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En Pos de tu bienestar

ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS DE

COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE
MUNICIPIO DE PUERTO WILCHES
SANTANDER
FECHA : SEPTIEMBRE 28 DE 2023
LUGAR : OFICINA DE COOSALUD
HORA : 4 PM
PARTICIPANTES: 5 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO : Reunidn ordinaria de la Asociacion de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

1. Bienvenida
Exposicion de los temas preparados para el dia:
A. Capacitacion: (BLEYDIS VELASQUEZ FLORIAN) OBJETIVO INFORMAR SOBRE LA SALUD

MENTAL, COMO PODEMOS IDENTIFICAR EL ESTADO EMOCIONAL, PICOLOGICO, Y SOCIAL DE
UNA PERSONA, PAR PODER ESTAR BIEN CON UNO MISMO Y CON LOS DEMAS

N

SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN FAMILIAY COMUNIDAD

Actualizacion Normativa: (describa el tema)
Informacién general: (describa el tema)

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

1. Bleydis Veldsquez Floridan colaborador de COOSALUD EPS, da la bienvenida a los
participantes, agradece por la asistencia a la reuniéon y da a conocer el objetivo de esta.
Ademas, destaca el compromiso para con la instituciéon al pertenecer a la Asociacién de
Usuarios de COOSALUD EPS en el municipio de PUERTO WILCHES.

3.1. TEMAS DEL MES. NOMBRAR LOS TEMAS DEL MES.

SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN FAMILIA Y
COMUNIDAD
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3.2. EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES

SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN
FAMILIA Y COMUNIDAD

Esta se refiere al estado emocional, psicoldgico y social de una persona. Incluye cémo piensas,
sientes y actlas en respuesta a los diferentes aspectos de tu vida. Una buena salud mental es
esencial para el bienestar general de una persona y puede afectar la forma en que interactua
con el mundo que lo rodea.

LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN LA SALUD MENTAL

El ejercicio no solo es provechoso para tu salud fisica, sino que también puede impactar tu salud
mental de forma positiva. Hay estudios que respaldan la idea de que el ejercicio regular ayuda a
reducir el riesgo de trastornos como la depresion y la ansiedad. Primero, aclaremos a qué nos
referimos cuando hablamos de salud mental.
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¢Como puede el ejercicio mejorar la salud
mental?

El ejercicio fisico tiene muchos beneficios para la salud mental, incluyendo:

Cuando haces ejercicio, tu cuerpo libera endorfinas, que son neurotransmisores que te hacen sentir bien.

Estas endorfinas reducen el estrés y mejoran tu estado de animo. Ademas, aprendes a manejar mejor
situaciones estresantes y a lidiar con el estrés de manera mas efectiva.

Mejora del estado de animo

Los estudios demuestran que el ejercicio puede ser tan efectivo como los medicamentos para tratar la
depresion en algunas personas. La actividad fisica aumenta los niveles de serotonina y dopamina en el
cerebro, mejorando el estado de animo.

Aumento de la autoestima

Cuando entrenas, puedes sentirte mejor contigo mismo y tu cuerpo. Esto puede hacer que te sientas mas
sseguro y positivo.

Mejora el suefio y reduce la ansiedad

Cuando realizas actividad fisica, tu cuerpo libera hormonas que sirven para sentirte mas relajado y
tranquilo. El ejercicio también puede ayudarte a despejar la mente, a disminuir los pensamientos
negativos y a reducir la ansiedad, lo que afecta positivamente la calidad de tu suefio.

COQSALUD

USO DEL TIEMPO LIBRE

Repartir nuestro tiempo para Hacer pausas activas, comer

alcanzar a hacer todo lo que
gueremos hoy en dia es un gran
esafio, dejamos de hacer
ol?unos cosas que benefician la
salud por darle prioridad al
trabajo, alos hijos, a las redes
sociales entre otros hdbitos no
saludables, hacen que nos
olvidemos de nuestro bienestar
y de cuidar de nosotros mismos.

saludablemente y en los horarios
establecidos alejado de
dispositivos electrénicos como el
celular, hacer ejercicio, ir al
médico regularmente y seguir al
pie de la lefra sus indicaciones,
son algunas de las acciones
vitales que se dejan pasar por
alfo pero que practicdndolas
con juicio pueden marcar la
diferencia entre vivir sano o
enfermo.

