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FECHA
LUGAR
HORA

ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS DE
COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
MUNICIPIO DE CHIGORODO

29 de septiembre de 2023
Carrera 104 No 98 B-94 calle principal Alcaldia
04:30 p.m.

PARTICIPANTES: 6 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO . Reunién ordinaria de la Asociacion de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

ounewWNE

Bienvenida

Exposicidn de los temas preparados para el dia
Capacitacion

Evaluacidn de la sesion

Apertura del Buzén de sugerencias
Programacion de la préxima reunién

DESARROLLO DE LA REUNION

1.

Erika Milena Villafane Morales 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.
Ademads, destaca el compromiso para con la institucién al pertenecer a la Asociacion
de Usuarios de COOSALUD EPS en el municipio de Chigorodé

Se exponen los temas preparados para el dia a cargo de Erika Milena Villafafie Morales,
colaborador de Coosalud EPS.

3.1. TEMAS DEL MES: AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA
3.2. EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES
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Conceptos 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.

Plan Decenal de Salud Publica (PDSP 2012-2021)
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Comportamientos de los factores

de riesgo en Colombia

Incremento
sobrepeso y
obesidad en

los nifios

Fuente: Encuests Naconal de I Stuacon Nutnconal en Colombe - ENSIN 2006 y 2010

@) MINSALUD ® GOBIERNO DE COLOMBIA
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Sedentarismo en Colombia

Sedentarismo:

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

Exceso de peso:

» Primera infancia: prevalencia del 6.3%.

» Nifios y nifias 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%)

GUIA
ESTILOS DE
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ﬁ Moviendo tu cuerpo

100% libres de humo
de cgarrillo

Celebrandeo cada momento
sin of consumo de alcohol

|

CERD
ALCOHOL
OURANTE El

EMBARAZO
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Cerebro:
® Alargo plazo, preduce
lesiones cerebrales e
inciuso demencia.
* Prodyce cdacer de
boca y laringe.
* Halitosis (mal aliento).
Corazéa:
* Eltabaco daia las Puimones:
RN « Produce 12 inmensa
produciendo angina de i
pecho e infarto. m““m
(2 destruccin de los
cilios permite I3
acumulacion de moco
en los pulmaones.
Estomago: * Gierra los brorquics
© Rumenta fa aparicién gng::mhsahda
de Blceras géstricas y
duadenales.
Piernas:
* Lesiona las arterias de
las piernas yes el
responsable de fa
u.ayahdehsamm.

ciones no trasméticas.
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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 sudoracion, y el ritmo de la
respiracion y de los latidos del corazén se incrementan, pero aun nos
permite hablar.

DESCANSO Y SUENO
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El descanso y el sueino son imprescindibles para compensar el esfuerzo y
recuperar.

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

Dispositivos electrénicos apagados (mdvil, tablets, televisidn)

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

SALUD MENTAL

Comprender

: ; las emociones

Inteligencia

emocional
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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

-Disminuir el consumo de azucares. Se recomienda consumirla en cantidad
moderada. Recuerde que muchos alimentos procesados ya contienen
azucar
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-Disminuir el consumo de alimentos procesados cuya etiqueta diga
“parcialmente hidrogenado” - porque sin ser saturadas actuan a nivel
fisiolégico 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, ldvese las manos antes de
preparar las comidas

-Una alimentacidon inadecuada puede ocasionar desnutricion, sobrepeso y
predisponer a enfermedades del corazén, hipertensidon, osteoporosis,
cancer y diabetes.

3. Se procede a evaluar la sesidn. Se anexan copias.

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

5. Se plantea como fecha tentativa para la proxima reunidn, el dia 27 del mes octubre del
afio 2023 a las 04:30 p.m. en la oficina de COOSALUD EPS.

Para constancia firman,
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