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ACTADE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS
DE
COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
MUNICIPIO DE DABEIBA

FECHA : 28 septiembre del 2023

LUGAR : OFICINA COOSALUD -DABEIBA

HORA : 2:00 PM

PARTICIPANTES: (9) personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBJETIVO: . Reunion ordinaria de la Asociacion de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

. Bienvenida

. Exposicién de los temas preparados para el dia
. Evaluacioén de la sesion

. Apertura del Buzon de sugerencias

. Programacion de la préxima reunion

G W -

DESARROLLO DE LA REUNION

1. Carolina CanoVargas y Martha Roney Puerta Borja colaborador de
COOSALUD EPS, dalabienvenida a los participantes, agradece por
la asistencia alareunidony da aconocerelobjetivo de esta. Ademas,
destaca el compromiso para con la institucion al pertenecer a la
Asociacion de Usuarios de COOSALUD EPS en el municipio de
Dabeiba.

2. Se exponen los temas preparados para el dia a cargo de Carolina

Cano Vargas y Martha Roney Puerta Borja, colaborador de
Coosalud EPS.

TEMAS DEL MES.
AUTO CUIDADO Y CALIDAD DE VIDA
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Educacién Emocional

Estilos de Vida Saludable

Autocuidados y Accidentalidad

Uso Positivo de tas Tecnologias de la
Informacién y la Comunicacion

Prevencion del Consuma de
Sustancias Adictivas
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SALUDABLES

Actividad fisica
Practica de deporte
Ocio activo

Vida activa

TIPOS DE
AUTOCUIDADO

NO SALUDABLES

Sedentarismo
Tabaco

Alcohol

Mala alimentacién
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CY GOBILRNO DE COLOMBIA

o

Sedentarismo:

+ Poblacion de 13 ~ 17 afios: 267 minimo actividad fisica
* Poblacion de 18 — 64 afios: solo ¢ 2017
Exceso de peso:

¥

* Primera infancia: prevalencia del ©.5° ..

* Nifios y nifas edad escolar: 24%, CENBIN 100D 17 5
* Adolescentes: 17 9%, > 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, actividades
vigorosas que refuercen, en particular, los masculos y huesos

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 aiin nos permite hablar

* 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, television)

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

N}
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smacienes y de 1as emociones de og demas,

2. Regulacién emocional: capacdad para

las emooones de forma
apropiada.

3. Autonomia emocional: capacdad de sentlr, pensar v Wwmar gedisiones par i
THSIMG.

4. Competencia social: capaciad para mantener relaciones adecuadas conotras
CErSoNas.

5. Competencias para la vida y el bienestar: capscdad de adoplar

COMPOrtamentos apropades v respons

es para afrontar sabisfactonamentes los

desafios del dia 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

Meoderar el consumo de bebidas alcohdlicas

s

Hacer 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 actian a nivel fisioldgico como tales, y evitar al
maximo las frituras

o
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+ 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, ldvese las manos antes de preparar las
comidas ’

* Una alimentacion inadecuada puede ocasionar desnutricién, sobrepeso y predisponer
a enfermedades del corazén, hipertension, osteoporosis, cancer y diabetes,

3. Se abre el buzdn de sugerencias y se elabora el acta.

4. Se plantea como fecha tentativa para la proxima reunion, el dia 27
mes de octubre del afio 2023 a las 2:00 pm en la oficina de
COOSALUD EPS.

Para constancia firman,

NOMBRE NUMERO DE CARGO FIRMA
IDENTIFICACION
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