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CONVOCATORIA No 09

ASOCIACION DE USUARIOS DEL MUNICIPIO DE CONTRATACION
DEL DEPARTAMENTO DE SANTANDER

Para: Integrantes de ASOCIACION DE USUARIOS

De: Junta directiva de ASOCIACION DE USUARIOS
Motivo: Invitacidn 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 accién y otra

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

Fecha: 25 de septiembre 2023
Hora: 4:00 pm

Si desea mds informacion sobre esta convocatoria, puede acercarse al colaborador de

Coosalud EPS.

Atentamente,

4’776‘7 Livk [

PRESIDENTE ASOCIACION DE USUARIOS




COQOSALUD

@t

CONVOCATORIA A SESION DE ASODEUS Act.06

GEU-F-02

2020.nov.06

NOMBRE DEL USUARIO

IDENTIFICACION

FIRMA DEL USUARIO

I\

S AL T

1099 Zé?&@ q

//J7P7J9'L'ﬂl(0

39 656091

Lsdena  Perned

% ser i 0

L(ao? e Bern

A

(093 257904 |




GEU-F-03

ACTA DE SESION DE ASODEUS Act.08

2022.sep.23

woms 517 P05 0 tu bienestar

—

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

FECHA : 25 DE septiembre 2023

LUGAR : Oficina de COOSALUD EPS

HORA : 4:00 pm g%,
PARTICIPANTES: 3 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO § Reunidn 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 Buzén de sugerencias

Programacion de la préxima reunion

RN R

DESARROLLO DE LA REUNION

1. EVA PATRICIA LOPEZ HEREDIA 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.
Ademas, destaca el compromiso para con la institucidn al pertenecer a la Asociacién de
Usuarios de COOSALUD EPS en el municipio de Contratacion. '

2. Se exponen los temas preparados para el dia a cargo de EVA PATRICIA LOPEZ HEREDIA,
colaborador de Coosalud EPS. '

3.1. TEMAS DEL MES. SALUD Y BIENESTAR (SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN
FAMILIA'Y COMUNIDAD).
3.2. EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES

SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN :
FAMILIA'Y COMUNIDAD )
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Esta se refiere al estado emocicnal, psicoiégice y social de-una persena. incitye cémo piensas,
sientes y acivas en respuesta a los diferentes aspectes de fu vida. Una buera salud mental es
esencial pora el bienestar generc! de una persona y puede afectar ia forma en que inferacttCa
con st mundo gue lo rodsa.

LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN LA SAI.U[;.‘.’“‘AENTAL
El gjercicio no solc s provechose sara tu salug fiica, sino que tombién pueds impactar tu salud
mental de forma posiiiva. Hay estudios gue respoidar la idea de que e gjerc regulcr dyuda a
reciuci el izsgo de irastornos camo la depresidn v io ansiedad. Frimsro, adigremos a qué nos
referimos cuando hablames de salud mentcl, i #

B !vf‘w\.

USO DEL TIEMPO LIBRE

Repartir nuesiro tiempo para Hacer pausas activas, comer
P ]
alcanzar a hacer todo lo que saludablemente y en los horarios
queremos hoy en dia es un gran - establecidos: alejado de
desafio, dejamos de hacer dispositivos elecironicos como el
algunas cosas que benefician la ﬁ%“é‘%’é} rggﬁﬁim‘i’ﬁtﬁ'i'i’ég&r g:
?%Lé?]-gogcfgg [ﬁﬁggog?gsdrec’é - pie de la lefra sus indicaciones,

son algunas de las acciones
vitales que se dejan pasar por
alfo pero. que practicandolas
con juicio ' pueden marcar la

sociales enfre otros habitos no
saludables, hacen gque nos
olvidemos de nuestro bienestar

y de cuidar de nosotfros mismos.  diferencia entre vivir sano o
enfermo.

USO DEL TIEMPO LIBRE

Sus beneficios se Cuando se deja de lado el
experimentan las 24 horas del  bienestar personal, porlos
dia, los 7 dias de la semana. objetivos laborales y domésticos,

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

Lo Unico que cuesta es el
fiempo que demanda cada
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iEsperamos que encuenires estos consejos Utiles!

1. Bebe mucha agua

« Beber mucha agua todos los dias es muy
esencial para nuestra sajud. Bl agua nos
ayuda o mantenemos hidratados v
también mantiene nuesiro cuerpo

fimpio. Beber agua regularmente .
mantendrd fu piel brilante y te dard un -

aspecto hermoso.
2. Haz ejercicio

Crear el h&bito de hacer actividad fisica
semanalmente es muy beneficioso para
nussira salud. Aumenic nuestro nivel de
energia y nos da unca actitud positiva

.

3. Come bien

+ Comer bien es muy importante paro

nuestra salud. Comer alimentos nutritivos
como frutas, verduras, cereales
-integrates, carnes magras y productos
lacteos bajos en grasa mantendrd
nuestro cuerpo en forma y fuerte.

