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Desde Colpensiones estamos muy
contentos al generar un espacio de
informacidon efectiva para todas las
personas pensionadas a nivel nacional.
En el marco de nuestro trabajo para
fortalecer nuestra entidad, cada
funcionario y funcionaria hace un
aporte fundamental dia a dia para
continuar creciendo. En este momento
podemos estar seguros de que
Colpensiones se encuentra listo vy
fortalecido para el cambio.

Para nuestro Gobierno lo mas
importante es la defensa de la vida, es
decir que el Estado coloque, por
primera vez, en el centro de todas las
decisiones al ser humano, esa defensa
y amor por la vida se materializa en
que toda la ciudadania pueda tener
una vida con derechos, en paz, con
salud de calidad oportuna y para todos
y todas con trabajo digno y con
oportunidades donde las personas
mayores puedan disfrutar de una vejez
digna, un pais donde pensionarse
realmente sea un derecho.
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Saludode <
Efvanni Paola

Palmariny Penaranda,

Vicepresidenta Comercial
y de Servicio al Ciudadano

Colpensiones es su empresa y la de
todas y todos los colombianos quienes
deseosos de un futuro y una vejez
digna, siguen depositando su confianza
y sus ahorros con la plena seguridad de
mantener sus derechos y su estabilidad
financiera al finalizar el ciclo laboral. En
este sentido, es muy importante
contarle a todos los colombianos y
colombianas que Colpensiones se
encuentra disefando objetivos
estratégicos que buscan incrementar la
cobertura de la proteccion para la
vejez, educando y fomentando Ila
cultura del ahorro para asi seguir
siendo una empresa con enfoque social
presente en las regiones.




Nos preparamos para abrirle la
puerta a todos los retos que traera la
Reforma Pensional, que busca saldar
la deuda historica con la clase
trabajadora colombiana. En el pais,
solo el 18% de sus habitantes
acceden a una pension lo cual denota
que el sistema dual de regimenes no
opera de una manera beneficiosa e
igualitaria. Su objetivo principal es
garantizar el amparo contra las
contingencias derivadas de la vejez,
la invalidez y la muerte mediante el
reconocimiento de los derechos de
las personas que se determinan en la
ley a través de un sistema de pilares,
fundamentado en los principios de
universalidad, solidaridad y
eficiencia, con una mayor justicia
social y dignidad para los mas
vulnerables, disminuyendo la
desigualdad en la que se encuentra
el pais.

Palabras de Efvanni Paola Palmariny Pefaranda,
Vicepresidenta Comercial y de Servicio al Ciudadano

Como beneficiarios afortunados de
pensiones, les extiendo una cordial
invitacion a convertirse en impulsores
del progreso. Este cambio que
proponemos implica involucrar a
nuestras generaciones mas jovenes:
nuestros hijos, sobrinos, nietos vy
aquellos que estdn dando sus
primeros pasos en el mundo laboral.
Los instamos a unirse a nosotros en
este camino y comenzar a contribuir
desde ahora mismo a través de
Colpensiones. Esta reforma nos
desafia a ser una institucién mas
moderna en términos tecnoldgicos,
mas competitiva, eficiente y, sobre
todo, mas presente en todas las
regiones del pais. Ademas, nos
compromete a contar con un equipo
humano altamente capacitado vy
comprometido para enfrentar los
desafios que se presenten.

Juntos podemos construir
un futuro mas solido y
prometedor.
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Conoce mas acerca del voluntariado:

jGeneraciones que coneclan!

Es una actividad centrada en promover la
conexidon entre generaciones, para apoyar

|

diversas actividades, fomentando el : ol Ll l,
intercambio de habilidades y experiencias. e CRIMIT - | R
Al ser parte de esta iniciativa tendran la . g J' 0
oportunidad de compartir con nifos, £ ST 8Nk - S -V
nifias y jovenes de diferentes edades. SN E S o

Un beneficio comun que fortalece el
sentido social.

Para Colpensiones sera muy grato
contar con tu participacion, para
construir juntos un ambiente de
apoyo y colaboracion intergeneracional.

