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iVolvimos a encontrarnos!

Hace dos anos me encontraba escribiendo estas letras para ustedes
desde mi casa, al tiempo que nuestro equipo en Colpensiones
desarrollaba todas las estrategias posibles para llevarles un mensaje:
"Quédate en casa’, con el unico fin de cuidar la salud de cada uno de
ustedes. En ese entonces, anoraba los momentos en los que Nnos
reuniamos para charlar, para aprendery bailar juntos, y deseaba poder
revivirlos pronto, pues como saben, una de las premisas de esta
Administradora es ir mas alla del pago de las pensiones y anualidades
del programa BEPS, también trabajamos para poder brindarles
espacios de bienestar a todas las personas mayores que creen y
confian en nosotros.

La espera termino y este ano por fin volvimos a encontrarnos, eso si,
manteniendo la responsabilidad y el autocuidado, pero con la felicidad
de participar en espacios presenciales como, la celebracion de Dia de
la Mujer con karaoke en Bogota, el espacio de socializacion en
Barranquilla sobre el cobro del impuesto predial, los talleres de
proposito de vida en Valledupar y Pereira, o el bingo con serenata
incluida en Bucaramanga. Con todas estas jornadas alcanzamos la
participacion de mas de 1.100 personas mayores, a quienes aprovecho
para agradecer su companiay buena disposicion.

Juan Miguel Villa

presidente de Colpensiones

Tuve la oportunidad de ver fotos y videos de
estos momentosllenos de alegriay ensenanzas,
y confirmé que valid la pena el tiempo de
aislamiento para cuidarnos y regresar a
espacios de presencialidad con la misma
vitalidad de antes. Todos nos llevamos muchas
lecciones de este gran reto que significo la
pandemia, pero sobre todo, aprendimos a darle
cada vez mas valor a estas oportunidades para
vernos frente a frente.
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Noimportatuedad,
aun estas a tiempo

Frawcisco Javier Restrepo Ch.

Especialista en procesos de envejecimiento y vejez.
Facilitador en estilos de vida saludable.

Elhecho de tener 40 anos o mas no es el fin, es el principio de
una nueva vida sin cargas ni preocupaciones por aceptar o ser
aceptados. Simplemente debemos ser, sin que nos inquiete
cumplir con el hacer. Poco a poco nos adentramos en cuatro
elementos que se encargan de mostrar que el ser humano es
integral y debe procurar al maximo alcanzar y conservar un
equilibrio.

Aquietar la mente es el primero de ellos, mostrandonos la
importancia al aprender de qué manera podemos dejar de
escuchar el escandalo mental que nos niega y entorpece
muchas veces una vida proactiva. Cuando el ser humano
no logra despejar la mente salen las debilidades, temores
e incapacidades para comprender cual es el papel que se
debe cumplir en esta vida. Las personas que no logran
aquietar la mente simplemente viven el dia a dia, dejando
de lado la fortuna de poder vivir con alegria un presente
sin los remordimientos de un pasado ni las angustias por
un futuro.

Hazlo sin miedo,
atrévete que
realmente (a mejor
etapa de (a vida

es ahora
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No
importa tu

edad’’

“No importa tu edad”, aun estas a tiempo para perdonar lo que te
atormenta del ayer y disfrutar las posibilidades que ofrece la
familia y la sociedad para seguir cumpliendo suenos.

2 Laalimentacion es el mejor aliado para dejar atras los malos
habitos, comprendiendo que haciéndolo de forma
adecuada, se logra transformar la vida de manera creativa,
rica, muy econdmica y acelerando el metabolismo, asi,
mientras se cumplen anos, la edad metabadlica es mas baja,
como sindénimo de salud.

g Son multiples los beneficios de tener un cuerpo en

movimiento, el cual se encarga de canalizar la energia que
se revierte mientras se envejece porque fortalece al cuerpo
de manera integral, inclusive logrando alcanzar actividades
fisicas que antes eran imposibles.

