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En nuestra Plaza ...
Comité de Seguridad y Salud

24 Reunion de CSS del afio 201 5 en Coritel.
El pasada23 de Abril se celebr6 el Comité de Seguridad y Salud, pasamos a contaros los temas mas releva
tes que se trataron.

indice accidentabilidad: Tenemos los datos Hindice de accidentabilidagin Coritel para el
primer trimestre del afio 2015 para la oficina de Madrid, si los comparamos con los relativos al
afo 2014 hemos descendido el nimero de accidentes a la mitad.

De Enero a Marzo de 2015 haldtido un total de 4 accidentes, de los cuales 2 han sido con baja
y otros 2 sin baja.

Como datocuriosa: Dos de los ultimos accidentes han sido en las instalaciones del BBVA, y ambas relaci
nados con las cajoneras. Por lo que os pedimos que si cre@iartudel mobiliario no est4 en perfectan-co
diciones nos aviséis para poder realizar la investigacion oportuna y presionar para cambiarlo si procede

] Investigacion de accidentesEl Servicio de Prevenciéon de Riesgos Laborales nos entrega a
' J los Delegados @l Prevencion periédicamente las Investigaciones de accidentes ocurridos a los
g ‘v empleados, precisamente los accidentes que 0s comentamos en el punto artetioe die
S Accidentabilidad Asi podemos estudiar en qué condiciones han ocurrido y qué medidas se
llevan a cabo si procede, para que éstos no se vuelvaduior

En alguna ocasion nos ponemos en contacto con vosotros para intentar ayudaros y conocer vuestras impr
siones de primera mano en lo que respecta al accidente.

En cualquier caso, ya sabéigue estamos a vuestra disposicion para comentarnos cualquier cosa raspe
to a este tema o a cualquier otro.

La Finca

V co2: Tal y como ya 0s contamos en anteriores publicaciones, los niveles de CO2

habian mejorado, pero en el edificio 2 aun estdbamos pwnaxe 1000 ppm, por lo

que se ha procedido a programar para que haya una mayor renovacion de are, prox

mamente se volveran a realizar mediciones para confirmar que el problema ya esta
solucionado.

V' lluminacién: En los puestos donde el nivel de iluminaciéra bajo, se esta procediendo a cambiar los
tubos y ampliar luminarias, en cuanto se terminen las actuaciones se procedera a medir para comproba
gue todos los puestos tienen la luz apropiada

V' Velocidad del aire:En algunos puestos puntuales, la velocidad de aire era superior a la establecida por la
ley vigente, se ha procedido a cerrar parcialmente las rejillas.

V Legionela: El 20 de Abril, nos encontramos en las cafeterias del Edificio 10 unos carteles en des que
prohibia el consumo de agua por tratamiento de Legionela. Debido a la alarma causada, en ese mismc
momento nos pusimos en contacto con el SPRL y nos confirmaron que no pasaba nada, que sé habia real
zado durante el fin de semana un tratamiento del @gi@@mente rutinario) y que era totalmente potable.

En el CSS se volvi6 a tratar el tema y se transmitié por nuestra parte que deberian ser mas cuidadoso col
este tipo de informacién.

V' Accidente en LanzaderaEl 17 de Abril un autobus de la lanzaderaigufin pequefio golpe. No ha-h
bido consecuencias a&r simplemente un roce, pefr@avechamos para recordaros que es obligatario p
nerse el cinturén de seguridad en los autobuses.

. . CGT Coritel Madrid
Siguenos en Twitter ) eCGTCortead
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Qui z8&8 no record®i s o tal vez s2, |l a flavent ur ac
de a bordo de una furgonetgropia de pelicula de terrgrde vuelta de su asignacién fuera de
Madridasuscasa®? er o a %n faltaba algo por veniré

@ 2 Quieres recordar esta noticia?

Viajabanen una furgoneta que no era precisamente de trasporte de viaiehogar de viajar en tren o avion
desde Asturias (Cliente Liberbankueron por carreteras convencionales evitando peajes y estuvieron a punto
de tener dos accidentes, uno de ellos ¢gooamién debido a que circulaban por direccién prohibida.

Pues biengespués dejue estos trabajadores lo pusieran en conocimiento Mxelegados de Prevencién de
CGT, tanto deAvanade como deCoritel, y empezaramoa trabajar sobre el asunto, misteriosamente uno de
estos trabajadores de Avanade fue despedido.

Desde que sucedieron estos hechos tan graves, se le ha apoyado desde la Seccidn SindidaVAbl BGT
DE sin descansy a partir del momento del despjd® leha asesorado a través de nuestros aboghdGS T,
solicitando de diversas formas su readmision.

