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

FECHA 28/07/2023

LUGAR OFICINA COQSALUD FLORIDABLANCA

HORA 04:00 PM

PARTICIPANTES : 3 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO : Reunién ordinaria de la Asociacidn de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

uehwn maNRe

Bienvenida

Exposicion de los temas preparados para el dia:

Capacitacion: (describa el nombre y objetivo de la capacitacién)

EL AUTOCUIDADO, LA CLAVE PARA TODA UNA VIDA SALUDABLE
Informacién general: (describa el tema)

Evaluacion de la sesién

Apertura del Buzon de sugerencias

Programacion de la proxima reunidn

DESARROLLO DE LA REUNION

1.

Sergio Andres Nifio Plazas colaborador de COOSALUD EPS, da |a 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 institucién al pertenecer a la Asociacién de Usuarios de COOSALUD
EPS en el municipio de Floridablanca.

Se exponen los temas preparados para el dia a cargo de Sergio Andres Nifio, colaborador de
Coosalud EPS.

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

3.1. EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES
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EL AUTOCUIDADO,
LA CLAVE PARA TODA UNA VIDA SALUDABLE

El autocuidado es un conjunio de acciones que ias personas deben realizar a diario
para tener control sobre su salud, empoderarse de ella v poderla cuidar y mejorar.
Actualmente la sociedad tfiene un gran desafio, y es pasar de tener una actitud pasiva,
donde busca que sean ofros los que lo mantengan sano, a ser el que busca y se

responsabiliza de su propic bienestar.

USO DEL TIEMPO LIBRE

Repartir nuestro tiempo para
alcanzar a hacer todo lo que
ueremos hoy en dia es un gran
gescﬁo, dejamos de hacer
algunas cosas que benefician la
salud por darle prioridad al
frabdajo, 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 acfivas, comer
saludablemente y en los horarios
establecidos alejado de
dispositivos electrénicos como el
celular, hacer ejercicio, ir di
medico regularmente y seguir dl
pie de la lefra sus indicaciones,
son algunas de las acciones
vitales que se dejan pasar por
alfo pero que pracﬁcéndolos
con Juicio pueden marcar la
diferencia entre vivir sano o
enfermo.
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USO DEL TIEMPO LIBRE

Sus beneficios se

experimentan las 24 horas del

diq, los 7 dias de la semana.
Lo Unico que cuesta es el

B oo i A IS Ly Rl 14, AR

fiempo que demcpdo cada

Cuando se deja de lado €l
bienestar personal, por los

objetivos laborales y domésticos,

el cuerpo empieza a avisary a
dar sefiales de que esta
sobrecargado y se manifiesta
fravés de malestares fisicos
como debilidad, sensacion de
ahogo, nduseas, gases,
hormigueos, dolores de cabezq,
de espalda, entre ofros.

jEsperamos que encuentres estos consejos Utiles!

1. Bebe mucha agua

* Beber mucha agua fodos los dias es muy
esencial para nuesira salud. Bl agua nos
ayuda a manfenemos hidratados vy
también mantiene nuestro cuerpo
impio. Beber agua regularmente
mantendrd tu piel brilante y fe dard un
aspecio hermoso.

2. Haz ejercicio

» Crear el habito de hacer actividad fisica
semanalmente es muy beneficicso para
nuestra salud. Aumenta nuestro nivel de
energia y nos da una actitud positiva
anfe la vida. También mejora nuestro
esfado de animo y nos hace felices. El
glercicio fisico oxigenard tu cuerpo,
permifiéndoie tener una vida sana y ung
salud mental excepcional.

3. Come bien

= Comer bien es muy imporfante para
nuestra salud. Comer alimentos nutritivos
como  frutas,  verduras, cereales
intfegrales, cames magras y productos
ldcteos bajos en grasa mantendrd
nuestro cuerpo en forma y fuerte.

4. Duerme lo suficiente

« Dormir lo suficiente es fundamental para
nuestro cuerpo. Bl suefic juega un papel
vital en nuesiro cuerpo y mente. Dormir
lo suficiente aumentaré  nuesira
productividad vy reducir@ los niveles de
esirés. Procura dormir méas de 7 horas
cada noche.




COQOSALUD ACTA DE SESION DE ASODEUS ey

s 11 POS 02 tu bienestar 2022.s5ep.23

CALIDAD DE VIDA

Calidad de vida relacionada con la sclud pretende valorar aspectos de
la enfermedad relacionados con la vida diaria del paciente y en qué
modo se ve afeciada por la presencia de la enfermedad en cuestién. La
valoraciéon habrd de ser multidimensional y se acepta generalmente
incluir, al menos, 4 dimensicnes a evaluar: fisica, funcional, psicolégica vy

social. .
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Gl.‘ Vida

No hay dudas de que la percepcién del estado de salud en cualquier
individuo influird 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.

LAS AREAS A SER CONSIDERADAS A ES'i'UDlAR LA CALIDAD DE VIDA

1. Funcién fisica. Capacidad de realizar las actividades fisicas diarias, desplazamiento y cuidado
personal.

2. Sensacién de bienestar. Sufrimiento psicolégico, como bienestar emocional, afecto, ansiedad
y depresion.

3. Funcién social. Participacion en actividades v relaciones sociales. Funcionamiento en las
acftividades sociales habituales con la familia, los amigos vy los vecines. Participacion y reqlizacion
de las funciones sociales habituales: trabgjar, llevar a cabo tareas domésticas, cuidar de los
ninos, ir a la escuela y/o partficipar en actividades comunitarias.

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

5. Evaluacion del propic estado de salud. Impresién subjetiva del estado de salud actual o
previa, resistencia a la enfermedad y preocupacion por la salud fuiura.
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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 reunién, el dia 25 del mes Agosto del afio 2023
a las 04:00 pm en la oficina de COOSALUD EPS.

Para constancia firman,
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CONVOCATORIA No

ASOCIACION DE USUARIOS DEL MUNICIPIO DE FLORIDABLANCA DEL DEPARTAMENTO DE

SANTANDER
Para: Integrantes de ASOCIACION DE USUARIOS
De: Junta directiva de ASOCIACION DE USUARIOS

Motivo: Invitacion a sesidn

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 accion y otra

informacién que consideramos de interés compartir con cada uno de ustedes.
Lugar: Floridablanca

Fecha: 28/07/2023
Hora: 04:00 pm

Si desea mayor informacion sobre esta convocatoria, puede acercarse al colaborador de Coosalud
EPS.

Atentamente,

PRESIDENTE ASOCIACION DE USUARIOS
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