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Cibercondría: 
Hipocondría en 
la era moderna. 
Leer m§s enò Prevención de 

estar por casaéò P§g.10 

 

                                                            
El pasado mes de Abril, aparecieron en las máquinas de café de la oficina unos 

carteles algo alarmantes en los que se podía leer: ñPROHIBIDO EL USO DEL 

AGUA EN SU TOTALIDAD POR TRATAMIENTO DE LA LEGION E-

LAò. 

Todo quedó en un susto, pero si quieres saber que ocurrió, qué es la Legionela y 

cómo puede afectar en tu lugar de trabajo, puedes leer este artículo. 
Leer m§s en la Secci·nò En nuestra Plazaò Pág.3 

Redes Sociales  
¿Revisas frecuentemente las redes 

sociales?¿No puedes vivir sin la 

Tecnología? Os mostramos una serie 

de artículos relacionados con algunos de 

los inconvenientes que pueden aparecer 

cuando, de manera inconsciente, hace-

mos un mal uso de las redes sociales, 

convirtiéndose estas en una adicción, 

agravando las dependencias emocionales 

o incluso dándole pruebas a nuestros 

enemigos para vencernos en determina-

dos temas legales como divorcios, cus-

todias,é 

Además, te has planteado si empiezas a 

sufrir una Dependencia Tecnológica? 

Leer m§s en la Secci·nò Sabias Qu®é?ò Pág.6 

JEFES TÓXICOS: España cuenta con un 40% de jefes 
tóxicos, quienes perjudican el clima laboral y la produc-
tividad.  
ñPersonas que, en lugar de aportar emociones positivas, gene-

ran ira, miedo, asco o vergüenza. 

¿Conoces alguno en la empresa? Te invitamos a hacer una Reflexión.  

Leer m§s en la Secci·nò Sabias Qu®é?ò Pág.6 

 

 

 

 

 

 

 

No te pierdas nuestra Secci·nòEn clave de humoréò Pág. 14 

COMITÉ DE SEGURIDAD Y SALUD  

2ª Reunión de CSS del año 2015 en 

Coritel.  

El pasado 23 de Abril   se celebró el Comi-

té de Seguridad y Salud, entre los temas 
que se trataron están el Índice de acciden-

tabilidad, Investigación de accidentes, y 

diferentes temas en relación a las oficinas 

en  La Fincaé 

Leer m§s en la Secci·nò En nuestra Plazaò 

Pág.2 

 
Lee m§sé 

¡LA FURGONETA DEL  TE-

RROR!! Fin del Trayecto. Aventura 
con nuestros compañeros de AVANADE. 

Pág.3. 

La Prueba del Acoso Laboral.  
Infórmate sobre el mobbing y cómo 

demostrarlo en caso de encontrarte en esa 

situación. Pág.5. 

NUESTRO CALENDARIO , DIA DE..  

Consulta los días destacados de estos 

meses. Pág.9. 

NUEVAS TECNOLOGÍAS PUEDEN 

PROVOCAR PROBLEMAS OCU-

LARES EN NIN@S. Los especialistas 

son claros, el uso prolongado de teléfo-

nos y tablets causa problemas en la visión 
y de seguir así, la población se verá 

afectada por la miopía de una manera 

alarmante. Pág.11. 
 

Y m§sé 
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2ª Reunión de CSS del año 201 5 en Coritel.  
El pasado 23 de Abril se celebró el Comité de Seguridad y Salud, pasamos a contaros los temas más relevan-

tes que se trataron. 

Índice accidentabilidad: Tenemos los datos del índice de accidentabilidad en Coritel para el 

primer trimestre del año 2015 para la oficina de Madrid, si los comparamos con los relativos al 

año 2014 hemos descendido el número de accidentes a la mitad. 

De Enero a Marzo de 2015 ha habido  un total de 4 accidentes, de los cuales 2 han sido con baja 

y otros 2 sin baja. 

Como dato curioso: Dos de los últimos accidentes han sido en las instalaciones del BBVA, y ambos relacio-

nados con las cajoneras. Por lo que os pedimos que si creéis que parte del mobiliario no está en perfectas con-

diciones nos aviséis para poder realizar la investigación oportuna y presionar para cambiarlo si procede 

Investigación de accidentes: El Servicio de Prevención de Riesgos Laborales nos entrega a 

los Delegados de Prevención periódicamente las Investigaciones de accidentes ocurridos a los 

empleados, precisamente los accidentes que os comentamos en el punto anterior de Indice de 

Accidentabilidad. Así podemos estudiar en qué condiciones han ocurrido y qué medidas se 

llevan a cabo si procede, para que éstos no se vuelvan a producir. 