La ultima de ellas mediante una campafia en redes sociales llevada a cabo por CGT el dia 26 de Marzc
(#JaimeReadmisioh

El pasado/ de Abrilera la fechalel juicio y ante su nueva situacion laboral (actualmente esta
trabajando en condiciones mejores que las que tenia en Avanade), nuestro compariero decidié no
seguir adelante con su p@bn de su readmisiéon y tras una dura negociacion en los minetos pr

vios al juicio, se llegé a un acuerdo muy satisfactorio para él

La presion de la Seccién Sindical de CGT de Avanadei nf or mando medi ant e afel A
jadores de cdmo actla la empresa, publicandolo en redes sociales y apoyandose en npestte aioog-
dos, ha hecho que la empresa haya tenido que llegar a un acuerdo, por miedo a entrar a juicio y perderlo.

Queremos darles la enhorabuena poral lucha a este trabador ya la Seccién
Sindical de CGT en Avanade, por no rendirse y seguir demostran@ que se pe-
de y se debe luchar.

CGT Avanade y Coritel trabajamos juntos, pues somos primdsermanospara
defender a nuestros compafierp$o dudaremos en unir nuestras fuezas este
fin!

https://www.facebook.com/pages/Secci%C3%ndicatC GT-Avanade/1639502069602772
https://twitter.com/CgtAvanade

f Podéisvisitar a nuestros comparfieros de CGT AVANADEcgnsultar mas de esta noticia

Legionella en la Oficinalt 2>

El pasado mes de Abril, apareciemmas maquinas de catie la oficinaunos carteles algo alarmantes en los
gue se podialeer PROHI BI DO EL USO DEL AGUA ENABDAMIENTOTDEL | DAD
LA LEGI ONELAO

La verdad es que caus6 algo de revuelo entre los empleados que se quedaban atdnitasstegartdhy

muchos de ellos se pusieron en contacto con nosotros, a través del teléfono e incluso visitando nuestra sale
parainformarse de lo que estaba ocurriendo.

Inmediatamente nos pusimes contactacon la persona responsable del SRBEervicio de Prevencion de
Riesgos Laborales) de la empresa para que nos aclararan la situacion

Hasta donde nosais salemosy transmitimos a los empleadda propiedad (LaiRca)de los edificiogunto
con el departamento de Workplacealiza al menos semestralmente una ser&cdienes de mantenimiento

CGT Coritel Madrid
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gue se basan en una limpieza esmerada de todas aquellas partesndelcgist pueden’
convertirse en resewrio de Legionella.

Este proceso, como antes hemos mencionado lo realwadeedady normalmente no
suelen avisarnos, pues en cierta forma se trata geowedimiento rutinarioque no
entrafia ningln riesgoy que se realizhabitualmente edos lugares de trabaj@e -
das formasde todo se aprende, y es nuestra intencion tralvejaen este asunto y ev
tar estos casos de alarnrdormado a los empleados en todo lo que podamos sobre
tema.

En cualquie caso, el SPRL contestd inmediatameargefirmandono®sto mismo y asegurandonos que aabl
rian con el departamento de Workplace para soluciordgl lisupercarteb que nos tuvo a todos con el alma
en vilo.

¢, Sabes gées la Legionellay como afecta en tu lugar de trabajo?

Es una bacteriaubicua en medios acuaticosaturdes, lagos, rios, arroyps
etc.; que tambiénsobrevive en pequefias cantidades en los sistemas pietabil
zadores de aguygoudiendo ser transportada con ella a losificios donde
puede colonizar las instalaciones de suministro de agua y los sistemas de
acondicionamiento del aire.

La Legionella crece en agua a temperaturas comprendidas entre 20 °C y 5@diCun desarrollo 6ptimo
entre 35 °C y 45 °CRor debajo de los@ °C permanece latente, sin multiplicarse, y no sobrevive poii-enc
ma de los 60 °CHay otros factores que tienen influencia en su desarrollo como el pH deBagsaperi
vencia en el aire es cortdebido a la poca resistencia que presentan a la desegazids efectos de la radi
cion ultravioleta.

Se han identificado, al menos, 35 especies y 54 serogrupos de Legionella, por lo menos 20 de esas especie
estan relacionadas con enfermedades humanas.

Los focos de contaminacion que con mayor frecuencia han sido relacionadodos brotes epidémicos son
las instalaciones de suministro de agua y de acondicionamiento del aire de los edificios en las que se dan la:
condiciones Optimas para el desarrollbatgente.

