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Tema: EVENTO ACADEMICO: AUTOCUIDADO CON "MAS BIENESTAR"

Dependencia (Direccién / Oficina) Proceso

DIRECCION DE PROVISION DE SERVICIOS DE SALUD | GESTION SOCIAL Y TERRITORIAL EN SALUD PUBLICA

Objetivo Fecha: 24.07.2025
Asistencia Técnica:
Tipo de | Asesoria () Capacitacion ()
_ o reunion Orientacion (X)) Acompafamiento ( )
Realizar evento académico:
3 s Otro ()
autocuidado con mas
bienestar" Concientizar a los | Modalidad: | Presencial ( X)) Virtual () Mixta ()

actores del sistema de salud

> Lugar: Auditorio Principal SDS
y a la poblaciéon en general

sobre la importancia de

) Hora Inicio: 7:30 am Hora Fin: 12.30 m
fortalecer las estrategias de

promocion de la salud Y | Notas por: Yohaira Pedraza
prevencion de la enfermedad

Proxima Reunion: Por definir

Quien cita: SDS-DPSS

TEMAS Y COMENTARIOS TRATADOS *

Se da inicio al espacio de realizacion del evento académico: autocuidado con "mas
bienestar" con el objetivo de concientizar a los actores del sistema de salud y a la poblacion
en general sobre la importancia de fortalecer las estrategias de promocion de la salud y
prevencion de la enfermedad.

Socializacion de la agenda:

TEMA EXPOSITOR I INVITADOS
APERTURA
Dr. Sandra Fatricia Charry Rojas
Palabras de bienvenida Directors

Direccion de Provision de Servicios en
Ora. Jangysells Cabeza Saavedra

Autocuidado consciente: higiene Medico familiar

personal, suefio ¥y uso de pantallas ‘Subred integrada de Sernvicios en Salud Centro
Cwiante

Mutricion balanceada con bajo DOra. Catslina Echewvery

presupuesto Mutricionists - Chef
Dra. Lilisns Parez

Movimiento con propdsito: como Psicdloga .

motivar a moverse mas y mejor Magda Liliana Mosgquera Beliran.
Fizioterapauta.
IDRD

Pausa activa y descanso
Socializacion de "puntos claves para Puesta en escens propia de las actividades que

el autocuidado” desarrclla el Plan de Intervenciones Colectivas
Puesta en escena. con la poblacidn.

Acciones Direccion de Servicio al Dra. Margaret Licona Castro

Ciudadano y Promocion de la Frofesional Especializado

Participacion Ciudadana en el marco SBuperintendencia Macionsl de Salud
de la Ley Macional de Cuidado- Oferta
Institucional SN S

Dra. Constanza Hermandsz
Importancia del cuidado de la salud Referent= Saled Mental
mental SDS

Preguntas y cierre

1. Palabras de Bienvenida:Realiza la apertura del evento la Dra. Sandra Charry Rojas
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2.

3.

directora de la Direcciéon de Provision de Servicios en Salud sensibilizando El
autocuidado es esencial para mantener el equilibrio en la vida y prevenir
enfermedades; ensefar la practica no solo mejora la salud, sino que también permite
estar mejor preparados para cuidar de los demas; recordando a su vez que el
autocuidado debe ser una prioridad diaria. En el marco de la conmemoracién del Dia
Internacional del Autocuidado, la SDS apoya el fortalecimiento del Talento Humano
de los actores del sistema, generando compromiso sobre la importancia de cuidar la
salud fisica, mental y emocional en nuestros pacientes y cuidadores del Distrito
Capital.

Autocuidado consciente: higiene personal, suefio y uso de pantallas, Dra. Jangyselle
Cabeza Saavedra, Médico familiar Subred integrada de Servicios en Salud Centro
Oriente.