_4. Duerme lo suficiente

« ‘Dormir lo suficiente es fundomental para
nuestro cuerpo. El suefio juega un papsel
Svifal en nuestro cuerpo y mente. Dormir
‘lo . suficiente aumentard = nuesira
productividad ¥ reducird fos niveles de
-estrés. Procura dormir mds de 7 horas
cada noche.
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ante la vida. También mejora nuestro -

esiado de animo y nos hace felices. El o
ejercicio fisico oxigenard fu cuerpo,
permitiéndote tener una vida sana vy una

salud mental excepcional.

CALIDAD DE 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 psicoldgico. En el caso de los enfermos cronicos, debemos
esperar que la salud percibida pase a ocupar un papel determinante en
dicho bienestar.

Calidad de vida relacionada cori 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 cuestion. La
valoracion habrg de ser mulfidimensional y se acepla generdimente
incluir, ol menos, 4 dimersiones a evaluar: fisica, funciondl, psicologica y

social. T
<::x|:|' 3 f\;r.cm
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LAS AREAS A SER CONSIDERADAS A ESTUD{AR LA CALIDAD DE VIDA
1. Funcidn fisica. Capacidad de reatizar las Qcﬂvidodes fisicas diarias, desplazamiento v cuidado
personai.

2. Sensacion de bienestar. Sufrimiento psicolégico, comae blenestar ermnccional, afecto, ansiedad
v depresién.

3. Funcidn scocial. Participacion en actividades v relaciones sociales. Funcionamiento en las
acfividades sociales habituales con ia familia, ios amigds v ios vecinos. Participacion vy realizacién
de las funciones sociajes habituales: trabagjar, llevar ¢ cabo tareas domésticas, cuidar de los
niNos, ir a la escuela y/o participar en actividades comunitarias.

4. Funcion intelectual. Habilidad y capacidad para razonar, pensas, concenfrarse v recordar.

5. Evaluacién del propio estado de salud. impresién subjetiva del estado de salud actual o
previa, resistencia a la enfermedad y preocupacidon por ia salud fufura.

J*
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LA CONVIVENCIA FAM’!LIAR
&

B hogar es un ambiente propicio para que, iras varios afnos de convivencia v
conocimiento entre sus miembros, se desarrollen valores de amor v unién familiar pero
también de respeto al espacic de cada uno; todo ello mediante la adopcidén de
actitudes de armonia, cooperacidén, folerancia y honestidad.

RESPETAR EL TIEMPO DEL OTRO . TOLERAR LOS GUSTOS DIFERENTES
Planificar y organizar en horarios y Para
roles las actividades v
responsabilidades en el hogar. es
un consejo bdsico para mejorar la
convivencia.

Ademds, con el paso del fiempo los
miembros van desarrollando
actividades independientes a las
del resto, por lo gue es importante
tomar en cuenta los compromisos
de cada integrante para planear.

conseguir una bueng
convivencia familiar, es
imprescindible que padres e hijos
respeten la individualidad de cada
-unoc. Por ejemplo. cada quien tiene
derecho o expresar sus gustos
denfro de su propio dormitorio. asf
comoe en la forma de vestir vy
arreglo persona.

MANTENER EL ORDEN

" PASAR TIEMPO EN FAMILIA
- El re}spefc por los espacios compartidos :

- No-basta con_tfolerar v respetar al otro:
oS SN SR T CTONRRTS T Rl SonasSi DR bland SanRencs
s S rtir &st c:mlitcr los miembros de tu familia se
prgen DoF Companir ©sios aspacios 1) ben cor\ocer Esto impilica. compartir
forma desordenada, Por e contrario, el h el ocio Sarticioar en
order}_ pgrr‘m?e a 1015 inte rcinfe'f‘ senftirse ochﬁdodes e propxz:/:enrlcn alegria v el
respetados e igua men e los hace ser
respetuosos o espacios v disfrute colectivo.
pertenencias dei resfo de la familia. = Tampién puedes organizar noches

" fgre ol orgen debe osjgr presents g STUISISE WAS YoT.S [T, S50 RO
habitacidn e S 1a Sidie tors plc?vccr o resolver aigun fema importante
ccciones v s ochwdodes' [ies] enitre todos, o sélo cenar. Lo importante

+ + %, i % es desfinar un espacio c la convivencia
Badsre e o b reco&\ocerc familiar que sea un mpromisc  tan
e Un principio U hijo a Uirir<
for’(c:lezc: ypsc-gur?dc r'nenfjot To r?\b E zgr;v(\jpo gnte como asistir c lcx escuela o ai
tendra confianza en si n"tismo podr& <
sclucionar sus Torecs vy labocres, con &

mavyor facilidad, su atencidn v
concentracidn serén mayores.

4. Se plantea como fecha tentativa para la préxima reUhién, el dia 27 del mes octubre del afio 2023 a
las 4:00 pm en la oficina de COOSALUD EPS.
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