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

FECHA ' 28 DE JULIO

LUGAR i OFICINA DE COOSALUD

HORA : 2PM

PARTICIPANTES :___personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO 8 Reunién ordinaria de la Asociacion de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

Bienvenida

Exposicion de los temas preparados para el dia-
Evaluacion de la capacitacion-

Apertura del Buzdn de sugerencias-

Woh o N

Programacion de la préxima reunidn-

DESARROLLO DE LA REUNION

1. MARCELA CORREA PATINO colaborador de COOSALUD EPS, da la bienvenida a los
participantes, agradece por la asistencia a la reunién y da a conocer el objetivo de esta.
Ademas, destaca el compromiso para con la institucidn al pertenecer a la Asociacién de

Usuarios de COOSALUD EPS en el municipio de Yarumal.

2. Se procede a escuchar el Himno a COOSALUD.

3. Seexponen los temas preparados para el dfa a cargo de Marcela Correa Patifio colaborador

de Coosalud EPS
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Autocuidado

Prevencién del Consumode ‘C:ansum de Alcohal ¥ Tabaco. -

Conciencia Emocional.
: Regulacién Emocional,
 Educacién Emogional ~ Autonomia Emocional.
. ‘Competencia Social.

Coempetencias para la Vida y el Bienestar.
Actividad Fisica. :
Alimentacién Equilibrada.

Estilos de Vida Saludable
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Sustancias Adictivas

Conceptos trazadores para el abordaje de
estilos de vida saludables

Publicidad y Br@gas mitos y cmemuas* ook

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

comprension y promocion de los EVS.
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Modos

Estilos de

vida saludables Condiciones

Habitos

SALUDABLES: Actividad fisica, Practica de deporte, Ocio activo, Vida activa

NO SALUDABLES: Sedentarismo, Tabaco, Alcohol, Mala alimentacién

Comportamientos de los factores
de riesgo en Colombia

Incremento
sobrepesoy

1 de cada 10
consume
alcohot de

forma nociva

Fusnte: Encuesta Naconal de ia Situazin Nuricone! sa Coiombia - ENSIN 2005 y 2010
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Sedentarismo en Colombia

Sedentarismo:

* Poblacién de 13 — 17 afios: 26% minimo actividad fisica.
* Poblaciéon de 18 — 64 afos: 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 ?«%)
* Adolescentes: 17.9%, > mujeres.
» Adultos: 37.7%

Obesidad:
* Adultos: 18.7%, mayor en las mujeres (22.4%)

Cerebro:

= A largo plazo, produce
lesiones: cerebraias e
‘incluso demencia.

Boca: | Lf
= Produce cancer de
‘bocay iarmg

» Halitosis (malialiento).

Corazén:

‘e-El'tabaco dafia las.
arterias del corazén,
produciendo angina de
pecho e:infarto.

- Pulmones;

» Produce la inrle
- mayoria de losfcanceres

de pulmaén. it
e la destrucctél

cilios permite |@
acumulacidn de:

Estémago:

e:Aumenta la aparicién
detilceras gastricasy
duodenalss.

impidiendo |a §a
del aire. &

las piernas y e8|
‘responsable.de
_ mayoria de'las
ciones no tra:ha

i

!: mputa-
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‘conceptos
principios

P iuicio”
L, autdnomo

valaresy
principios

a iden .l.l' dild :
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P meta
b Cognicitn

Aprender a’
. CoOnocer 4

“aprender a’
_aprender

“Analisis de
la realidad

Pilares de la
Educacion

resolucion ™
problemas

estrategias,
metodos

aplicacion ™%
caonocimientos

1. Conciencia emocional: capacidad para tomar conciencia de las propias
emociones y de las emociones de los demds.

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.
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* Mantener el peso adecuado
*  Evitar el exceso de grasas saturadas y colesterol, preferir las grasas de oir‘éen 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 azlcares. Se recomienda consumirla en cantidbji moderada.

Recuerde que muchos alimentos procesados ya contienen azicar

*  Disminuir el consumo de alimentos procesados cuya etiqueta diga “flarcialmente

hidrogenado” - porque sin ser saturadas acttan a nivel fisiolégico como t
|

al maximo las frituras |

les, y evitar

* Evitar el consumo de los alimentos curados, ahumados, quemados.l 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 alimentafios, valores,
comportamientos y la unidad familiar

* Para prevenir enfermedades infecciosas, ldvese las manos antes de [preparar las
comidas

* Una alimentacion inadecuada puede ocasionar desnutricidn, sobrepeso y|predisponer

a enfermedades del corazon, hipertension, osteoporosis, cancer y diabetes.
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a las 2 pm en la oficina de COOSALUD EPS.

Se abre el buzén de sugerencias y se elabora el acta.

Se procede a realizar la evaluacion de la capacitacion. Se anexan copias.

Se plantea como fecha tentativa para la proxima reunion, el dia 25 de Agosto del afio 2023
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