Es decir, aquellos sistemas que permiten su crecimiento y su dispersion al ambiente. Ersieepelmten

destacar:

0 Circuitos de distribuci-n de agua caliente sani
0 Si s teelimaizcitnh y torres de refrigeracion.

0 Aguas termales de centros de rehabilitaci- -n y r.
0 Equipos m®dicos de aerosolterapia.

0 Fuentes decorativas.

Como en cualquier otro &mbito degeevencion de riesgos laborale® posibilidad de contamacion por

agentes biolégicos deberia ser tenida en cuenta en la fase de disefio de las instalaciones, en particular, las
climatizacién del aire. Es dificil disponer de métodos de prevencién y control de Legionella totalmante efic
ces.

No obstantegxigen una serie de medidas que pueden disminuir considerablemente el riesgo. Estas med
das se pueden agrupar en: relativas al disefio y montaje de las instalaciones y relativas al mantenimiento y
explotacion de las mismas.

Podéis consultar mas sobre la nacen:
7 INSHT(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo)
;, http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FichasTecnicas/NTP/Ficheros/501a600/ntp_538.pdf
W http://www.insht.es/IngWeb/Contenidos/Documentacion/FichasTecnicas/NTP/Ficheros/601a700/ntp_691.pdf
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La Comision Internacional de Salud Laboral (ICOH) renueva su codigo ético

Durante la reunion celebrada en Helsinki el 10 de febrero de
2014, los miembros de la Junta déG®H apobaron la revision
final del Codigo de Etica de, tercera edicion 2014, ahoradisp
nible en versiones en irkg y francés para su descarga.

Ha sidoampliamente reconocido y utilizado para la elaboracién de cédigos nacionales de ética y para la ed
cacion, la politica y con fines profesionales, y es la herramienta ética mas utilizado en la seguridad y salud en
el trabajo.

El cédigo se dirige a todos los profesionales de la seguridad y salud en el trabajo, cualquiera Guslsta su
especifico de aghcién Su objetivo es guiar a todos aquellos que llevan a cabo actividades de salud laboral y
para establecer un nivel de referencia sobre la base de que suigatwlpueda savaluadotambiéncontii-

buir al desarrollo de un conjunto de principios coes para la cooperacién entre todos los interesados, asi
como para promover el trabajo en equipo y un enfoque multidisciplinario en salud laboral.

7 Podéis consultar méas sobre la noticia en:
moFf LanoticiaenICOH

\U

cSabias equé...:

La prueba del Acoso Laboral.

El mobbing es un fendbmeno antiguo, pero su judicializacién es relativamente nueva. En situacionbs de mo
bing es esencial &8 bien informado; Si no sabes que existe, por ende no sabes que hay soluciones para ese
problema.

vicima Llegado el caso, tener la maxima informacién
Circulo del Mobbin ‘ ) posible del mobbing ayudara a\Anttlrr]aa seguir
Wwwg* AT, el proceso de una forma mucho mas efectila.
mobbingpuede ser sigiloso, y puede pasar
Testigos que difunden desapercibido.
rumores y aislan a victima
T M, o aces Definicion: El acoso Iaporab acoso motal en eI,
SIS ‘ G v il g trabajo, conocido cominmente a través del té
'® o minoinglésmobbing G6asedi ar 6oy Oac
=L J A SfinmmEense= r r a ]l ar  eestanp dawapciorbde un host

iy gador u hostigadores conducente a pisd
cir miedo,terror, desprecico desanimaen el
trabajador afectado hacia su trabajo, como el
efecto o laenfermedadjue produce en el trab
jador.

Informat e méas sobre el mobbing y qué puedes hacer para evitarlo y demostrarlo en caso de encontrarte
en esa situacion

7 Podéis casultar la noticia completa en:
s .F El Picador.Org- Sitio Web CGT Coritel

CGT Coritel Madrid
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Espafa cuenta con un 40% de jefes toxicos, quienes perju-

dican el clima laboral y la productividad

Espafa desperdici a sodtaopgorgue al 65%gpar aiento dd lapnodustividad es
calidad directiva. Y Espafia, en calidad directiva, hgperdido 30 puestos en estos siete afios de cisis

Asi lo asegurd Juan Carlos Cubeiro, satirector de la
? A consultora de management, Ideo Business, en una canfere
S cia en la Universidad de Almeria (UAL).

Cubeiro fue invitado por la mencionada Facultadapta-

blar a los alumnos de la gestion delento en una época,

la de ahorafien la que éste es un bien mas escaso que el
dinerod, comenté que Espafia ocupaba en el afio 2007 el
puesto 27 del mundo en calidad directiva, y hoy esta en el
59.

