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

FECHA : 29 DE SEPTIEMBRE 2023

LUGAR : OFICINA LOCAL

HORA ? 4:00 PM

PARTICIPANTES : 04 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBJETIVO : Reunidon ordinaria de la Asociacion de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

MA@ >N

Bienvenida

Exposicion de los temas preparados para el dia:
Actualizacion Normativa

Informacion general

Evaluacion de la sesion

Apertura del Buzon de sugerencias

. Programacion de la prox.[ma reunion

DESARROLLO DE LA REUNION

1.

YENIFER CAROLINA QUINONES TELLEZ 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. Ademds, destaca el
compromiso para con la institucion al pertenecer a la Asociacion de
Usuarios de COOSALUD EPS en el municipio de CABRERA.

. Se exponen los temas preparados para el dia a cargo de YENIFER

CAROLINA QUINONES colaborador de Coosalud EPS.

3.1.TEMAS DEL MES. SALUD MENTAL - CONVIVENCIA VIDA BUENA
3.2.EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES

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

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

. Se plantea como fecha tentativa para la préoxima reunion, el dia 27del

mes OCTUBRE del ahno 2023 a las 4:00 PM en la oficina de COOSALUD
EPS.
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Esta se reflere al estade emociondl, psicoldgico v soclal de una persona. Incluye como plensas,
sientes y actuas en respuesta a los diferentes aspecios de tu vida. Una buena solud mental es
esencial para el bienestar general de una persona y puede alectar fa forma en gque interactla
con el mundo gque lo rodea.

LOS BENEFCIOS DEL EJERCICIO EN LA SALUD MENTAL

Bl glercicio no solo €5 provechoso para fu salud fisica, sino que famblén pueds Impactar fu saiud
mental de forma positiva. Hay estudios que respaldon la idea de gue ei ejercicio regular ayuda a
reducir el rigsgo de frastomos come o depresicn vy o ansiedad. Primero, aclaremos o gué nos
raferimes cuando hablames de salud mental.
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USO DEL TIEMPO LIBRE

Repartir nuestre tiempo para
alcanzar a hacer todo o que
gueremos hoy en dia es un gran
esafio, dejamos de hacer
clgunos cosas que benefician la
salud por darle prioridad al
froboﬂo a los hijos, a las redes
sociales entre otros hdbitos no
saludables, hacen que nos
olvidemos de nuestro bienestar
y de cuidar de nosotros mismos.

Haocer paousas activas, comer
saludalklemente y en los horarios
establecidos alejado de
dispositivos electrénicos como &l
celular, hacer egjercicio, Ir al
meédico regularmente y seguir al
pie de la lefra sus indicaciones,
son algunas de las acciones
vitales que se dejan Fcnsc:r por
alfo pero que practicandolas
con Juicio pueden marcar Id
diferencia enfre vivir sano o©
enfermo.
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iEsperamos que encuentres estos consejos Uliles!

1. Bebe mucha agua

+ Beber mucha agua todos los dias &s muy
esencial para nuesira salud. El agua nos

3. Come bien

« Comer bien es muy importenie para
nuestra salud, Comer alimentos nulrilivos
Como frutas, verduras, ceraales
infegrales, cames magras vy producios

ayuda @ manilenemos  nidratados y ldcteos bajos en  grasa  manfendrd
fambién _mantiene nuestro  cuerpo nuesirc cuerpo en forma y fuerte,
limpio. Beber agua regularmente 4. Duerme lo suficiente

mantendrd tu piel brilante y fe dard un
aspectoe hermoso.

2. Haz ejercicio

Crear el hébite de hacer aclividad [isica
sernanamente es muy beneficioso para
nuestra salud. Aumenia nuestro nivel de

Dormir lo suficiente es fundamenial para
nuestro cuerpo. Fl susho juega un papel
vital en nuestro cuerpo ¥ mente. Dormir
lo suficiente  aumentara  nuestra
productividad v reducird los niveles de
estrés. Procura dormir mas de 7 horas
cada noche.

energia y nos da una actifud positiva
ante la vida. También mejora nuestro
estcdo de dnimo y nos hace felices, B
ejercicio fisico oxigencrd tu cuerpo.
permitiéndote tener ung vida sana y ung
salud mental excepcional.

CALIDAD DE VIDA

Calidad de vida relacionada con g 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 cuestion. La
valoracidén habrd de ser multidimensional v se acepta generaimente
inclulr, al menos, 4 dimenslones a evaluar: fisica, funcional, psicoldglca y
social. TN :‘: !
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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 case de los enfermos crénicos, debemos
esperar que la salud percibida pase a ocupar un papel determinante en
dicho bienestar.

LAS AREAS A SER CONSIDERADAS A ESTUDIAR LA CALIDAD DE VIDA

1. Funcidn fisica. Capacidad de realizar las actividades fisicas diarias, desplaramienfo y cuidado
personal.

2, Sensaclon de blenestar, Sufimiento psicoldgico, como bienestar emocional, afecto, ansiedad
y depresion.

