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CONVOCATORIA No 009

ASOCIACION iDE USUARIOS MUNICIPIO DE SUCRE DEPARTAMENTO SANTANDER

Para: Integrantes de ASOCIACION de Usuarios de
De: b Junta directiva de ASOCIACION de usuarios
Motivo: : Invitacion a sesion

Reciba un cordial saludo.

w =il

Nos complac2 invitarlo a participar en la reunién de la ASOCIACION DE USUARIOS de nuesiﬁ{fa‘
zona, con el fin de dar a conocer los avances que hemos tenido en nuestro Plan de acciony otra

informacion que consideramos de interés compartir con cada uno de ustedes.

Lugar: OFICINA DE COOSALUE EPS
Fecha: 29 DE SEPTIEMBRE DE 2023

Hora: 2 pm

Si desea mas informacion acércate al funcionario de Coosalud, el té brindara mayor

informacion.

Atentamente,
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PRESIDENTE ASOCIACION DE USUSARIOS
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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS
COOSALUD EPS

DEPARTAMENTO DE SANTANDER

MUNICIPIO DE SUCRE
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FECHA | 1 29 de septiembre del 2023 i%
LUGAR | : OFICINA COOSALUD EPS @‘iﬁ\
HORA | 2PM i
PARTICIPANTES : 5 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBJETIVO : Reunidn ordinaria de la Asociacion de Usuarios.
X e
Agenda programada para el dia:
e
1. Bienvenida 5
2. Exposicion de los temas preparados para el dia-
3. Evaluacion de la capacitacion- |
4. Apertura del Buzon de sugerencias- .
5. Programacion de la préxima reunion: %,
| 2 i’
DESARROLLO DE LA REUNION ol

il
1. ANA ODILIA ROJAS CAMACHO colaborador de COOSALUD EPS, ¢ a la
bienvenida a los participantes, agradece por la asistencia a la reunmn y
da a conocer el objetivo de esta. Ademas, destaca el compromiso: para
con la institucién al pertenecer a la Asociacion de Usuarlon de
COOSALUD EPS en el municipio de SUCRE SANTANDER. it

2. Se ‘exponen los temas preparados para el dia a cargo de ANA OQ%LIA
ROJAS CAMACHO, colaborador de Coosalud EPS. | i

SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN
FAMILIA Y COMUNIDAD 3
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Esta se refiere al estado emocional, p5|colog|co y SO ?ml
de unda persona. Incluye coOmo piensas, sientes y oc’r%%as
en respuesfo a los diferentes aspectos de tu vida. l*%o
buena'salud mental es esencial para el bienestar genaﬁ *CI|
de unh persona y puede afectar la forma en @;&19

interag ’ruo con el mundo que lo rodea.
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LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN LA SALUD
MENTAL

que Tomblen puede impactar tu salud mental de for«lﬁ:
positiva. Hay estudios que respaldan la idea de que#ﬂel
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¢Como puede el ejercicio mejorar la salud
mental? e

I
Elejercmo Tts:co tiene muchos beneficios para la salud mentaL immyenao
i
il L

sm.lamone“f lestresantes y alidiar con el estrés de manera mas efectiva.

Los estudios demuestran que el ejercicio puede ser tan efectivo como los medicamentos para tr.
depresién en algunas personas. La actividad fisica aumenta los niveles de serotonina y dopamina et
cerebro, mejorando el estado de animo.

Mejora el suefioy reduce la ansiedad
Cuando realizas actividad fisica, tu cuerpo libera hormonas que sirven para sentirte mas relajado y |.

tranquilo, Elqejercxcm también puede ayudarte a despejar la mente, a disminuir los pensamientos ‘E -
negativos y a reducir la ansiedad, lo que afecta positivamente La calidad de tu suefio.
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UsoO DE‘“L TIEMPO LIBRE

Repor1r nuestro tiempo para alcanzar a hacer ’rod<“”,ﬁ
que qu eremos hoy en dia es un gran desafio, dejar:ﬁ Iy
de hoa“,er algunas cosas que benefician la salud m‘*or
darle prioridad al trabajo, a los hijos, a las redes socm&es
entre ofros hdbitos no saludables, hacen que nos
olvidemos de nuestro bienestar y de cuidar de noso‘nos
mlsmo 0
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HCICGI’ pouusos activas, comer saludablemente y en’ }os
horonos establecidos alejado de dispositivos electrénicos
como el celular, hacer ejercicio, ir al médigo
regulormen’re y seguir al pie de la letra sus |nd|co<:|ork,

son olgunos de |las acciones vitales que se dejcm pc'wor
por alfo pero que prochcondolos con juicio pue(dé*n
marcar Io diferencia entre vivir sano o enfermo.

Cuondo se deja de lado el bienestar personal, por lofj'
objehvos laborales y domésticos, el cuerpo empieza c:
avisar y a dar sefales de que estd sobrecargado y se y
manifiesta a fravés de malestares fisicos como =
debilidad, sensaciéon de ahogo, nduseas, gases,

hormigueos, dolores de cabeza, de espalda, entre

otros.