PANTALLAS, SUENO E
HIGIENE PERSONAL: UNA
TRILOGIA CLAVE PARA EL
BIENESTAR INTEGRAL

Jangyselle Cabeza Saavedra
Medico cirujano
Especialista en Medicina Familiar
FUCs

Que es [a Dopamina

5 7 N
Es una amina biogena que se /\ 't
desempena como Neurotransmisor, ”0\0:(
en el sistema nervioso central. \ ~

Dentro de este grupo esta fa Ty
Adrenalina y [a Noradrenalina. Clne

Referente Ruta Promocidn y Mantenimiento
Subred Centro Oriente

® e Q
pantallas A

Efectos de el uso
prolongado de pantallas

Nutricion balanceada con bajo presupuesto, Dra. Catalina Echeverry, Nutricionista —
Chef.
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¢QUE ES LA ALIMENTACION SALUDABLE? ALIMENTACION SALUDABLE
L0 QUE NOS VENDEN

# Suficiente

+ Eleccion de una alimentscion que aporte

los nutrientes esenciales como

atos, proteina y lipidos, asi

# Equilibrada

la energia, vitam

*Segun
# Adsptada

# Sostenible

EMPEZAR A COMER MEJOR
PLATO SALUDABLE PLATO SALUDABLE

+ Unpisos

+ Inclurr o

WEALTHYy
~ G P F=
b (}“N LAYe

WEALTHY

+ Rico en alimentos minimamente procesados Incluye licteos con moderacion + Colores

Las carnes rojas se consumen esporidicamente

+ Se compone de frutas, verduras y cereales

integrales acompafados de fuentes saludables Los embutidos, como jamones y salchichas, no
de proteinas y grasas se incluyen

¢ Las proteinas provienen principalmente de Las graas se incluyen con  moderacion,

leguminosas, frutos secos, carnes blancas sin especialmente aceites vegetales o aguacate

piel. Se controlan las porciones = ingesta calérica

Se acompana de actividad fisica frecuente
Un entorno amigable

¢QUE TENER EN CUENTA ANTES DE IR AL
SUPERMERCADO? CONCLUSIONES

LA VIDA SALUDABLE EMPIEZA EN EL
SUPERMERCADO

* Salud

# Ahorro econdmico

Medio nte
& & .
L) » Mayor rendiniiento deporcivo

Bt

4. Movimiento con propdsito: como motivar a moverse mas y mejor, Dra. Liliana Pérez
Psicéloga, Dra Magda Liliana Mosquera Beltran. Fisioterapeuta. IDRD.

B | or0 e B o |socomy

¢Qué es la Observacion Plenamente 4
¢Por qué es clave para el cuerpo?

Consciente?

£Qué es el Mindfulness? 8 A
s o Bl cuerpo se comunica a través de

Ta I Ie r VIVE ncia I . intencionalmente, en e momento presente y sin juzgar” 3 molestias, pero a menudo lo ignoramos L j

5 5 . 5 (Kabot-Zinn, 1994) hasta que la sefial es un grito. U

Consciencia y Movimiento i s s s s e -;
con Propdsito i i

Exploramos lo que sentimos: Reconocemas tensiones, dokr o [/ Detectar tensiones tempranas.

presiones, [ Libera rigidez.
[ Prevenir sobrecargas fisicas.

B | 1pRD | socoin
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. *
IORD | s000, B o soay
1DRD | soaoih icach 4ot i OBSERVARNOS Y MOVERNOS CON CIENCIA
Mindfulness y Dolor: Evidencia Cientifica Aplicaciones précticas en nuestra rutina
Los tastomos muscuioesquekéons (TWE) *
+ Disminuye la percepcion del dolor crénico “Hacer pausas breves de escaneo corporal de  miembros  supenores ¥ cuello
y | dolor. consciente (1-2 min). relacionados con el ¥abajo se encuentran
ekl etal, 2012) ene bs vasomos ocupaciondes mas \
Detectar zonas de tension en cuelio, comunes a nivel mundial.
+ Reduce tensiones llares por estrés acumulado
Db iy N Ry /A
(Ges & i 220 Respiar profundamarte al sentr faiga o Las invessgacnes demostiaron que ¢l uso
. qu;hmvlimnlmpwlll fisica .." ¢ do ejercicos de fotalecimiento y resstencia +
Aumenta la conciencia c ral tural. < i A0t
(Kabat-Zinn, 1990; Meu;mx alv, ‘Zi‘n +Escuchar el cuerpo antes de actuar en pioto o mmjmwmﬁaj
+ Fomenta una mejor relacién con el cuerpo b ' dalor y mejorer fa funcide.