3. Funcién social. Paricipacion en actividades vy relacionas sociales. Funcionamisnto en las
actividades sociales habftuales con la famiiia, los amigos v los vecines, Parficipacién y reallzacion
de los funcicnes soclales habifuales: trabajar, llevar o cabo tareas domésticas, cuidar de los
nifes, ir a la escuela y/o participar en actividades comurnitarias.

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

5. Evaluacién del propio estado de salud. Impresidn subjeriva del estado de solud aclual
previg, resistencic a la enfermedad y preocupacion por la salud futura.
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LA CONVIVENCIA FAMILIAR

El hogar es un armbiente propicio para que, fras varios anos de convivencia y
conocimiento enire sus miembros, se desarollen valores de amor y unién familiar pero
tampién de respelfo ol espacio de cada uno. todo ello medianfe la adopcién de
actitudes de armonio, cooperacidn, fclerancia y honestidad.

RESPETAR EL TIEMPO DEL OTRC

Planificar y organizar en horarios y
roles las aclividades y
responsahbilidades en el hogar, és
un consejo basico para mejorar la
convivencia,

Ademds, con &l paso del fiempao los
miembros van desarrollando
acfividades independienfes a las
del resto, por fo que es importante
lomar en cuenta los compromises
de cada integrante para planear,

MANTENER EL ORDEN

« Elrespeio por los espacios compartidos
es fundamental en ung convivencia
sana. Generagimente, los conflictos
surgen por compartir estos espacios en
forfna desordenada, Por el coniraric, &l
orden permite a los infegrantes seniirse
respelcdos e igualmenle los hace ser
respetuoses  con  los  espacios vy
pertenaencias del resto de la familia,

« Pero el orden debe estar presente no
salo,. en, las cosus, la ropa o la
habijtacion, sino en la vida, las
accionas ¥ lags  actividades.  La
esiructura fomiliar se reccnocerg
desde un principio v fu hijo adquitira
fortaleza v seguridad menfal. También
tendrd confidnza en si mismo, podrd
solucionar sus tareas vy labores ceon
mayor facilidad, v su alencion y
concentracion serdn mayores.

TOLERAR LOS GUSTOS DIFERENTES

Para conseguir . una_ busng

convivencia familiar, es
imprescindible que padres & hijos
respeten la individualidad de cada
uno. Por gjlemplo, cada quien tiene
dereche a expresar sus gusios
denlro de su propio dormitorio, asi
come en la forma de vestir y
arreglo persona.

PASAR TIEMPO EN FAMILIA

No basta con_ folerar v respefar al otro:
PQ!'C_I_ conseguir una blena convivencia
amiliar, los miembros de lu familia se
deben conocer. Esto implica, compartis
fiernpo de ocio y participor en
actividades que propicien o alegria y el
distrute coleclivo,

[ambién puedss organizar noches
familiares Una vez a & semanda para
jugar con videojuegos czrtk‘sego.s de mesa,
plaficar o resolver aigun fema mporfonte
enire lpdos, o solo Cenar. Lo imporianle
=3 destinar un &spacio g la convivencia
femiior que sea un, compromiso tan
imporfonte como asistir a la escuela o al
frabajo.
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NOMBRE NUMERODE | CARGO FIRMA
IDENTIFICACION
MARLENE PARDO 32716076 i
LUISAFERNANDA 1097282220 | 1 el
MURILLO ‘?ae&xc{m )td, _L,) 5o Tyl
LUZ HELENA SARMIENTO [1097282122 ; ol i
Vicepescletl fe s e e s

MYRIAM EVILA DUARTE | 37940134 SEX @m%&ﬂc@ 9_&
SOCORRO CALDERON  [28042156 (o (ar™T
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CONVOCATORIA No 09

ASOCIACION DE USUARIOS DEL MUNICIPIO DE CABRERA
DEL DEPARTAMENTO DE SANTANDER

Para: Integrantes de ASOCIACION DE USUARIOS
De: Junta directiva de ASOCIACION DE USUARIOS
Motivo: lnvitacion a sesion

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 accidén y otra informacidén que

consideramos de interés compartir con cada uno de ustedes.

Lugar: OFICINA COOSALUD

Fecha: 29 DE SEPTIEMBRE 2023

Hora: 4:00 PM

Si desea mayor informacion sobre esta convocatoria, puede acercarse al

colaborador de Coosalud EPS.

Atentamente,
fuisamoullo -

PRESIDENTE ASOCIACION DE USUARIOS
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NOMBRE DEL USUARIO IDENTIFICACION FIRMA DEL USUARIO
Natlene Pordo 22716036 | ——
(uisa F Mmoo oo 232229 (uisa Fernonda Murllo
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