Ademas advirtisobre lafielevada proporcion de jefes tidx
co® que hay en Espafimas del 40%gque es lo que €l ras

me como fipersonas que, en lugar de aportar emociones positivas, generan ira, miedo, ascore ve
glenza. Sentimientos todos ellos que influyen, de forma dedéi pero muy negativamente, en el
clima laboral y en la productividado .

Para élel talento, resumido en una frase,s i e | buen us aTeheund parteidendaye | i g ¢
cidad y otra de compromiso.

Estetalento, afiadié Cubeirodepende también del encaje cultural, porque no es lo mismo el talento aqui
gue en Estados Unidos; el contexto influye muchmana su desarrollo la universidad es fundamental

fiLa persona tiene que adquirir unos conocimientos, y, a partir de esa pepan, tener la actitud
adecuada, una seguridad en uno mismo, una serenidad y una empatia que le hagan empleable en el
mercado laborad, concluyo el experto.

Reflexion: ¢Crees que en nuestra empresa hay un alto nimero de jefes toxicos? Fo-
menta o evita la empresa su aparicion con su forma de trabajar? Desperdicia Talento?

?;, Podéis consultar la noticia completa eRRHH press

Redes Sociales y sus

A continuacién osmostramosuna serie de articulos relacionados con algunos de los
inconvenientes que pueden aparecer cuando, de manera inconsciente, hacemos un mal uso de las redes soc
les, convirtiéndose estas en una adiccion, agravando las dependencias emocionales o inolesurukivas

a nuestros contrincantpara vencernosn determinados temas legales como divorcios, custodias, etc.

rammaars] ¢, REVISAS frecuentemente tus redes

6“\ 5 Y Todavia
- \ < . | )
i e | sociales?
- ol o Si con frecuencia te preocupas oetdadagor no compartir un comentario

pasa § en Facebookmandar uniweeto crear un pin eRinterest, tal vez estés experimme
......... ==en tando étrastorno de ansiedad por redes sociales

CGT Coritel Madrid
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Todo lo que hace es pasarse

Por ejemplo, 45% de estosuasios sefialaron que se sentian preocupadds ¢, "= ™"~ "="
incbmodos cuando no tenian facil acceso para mandar un correo electrofico euwestro muro.
entrar aFaseabooperfil en

Las siguientes caracteristicas pueden darte unalilgiapadeces trastorno de
ansiedad por redes sociales:

1.Utilizas el mévil como si fuera tu principal accesorio.

2. Envias untweeta alguien y si no te responde en las proximas seis hora
te sientesansioso

3. Colocas tu teléfono inteligente en la mesa para mandar mensajes,irev
sar las redes sociales.

4. Si publicas una foto en las diferentes redes sociales y revisas cagla s
gundo para ver si alguien la compartid, le gustdé o comento algo.

. Podéisconsultar mas sobre la noticia ettp://bienestar.salud180.com/salutdia-dia/revisasfrecuentementeus-redes
u..Ff sociales

Facebook causa el 20% de los divorcios

Dos tercios de los abogados encuestados afirmé que Facebggk
fue la "principal fuente” de pruebas en pr
delante de MySpace (14%)Twitter (5%).

Facebook no soélo se utiliza para demostrar la infidelidad, tambi
atil en otras batallas legales, como conseglira ¢ u st oid
flos Se han dado casos en el que el padre ha negado ante
tomar drogas, mientras se jactan de haber fumado marihuana
pagina de la red social.

Otra fuente inagotable de pruebas cosmhtoriasson las fotos qu .
los litigantes cuelgan dasr e d e s s 0 cevidehciais gral- [

cas de caracter publico, se han convertido en una de las evids _ Seln LR,
, . . . acebook solo le falta que diga:
cada vez mas buscadas entre los matrimonialistas Smodaorenn,

le engafia con:

y sigue enamorad@ de:

7. Podeéis consultar més sobre la noticia
uf en: http://www.elmundo.es/elmundo/2011/03/08/economia/1299618023.html

Aumentan los casos de dependencia tecnolbgica

En Espafia ya hay numerosos centros que ofrecen terapias especializadas para este problema.

La Organizacion Mundial de la Salud estima que una de cada cuawe pers
7Y cuando dice que nas sufre un problema relacionado con el abuso de las nuevas tecnologias.

descubri6 que era
adicto al teléfono

movil? En Espafiadiversos estudios sefialan que cada vez son mas frecuentes y los
centros que se dedican a su cuidado reciben mas peticiones de ayuda para
tratar esta patologia.

Los datos sefalan que el 15% de los madrilefios de entre 12 y 25 afios sufre
problemas con algurde las nuevas tecnologias.