COCSALUD

USO DEL TIEMPO LIBRE

Sus beneficios se
experimentan las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana.
Lo Unico que cuesta es el
tfiempo que demanda cada

Cuando se deja de lado el
bienestar personal, por los
objetivos laborales y domésticos,
el cuerpo empieza a avisary a
dar sefiales de que estd
sobrecargado y se manifiesta a
través de malestares fisicos
como debilidad, sensacion de
ahogo, nduseas, gases,
hormigueos, dolores de cabeza,
de espalda, entre otros.
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iEsperamos que encuentres estos consejos Utiles!

1. Bebe mucha agua

Beber mucha agua todos los dias es muy
esencial para nuestra salud. El agua nos
ayuda a mantenemos hidratados y
fambién mantiene nuestro  cuerpo
limpio. Beber agua regularmente
mantendrd tu piel brillante y te dard un
aspecto hermoso.

2. Haz ejercicio

Crear el hdbito de hacer actividad fisica
semanalmente es muy beneficioso para
nuestra salud. Aumenta nuestro nivel de
energia y nos da una actitud positiva

3. Come bien

« Comer bien es muy importante para
nuestra salud. Comer alimentos nutritivos
como frutas, verduras, cereales
integrales, carnes magras y productos
lacteos bdjos en grasa mantendra
nuesiro cuerpo en formay fuerte.

4. Duerme lo suficiente

Dormir lo suficiente es fundamental para
nuestro cuerpo. El sueno juega un papel
vital en nuesiro cuerpo y mente. Dormir
lo suficiente  aumentard  nuestra
productividad y reducird los niveles de
estrés. Procura dormir mds de 7 horas
cada noche.

ante la vida. También mejora nuestro
estado de danimo y nos hace felices. El
ejercicio fisico oxigenara tu cuerpo,
permitiéndote tener una vida sana y una
salud mental excepcional.

CALIDAD DE VIDA

Calidad de vida relacionada con la salud pretende valorar aspectos de
la enfermedad relacionados con la vida diaria del paciente y en qué
modo se ve afectada por la presencia de la enfermedad en cuestién. La
valoracién habrd de ser multidimensional y se acepta generalmente
incluir, al menos, 4 dimensiones a evaluar: fisica, funcional, psicoldégica y

social. Q Q
Familia Trabajo

Zatidad

(_\w Vida

No hay dudas de que la percepcion del estado de salud en cualquier
individuo influird considerablemente en la Calidad de Vida percibida o
bienestar psicolégico. 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. Funcién fisica. Capacidad de realizar las actividades fisicas diarias, desplazamiento y cuidado
personal.

2. Sensacion de bienestar. Sufrimiento psicoldgico, como bienestar emocional, afecto, ansiedad
y depresion.

3. Funcidén social. Participacion en actividades y relaciones sociales. Funcionamiento en las
actividades sociales habituales con la familia, los amigos y los vecinos. Participacion y realizacion
de las funciones sociales habituales: trabdjar, llevar a cabo tareas domésticas, cuidar de los
ninos, ir a la escuela y/o participar en actividades comunitarias.

4. Funcién intelectual. Habilidad y capacidad para razonar, pensar, concentrarse y recordar.

5. Evaluacién del propio estado de salud. Impresion subjetiva del estado de salud actual o
previa, resistencia a la enfermedad y preocupacion por la salud futura.

LA CONVIVENCIA FAMILIAR

El hogar es un ambiente propicio para que, fras varios anos de convivencia y
conocimiento entre sus miembros, se desarrollen valores de amor y union familiar pero
también de respeto al espacio de cada uno, todo ello mediante la adopcién de
actitudes de armonia, cooperacion, tolerancia y honestidad.

RESPETAR EL TIEMPO DEL OTRO TOLERAR LOS GUSTOS DIFERENTES
Planificar y organizar en horarios y Para conseguir una buena
roles las actividades y convivencia familiar, es
responsabilidades en el hogar, es imprescindible que padres e hijos
un consejo bdsico para mejorar la respeten la individualidad de cada
convivencia. i uno. Por ejlemplo, cada quien tiene
Ademas, con el paso del tiempo los derecho a expresar sus gustos
miembros van desarrollando denfro de su proplo dormitorio, asf
actividades independientes a las como en la forma de vestr y
del resto, por lo que es importante arreglo persona.

tomar en cuenta los compromisos
de cada integrante para planear.