En alguna ocasión nos ponemos en contacto con vosotros para intentar ayudaros y conocer vuestras impre-

siones de primera mano en lo que respecta al accidente. 

En cualquier caso, ya sabéis que estamos a vuestra disposición para comentarnos cualquier cosa respec-

to a este tema o a cualquier otro. 

La Finca  

VCO2: Tal y como ya os contamos en anteriores publicaciones, los niveles de CO2 

habían mejorado, pero en el edificio 2 aún estábamos por encima de 1000 ppm, por lo 

que se ha procedido a programar para que haya una mayor renovación de aire, próxi-

mamente se volverán a realizar mediciones para confirmar que el problema ya está 

solucionado. 

V Iluminación:  En los puestos dónde el nivel de iluminación era bajo, se está procediendo a cambiar los 

tubos y ampliar luminarias, en cuanto se terminen las actuaciones se procederá a medir para comprobar 

que 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 cafeterías del Edificio 10 unos carteles en los que se 

prohibía el consumo de agua por tratamiento de Legionela. Debido a la alarma causada, en ese mismo 

momento nos pusimos en contacto con el SPRL y nos confirmaron que no pasaba nada, que se había reali-

zado durante el fin de semana un tratamiento del agua (totalmente rutinario) y que era totalmente potable. 

En el CSS se volvió a tratar el tema y se transmitió por nuestra parte que deberían ser más cuidadoso con 

este tipo de información. 

V Accidente en Lanzadera: El 17 de Abril un autobús de la lanzadera sufrió un pequeño golpe. No ha ha-

bido consecuencias al ser simplemente un roce, pero aprovechamos para recordaros que es obligatorio po-

nerse el cinturón de seguridad en los autobuses. 

     Los Delegados de Prevención, estamos para ayudarte!!. Haced uso de Nosotros! 

mailto:coricgt@gmail.com?subject=Prevención
mailto:coricgt@gmail.com?subject=Prevención
mailto:coricgt@gmail.com?subject=Prevención
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Quiz§ no record®is o tal vez s², la ñaventuraò vivida por nuestros compa¶eros de Coritel y Avana-

de a bordo de una furgoneta, propia de película de terror, de vuelta de su asignación fuera de 

Madrid a sus casas. Pero a¼n  faltaba algo por veniré 

                                       ¿Quieres recordar esta noticia? 

Viajaban en una furgoneta que no era precisamente de trasporte de viajeros, en lugar de viajar en tren o avión 

desde Asturias (Cliente Liberbank). Fueron por carreteras convencionales evitando peajes y estuvieron a punto 

de tener dos accidentes, uno de ellos con un camión debido a que circulaban por dirección prohibida. 

Pues bien, después de que estos trabajadores lo pusieran en conocimiento de los Delegados de Prevención de 

CGT, tanto de Avanade como de Coritel , y empezáramos a 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 Sección Sindical de CGT AVAN A-

DE sin descanso y a partir del momento del despido, se le ha asesorado a través de nuestros abogados de CGT, 

solicitando de diversas formas su readmisión. 

 La última de ellas mediante una campaña en redes sociales llevada a cabo por CGT el día 26 de Marzo 

(#JaimeReadmision). 

El pasado 7 de Abril era la fecha del juicio y ante su nueva situación laboral (actualmente está 

trabajando en condiciones mejores que las que tenía en Avanade), nuestro compañero decidió no 

seguir adelante con su petición de su readmisión y tras una dura negociación en los minutos pre-

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

La presión de la Sección Sindical de CGT de Avanade, informando mediante ñel Avanicoò a todos los traba-

jadores de cómo actúa la empresa, publicándolo en redes sociales y apoyándose en nuestro equipo de aboga-

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 por la lucha a este trabador y a la Sección 

Sindical de CGT en Avanade, por no rendirse y seguir demostrando que se pue-

de y se debe luchar. 

CGT Avanade y Coritel trabajamos juntos, pues somos primos-hermanos, para 

defender a nuestros compañeros, y no dudaremos en unir nuestras fuerzas para este 

fin!  
 

