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

FECHA: 30/09/2023

LUGAR: OFICINA DE COOSALUD BOLIVAR

HORA: 11:10 AM

PARTICIPANTES: 5.

OBJETIVO: Reunion ordinaria de la Asociacién de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

Bienvenida

Exposicion de los temas preparados para el dia:
Evaluacion de la sesion

Apertura del Buzon de sugerencias
Programacién de la préxima reunion

il B

DESARROLLO DE LA REUNION

1. EDUARDO BARRETO MORA colaborador de COOSALUD EPS (Empresa
Promotora de Salud), da la 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 institucion al pertenecer a la Asociacién de Usuarios
de COOSALUD EPS en el municipio de BOLIVAR SANTANDER

2. Se exponen los temas preparados para el dia a cargo de EDUARDO BARRETO
MORA, colaborador de Coosalud EPS..
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SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN
FAMILIA Y COMUNIDAD

Esta se refere of estado emocional, psicolbgico y social de una parsona. Incluye cémo piensas,
sientes y actios en respussta ¢ los diferenfes aspecios de fu vida. Una buena salud mental es
esencial para el bienestar general de una persona v puede ofecter la forma en que interactla

‘con el mundo gquelo rodea.,
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LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN LA SALUD MENTAL

B ejercicio no solo es provechoso pora fu saiud fisica, sine que fambién puede impactar tu salud
mental de forma positiva. Hay estudios que respaldan la idea de que el gjercicio regular ayuda @
reducir el riesgo de rastomos como la depresién v la ansieded. Primero, :ccfarams a qué nos
referimos cuando hablamoes de salud mentdl. ‘
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Repartir nuesiro tiempo para
alcanzar a hacer fodo o que
gueremos hoy en dia es un gran
desafio, dejamos de hacer
algunas cosas que benefician la
salud por darle prioridad al
frabajo, a los hijos, a las redes
sociales enire otros habitos no
saludables, hacen gue nos
olvidemos de nuesiro bienestar
y de cuidar de nosotros mismos.

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

fiempo que demanda cada

USO DEL TIEMPO LIBRE

T e————

Hacer pausdas qctivas, comer
saludablemente v en los horarios
establecidos alejado de
dispositivos elecironicos como el
celular, hacer ‘ejercicio, Ir al
medico regularmente y seguir af
pie de Ia lefra sus indicaciones,
son digunas de las acciones
vitales que se dejan pasar por
alfo pero que practicandolas

con Juicio pueden marcar la
diferencia enire vivir sano o
enfermo.

Cuando se deja de lado el
bienestar personal, por los
objetivos laborales y domésticos,
el cuerpo empieza a avisar v a
dar seficles de que estd
sobrecargado y se manifiesta a
fravés de malestares fisicos

como debilidad, sensacidn de

ahogo, nduseas, gases,
hormigueos, dolores de cabeza,
de espalda, entfre otros.
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iEsperamos que encuenires esfos consejos Gtiles!
3. Come bien

« Comer bien es muy imporfante para
1. Bebe mucha agua nuesira saflruﬁ. Comer '%Iimeﬂfos nu%rihh?qs
- Beber mucha agua todos los diasesmuy oMo frutas,  verduras,  ceregles
esencial para mg.resfra salud. El agua nog infegrales, comes magras y ,pmdudpg
ayude o mantenemos hidratados v lacteos bajos eﬂfo ._grcscif ér?‘{cnfendr
'[]'_Qmpjén Bemb{grmene nuestro k-:cuereo nuestro cuerpo enforma 'y fuerte.
IMpPIo. D cgua regulammenie 4. Duerme | fenie
manfendré 1u piel brilanfe y 16 darg un s lo sulbed

aspecto hemoso. « Dormir lo suficiente es fundamental para
e g nuesiro cuerpo. El suefic juega un papel
2. Haz ejercicio vital en nuestro cuerpo y mente. Dormir