MANTENER EL ORDEN PASAR TIEMPO EN FAMILIA

* Elrespeto parlosiespacios.compariidos No basta con tolerar y respetar al otro:
& Wndamenial i ind, convivontid ara conseguir una buena convivencia
sana. Generamente, los conflictos N gulir (€

4 amiliar, los miembros de fu familia se

surgen por compartir estos espacios en
forma desordenada, Por el contrario, el deben conocer. Esfo implica. compartir

orden permife_a los infegrantes senfirse lempo de oclo .y  paricipar - en
respetados e igualmenfe los hace ser gi%ml;ltdeoccgéc U2 proplcien la dlegria y el

respetuosos  con  los spacios  y
pertenencias del resto de la tamilia.

Pero el orden debe estar presente no
solo_en, las cosas, la X a
habitacién, sino en la vida, las

También puedes organizar noches
familiares una vez a [a semana para
jugar con videojuegos o juegos de mesa,
plc%hcc?r 8 resolve,rI algun er‘[m !mpoqcrqe
v entre fodos, o solo cenar. Lo importante
Jocones »?omliﬁcslr ngmgeccdgrfbce% es desfinar un espacio a la convivencia

: familiar que sea un_ compromiso fan

%ﬁggzgnygggﬂﬁi% g%’emj& (T]gr%%Tgﬂ itm%or_‘ronfe oo aNis G e el Bie
2 : Mjalfels A rabajo.

tendra confianza en si mismo, podra
solucionar sus tareas y labores, con
mayor facilidad, ,y su atencidon vy
concentracion serdn mayores.
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Para constancia firman,

CORDIALMENTE.

— e
Bleydis Velasquez Florian
Gestor Municipal — Puerto Wilches
Carrera 5° # 4 66 Barrio Torcoroma
bvelasquez@coosalud.com

Elabora: Revisa:

Aprueba:

Directora Endomarketing y Director de Procesos y Calidad | Presidente Ejecutivo

Experiencia
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- CONVOCATORIA N Q?ﬁ'

ASOCIAC[ON DE USUARIOS DEL MUNICIP]O DE R) ok Cut(.dﬂ(" DEL_ i

DEPARTAM ENTO DE Qa\r\ch‘fw&

Para Inte“gkéhtes de AsoczACIéN DE USUARIOS'

A Juntadlrectlvade ASOCIAC[ON DE USUARIOS

‘Motivo: lhwtacmn asesion )
. Reciba un cordial saludo.
.Nos corhplace invitarlo a participak- ‘e‘n la. reunién de la ASOCIACION DEUSUAR?OS de nueétra :

zona, con el fm dedaraconocerlos avances que hemos temdo en nuestro Pian de accion y otra

F 1nformat:|on que conmderamos de mteres compartlr con cada uno de ustedes

Lu"ga.r D:F\CH’\C\ &L ( @o.SDbLUQ\
Fecha 2.8 @q %ﬂ ' ‘
i ‘Hora: q OO—' pﬂ/" :

&Sl desea mayor mformacuon sobre esta convocatorla puede acercarse al colaborador de - -

‘ Coosalud EPS

Ate'nta me.nté? :

MMMrﬂvﬁmb z&’nu[?d |
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| NUMERO DE e -‘C.A%ﬁ_b. ST S RIRMA S
: 0 0 IDENTIFICACION | : 2l
" HILARIA = MARIA ~ ALFARO | 28311277 - | PRESIDENTA
" MONTES: ’ .

' - . ‘ Hainrmﬁ A i=tio
JAVIER MANRIQUE LOPEZ | 91322114 - VISEPRESIDENTE . | o v GRMMW ;
‘EULALIACORREA MORALES | 49938932 - VOCAL-1 -+ . eam el
.‘ANGELA . PATRICIA 36502236 - |VOCAL2 - . - 90@,,(_,‘ 6.)-

3 MONTESINOLARIOS ST Rt i KR ‘ WM)‘O

‘LUZ MARINA HIDALGO PEREZ 28313959 - | VOCAL3
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