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ACTADE CAPACITACION CONTINUA
COOSALUD EPS-S
MUNICIPIO DE URAMITA

FECHA: 01 SEPTIEMBRE del 2023
LUGAR: Oficina de COOSALUD EPS-S
HORA:10:00AM '

ASISTENTES: 13 Numero de personas (Se anexa firma de los asistentes).

OBJETIVO : Reunién educativa.
Agenda programada para el dia:

1. Saludo
2. Exposicidn del tema preparado
3. Evaluacidén de la capacitacion.

DESARROLLO DE LA SESION DE CAPACITACION

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

capacitacién.

TEMAS DEL MES.

Autocuidado y Calidad de Vida.

Deber:
Propender por el autocuidado, el de su familiz y el de su comunidad

Derechos:

Indagar sobre el conocimiento que tienen los usuarios sobre sus derechos y ajustar sus
conocimientos a la normatividad.

Actualizaciones en la Red u oficina:

Si fas ha habido. Indicar que en cartelera estd la informacion, Verificar que esté y que sea la

actual.
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Canales internos de comunicacién con Coosalud:
Promover el uso del #922, el Correo del Defensor, la consulta al Asistente de Atencidn o al
Gestor Municipal, a fin de que se reduzca el uso de los canales de los entes de control
(Secretarias de salud, Alcaldias, Superintendencia, etc.

SALUDABLES

Actividad fisica
Practica de deporte
Ocio activo

Vida activa

B LTS D R s )

Sadentarismo;

» Foblacion de 13 - 17 afios: 26% minimo actividad fisica.
» Poblacién de 18 — 64 afos: solo el 20.1%

Exceso de peso

- Primera infancia: prevalencia del 6.3%.

» Nifios y nifias edad escolar: 24% musveznio 1rsn - eumn 20 200
+ Adolescentes: 17.8%, > mujeres.

~ Adultos: 37.7%

Obesidad:

~ Adultos: 18.7%. mayor en las mujeres (22.4%)
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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,

ﬁctividades vigorosas que refuercen, en particular, los musculos y
uesos

Se considera que el ejercicio es de intensidad moderada si aumenta la
sensacion de calor y'se inicia una ligera sudoracion, y el ritmo de la
respiracion y de los’latidos del corazon se incrementan, pero atin nos
permite hablar

®

El descansoy el suefio son imprescindibles para compensar el
esfuerzo y reCuperar

Conveniente dormir 8 horas, coémodamente, en silencio, en un
ambiente apacible

Dispositivos electrénicos apagados (mévil, tablets, television)

®
Existe evidencia de que utilizar pantallas iluminadas antes de dormir
dificulta conciliar el sueno.
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1. Conciencia emocional: capacidad para tomar conciencia de las propias
emociones v de las emodiones de los demés.

2. Regulacién emocional: capadidad para manejar 1as emociones de forma
aproptada.

3. Autonomia emocional: capacidad de sentir, pensar v tomar decisiones por sf
iSO,

4. Competencia social: capacidad para mantener relaciones adecuadas conotras
DErSONas,

5. Competencias para la vida y e bienestar: capacidad de adoptar
comportamientos aproplados y responsables para afrontar satisfactoriamente los
desafios del dia a dia, ‘

1. Conciencia emocdional, capacidad pare tomar conclenda de las propiss
emociones v de las emocdiones de los demas.

2. Regulacién emocional: capacidad para manelar las emodiones de forma
apropiada.

3. Aatonomia emodcional: capacidad de sentir, pensar v tomar decisiones por si
mismo.

4. Competencia social: capacidad para mantener relaciones adecuadas conolras
PRISONAS.

5. Competencias para la wida v el bienestar: capatidad de adoptar
comportamientos aproplados y responsables para afrontar satisfactoriamente fos
desafios del dia a dia.

1. Conciencia emocional: copacidad pera tomar conciencla de s proplas
emociones v de las emociones de los demds.

2, Regulacién emocional capacidad para manejar las emociones de forma
apropiada.

3, Autonomia emodional: capacidad de sentir, pensar y tomar decisiones por &
mismo.

4, Competencia social: capacidad pars mantener reladiones adecuadas conotras
personas. .

5. Competencias para la vida y e bienestar: capacided de adoptar
comportamientos aproplados ¥ responsables para afrontar satisfactoriamente los
desafios del dia 2 dia.
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Fecha de actualizaciéon septiembre 24 de 2022
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