« Crear ¢l hébito de hocer actividad fsica !0 suficiente  aumentarG  nuesira
semanalmente es muy beneficioso para  Preductividad y reducid fos niveles de
nuestra sclud. Aumento nuestro nivel de  S5ir€s. Procura dormir més de 7 horas
energlc y nos da una aclifud positiva ~ ©9danoche. ; 3
ante la vida. También mejora nuesfro
estado de énimo y nos hace felices. E
gjercicio fsico oxgenard tu cuerpo,
permitiéndote tener una vida sana y unag
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 habré de ser multidimensional y se acepta generdimente
incluir, al menos, 4 dimensiones a evaluar: fisica, funcional, psicolégica y
social.
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No hay dudas de que la percepcidn 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. :

LAS ARAE A SER CONSIDERADAS A ESTUDIAR LA CALIDAD D VIDA

1. Funcién fisica. Capacidad de reclizor las actividades fisicas diarigs, desplazomiento y cuidado
personal.

2. Sensacidn de bienestar. Sulimiento psicolégice, como bienestar emociondl, afecto, ansiedad
y depresidn.

3. Funcién social. Parficipacion en aclividades vy relaciones sociales. Funcionamiento en las
actividades socicles hablfuales con la famiiia, ios amigos y los vecinos. Participacidn y realizacién
de las funciones sociales habitugales: frabgjar, llevar o cabo tareds domésticas, cuidar de los
nifios, Ira’la escuela y/o participar en actividades comunitarias.

4. Funcién infelectual, Habilidad y <apacidad para razonhar, pensar, concentrarse v recoraar.

5. Evaluacién del propio estado de salud. Impresicn subjetiva del estado de salud aciudl o
previg, resistencia a la enfermedad v preccupacion por la salud futura.
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LA CONVIVENCIA FAMILIAR

El hogar es un ambiente propicio para que, tras varios afios de convivencia y
conocimiento enire sus miembros, se desarrollen valores de amor y unidn familiar pero
tambien de respeto al espacic de cada une, fodo ello mediante la adopcién de
actitudes de armonia. cooperacion. tolerancia y honestidad.

RESPETAR EL TIEMPO DEL OTRO

Planificar y organizar en horarios y
roles las actividades v
responsabilidades en el hogar, es
un consejo bdsico para mejorar ia
convivencia.

Ademdas, con el paso del fiempo los
miembros van desarroliando
actividades independientes a las
del resto, por lo gue es importante
fomar en cuenia los compromisos
de cada integrante para planear.

MANTENER EL ORDEN

« Elrespeto por los espacios compartidos
es fundamenial en una convivencia
sana. Generalmente, los conflictos
surgen é)or compariir estos espacios en
forma desordenada, Por el conlrario, el
orden pemite a los integrantes senfirse
respetados e igualmente los hace ser
respefuosos  con  los  espacios
pertenencias del reste de la familia.

* Pero ef orden debe esfar presente no
solo en, las cosas, la Yopa o g
nabitacidn, sino en o vida, los
acciones y lgs oclividades, La
estruciura  ‘familiar se  reconocerd
desde un principio g iU hijo gdguinira
fortaleza y seguridad mental. Tembién
fendré confidnza en sf mismo, podrd
soluciongr sus fareas y Iabores con
mayor faciidad, y su cfencion vy
concentracion serén mayores.

jugar con vacﬁeojuegos G ]

TOLERAR LOS GUSTOS DIFERENTES

Para conseguir _ung  bueng
convivencia familiar, es
imprescindible que padres € hijos
respeten la individualidad de cada
uno. Por ejemplo, cada guien tiene
derecho < expresar sus gusios
deniro de su propio dormitorio, asi
como en la forma de wvesiir y
arreglo persona.

PASAR TIEMPO EN FAMILIA

No basta con_tolerar v respetar al ofro:
Forc; conseguir una buena convivencia
amiliar, los “miembros de tu familia se
deben conccer. Esto implica compariy
?;ergjpg dde ocio Y. p[cr’réclzipg?lgc en1
actividades que propicien la alegria v el
disfrute col %lvo-.

Tombién puedes organizar neoches
fomiliares uno vez a @ semana parc
S O juegos de mesg,
gun fema importante
entre todos, © sélo Cenar. Lo imporante
es destinar un espacio @ la convivencio
familiar que sea un compromiso ian
imporfante como asistir o fa escuela o dl
frabgjo.

pldticar o resolverg



