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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS DE
COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE SANTANDER
MUNICIPIO DE BUCARAMANGA

FECHA 24 DE FEBRERO DE 2023

LUGAR OFICINA BUCARAMANGA PRINCIPAL

HORA 15:00 PM

PARTICIPANTES: 03 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO : Reunién ordinaria de la Asociacién de Usuarios.

Agenda programada para el dfa:

1.
2.

>

mewow

Bienvenida

Exposicion de los temas preparados para el dia:

Capacitacion: (describa el nombre y objetivo de la capacitacion)
Brindar socializacién sobre el tema de la prevencién y autocuidado
Actualizaciéon Normativa: (describa el tema)

Informacién general: (describa el tema)

Evaluacidn de la sesién

Apertura del Buzén de sugerencias

Programacién de la préxima reunién

DESARROLLO DE LA REUNION

1.

ADRIANA MARIA CARDENAS SIERRA colaborador de COOSALUD EPS, da la bienvenida a los
participantes, agradece por la asistencia a la reunidn y da a conocer el objetivo de esta.
Ademds, destaca el compromiso para con la institucién al pertenecer a la Asociacién de

Usuarios de COOSALUD EPS en el municipio de Bucaramanga.

Se exponen los temas preparados para el dia a cargo de ADRIANA MARIA CARDENAS SIERRA.

3.1. TEMAS DEL MES. EL AUTOCUIDADO Y LA IMPORTANCIA DE LA VACUNACION COVID
3.2. EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES

EL AUTOCUIDADO
Y LA IMPORTANCIA DE LA VACUNACION COVID
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Bl autocuidado es un conjunto de acciones que las personas deben redlizar a diario
para tener conirol sobre su solud, empoderarse de ella y poderia cuidar v mejorar.
Actuaimente la sociedad fiene un gran desafio, v es pasar de fener una actitud pasiva,
donde busca que sean otros los que lo mantengon sono, a ser el que busca v se

responsabiliza de su propio bienestar.

USO DEL TIEMPO LIBRE

Repartir nuestro tiempo para

lcanzar a hacer todo lo que
ueremos hoy en dia es un gran
esafio, dejamos de hacer
Ig{;uncs cosas que benefician la
ud por darle prioridad al

’frqbo[io, a los hijos, a las redes
sociales entre ofros hdbitos no
saludables, hacen que nos
olvidemos de nuestro bienestar
y de cuidar de nosotros mismos.

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

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

tiempo que demanda cada

Cuando se deja de lado el
bienestar personal, por los
obijetivos laborales y domésticos,
el cuerpo empieza a avisary
dar seficles de que estd
sobrecargado y se manifiesta a
fravés de malestares fisicos
como debilidad, sensacién de
ahogo, nduseas, gases,
hormigueos, dolores de cabezg,
de espalda, entre otros.
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iEsperamos que encuenires estos consejos Gtiles!
: 3. Come bien

» Comer bien es muy importante para
1. Bebe mucha agua nuestra salud. Comer alimentos nutritivos
- Beber mucha agua todos los dias es muy ~ como  frufas,  verduras, — ceredles
esencial para nuestra salud. B agua nos igg%ﬁesbc?jggneénm%%?é ympég%’r%%
ayuda a mantenemos hidratados
Tgmbién mantiene nuestro cuerpg nuesiro cuerpo en formay fuerte.
impio. Beber agua regularmente 4. Duerme lo suficiente
mantendrd fu piel brilanfe vy te dard un . -
aspecto hermoso. » Dormir lo suficiente es fundamental para
L. nuestro cuerpo. El suefio juega un papel
2. Haz ejercicio vital en nuesiro cuerpo y mente. Dormir
+ Crear el habito de hacer actividad fisica [0 suficiente  aumentard  nuestra
semonalmente es muy beneficioso para productividad y reducird los niveles de
nuestra salud. Aumenta nuestro nivel ge  ©sires. Procura dormir mas de 7 horas
energia v nos da una actitud positiva ~ ¢adanoche.
ante la vida. También mejora nuesiro
estado de animo v nos hace felices. Hl
gjercicio fisico oxigenard tu cuerpo,
permifiéndote fener una vida sana y una
salud menial excepcional,

QUE ES LA VACUNACION

La vacunacién es una forma sencilla, inocua y eficaz de protegernos
contra enfermedades dafiinas antes de enfrar en contacto con ellas. Las
vacunas activan las defensas naturales del organismo para que
aprendan a resistir a infecciones especificas, v fortalecen el sistema
inmunitario. ‘ '

Tras vacunarmos, nuestro sistema inmunitario produce anticuerpos, como
ocurre cuando nos exponemos a una enfermedad, con la diferencia de
que las vacunas contienen solamente microbios (como virus o bacterias)
muertos o debilitados y no causan enfermedades ni complicaciones.

La mayoria de las vacunas se inyectan, pero ofras se ingieren {via oral) o

se nebulizan en la nariz.
s

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

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

5. Seplantea como fecha tentativa para la préxima reunion, el dia 24 del mes Marzo del afio 2023
a las 14:30 en la oficina de COOSALUD EPS de Bucaramanga Principal.

Para constancia firman,




COOSALUD

s £ POS de ty Henestar

GEU-F-03

ACTA DE SESION DE ASODEUS Act08

2022.5ep.23

Llola (erta

| NOMERODE |
| IDENTIFICACION |

2 3 a LYV pieN dante

| FRMA

fea o ol e

L3259/ £92

Y

Loty ol ]

sl é/%

P\(\ l-f(na : f’/\ﬂJ e!loq"

3050998

g
MGG Al

RAkuEy