Al menos, como explican en este video, para desengancicanss de-
pendencia fisicacomo en otros tipos de adicciones.

JEJEJE SUPERCHISTOSOS.COM

é‘ﬁ? Echa un vistazo a este video:éehttps://www.youtube.com/watch?v=2zJi7qSqeKQ

. . CGT Coritel Madrid
Siguenos en Twitter Y eCGTCortead
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Adiccion a las nuevas tecnologias y a las redes socia-
les en jovenes: un nuevo reto

Las principales sefiales de alarma que denotan una dependencia a las TIC o a las redes sociales y que pued
ser un reflejo de laonversidn de una aficién en una adiccion son las siguientes (Young, 1998):

a. Privarse de suefio (<5 horas) para estar conectad
la red, a la que se dedica unos tiempos de conexi
anormalmente altos.

b. Descuidar otras actividades importantes, corab
contacto con la familia, las relaciones sociales, eluest
dio o el cuidado de la salud.

c. Recibir quejas en relacion con el uso de la red ¢
alguien cercano, como los padres o los hermanos.

d. Pensar en la red constantemente, incluso cuando 1
se estaonectado a ella y sentirse irritado excesivare ll
te cuando la conexion falla o resulta muy lenta.

e. Intentar limitar el tiempo de conexion, pero sin conseguirlo, y perder la nocién del tiempo.
f. Mentir sobre el tiempo real que se esta conectado o julpaa un videojuego.

g. Aislarse socialmente, mostrarse irritable y bajar el rendimiento en los estudios.

h. Sentir una euforia y activacién anémalas cuando se esta delante del ordenador.

ANTON, ¢NO CREES
QUE NUESTRO NIETO PASA
DEMASIAO TIEMPO EN LAS
REDES SOCTALES ESAS?
iMIRA SU FORMA DE DECIR-
ME QUE LE HA GUSTAO LA

7;, Podéis consultar mas sobre la noticia:dhnttp://www.adicciones.es/files/96%20editorial%20echeburua.pdf
{9

Las redes sociales y WhatsApp aumentan los casos de
dependencia emocional

Algunos psicélogos alertan de que las redes socialagorecen la aparicion de una necesidad enfermiza
de cuidado y proteccion, cuyo resultado provoca una falta de funcionalidad y autonomia en la persona

"Posi

bl

ement e

h ay aen badio

mos cinco afios el numero de diagndsticos, su inte
sdad y complejidad ha crecido bastante Antes,
cuando se perdia la relacion con un amigo o sei-te
naba un noviazgo, se cumplia un periodo de duelo,
contacto, que favorecia la reconstruccion de la vida
una nanera razonable. Ahora, siempre existpdaib-

|l idad de saber akspiar sdue-
book, revisar su ultima conexionVéhatsAppo mirar
sus fotos de las vacaciones", asegura la psicéloga ¢
ca.

Y e sla dgpeadencia emocional cumple con todog
los criterios de cualquierotro tipo de adiccion, sien- {f
do que el objeto no es una sustancia sino una pers

deseo irrefrenable, necesidad de contacto, pérdida
control o modificaci-n de | os

patrones

No respondiste mi email
ni mis mensajes de texto.
No veo nada en tu blog, no
actualizaste el status de
fabebook. Es comossi te
hubiera fragado

la tierra I

QOops, lo siento ...

"yendo al bafio,
* vuelvo e 5 minutos"

estakll es

d

dece y vaila su comportamiento normal en el entorno laboral, familiar, social y emocional. La persona suele
darse cuenta de que tiene una relacion perjudicial y reconoce a la persona tdxica, pero cuando intenta rompe
el vinculo siente que no puede", puntualiza kedez.

Podéis consultar mas sobre la noticia:dittp://www.zoomnews.es/521019/estilmla/internet/lagedessocialesy-whatsapgaumentan
m Ff casosdependenci@macional

CGT Coritel Madrid

Siguenos en Twitter Y ' - oq

http://www.elpicador.org/Prevencion.aspx coricgt@gmail.com



http://www.adicciones.es/files/91-96%20editorial%20echeburua.pdf
http://www.zoomnews.es/521019/estilo-vida/internet/las-redes-sociales-y-whatsapp-aumentan-casos-dependencia-emocional
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Nuestro Calendario o0D2 a de

U 31 Mayo- Dia Mundial sin Tabaco

Cada afio, el 31 de mayo, la OMS y sus asociados celebran el Dia Miindiabaco, con el fin de destacar

los riesgos para la salud asociados al consumo de tabaco y promover la aplicacion de politicas p@blicas efic
ces para reducir ese consumo.

