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CONVOCATORIA No

ASOCIACION DE USUARIOS DEL MUNICIPIO DE PUENTE NACIONAL DEL DEPARTAMENTO DE

SANANDER
Para: Integrantes de ASOCIACION DE USUARIOS
De: Junta directiva de ASOCIACION DE USUARIOS
Motivo: Invitacion a sesidon EL AUTOCUIDADO, LA CLAVE PARA TODA UNA VIDA

SALUDABLE

Reciba un cordial saludo.

Nos complace invitarlo a participar en la reunién de la ASOCIACION DE USUARIOS de nuestra
zona, con el fin de dar a conocer los avances que hemos tenido en nuestro Plan de accién y otra

informacion que consideramos de interés compartir con cada uno de ustedes.

Lugar: Oficina Coosalud Puente Nacional

Fecha: 28/07/2023

Hora: 11.00_

Si desea mayor informacién sobre esta convocatoria, puede acercarse al colaborador de

Coosalud EPS.

Atentamente,

Helee fvica fordo

PRESIDENTE ASOCIACION DE USUARIOS
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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS DE
COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE SANTANDER
MUNICIPIO DE PUENTE NACIONAL

FECHA :28/07/2023

LUGAR : OFICINA COOSALUD PUENTE NACIONAL

HORA :11.00 AM

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

Agenda programada para el dia: 28/07/2023

1. Bienvenida

2. Exposicion de los temas preparados para el dia: TRATO DIGNO Y HUMANIZADO EN SALUD
Capacitacién: EL AUTOCUIDADO, LA CLAVE PARA TODA UNA VIDA SALUDABLE

A. Actualizacién Normativa

B. Informacidn general

3. Evaluacién de la sesién

4. Apertura del Buzdn de sugerencias

5. Programacién de la préxima reunidn 28/08/2023

DESARROLLO DE LA REUNION

1. LAS GESTORAS MUNICIPALES FLORELBA OVALLE DURAN Y MERCEDES GUERRERO
HERRERA, colaboradoras de COOSALUD EPS, da la bienvenida a los participantes, agradece
por la asistencia a la reunién y da a conocer el objetivo de esta. Ademads, destaca el compromiso

para con la institucion al pertenecer a la Asociacién de Usuarios de COOSALUD EPS en el
municipio de Puente Nacional

2. Se exponen los temas preparados para el dia a cargo de FLORELBA OVALLE DURAN Y
MERCEDES GUERRERO, colahoradoras de Coosalud EPS.

TEMAS DEL MES. EL AUTOCUIDADO, LA CLAVE PARA TODA UNA VIDA SALUDABLE

3.2: EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES
3. Se procede a evaluar la sesién. Se anexan copias.

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

5. Se plantea como fecha tentativa para la préxima reunidn, el dia 28 del mes 08 del afio 2023 a
las 11 am en la oficina de COOSALUD EPS.
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EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES

EL AUTOCUIDADO, LA CLAVE PARA TODA UNA VIDA SALUDABLE

El autocuidado es un conjunto de acciones que las personas deben
realizar a diario para tener control sobre su salud, empoderarse de
ella y poderla cuidar y mejorar. Actualmente la sociedad tiene un
gran desafio, y es pasar de tfener una actitud pasiva, donde busca
que sean ofros los que Io mantengan sano, a ser el que busca y se
responsabiliza de su propio bienestar.
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USO DEL TIEMPO LIBRE

Repartir nuestro fiempo para
alcanzar a hacer todo lo que

3ueremos hoy en dia es un gran

esafio, dejomos de hacer

algunas cosas que benefician lo

salud por darle prioridad af
frabajo, a los hijos, @ las redes
sociales entre ofros habifos no
saludables, hacen que nos
olvidemos de nuesfro bienestar
y de cuidar de nosoiros mismos.