L0 que se siente, se puede cuidar.
Yo que se ignora, se somafiza.”

(Garland et al, 2014)

Ejercicios Circulacion

Movilidad cuello

Estudios indican que los ejercicios de
‘estiramiento y fortalecimiento pueden
ser efectivos para reducir el dolor de
cuello y mejorar Ia flexibilidad. seqin
National Institutes of Health (NIH).

Estudios indican que los ejercicios de
estiramiento y fortalecimiento pueden
ser efectivos para reduci el dolor de
cuello y mejorar la flexibilidad, segin
National Institutes of Health (NIH)

.

5. Socializacion de "puntos claves para el autocuidado”, Puesta en escena propia de las
actividades que desarrolla el Plan de Intervenciones Colectivas con la poblacion.

6. Acciones Direccion de Servicio al Ciudadano y Promocién de la Participacion Ciudadana en el

marco de la Ley Nacional de Cuidado- Oferta Institucional SNS - Dra. Margaret Licona Castro,

Profesional Especializado, Superintendencia Nacional de Salud

1. Seguimiento a la implementaciéon Ley 2297 de 2023 -
Ley de Cuidadores

Superisalud

Acciones desde la Ley de Cuidadores-

Ley 2297 de 2023.

Direccién de Servicio al Ciudadano y
Promocién de la Participacién Ciudadana

Margaret Licona Castro

24 de julio de 2025

(V)
Supersalud

“Por medio de [a cual se

y oportunas en iode la

de las con di y los cuit es 0 bajo un enfoque de
i se il it su i6n, acceso al empleo,
P imi ién de ing y ién en saludy se dictan otras disposiciones”.

La ley establece: ARTICULO 17. INSPECGI()N, VIGILANCIA Y CONTROL. Las funciones de inspeccion,
vigilancia y control de las disposiciones contenidas en la presente ley estaran a cargo de la
‘Superintendencia Nacional de Salud y las autoridades territoriales segun las normas vigentes quienes
garantizaran el cumplimiento de las mismas, sin perjuicio de las competencias asignadas a otras
autoridades. Asi mismo, la Superintendencia Nacional de Salud velara por el cumplimiento de lo
ordenado en la presente ley.

Con cierta regularidad se desarrollan las reuniones para el cumplimiento de la Ley y para que cada
entidad del gobierno presente los avances que le corresponden. EL 24 de julio de cada afio el
Congreso cita a una reunién con participacién de la sociedad civil en la que se hace rendicién de
cuentas para el cumplimiento de la Ley del cuidador.
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1.2 Acciones en el marco de la Ley 2297 de 2023. 1.2 Acciones en el marco de la Ley 2297 de 2023.

Supersalud

Desde la estrategia de sensibilizzcion al Talento Como una accion articulada que promueve el trabajo ‘ e —— o e

Humano de la entidad, a nivel institucional se conjunte, ordenado y colaborativo entre actores del sistema 2l 4
AR RCACEN O CDROANAY RPOS GE VAR [

publicaré una pieza grafica para visibilizar y desalud, se llevard 2 cabo un evento académico a través de — —

reconocer La l2bor del cuidado, en el marco de la un Seminario, en el cual se 2bordaran diferentes temas de

conmemoracion del Dia Nacional del Cuidador o interés dirigidos a las personas i

Asistente Personal personales.