Paraleer ma® pulsaaqui. (?

U 4 Junio- Dia Internacional de los nifios inocentes victimas de agresion
El proposito del dia es reconocer el dolor que sufren los nifios en todo el
gue son victimas de maltratos fisicos, mentales y emocionales. Este dia afi
compromiso de las Naciones Unidaspdeteger los derechos del nifio.

U 13 Junio - Dia Europeo de la Prevencion de Cancer de Piel

Cada 13 de junio se celebraDéh Europeo de la Prevencion del Cancer de g
Piel con el que se busca concienciar a la poblacion sobre los dafios que el so
puede haaea la piel si no se toman las medidas de proteccién adecuadas. En este articulo se advierte de
2 guelos casos de melanoma (el cancer de piel méasipel

groso) aumentan de manera alarmante por unos a

los habitos de proteccién ante la exposicién solago-

bre talo entre la poblacion de 25 y 29 afios, y sa-det

lla qué personas son las mas vulnerableslos rayos

solares.

iEl cancer de\alel
se puede ver! . ;

U 21 Junio.- Dia Mundial contra la ELA ( Esclerosis Lateral Amiotréfica)
Bajo el lemd'La ELA existe" , el proximo 21 de junio se conmemoraDéh Mundial de la lucha contra la
Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA)

EL 21 DE JUNIO EL La ELA es unanfermedad neuromusculdegenerativa en la que lasune
ronas que controlan los muasculos del movimiento voluntario (motoneur
nas)mueren. La consecuencia es una debilidad progresiva que avataza ha

P e la pardlisis total del enfermo, incluida la capacidad de comer, hablar, resp
592 : rar... normalmente se muere por insuficiencia respiratoria en un término de
GRITARA 2 a 5 afios en un 80% desde elimide la enfermedad, aunque en algunos
W WS WY SR P S casos el problema continda durante numerosos afios. En la actualidad la
21 DE JUNIO,, DIA MUNDIAL DE LA ELA no tiene causa ni cura conocida, los enfermos esperamos que avance
ESCLEROSIS LATERAL AMIOTROFICA . . ., . .z
la investigacion que traiga esa tan esperada solucion.
(i 28Junio.- Diadel Orgullo Gay 2 --‘
N

El Dia Internacional del Orgullo LGBT (Lesbiana, Gay, Bisexual y Transgéne
también conocido como Dia Internacional del Orgullo Gay, es una serie de ev
gue cada afo los colectivos homosexuales celebran de forma publica para ins'
la tolerancia y la igualdad de los gays, lesbianas, bisexuales y transexuales.

Y Ade m§)$@b|as’>

Rebajar la leche con agua para que dure méasina situacion sacada de un
hecho real

"Muchos nifios se encontrardn con que no pueden tomar una camgketa,

como durante el curso”, ha explicado la QNG

Hay unos 500.000 menores entre los 3 y los 16 afios con becas de comedor que
se quedaran sin ellas cuando acabe el curso, segun datos del Ministerio.

http://www.educo.org/

educo
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Prevencion de... estar por ¢asa

Cibercondria: Hipocondria en la era moderna.

El acceso a la informacion de una forma facil y rapida a través de la Red esta ayudando a que encontremos informacién
de aquello que nos interesa influyéndonos en nuestra forma de/ \deircuidarnosPero pam algunas personaseso

puede resultar peligroso

Cibercondriacos es el término de unaueva
era, se llaman asi a las personas que busc
continuamentdanformacion en la redelacio-
nadacon algin malestar, dolor, 0 sensacion,
terminan convencidos que tienen los sintoma
de alguna enfermedad que han encontrado
la red.
El problema es mas grave agnando ademas buscan y siguen tratamientos
encontrados también del mismo modoandoal final esto termina@n una
o preocupacion desbocadan depresiones o auto medicandose.

83%

sonl o 70% Un Hipocondriacoes una persona que tiene unst
profcssonals  Problems or procedire obsesiva por su propia salud y por una tendencia a exagerar los sufrimientos,
gue pueden ser reales o0 imaginari os?o

Si a unHipocondriacole damos una fuente de informacion infinitdagil
demanejgd8@ es como dAjuntar el hambre con
el Cibercordriaco (ciberhipocondria).