Podéis visitar a nuestros compañeros de CGT AVANADE  y consultar más de esta noticia: 
https://www.facebook.com/pages/Secci%C3%B3n-Sindical-CGT-Avanade/1639502069602772 

https://twitter.com/CgtAvanade 

  
El pasado mes de Abril, aparecieron en las máquinas de café de la oficina unos carteles algo alarmantes en los 

que se podía leer ñPROHIBIDO EL USO DEL AGUA EN SU TOTALIDAD POR TRATAMIENTO DE 

LA LEGIONELAò  

La verdad es que causó algo de revuelo entre los empleados que se quedaban atónitos leyendo este cartel, y 

muchos de ellos se pusieron en contacto con nosotros, a través del teléfono e incluso visitando nuestra sala, 

para informarse de lo que estaba ocurriendo. 

Inmediatamente nos pusimos en contacto con la persona responsable del SPRL (Servicio de Prevención de 

Riesgos Laborales) de la empresa para que nos aclararan la situación. 

Hasta dónde nosotros sabemos y transmitimos a los empleados, la propiedad (La Finca) de los edificios junto 

con el departamento de Workplace, realiza al menos semestralmente una serie de acciones de mantenimiento 

http://www.elpicador.org/Revista/pdf/Extra_Prevencion_14.pdf
http://www.elpicador.org/Revista/pdf/Extra_Prevencion_14.pdf
https://www.facebook.com/pages/Secci%C3%B3n-Sindical-CGT-Avanade/1639502069602772
https://twitter.com/CgtAvanade
http://www.elpicador.org/Revista/pdf/Extra_Prevencion_14.pdf
http://www.elpicador.org/Revista/pdf/Extra_Prevencion_14.pdf
http://www.elpicador.org/Revista/pdf/Extra_Prevencion_14.pdf
http://www.elpicador.org/Revista/pdf/Extra_Prevencion_14.pdf
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que se basan en una limpieza esmerada de todas aquellas partes del sistema que pueden 

convertirse en reservorio de Legionella.  

Este proceso, como antes hemos mencionado lo realiza la propiedad, y normalmente no 

suelen avisarnos, pues en cierta forma se trata de un procedimiento rutinario que no 

entraña ningún riesgo y que se realiza habitualmente en los lugares de trabajo. De to-

das formas, de todo se aprende, y es nuestra intención trabajar más en este asunto y evi-

tar estos casos de alarma, informado a los empleados en todo lo que podamos sobre este 

tema. 

En cualquier caso, el SPRL contestó inmediatamente confirmándonos esto mismo y asegurándonos que habla-

rían con el departamento de Workplace para solucionar lo del ñsuper-cartelò que nos tuvo a todos con el alma 

en vilo. 

¿Sabes qué es la Legionella y cómo afecta en tu lugar de trabajo? 

 Es una bacteria ubicua en medios acuáticos naturales, lagos, ríos, arroyos, 

etc.; que también sobrevive en pequeñas cantidades en los sistemas potabili-

zadores de agua, pudiendo ser transportada con ella a los edificios 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 50 °C, con un desarrollo óptimo 

entre 35 °C y 45 °C. Por debajo de los 20 °C permanece latente, sin multiplicarse, y no sobrevive por enci-

ma de los 60 °C. Hay otros factores que tienen influencia en su desarrollo como el pH del agua. Su supervi-

vencia en el aire es corta debido a la poca resistencia que presentan a la desecación y a los efectos de la radia-

ción ultravioleta.  

Se han identificado, al menos, 35 especies y 54 serogrupos de Legionella, por lo menos 20 de esas especies 

están relacionadas con enfermedades humanas. 

Los focos de contaminación que con mayor frecuencia han sido relacionados con los brotes epidémicos son 

las instalaciones de suministro de agua y de acondicionamiento del aire de los edificios en las que se dan las 

condiciones óptimas para el desarrollo del agente.  

Es decir, aquellos sistemas que permiten su crecimiento y su dispersión al ambiente. Entre ellos se pueden 

destacar:  

ǒ Circuitos de distribuci·n de agua caliente sanitaria (grifos, cabezales de ducha, sifones, tramos ciegos, etc.). 

ǒ Sistemas de climatización y torres de refrigeración.  

ǒ Aguas termales de centros de rehabilitaci·n y recreo.  

ǒ Equipos m®dicos de aerosolterapia.  

ǒ Fuentes decorativas. 

Como en cualquier otro ámbito de la prevención de riesgos laborales, la posibilidad de contaminación por 

agentes biológicos debería ser tenida en cuenta en la fase de diseño de las instalaciones, en particular, las de 

climatización del aire. Es difícil disponer de métodos de prevención y control de Legionella totalmente efica-

ces.  

