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ACTA N° 683

FECHA: Bogota, 13 septiembre de 2022
HORA: 11:00 a.m. - 11:45 a.m.
LUGAR: Centro Comunidad de Cuidado Tierra de sol

TEMA: Preparémonos desde ya para envejecer
Cuidado integral, linea atencion: respiro a cuidadores

ASISTENTES: Yesid Rivera Mosquera (responsable de la actividad) Selene Guerrero
Medina (Coordinadora responsable del centro comunidad de cuidado) y Talento humano
de la Unidad Operativa perteneciente al grupo de auxiliares de enfermeria y profesionales.

ORDEN DEL DIA:

Objetivo de la actividad.
Introduccion de la actividad.
Actividades desarrolladas.

Materiales
Compromisos.

Anexos.

O ORWN

DESARROLLO:

1. Objetivo de la actividad:
Capacitar al talento humano ccc Tierra de sol con el tema que hacer para envejecer con

éxito con el propésito de crear conciencia y se gesten habitos ecobiosicosociales y
espirituales en procura de un envejecimiento exitoso.

2.Introduccién de la actividad:
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La actividad de capacitacion se realizé de manera interactiva para tal se presenté el tema se
da como introduccién de los parametros del envejecimiento exitoso y saludable y se invita
a cada una de las disciplinas cientificas representadas por los profesionales del equipo
interdisciplinar que dese su quehacer cite consejos practicos para envejecer exitosamente y
de manera ordenada cada uno de los participantes expone dese su conocer y experiencia tips
que permitiran crear conciencia y empezar a realizar ajustes en estilo de vida en preocupa
de un envejecimiento exitoso.

3.Actividad desarrollada:

La actividad se desarrollé con 10 personas de sol reunidos en la oficina de coordinacién de ccc
tierra de sol .Capacitacion de talento humano ccc-Tierra de sol. Expuesta la dinamica a
los participantes se inicia con el profesional en fisioterapia: cita tres consejos: 1: realizar
una actividad fisica rutinaria tres veces a la semana la que mas le guste ejemplo: caminar
trotar o montar bicicleta,2: higiene postural , se pasan gran parte del tiempo sentados
frente computador se debe tener la pantalla a la altura de los ojos, sentados espada
pegada respaldar se la silla y las piernas apoyadas al piso, 3: acudir al medico cuando
se presente dolencias musculares para tener claridad que esta pasando y no auto
medicarse; la profesional en terapia ocupacional interviene y cita dos consejos: 1:
mantener rutinas de trabajo con horarios planeados y combinarlos con pausas activas,
2: realizar tiempos de ocio es hacer lo que quiera podria ir combinando estas actividades
generan descanso y nuevos aprendizajes. El profesional en trabajo social: da dos
consejos 1: la interaccion social es muy importante, hacer nuevos amigos en diferentes
escenarios ,cultivar las amistades y mantener vinculo afectivos con la familia, llamarles
compartir un tinto, visitarles, no aislarse,2: realizar planes con la familia y espacios a
solas con las parejas donde se permita el dialogo y la escucha; profesional en nutricion:
da dos consejos: alimentacion saludable esta basadas en los gustos y necesidades pero
siempre mantener el balance: de combinar, vegetales de todos los colores, carbohidratos
en pocas cantidades ,la proteina variada ,fruta preferible comerla picada no en jugo,2:
realizar chequeos médicos y cumplir contratamientos es importante para mantener una
buena salud y por ende buen estado nutricional; profesional en psicologia: siempre se
debe estar en continua aprendizaje, participar con la familia y amigos en diferentes
ambitos culturales disfrutar el arte y ser creativos,2: rodearse de personas que generen
buena vibra que aporten al crecimiento intelectual como también a la diversion al disfrute
de la vida de esta manera se dara buen manejo al estrés que es un elemento que de no
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ser bien manejado trae consigo enfermedades , fisicas, neurolégicas y comportamentales.
El técnico en medio _ambiente: aportar al sostenimiento de la cultura de siembra, es
sembrar arboles, y reciclar se debe iniciar con acciones sencillas como seleccionar en la
fuente y hara a disposicion tres canecas con sus respectivos colores y rétulos que se
debe depositar._El técnico en alimentos aporta: que para mantener vigencia social en
cualquier edad se requiere saber otro idioma y manejo del Excel. El técnico en archivo:
aporta la importancia mantener orden en temas de documentos que se generan en casa,
como recibos de servicios, contratos laborales y demas por que el orden permite facil
ubicacion y gestién y de esta manera se responde a tiempo con las obligaciones y se
evita el estrés. También interviene la técnico en talento humano: habla de buen manejo
del dinero , realizar presupuesto con lo basico ingresos y egreso eso facilitara tener
control del dinero y evitar el estrés y gastos innecesarios, concluye el gerontélogo
haciendo un resumen con todos ,los aportes y concluye que las planes y politicas de
envejecimiento y vejez estan hechos para nosotros los futuros personas mayores y casi
siempre se piensa que es para las persona mayores- y dejamos pasar el tiempo sin
hacer los ajustes respectivos en nuestro plan de vida y cuando nos damos cuenta
estamos en la etapa de la vejez y con mudltiples patologias, lo cambios hay gestarlos
ahora y resultado sera un envejecimiento exitoso.

2. Matefiales: 1 computador, listados de asistencia, teléfono movil con camara fotografica y
bosquejo impreso del estudio de casa.
3. Compromisos

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucién
Promocionar la cultura de envejecimiento rofesionales técnicos A
activo y saludable. P y Inmediata

En constancia de lo anterior firman:

Cargo o Tipo de

i 8 Dependenci :
vinculacion p ncia Firma

Nombres y Apellidos
Centro de comunidad

Yesid Rivera Mosquera Gerontologo de cuidado Tierra de
sol
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Centro de comunidad

Selene Guerrero Medina Coordinadora de cuidado Tierra de M
sol

6. ANEXOS: Registro Fotografico y planilla de asistencia

Elaboré: Yesid Rivera Mosquera
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REGISTRO FOTOGRAFICO CAPACITACION TALENTO HUMANO SEPT 22
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