“YBERCHONDRIACS

n. “The unfounded escalation of concerns about common
symptoms based on review of search results online”

rﬁ"ﬂ"ﬂ"ﬂ‘ 4 of 5

internet users
H | look online for
! health info

with 3 billion questions every month
WHAT ARE WE SEARCHING FOR?

o + ¥

sore THroaT COUGH HEADACHE BACK PAIN cHest paIN

1in 2 people believe that search results
reflect true likelihood of illness

WHAT’S WRONG X

WITH THAT?
L2025 o R o . , .
L DL070 it o e Seguro que tu también has consultado en la red algo sobre unos sintomas
gue has tenidoo una enfermedad que te han diagnosticado, o alguna oper
ey Li..;»sa"‘e cion que teibana realizar. Todo puede ser encontrado en la red, pero aunque
EORNIDWE -~ o la informacién encontrada sefigurosamente cierta, a veces es recormend
REACT 25N (B ble o necesario que los médicos criben informacién y nos la vayan sumini

Reassured (Sl

trando a poco a poco, segun necesitemo

AND IT MATTERS

say it affected their decision @
about whether or not to see a doctor

SO, WHAT IF YOU COULD POLL
millions oF PEOPLE
WITH YOUR SYMPTOMS

ABOUT WHAT THEY HAD (AND DID ABOUT IT)?

Pero como con todo, nada en exceso es bueno, pero tampoco la ausencia de
informacién, por lo que como casi siempeacontrar un término medio y
no obsesionarse suele ser la clave y la solucion.

Paraprevenirobsesionarse lgacer un uso correctpuedes visitafuentes de
informacién de confianza y limitar el tiempo para estos asueointernet.

ey & {7 symcat.com - —— >

AdemasDEBEMOSconsultarsiempre con un médico y dejarse llevar por
los profesionalessi un diagnéstico no te convence, busca una seguida op
ni - n poaungpkfesional en la mateda carne y hueso

SOURCES.

Al igual ocurreconlos tratamientosauto medicarse puede tener graves consecueagguier tratamiento
gue adoptemos debe ser supervisado por un médico.

Hay que tener claro que la salud es algo lcogue no debemos nunca jugar ni experimentar, no podemos
tomarnos este tipo de cosas a la ligBr@bemos tomar consciencia y ademas educar a los mas peques de la
casa en ésta linea y concienciar a todos la personas de nuestro alrededdeducacion esiempre la mejor
arma.

Podéis casutar mas sobre estaoticia en:
7 http://www.quiron.es/revista_ghq19/index.html#/32/
®F  http://www.fundeu.es/recomendacion/cibercongsain-neologismebien-formado/

[‘7 Imagende SymCat.com
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NUEVAS TECNOLOGIAS PUEDEN PROVOCAR
PROBLEMAS OCULARES EN NIN@S

Los especialistas en oftalmologia son muy clarogselprolongadae teléfonos yabletscausaproblemas
en la visiony de seguir asi, la poblacion se vera afectada puidpia de una manera alarmante.

La utilizacion abusiva de dispositivos dlénicos como smartphones, tabletas, ordenadores o consolas esta
provocando un incremento en las alteraciones visuales que afectan a la visibasdg adultos El efecto

!! inmediato de este uso continuado se traduce en lo
gue los técnicos conocen coliatiga visualy se
manifiesta a través sintomas tales codubor de
cabeza, ardor de ojos, sequedad, picor o paap

deo constante Ademas, la vision puede volverse
borrosa, tanto de lejos como de cerca.

A la larga, estas molestias parece que influyen en la
aparicion y desarrollo de faiopia. Estudios de
especialistas han llegado a cuantificar esta influe
cia y pronostican hasta umcremento del 33%de

esta alteracién visual en los jévemesa el afio
2020 como consecuencial dso de la tecnologia.

Pensar que podemos evitar por completo estos efectos es poco realista. La sociedad evoluciona alrededor d
los avances tecnoldgicos y éstos, mayoritariamente, presentan pantallas iluminadas. El nimero de horas qu
pasamos fijando lanirada a distancias cortas e intensamente iluminadas se ha multiplicado en las ultimas
décadas tras la aparicion de los ordenadores, pero ha sufrido un incremento ain mayor con la invasién de tel
fonos y tablets.

Por tanto, a lo que podemos aspirar esir@mizar los riesgosdel uso continuado de estos dispositivos, no a
su erradicacion. Es importante aumentacdacienciacion de toda la poblaciénespecialmente a nifios y
jovenes, sobre los efectos perniciosos que produce en nuestra vision el adsias gantallas.

Adoptar buenos habitosy conocer algunos métodos para paliar sus efectos nos puede resultar Géit. Pong
moslos en practica desde ya y transmitamoslos a los mas pequefios para evitar dafios mayores en el futuro.