El 21 de diciembre 2023 realizamos nues-
tro primer encuentro intergeneracional,
en alianza con el Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar, dando asi apertura al
programa de voluntariado Generaciones
que conectan, el cual tendra continuidad
este ano 2024 con diferentes actividades
entre generaciones.

En este primer encuentro fueron
protagonistas los nifios y las nifias del
ICBF que, junto a las personas
pensionadas y nuestros aliados
comerciales, compartieron diferentes
actividades Iudicas, una de ellas fue la
entrega de mas de 250 regalos.
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Bien-eslar conligo

Hoy es hoy, no manana.

El cuidado integral en personas
mayores de 50 anos juega un papel
fundamental en la determinacién de
la calidad de vida en los anos por
venir. Mantener una actividad fisica
regular fortalece el sistema
cardiovascular, muscular, mejora la
densidad dsea, potencia la agilidad,
el equilibrio, previniendo caidas y
enfermedades cronicas. Ademas, el
ejercicio contribuye a mantener un
peso corporal adecuado, reduciendo
el riesgo de afecciones como la
diabetes, la hipertension 0
demencias tipicas en edades
avanzadas cuando no se ha tenido
una vida activa, por lo tanto, es muy
importante dejar de creer que es algo

“normal” por el paso de los anos.
Siendo indispensable vivir un
presente saludable vy divertido,

mientras se invierte en unos anos
venideros con calidad y autonomia.

Por otro lado, la nutricién adecuada
es el pilar que sustenta la vitalidad y
el bienestar en esta .
etapa de la vida. Un b
plan de alimentacion
equilibrado, rico en
nutrientes esenciales,
antioxidantes, hidrata-
cion, con un adecuado equilibrio

celular, fortalece el sistema inmuno-
l6gico y disminuye la inflamacién cro-
nica, factores determinantes para
combatir enfermedades manteniendo
unos indicadores de salud éptimos.
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La salud mental, muchas veces sub-
estimada, es fundamental como la

fisica y la nutricional. En la madurez,

es comun enfrentar cambios signifi-

cativos, como la jubilacion, el sindro-

me del nido vacio o la pérdida de

seres queridos. Afrontar estos desa-

fios con resiliencia y una mentalidad

positiva, es esencial para mantener

una buena calidad de vida. Ademas,

la estimulacidén cognitiva, a través de
actividades como la lectura, el apren-

dizaje continuo o juegos mentales,

ayuda a mantener un cerebro activo

y prevenir patologias neurocogniti-

vas. Y no menos importante, aquietar

la mente por medio de la meditacién, ... %
un sueno reparador y el mantener los
vinculos sociales es

relevante, sin dejar
pasar el disfrutar
del amor en todas
sus dimensiones.

3

energético, favorece la regeneracion




Bien-eslar conligo

Hoy es hoy, no manana.

En conclusién, alcanzar una vida plena e independiente
después de los 50 afos requiere un enfoque integral
que englobe el cuidado fisico, nutricional y mental.
Adoptando habitos saludables y manteniendo una
actitud proactiva frente a la salud, permite dis-

frutar de una vejez activa, independiente y ’
plena, redefiniendo lo que se considera x‘..\ﬁ\ :
como una longevidad exitosa. e

Francisco J Restrepo Ch
Neuroterapeuta N.F.
Especialista en Patologias Neurocognitivas
y Procesos de Envejecimiento y Vejez.
Facilitador en Estilos de Vida Saludable.
@franciscotransformavidas

i ,lnfonmaf’

Para nosotros es importante brindarte informacion detallada, sobre el porcentaje
de descuento en aportes de salud, de acuerdo con el valor de tu mesada pensio-
nal para este afio 2024.

Nota: Estos montos se establecieron en la Ley 2094 de 2023

Salarios minimos legales Salario minimo legal Cotizacion
mensuales vigentes mensual vigente (SMLMV) mensual en salud
(SMLMV) para el ano 2024

1 SMMLV $1.300.000

Mayor a 1 y hasta 3 SMMLV $1.300.001 - $3.900.000

Mayor a 3 SMMLV en

adelante $3.900.001

Si tienes alguna inquietud, puedes comunicarte
con nuestras lineas de atencion:
Bogota (601) 4890909, Medellin (604) 2836090,
linea gratuita nacional (desde un teléfono fijo) 018000410909.




jAclualiza Tus dalos!

