera mas honesta posible las siguientes preguntas. Toda

sugerencia adicional que nos aporte se la agradeceremos e intentaremos realizar los mejoramientos pertinentes en
las proximas actividades. Por favor, evalle en la escala 1-5.

1. UTILIDAD DE LOS CONTENIDOS DE LA CAPACITACION. Importancia y utilidad que han tenido para usted los
temas tratados en la capacitacién (1: Indtiles, 2: Poco Utiles, 3: Moderadamente Utiles, 4: Utiles, 5: Muy utiles):

2 3 4

2. METODOLOGIA UTILIZADA EN EL CURSO. Respecto a los métodos y estrategias utilizadas por el facilitador para
impartir los contenidos fue (1: Pésimas, 2: Malas, 3: Aceptables, 4: Buenas, 5: Excelentes):
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3. GRADO DE MOTIVACION DEL FACILITADOR. El nivel de participacién y de motivacién ofrecido por el facilitador
fue (1: Muy bajo, 2: Bajo, 3: Regular, 4: Alto, 5: Muy alto):
| 1 2 3 4 5X
4. CLARIDAD DE LA EXPOSICION. Respecto al lenguaje utilizado y el orden dado al curso, usted considera que
fueron en general (1: Pobres, 2: Confusos, 3: Mediocres, 4: Buenos, 5: Excelentes):
| 1 2 3 4 5 X |
5. NIVEL DE ASIMILACION Y COMPROMISO PERSONAL CON LOS TEMAS TRATADOS. Evaluese a usted mismo en
el grado de motivacién e interés personal para atender y seguir la capacitacidn y sus actividades (1: No estuve
atento, no captd mi interés, 2: Estaba interesado, pero me distraje facilmente, 3: Solo me concentré por
momentos, 4: Estuve atento todo el tiempo, pero no me animé a participar, 5: Estuve atento todo el tiempo,
participé activamente).
1 2 3 4 5X |
6. CALIDAD DEL MATERIAL ENTREGADO. El material que le fue entregado como apoyo a la capacitacion fue (1: De
muy pobre contenido, 2: Malo, no se entendia nada, 3: Regular, pudo ser mejor; 4: Bueno, ayudé mucho; 5:
Excelente, no pudo ser mejor):
1 2 3 4 5 X |
7. CALIDAD DE LAS AYUDAS AUDIOVISUALES. Las ayudas audiovisuales (diapositivas, carteleras, videos, etc.)
utilizadas por el facilitador fueron (1: Pésimas, 2: Malas, 3: Regulares, 4: Buenas, 5: Excelentes):
1 2 3 4 5X |
8. INFRAESTRUCTURA Y COMODIDAD DEL LUGAR DE CAPACITACION. El sitio elegido para adelantar la
capacitacion fue (1: Pésimo, 2: Malo, 3: Regular, 4: Bueno, 5: Excelente):
1 2 3 4 5X
9. CUMPLIMIENTO DEL HORARIO Y DEL PROGRAMA.
1 2 3 4 5X
10. SUGERENCIAS Y COMENTARIOS PARA EL MEJORAMIENTO DE LAS PROXIMAS ACTIVIDADES DE

CAPACITACION:

Afic Tacka peves

FIRMA FACILITADOR
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