4 La importancia de lograr un sueno reparador que marca de

manera definitiva la calidad de vida venidera en los
proximos anos, el sueno, siendo un marcador importante de
la salud mental es poco apreciado y respetado por las
personas.

Esta es una invitacion a los lectores para que disfruten cada dia
de existencia de la manera mas agradable, entendiendo nuestro
proceso de envejecimiento como un regalo de la viday no como

el declive de los anos.
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Reflexiona en (o siguiente:

¢0ué pasaria si, con la edad que tienes, perdieras
tu independencia?,

¢Tu capacidad de ser, de hacer y empezaras a
depender de otros fisica y econémicamente?

Podrias entrar en estados depresivos severos. Si bien es
cierto que en este mundo no podemos prever hasta cuando
viviremos, si es un acto de amor propio convertir nuestras
actividades en acciones que nos puedan proporcionar
calidad de vida.

Es claro que es una mejor inversion, construir estados
mentales saludables, productivos, creativos y activos que
se logran cuando estamos preparados para asumir una
vejez digna.

Si bien es cierto que se especula con los llamados “elixir de
la juventud”, es decir, los productos anti edad, las cirugias

La verdad es que la edad no tiene por qué importar plasticas, entre tantas cosas que nos ofrecen para escapar
cuando se tienen suenos, visualizaciones o gustos; del paso del tiempo, hay una realidad: los anos pasan, el
nada nos debe detener. Con la conciencia, por supuesto proceso de envejecimiento no se detiene, no se congela,

no se disimula, sencillamente se acepta con dignidad y con

que si, por circunstancias de lavida, llegamos a un estado . :
todo el deseo de vivir estas etapas de la mejor manera.

vegetativo o de postracion, indudablemente, va a ser muy
dificil realizar algunos proyectos de vida, pero mientras
estemos lucidos y con salud, debemos encargarnos de
vivir con pasiony disfrute.
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Tips para sequirnos cuidando:

| Por: Fundacion Saldarriaga Concha

Escenarios sociales valiosos Reencuentros familiares presenciales

Volver a los momentos de
encuentro familiar se vuelve
clave. Hoy sabemos que estos
espacios son fundamentales
para el cuidado de la salud
mental.

El reencuentro social presencial es fundamental.
Si, asegurate del cuidado con el uso de tapabocas

si tienes sintomas respiratorios o si otra =

B
persona los llega a tener. Tambien ’
es importante conservar el gt L o
ik

distanciamiento social.

Actividades culturales presenciales Actividades deportivas presenciales

Realizar ejercicio fisico al aire libre y en
compania nos permite movernos en
ambientes sociales y lograr mejoras
fisicas y mentales.

Estos escenarios nos ayudan a favorecer
nuestras capacidades a

cognitivas. | .i' r
‘ |
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Recuerda hacerte chequeos

Mantén tus acciones dirigidas CU =1
meédicos y odontolégicos generales

a la espiritualidad

f.

Dentro o fuera de casa, la
conexion con nuestro ser o)

interior es fundamental para -8 \i‘ *

La pandemia nos hizo olvidar de
nuestra salud en general. Es
fundamental retomar los controles

mantener relaciones sanas, . o
medicos y odontologicos.

para la salud mental y para

mantener una mejor actitud 2 - ‘ Q.

frente alas adversidades.

La vacunacion juiciosa,

- Cuidados generales en el dia a dia
pertinente yregular 2 *y

'
A

Mantén disponible el tapabocas en caso
de exposicion con personas que tengan
sintomas respiratorios.

Consulta en tu EPS
acerca de las campanas
de vacunacion general y

los refuerzos para COVID. Distanciamiento social en espacios

que consideres de riesgo.