Actividad: Campafia interna. Actividad: Seminaric acagémico ( flermdine G|

Pieza gréfica conmemorativa. Fecha del evento: 31/07/2025

Fecha de publicacién: 24/07/2025. Lugar: Bogota

Canales de atencion- &
Pagina web Supersalud

o=
-
Formulario Web Chat Web Llamada en linea Video llamada
ffonne cole bt /chtperdeierano ey ’ 5 o [nagly 262 mconesrtes v/ amercas
sa/stencion-cudsdanpioard persludao.cal Heslemsmeriondons ooyl

7. Importancia del cuidado de la salud mental Dra. Constanza Hernandez, Referente Salud
Mental. SDS

ENFOQUE DEL CUIDADO

¢DE QUE HABLAMOS CUANDO DECIMOS “SALUD MENTAL"?
—
@ Ausencio de J m’
sutimiento psiquico t Bienestar Copacidad

astomos {
Relacionamiento & Coficionidad

Buen vivir

®

2 Apoyo
®-@| comunitaiio "

* Protecciény
bienestar

QUE NOS GENERA BIENESTAR INDIVIDUAL Y
GRUPAL

Conlribulr a la socledad: Aporfar, ayudar a

solucién de problemas

oo - ‘
Mantener relaciones fruciteras en el rabajo: Programas de
. bienester
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¢COMO CUIDAR LA SALUD MENTAL?
b 4
. A A’ F A

Dando por terminado el abordaje de la agenda propuesta para el evento académico, se
solicita a los participantes registrar la asistencia el diligenciamiento mediante el cédigo QR
habilitado. Con ello, se establece el compromiso correspondiente por parte de los asistentes
y se da por finalizada la reunion.

COMPROMISOS*

ACCION RESPONSABLE FECHA
Envi6 de ayudas utilizadas en el abordaje de SDS-DPSS- RPMS Julio 2025
los temas.
REVISION Y APROBACION DEL ACTA
No | NOMBRES Y APELLIDOS CORREO TELEFONO Dlglflgmg/m FIRMA
Ana Maria Silva . . 318879981 | DPSS-SDS Firma en el
1 Amsilva@saludcapit y listado de |
al.gov.co Istado de 'a
’ ) reunion Virtual
Adriana Velandia . 300280657 | DPSS-SDS Firma en el
Alvelandia .
2 @saludcapital.gov.co 2 listado de Ia
) ) reunion Virtual
pital.gOV.CO 1 Gutierrez
ASISTENTES

Anexo listado de asistencia SDS-PYC-FT-002.

Nota: Cuando la asistencia es igual o superior a 10 personas, se debe hacer uso del formato Listado de asistencia a
reuniones SDS-PYC-FT-002, segun lineamiento SDS-PYC-LN-011

Evaluacién y cierre de la reunion

¢ Se logro el objetivo? Observaciones (si aplica)

Si (X) No () Ninguna

* Se podran incluir o eliminar filas de acuerdo con el requerimiento.



http://sdssapp01/Isolucion/FramesetArticulo.asp?Pagina=bancoconocimiento%2FL%2FLISTADODEASISTENCIAREUNIONES%5Fv1%2FLISTADODEASISTENCIAREUNIONES%5Fv1%2Easp&IdArticulo=1985
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ALCALDIA MAYOR

Cadigo: Version: 1

Nombre2 K - LT - = -
Maria Camila Trujillo Naranjo Subred Norte Enfermera mariactrujillon@gmail.com

Karen Alejandra sastogue Lara Subred centro oriente Psicologa krmn-140@hotmail.com

Andrea stefany Torres M Sub red centro oriente Profesional universita Ateffyt@gmail.com

Luisa Maria Paipilla Saenz Subred SurDccidente [ Enfermera luuisamps @gmail .com

Dely Marcela Herrera Cristancho  IPS VALESSIO SALUD M Representante Legal wvalessio.adm@gmail.com

Sandra Milena Cortés Lara Subred Sur Occidente Enfermera Profesiona etvsubredsuroccidente2@gmail.com
Qualitas Salud Psicologa Alvarezdaniella222@gmail.com

Cayre IPS Enfermera Especializa Coordinacidn.gestionclinica@cayre.co
Inverlucero sas Ab odc Administradora abodontologia2242@gmail.com

Subred Integrada de S Enfermera sofialfons02103@gmail.com

Sub red sur occidente Psicdlogo Johandavidurrego92@gmail.com
Subred Norte ESE MNutricionista rosalbacorredord @gmail.com
Vidamedical IPS Enfermera Epidemiologia@vidamedicalips.com.co
Subred integrada de s¢ Enfermera jennifermaril989@gmail.com
Asociacion Centro de £ Ingeniera en Segurida calidad.sst@aconino.org

