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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS
COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
MUNICIPIO DE CAUCASIA

FECHA : 29/09/2023

LUGAR : OFICINA COOSALUD

HORA : 4:00PM

PARTICIPANTES : 5 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO : Reunién ordinaria de la Asociacién de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

Bienvenida

Exposicion de los temas preparados para el dia
Evaluacién de la capacitacion

Apertura del Buzén de sugerencias
Programacion de la préxima reunién
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DESARROLLO DE LA REUNION

1. YENIFER AGUDELO REYES colaborador de COOSALUD EPS, da la bienvenida a los participantes,
agradece por la asistencia a la reunion y da a conocer el objetivo de esta. Ademas, destaca el
compromiso para con la institucidn al pertenecer a la Asociaciéon de Usuarios de COOSALUD

EPS en el municipio de CAUCASIA, ANTIOQUIA,

2. Se procede a escuchar el Himno a COOSALUD.

3. Seexponen los temas preparados para el dia a cargo de_YENIFER AGUDELO REYES, colaborador

de Coosalud EPS.

TEMAS

1.1. AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA
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Estilos de Vida Saludable

Autocuidados y Accidentalidad

Uso Positivo de las Tecnologias de la
Informacién y la Comunicacion

Prevencion del Consumo de

Conciencia Emocional.

Regulacion Emocional.

Autonomia Emocional.

Competencia Social.

Competencias para la Vida y el Bienestar.

Actividad Fisica.

Alimentacién Equilibrada.

Autocuidados: Higiene Corporal / Salud Bucodental / Higiene del
Suefio / Higiene Postural / Fotoproteccion
Accidentalidad: Educacién Vial / Seguridad en el Hogar
Estilos de Vida Saludable en una Sociedad digital.
Adicciones a las TIC.

Buenas Practicas y Recomendaciones.

Habitos que contribuyen a una vida sana.

Consumo de Alcohol y Tabaco.

Publicidad y Drogas: mitos y creencias.

(onceptos trazadores para el abordaje de

stilos de vida saludables

A continuacion, se presentan los conceptos trazadores esenciales para el abordaje,

comprensiony promacion de o EVS.

Plan Decenal de Salud Publica (PDSP 2012-2021)
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Modos TIPOS DE
AUTOCUIDADO

AUTOCUIDADO
FISICO

AUTOCUIDADO
EMOCIONAL
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‘ AUTOCUIDADO
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Habits

SALUDABLES
Actividad fisica
Practica de deporte
Ocio activo

Vida activa

NO SALUDABLES
Sedentarismo
Tabaco

Alcohol
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Mala alimentaciéon

——
Comportamientos de los factores
de riesgo en Colombia
pore el icono y vas directo al
i habito saludable elegido
Moviendo tu cuerpo
® MiNsaLuD ® GOBIERNO DE COLOMBIA

Usando cepillo y
seda dental a diario

Respetando los ambientes
100% libres de humo
de cigarrillo

| Celebrando cada momento
sin el consumo de alcohol

Amando y respetando
tu cuerpo

[ ] ’ Pensando y respirando
Alcaldia de Medellin antes de actuar
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EMBARAZO

Cerebro:

< A largo plazo, produce
lesiones cerebrales e
incluso demencia.

Boca:

= Produce cancer de
boca y laringe.

© Halitosis (mal aliento).

Corazén:

= El tabaco dafia las
arterias del corazon,
produciendo angina de
pecho e infarto.

Pulmones:

=« Produce la inmensa
mayoria de los canceres
de pulmon.

= La destruccién de los
cilios permite la
acumulaciéon de moco
en los pulmones.

= Cierra los bronquios
impidiendo la salida
del aire.

Estémago:

= Aumenta la aparicion
de dlceras gastricas y
duodenales.
Piernas:
=« Lesiona las arterias de
1

ciones no traumaticas.

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
gue 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 aun nos permite hablar

DESCANSO Y SUENO
*El descanso y el suefio son imprescindibles para compensar el esfuerzo y recuperar
*Conveniente dormir 8 horas, cobmodamente, en silencio, en un ambiente apacible

*Dispositivos electrénicos apagados (movil, tablets, television)
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Existe evidencia de que utilizar pantallas iluminadas antes de dormir dificulta conciliar
el suefo

oy DD e
principios
Comprender @
las emociones
Aprender a Aprender a
® conocer ser

Inteligencia ® Pilares de la
Educacion

emocional

acuerdos. h acer
soluc-ones

conocery

respetar

:nniunlas o
comunes

Mancjar @ Utilizar oronler s
las emociones las emociones p
convivir

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
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*Hacer ejercicio, minimo 30 minutos diarios

*Disminuir el consumo de az(Jcares. Se recomienda consqmirla 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 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 corazdn, hipertension, osteoporosis, cancer y diabetes.

EVALUACION
¢ Que es la Portabilidad?

+¢,Por cuanto tiempo puedo realizar Portabilidad?
*Mencione tres datos que se deban suministrar para realizar portabilidad.

4. Se plantea como fecha tentativa para la proxima reunion, el dia_27 del mes 10 del afio
2023 alas 4:00pm en la oficina de COOSALUD EPS.

Para constancia firman,
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NOMBRE DEL USUARIO

IDENTIFICACION

FIRMA DEL USUARIO
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