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Cuando se llega a la vejez lo más importante es llegar sano tanto física, mental como 
espiritualmente. “Envejecer no es una elección, es una ley de la vida”, pero envejecer 
saludablemente si es algo que podemos elegir.  
Sabemos que envejecer llega con algunas pérdidas de facultades físicas y mentales. Sin 
embargo, eso no significa que estamos enfermos ni tampoco que haya un déficit en nuestras 
capacidades cognoscitivas y psicológicas.  
Hemos escuchado que “no importa estar viejos si nos sentimos jóvenes”, o “¿Vieja?, Vieja la 
cédula”. Y es que efectivamente la edad biológica y la edad psicológica no siempre van de la 
mano. Es por ello, que muchas veces vemos personas que han llegado a los 60 años y sienten 
que la vida se les está acabando; mientras que otros, que ya giran alrededor de los 80 años, 
se sienten mejor que nunca, hacen deportes, participan en actividades sociales, entre otras 
cosas.  
Una vez que llegamos a la vejez se debe continuar ejerciendo la memoria, hay que seguir 
intelectualmente activos, y hay que seguir aprendiendo nuevas cosas, porque…. “Nunca es 
tarde para aprender, ¿verdad?” 
A continuación les dejo un Decálogo de la vejez de un autor anónimo: 
1.- Cuidarás tu presentación todos los días. Vístete bien, arréglate como si fueras a una 
fiesta.  
2.- No te encerrarás en tu casa ni en tu habitación. Nada de jugar al enclaustrado o al preso 
voluntario. Saldrás a la calle y al campo de paseo. El agua estancada se pudre y la máquina 
inmóvil se enmohece. 
3.- Amarás al ejercicio físico como a ti mismo. Un rato de gimnasio, una caminata razonable 
dentro o fuera de casa. 
4.- Evitarás actividades y gestos de viejo derrumbado.  
5.- No hablarás de tu vejez ni te quejarás de tus achaques. Con ello, acabarás por creerte 
más viejo y más enfermo de lo que en realidad estás.  
6.- Cultivarás el optimismo sobre todas las cosas. Al mal tiempo buena cara. Sé positivo en 
los juicios, ten buen humor en las palabras, sé alegre de rostro. 
7.- Serás útil a ti mismo y a los demás. Bástate hasta donde sea posible y ayuda.  
8.- Trabajarás con tus manos y tu mente. El trabajo es la terapia infalible. Cualquier actitud 
laboral, intelectual, artística. 
9.- Mantendrás vivas y cordiales las relaciones humanas.  
10.- No pensarás que todo tiempo pasado fue mejor. Alégrate de ser parte del mismo y poder 
ver muchas cosas lindas y nuevas. 
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 Despedida Víctor Vidal 

 Partido Selección Colombia 

 Cumpleaños Fabián 
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 Ya viene Luis Enrique. 

 Día de los Papás. 



En esta edición  vamos a exponer otra competencia Especifica, 
vamos por INNOVACION 
 
DEFINICION: Es la capacidad de idear soluciones nuevas y diferentes 
para resolver problemas o situaciones requeridas por el propio 
puesto, la organización, los clientes o el mercado donde se actúe... 
 
COMPORTAMIENTOS ASOCIADOS 
 
 Presenta soluciones innovadoras en su área. 
 
  Implementa metodologías de trabajo nuevas. 
 
 Es ejemplo en la empresa por presentar ideas uy soluciones 

nuevas. 
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Los riesgos ergonómicos son causados por mal diseño del equipo y el 
trabajo. Éstos producen desgaste innecesario del cuerpo. El resultado puede 
ser dolor y daño a largo plazo en las manos, los brazos, el cuello, la espalda, 
los pies o las piernas. Entre los factores de riesgo que pueden ocasionar 
lesiones ergonómicas están los siguientes: 
 
• Repetición: realizar el mismo movimiento una y otra vez  
• Fuerza excesiva: realizar esfuerzo físico como empujar, jalar y levantar  
• Postura extraña: trabajar de modo que se ejerza tensión sobre el cuerpo, 
como encorvarse, agacharse, alzar demasiado los brazos o estar en una 
misma posición por demasiado tiempo  
• Presión directa: contacto prolongado con una superficie o borde duro  
• Frío o calor extremo 
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Cuantos más factores de riesgo estén presentes, mayor será la probabilidad 
de desarrollar una lesión ergonómica, a menudo llamada lesión por esfuerzo 
repetitivo (repetitiva strain injury, RSI) o un trastorno por traumatismo 
acumulativo (cumulative trauma disorder, CTD). La mejor solución es 
rediseñar el trabajo de modo que se reduzcan los factores de riesgo 
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Frecuentemente escuchamos los términos de OBJETIVOS, METAS E 
INDICADORES pero con exactitud que son?, en primer lugar es 
importante entender que los mismos están interconectados y 
decantan en un solo norte: MEJORA CONTINUA. 
 
OBJETIVOS: Se refieren al cambio o acción que queremos lograr, por 
ejemplo:  ” Aumentar la satisfacción del Cliente” generalmente los 
objetivos están asociados a un verbo y son aterrizados a la 
realizada de la compañía. 
 
META: Son los productos alcanzados en términos de Cantidad 
(¿Cuánto?), Calidad (¿Que tan bueno?) y Tiempo (¿Cuándo?), 
también pude acoger aspectos como el Quien y el lugar (¿Dónde?) 
 
INDICADORES: Son las herramientas para determinar que tanto 
estamos cumpliendo los objetivos, estos son fundamentales pues 
entre otras cosas nos sirven para tomar las acciones o 
correcciones necesarias de modo que se cumplan los objetivos 
finalmente. 
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