C(.}'Ubﬂ\LUD ACTA DE SESION DE ASODEUS

de tu bi

Sus berpeﬂc:los se experimentan las 24 horas del dia, It,f .
dias dé la semana. Lo Unico que cuesta es el tiempo (%_fe
demorndo codc

.Esperamos que encuenires eshbs
consejos utiles! o

1. Bebe mucha agua = -.
Beber mucha agua todos los dias es muy esencml pqro
nuestra salud. El agua nos ayuda a montener%s
h|dro’rc:dos y también mantiene nuestro cuerpo Ilmg‘ﬁo
Beber Oguo regularmente mantendrd tu piel brillante «H

dard un ospecfo hermoso ;-t::-';.*s |
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2. Haz ejercicio
« Crear el hdbito de hacer actividad f|s.|,c:o
semanalmente es muy beneficioso para nuesﬂ‘ro
salud. Aumenta nuestro nivel de energia y nosfc

una actitud positiva ante la vida. También mejara
nuestro estado de dnimo y nos hace fehces%’ El
ejercicio fisico oxugenoro tu cuerpoermﬂnendqﬁ’re
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*Tener una vida sana yuna salud rne”f:

‘excepcional.
’c

3. Cor”'ne bien
. =Comer bien es muy importante para nue?’éﬁd
salud. Comer alimentos nutritivos como frugﬁﬁh
Everolurcus cereales integrales, carnes mogrc;_.;
produc’ros lGcteos bajos en grasa manteng
Inuestro cuerpo en forma vy fuerte. i
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4. Duerme lo suficiente -
* Dormir lo suficiente es fundamental para nue*iro
cuerpo. El suefio juega un papel vital en nueitro
cuerpo y mente. Dormir lo suficiente aumentiird
nuestra productividad y reducird los niveles . de
_esTres Procura dormir mds de 7 horas cada
noche. -
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LA%s AREAS A SER CONSIDERADAS A ESTUDIAR LA
CALIDAD DE VIDA k .
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1. Funcién fisica. Capacidad de realizar las actividagiss

fisicas diarias, desplazamiento y cuidado personal. i;xf
2. Sensacion de bienestar. Sufrimiento psicoldgico, cComo
bienestar emocional, afecto, ansiedad y depresion. &

3. Funcion social. Participacion en OCTIVIdOde"' y
relaciones sociales. Funcionamiento en las ochvndodes
sociales habituales con la familia, los amigos v dos
vecinos. Parficipaciéon y realizacion de las func:o%es
sociales habituales: trabajar, llevar a cabo ’rormas

domésticas, cuidar de los nifios, ir a la escuela /o

J,.r

participar en actividades comunitarias. )
4. Funcion intelectual. Habilidad y capacidad pﬁ@-g;ro
razondr, pensar, concentrarse y recordar.
5. Evaluacion del propio estado de salud. Impre:
subjetiva del estado de salud actual o previa, resister
ala en'fermedod y preocupacion por la salud futura.
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MANTENER EL ORDEN
« El respeto por los espacios comporhdos es
fundamental en una convivencia saha.
Generalmente, los conflictos surgen por compcirtir
estos espacios en forma desordenada. Por” el
conftrario, el orden permite a los m’regrorﬁes
sentirse respetados e lguolmen’re los hace ser
respetuosos con los espacios y per’renencms del

res’ro de la familia.
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’rendrd confianza en si mismo, podrd squcuc;:j;jz
sus tareas y labores con mayor facilidad, yiist

atencion y concentracion serdn mayores. ﬁ
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4 PASAR TIEMPO EN FAMILIA kg |

No basta con tolerar vy respe’ror al oftro: puro
conseguir una buena convivencia familiarifos
mlembros de tu familia se deben conocer. Fito
implica compartir tiempo de ocio y porhapornen
actividades que propicien la alegria vy el disfriiyte
colectivo. “

También puedes orgomzor noches familiares uno
vez d la semana para jugar con videojuegcs o
Juegos de mesa, platicar o resolver algun tema
importante entre todos, o solo cenor A0
impor’ron’re es destinar  un espacio ile
convivencia familiar que sea un compromlso TOn
|mpor’ron’fe como asistir a la éscuela o al ’rrobd]
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4-se da fd*cha como tentativa para la proxima capacitacién el dia 31 de oct
ala2pm plel afio 2023, en la oficina de Coosalud cabecera munncupal ,é

: NUMERO  DE | CARGO FIRMA ;

! IDENTIFICACION "
NOMEFRE %.?__
Y W Romero | L8 L27 4oa Viccprsd. e ldu F\)t}:mmo

Nedla Hercihan ‘2%1:1"%6’7065 Mﬂcaf Neyly Hkﬂtﬁ;.

/:/7;;,%,,-0//- 284324/ Yocal //a/fqru