Hocer pausas activas, comer
saludablemente y en los horarios
esiablecidos  clejado de
dispositivos elecironicos como ¢l
CGEJ!OI’, hacer ejercicio, Ir ¢
méaico regulormerﬁe y sequir o
pie de la lefra sus indicaciones,
son algunas de las acciones
vitales que se dejan pasar por
alfo pero que practicéndolas
con Juicio pueden marcar la
diferencia enfre vivir sano ©
enfermo.
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USO DELTIEMPO LIBRE

Sus beneficios se Cuando se dejo de lado

experimentanlas 24 horas del  bienestar personal, poros
dia. los 7 dias de la semana. objefivos labordles y domésficos

1 e tyesel el cuerpo empieza @ avisary @
0 unico que cuesiacs € dar seficles de que estd

hempo qUe demﬂnd@ cada sobrecargado y se manifiesta o
T r . T fravés de malestares fisicos
como debilidad, sensacion de
chogo, ndusecs, gases,
hormigueos, dolores de cabeza,
de espalda, entre ofros,
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iEsperamos que encuentres estos consejos Ufiles!
3. Come bien

+ Comer bien es muy imporfanfe para
1. Bebe mucha agua nuestra salud. Comer alimentos nutrfivos

+ Beber mucha agua fodoslos dios es myy ~ COMO_ Tufas,  verduras, - cereales
esencial para nuestra salud. F agua nos  INfegrales, cames magras y preductos
ayuda @ monfenemos hidratados lGcteos bajos en grasa manfendrd
también mantiene nuesto  cugrpo  NUesTTo cuerpo en formary fuerte.

impio.  Beber agua regu]ormemfe 4, Duerme lo suficiente

mantendrd tu piel brilante v Te dard un R

aspecto hermoso. + Dormirlo suficiente es fundamental para
o nuestro cuerpo. H suefio juega un papel

2. Haz efercicio vital en nuestro cuerpo y mente. Domir

+ Crear el hdbito de hacer acfivided fiicg 1©  suficienfe — aumeniard  nueshra
semanalmente es muy beneficioso parg  Productividad y reduci@ los niveles de
nuestra salud, Aumenta nuestro nivel de  sTes. Procurar dormir més de 7 horcs
energia y nos da una actiud postivg  cada noche. --
ante la vida, También mejora nuestro
estado de animo y nos hace felices.
glercicio fisico oxigenard fu cuerpo,
permifiéndote tener una vida sana y una
salud mental excepcional.
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Calidad de vida relacionada con la salud pretende valorar aspectos de
la enfermedad relocionados con la vida diaria del paciente y en qué
modo se ve afectada por la presencia de la enfermedad en cuestion. L
voloracién habrd de ser multidimensional y se acepta generaimente
inclurr, al menos, 4 dimensiones a evaluar: fisica, funcional, psicoldgica y

socidl.

CALIDAD DE VIDA
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No hay dudas de que la percepcion del estado de salud en cualauier
individuo influrd considerablemente en la Calidad de Vida percibida o
bienestar psicoldgico. En el caso de los enfermos crénicos, debemos
esperar que la salud percibida pase a ocupar un papel determinante en
dicho bienestar,
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LAS AREAS A SER CONSIDERADAS A ESTUDIAR LA CALIDAD DE VIDA

1. Funcion fisica. Capacidad de realizar ks actividades fisicas diorics, desplazamiento y cuidado
personal

2. Sensacion de bienestar. Suimiento psicoldgico, como bienestar emociond, afecto, ansiedad
v depresion,

3. Funcion social. Porficipacion en acfividades v relaciones sociales. Funcionamienfo en los
acfividades sociales habifucles con I familia, los amigos y los vecines. Parficipacion y realizacion
de los funciones socioles habifuales; frabajar, levar a cabo fareas domésticas, cuidar de los
ninos, I a la escuelay/o participar en actividades comunitarics,

4. Funcion infelectual. Habiidad y capacidad pora razonar, pensar, concentrrse y recordar,

5. Evaluacion del propio estado de salud. Impresion subjefiva del estado de salud actual o
previa, resistencic ala enfermedad y preocupacion por la salud futura.,
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FRELBA OVALLE DURﬁgN MERCEDES GUERRERO HERRERA

Gestoras municipales Coosalud Puente Nacional
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