Seguimos mejorando nuestros Si has cambiado tu direccion de residen-
canales de atencién, para brin- cia, numero telefénico, correo electrénico
darte un servicio personalizado. u otra informacién importante, ingresa a
nuestra pagina web:

Tdmate unos minutos para revisar y
confirmar que la informaciéon que
tenemos registrada en nuestra base
de datos sea precisa y actualizada.

www.colpensiones.gov.co @'

Y sigue el paso a paso para confirmar o
actualizar tus datos personales.

Zona transaccional / Tramites / Actualizacion

Actualizacion de datos. de datos.
Sede Hiszora Labarad Uniicaga HTFT29 0911 AM Sy
Electrénica
Himora Labarsd Unificada DIENOERT 0152 M S—

Datos personales

Actualizacion de datos de afiliado

= . Infermacion basica del afiliado
R IR F ACCO InfoaTacidn SaNic Amroteyunicousbcusns Patcps

Tipo de documento Nimers de documents

+ ctuskiracién e deiande efieds

Tramitas y servicios.

. L . Primer nombre Segundo nombre
Actualizacién de datos de afiliado
Ol 0 i s 2B 0s b P e e, STl 2 Bt GRNES S0 CONLATD £y
& SirEInioe g8 DRI, HHISRE M 2 1 s o aRETEnE Primar apeliida Segundo apeliido
Facha de nacimients Gérers

BT Confirmacion de la
= actualizacion.

Actualizacion de datos de afiliado

Tu solicitud ha sido procesada.
En 24 horas quedard el cambio.

Nuestro compromiso es garantizar que \
recibas toda la informacion exclusiva que
tenemos para ti.
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Teslimonio dulio Becerra

26 anos de pensionado

iDestacamos la inspiradora
historia de don Julio Becerra de
87 ainos de edad, un pensionado
que ha dedicado su tiempo y
esfuerzo a mejorar la calidad de
vida de los demas! En esta edicion,
exploramos el valioso aporte de los
pensionados a la comunidad, a
través del relato de cémo Don Julio
ha dedicado su jubilacién a mejorar
su calidad de vida con su “"manual de
habitos saludables”, don Julio nos
muestra como el compromiso y la
pasion pueden seguir guiando
nuestros pasos incluso después de
alcanzar la pensién. Acompafianos
en esta entrevista, donde
descubriremos las motivaciones
detras de su proyecto, las lecciones
aprendidas en el camino y el impacto
gque espera lograr en la salud y el
bienestar de las personas.

“"Soy un feliz pensionado de 87
anos, que esta disfrutando de
plena salud mental y fisica.

La experiencia de haber dictado por
mas de 17 afos el programa para
jubilados y de llevar vividos 26 afios
de pensionado, me han conducido a
identificar la falta que nos estaba
haciendo un manual de vida a los
jubilados, necesitabamos un
documento que permitiera a las
personas mayores desarrollar
habitos de vida y practicas que nos
mantengan sanos mental y
fisicamente, que elimine los mitos
sobre la vejez y nos permita manejar
positivamente el declive natural por
la edad”.

Pag.

Don Julio se empezd a interesar en
temas de habitos saludables vy, a raiz
de su estado de salud, recibio la no-
ticia de que tenia un tumor cerebral.
“Tuve la oportunidad de leer a varios
médicos que vivieron experiencias
de salud muy traumaticas y explican
cientificamente, cdmo se sanaron y
esto me llevé a aplicar sus conceptos
en mi cuerpo”.

Este momento incrementé el deseo
de crear un manual de bienestar
orientado a cambiar el concepto
sobre la vejez y proponer métodos y
herramientas para aplicar en la vida
cotidiana de cualquier persona, que
esté dispuesta a cuidar de si misma.

“"El mayor desafio

que tuve que vencer,

para escribir este

manual, fue eliminar mi
falta de fé y confianza”. =

juliobeva@yahoo.es
Instagram: '
v.juliobecerra.



Tv opinion cuenifa

Querido(a) pensionado(a) nos preocupamos por tu
bienestar y queremos hacer lo mejor posible para
atender tus necesidades, por ello, tu opinion es
importante para nosotros.
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