Lavate regularmente las manos.
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CO ( P ev‘s i 0 w es~ 'l . Ingresaa www.colpensiones.gov.o
te ensena e

En el costado superior derecho
2. encuentras la opcion de “Tramites
Actualiza tus datos personales para que enlinea”, selecciona “Actualizacion
te enteres de nuestras actividades de de datos de ubicacion para
bienestar. Hazlo por internet y evita afiliados y pensionados” .
desplazamientos innecesarios a los e
Puntos de Atencién Colpensiones (PAC). R
Solo debes sequir estos pasos:

Luego accede con tu numero de cédula y
®* contrasena. Si no la tienes deberas

Tramites A

Actualizacion de datos de

registrarte siguiendo los pasos que ves alli. e

Una vez hayas ingresado, en el costado e
izquierdo, ubica la casilla de "Tramites" y da pension de veiez tiempos
clic sobre la opcion de “Actualizacion de e
datos del pensionado”. e Lo Ve el
Alli verifica que los datos son correctos, 0 vinculacion al programa

BEPS de Colpensiones

completalos que han cambiado y listo.

S Cuéntale a mds personas
como pueden hacerlo.
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Pacto de Cajas

Queremos sequir favoreciendo tu calidad de vida, es por esto que
Colpensiones, el Ministerio del Trabajo y las Cajas de Compensacion
Familiar, firmamos un Pacto que busca incrementar la divulgacion y
cobertura de los servicios y programas que contribuyen a tu bienestar,
envejecimiento activo y disminucion de situaciones vulnerables.
Beneficiando a pensionados, personas mayores y veteranos de la fuerza
publica. Con este pacto queremos fortalecer las siguientes lineas:
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Productividad, empleo
y emprendimiento.

55545t

En el marco de este pacto, desde
Colpensiones hacemos una invitacion para
que los pensionados, se acerquen a su Caja
de Compensacion Familiar, soliciten
informacion sobre los servicios y programas
gracias a este Pacto y disfruten de todos los
beneficios a los que pueden acceder.

Capacitacion
a cuidadores.
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Mas de 2.000 pensionados se han visto beneficiados
con las actividades realizadas a partir de la firma de
este pacto:

Regional Caribe

Encuentro de
Pensionados con clase
de rumba terapiay
taller de propésito de
vida en Valledupar el 22
de abril, en alianza con
Comfacesar.

® Taller informativo sobre pensiones para
prepensionados en febrero, marzo y abril,
gracias a la alianza con Combarranquilla y
Comfacesar.

@ Socializacion de los beneficios de las cajas
en Puntos de Atencion Colpensiones (PAC)
en Barranquilla y Valledupar, entre el 1y el 3
de marzo, en alianza con Combarranquilla y
Comfacesar.
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Regional Eje Cafetero

@ Junto a Comfamiliar Risaralda se realizo:
“Nuevos propésitos y actividad en el hogar”,
cuyo objetivo era que los asistentes se
motivaran a crear habitos saludables para el
bienestar, llevarlos a sonar y plantearse nuevas
metas.

W Socializacion de beneficios en el Punto de
Atencion Colpensiones (PAC) Pereira, entre
marzo y abril, con presencia de Comfamiliar
Risaralda.

@ Charla “Manejo del duelo y redes de apoyo”,
realizada en febrero, en el teatro de Comfamiliar
Risaralda.

BOLETIN No. 12 m



Regional Santander Regional Bogotd

@ Primer encuentro presencial para pensionados @ Taller virtual sobre pensiones para prepensionados,
con bingo, serenata y rumba terapia, en marzo, realizado entre marzo y abril con Compensar.
junto con Cajasan.

@ Taller de estimulacion cognitiva y gimnasia mental,

® Segundo encuentro presencial de pensionados realizado con Compensar en marzo. Un espacio para
con Cajasan. Realizamos talleres sobre: lenguaje aprender a mantener la mente activa.
corporal, empleabilidad, musculos combinados, y
una conferencia sobre autocuidado en personas . Primer encuentro presencial, realizado en abril, en las
mayores. instalaciones de Compensar, que incluyo un taller de

actividad fisicay rumba terapia.
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