Consejos para evitar la Fatig&isual

V Descansos periddicos cada cierto tiempdodos los especialistas coinciden en que el ojo debe dejar
de enfocar la pantalla que tiene muy préxima (ordenador o teléfono) cada cierto tiempo y fijar la m
rada en objetos que estén mas lejanos. Pararagudaordarlo, algunos hablan de la regla2@e20-
20, es decir, cada 20 minutos debemos enfocar la vision durante al menos 20 segundos en objetos que
esté al menos a unos 20 pies (6 metros).

V La pantalla por debajo del nivel del ojo Para pantallas de ordenador se dice que el ojo debe situarse
a la altura del marco superior de la pantalla. También las pequefias pantallas que sostenemos con Iz
mano deben estéigeramente por debajo del nivel del ojo. Si la posicion nos obliga a bajar mas la vi
ta, estaremos forzando el cuello y las cervicales y si la subimos en exceso, el ojo realizara un esfuerzo
mayor del necesario

V lluminaciéon ambiente. El ojo se ve menofzado cuando recibe estimulos de més de una fuente
luminosa. Ademas de nuestra pantalla iluminada, la habitacién o lugar de trabajo deben terrer suficie
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te luz ambiente, nunca utilizar los teléfonos a oscuras. Este habito es aplicalsie para ver la tet
vision.

V Reducir el tiempo. Siempre que se pueda, reducir el tiempo de exposicion. Limitar el uso excesivo en
nifios que pueden pasarse horas y dias degusaltando de unas pantallas a otras, videoju
gost abl et s, tel ®f onosé) .

V Tres o0 mas horas al aire libre Parece que la falta de luz ambiente es una causa probada del aumento
de la miopialUn estudio de la Universidad Nacional Australem&anberra estima gles nifios e-
cesitan pasar unas tres horas por dia bajo niveles de luz de al menos 100208 hmtegerse de la
miopia.

V Ajustes de pantalla A veces solo debemos ajustar algunas de las propiedades de nuestras pantallas
para dejar de forzar la vista. El brillo no debe ser ni excesivo ni insuficiente. Los contrastes deben ser
minimos, por ejemplo, la lectura de un texto de color negro en argallita menos agresivo si el
fondo no es blanco absoluto. También el tamafio de la letra lo podemos ajustar a nuestra comodidad.

V Pestafiear En una lectura o actividad absorbente podemos incluso no realizar el acto reflejade pest
flear. Recordemos hacede forma periodica para evitar que se reseque y provociedebme del

o @@i@?@ﬁ@g

"e decidide hacer lo que me gusta porque es bueneo para la salud™.

Voltaire .

Campana TU>BIENESTAR

¢ Conoces TU>BIENESTAR?, es la campafia que lleva a cabo desde hace afios la empresa desde el Servicio
Médico/Prevencion de Riesgos Laborales.mas que una campafa, pues no es algo puntual que se hace y
acaba, sino que esta en continuo funcionamiemntgue cada vez aborda umig nuevo y que ofrece ayuda al
empleado en cuanto a Salud.

Son muchos los temas que se han abordado, el anterior lanzado en enero de este afio fue Especialistas, don
puedes visitar a los especialistasla oficinade Consulta deportiva, maternidad stoanos musculesqueé-
ticos.

La Ultima puesta en marcha ahordieApr ende a detectar y gestionar | o0:¢
Dedicar tiempo a hablar y a entender la situacion, plantear alternativas. Son algunas de las
herramientas que puedes utilizar ante un conflicto.
) ” g o
(© @@L La verdad es que los Delegados de Prevencion valoramos positivamente todas esitas iniciat

vas que van enfocadas ayudar a los empleados y sobre todo enfocado a su salud,
peeeeeeermosotros siempre queremos mas y vamos mas alla.

Puesto que es tan importante todo esto de la salud, y el bienestar para los empleados de la empresa, y ya que
éstarealizaeste tipode iniciativas que suponen un esfueregonémico y humanauiza
deberian acomparfias o completarlas cofdetalle® como que este Gltimo curso que esta
9. iy © fespecial mente dblreégide fuaardampnesaseqiipialyias
4 to a todosy nos explicamos, ya que es algo voluntariergu asistir para enriquecernos
} JL personal y laboralmentesperamosy deseamogjue ningln proyecto ponga demaar
dos problemas para hacerlo, o para asistir a las consultas de especialisteé

Realmente se trsmite a los responsables (altos mandos) de los proyectos y se lesaaimasistamos y
hagamos uso de éstas herramien@g?a | § , deseamos de verdad que eso
conocemos la realidad de trabajar en la practica. g Q@

R q g . . \p
Nadie mejor que t( para contestarnos a esa preguntsPor eso desde aqas animamos a pON
utilizar todas estas herramienas, tan buenas para nosotros, aprovech#ab!! Z
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