Magisterio Odontologa Lgualdron@fomag.gov.col

Sub red centro oriente Enfermera inbox.subredcentrooriente @gmail.com

Daniela Roemero Alvarez
Angelica Gutierrez Zarate
leymmy olaya contreras

AMNA SOFIA ALFON50O ROMERO
lohan David Urrego Carrillo
Rosalba Corredor Diaz

Diana Carolina Parra cuervo
Jennifer Maritza Campos Acufia
Diana Yasbleidy Chavarro Naranjo
Liliana Patricia Gualdron Alba
Andrea catalina romero lozano

Angie Lorena Solano Duran Famisanar Profesional Gestidn Sz angie.solano2906@gmail.com
Alba Johanna Cucaldn Vergara Fomag Odontologo acucalon@fomag.gov.co
Paula Andrea Aponte SUBRED NORTE Gestor comunitario  apontepaulalB@gmail.com
Maria Camila Mina Castro Subred Norte Psicologa Camila.minalb7@gmail.com

Ana Maria Silva Puerto

Angie Xiomara Cubillos Mora
Francia Mileth Quiroz Martinez
Maria Liliana Ropero Pérez
Orlando Piza Buitrago

Laura Consuelo Avila Soto

Secretaria Distrital de ! Enfermera especializa amsilva@saludcapital .gov.co
Subred Centro Oriente Psicologa angie . xiomi9l@gmail.com

Subred suroccidente Enfermera franciaensds@gmail.com

Cafam Pediatra mropero@cafam.co
Subred sur Psicologo pizapiza8210@gmail.com
Subred Norte Psicologa Clinica psavilasoto2025@gmail.com
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Deisy Katherin Rocha Goyeneche Clinica nuestra sefiora Administracién de em deisy.rocha@cllapaz.com

Oscar David Cruz Hernandez
langyselle Cabeza

Ana Sofia Alonso Romero
Margaret Licona Castro
Johan David Urrego Carrillo
Maria Camila Trujillo Naranjo
Julyeth pardo Bernal

Laura Alejandra Diaz Garzon
Enyth Lorena Blanco Gutiérrez
Yamile

Ana Maria Silva Puerto

Laura Alejandra Diaz Garzon
Juan Pablo Cepeda Bolivar
Andrea Diaz Puentes

Alba Alcira Melo

Margaret Licona Castro
Adriana Velandia

Constanza Hernandez

Leslye Daniela

Julieth Sorany Duarte morales
Yohaira Olivia Pedraza

Subred Norte Psicologo Clinico osdaku@hotmail.com
Subred Centro Oriente Médico familiar
Sds Enfermera asalonso@saludcapital.gov.co

Superintendencia Mac Abogada especialista Margaret.castro@supersalud.gov.co

Sub red sur occidente Psicdlogo Jehandavidurrego92@gmail.com

Subred Norte Enfermera mariactrujillon@gmail .com

Subred centro oriente Enfermera jpardo.subredcentrooriente @gmail.com
Subred sur Gestora dalejandra.0312@gmail.com

Subred sur Enfermera enyth.angel@gmail.com

Villota Profesional especializ Lyvillota@saludcapital .gov.co

Secretaria Distrital de ! Enfermera especializa amsilva@saludcapital.gov.co

Subred sur candelaria Gestora dalejandra.0312@gmail.com

SDIS Politica Publica ipcepedab@sdis.gov.co
Policia Macional Enfermera andrea.diazp@correo.policia.gov.co
Comunidad Cuidadora persona cor Na

Superintendencia Nac Abogado especialista  Margaret.castro@supersalud.gov.co
SDS Fisioterapeuta alVelandia @ salud capital gov.co

Secretaria de salud  Psicologa Dchernandez@saludeapital gov.co
FAC Enfermera profesional Leslye.florez@fac.mil.co
Bienestar ips zentria n Asistencial juliethmedico@hotmail.com

SDS -DPSS Profesional especializi yopedraza@saludcapital.gov.co

rutapromocionyprevencion@subredcentroor
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