No obstante, existen una serie de medidas que pueden disminuir considerablemente el riesgo. Estas medi-

das se pueden agrupar en: relativas al diseño y montaje de las instalaciones y relativas al mantenimiento y 

explotación de las mismas. 

Podéis consultar más sobre la noticia en: 
INSHT(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo) 

http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FichasTecnicas/NTP/Ficheros/501a600/ntp_538.pdf 
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FichasTecnicas/NTP/Ficheros/601a700/ntp_691.pdf 

 

http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FichasTecnicas/NTP/Ficheros/501a600/ntp_538.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FichasTecnicas/NTP/Ficheros/601a700/ntp_691.pdf
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La Comisión Internacional de Salud Laboral (ICOH) renueva su código ético 

Durante la reunión celebrada en Helsinki el 10 de febrero de 

2014, los miembros de la Junta de la ICOH aprobaron la revisión 

final del Código de Ética de, tercera edición 2014, ahora dispo-

nible en versiones en inglés y francés para su descarga. 

 

Ha sido ampliamente reconocido y utilizado para la elaboración de códigos nacionales de ética y para la edu-

cación, la política y con fines profesionales, y es la herramienta ética más utilizado en la seguridad y salud en 

el trabajo. 

El código se dirige a todos los profesionales de la seguridad y salud en el trabajo, cualquiera que sea su ámbito 

específico de actuación.  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 su rendimiento pueda ser evaluado, también contri-

buir al desarrollo de un conjunto de principios comunes para la cooperación entre todos los interesados, así 

como para promover el trabajo en equipo y un enfoque multidisciplinario en salud laboral.  

Podéis consultar más sobre la noticia en: 

La noticia en ICOH 

 

 

La prueba del Acoso Laboral.  

El mobbing es un fenómeno antiguo, pero su judicialización es relativamente nueva. En situaciones de mob-

bing es esencial estar bien informado; Si no sabes que existe, por ende no sabes que hay soluciones para ese 

problema.  

Llegado el caso, tener la máxima información 

posible del mobbing ayudara a la víctima a seguir 

el proceso de una forma mucho más efectiva. El 

mobbing puede ser sigiloso, y puede pasar  

desapercibido. 

Definición: El acoso laboral o acoso moral en el 

trabajo, conocido comúnmente a través del tér-

mino inglés mobbing: óasediarô, óacosarô, óaco-

rralar en grupoô, es tanto la acción de un hosti-

gador u hostigadores conducente a produ-

cir miedo, terror, desprecio o desánimo en el 

trabajador afectado hacia su trabajo, como el 

efecto o la enfermedad que produce en el traba-

jador. 

Infórmat e más sobre el mobbing y qué puedes hacer para evitarlo y demostrarlo en caso de encontrarte 

en esa situación. 
 

Podéis consultar la noticia completa en: 

El Picador.Org - Sitio Web CGT Coritel 

http://www.icohweb.org/site_new/ico_code_of_ethics.asp
http://es.wikipedia.org/wiki/Enfermedad
http://elpicador.org/Noticia.aspx?iNot=191
http://elpicador.org/Noticia.aspx?iNot=191
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España cuenta con un 40% de jefes tóxicos, quienes perju-
dican el clima laboral y la productividad 
 Espa¶a desperdicia talento a manos llenas, ñsobre todo porque el 65% por ciento de la productividad es 

calidad directiva. Y España, en calidad directiva, ha perdido 30 puestos en estos siete años de crisisò. 
  

Así lo aseguró Juan Carlos Cubeiro, socio-director de la 

consultora de management, Ideo Business, en una conferen-

cia en la Universidad de Almería (UAL). 

Cubeiro fue invitado por la mencionada Facultad para ha-

blar a los alumnos de la gestión del talento en una época, 

la de ahora, ñen la que éste es un bien más escaso que el 

dineroò, comentó que España ocupaba en el año 2007 el 

puesto 27 del mundo en calidad directiva, y hoy está en el 

59. 

Además advirtió sobre la ñelevada proporción de jefes tóxi-

cosò que hay en España, más del 40%, que es lo que él resu-

me como ñpersonas que, en lugar de aportar emociones positivas, generan ira, miedo, asco o ver-

güenza. Sentimientos todos ellos que influyen, de forma decidida pero muy negativamente, en el 

clima laboral y en la productividadò. 

Para él, el talento, resumido en una frase, es ñel buen uso de la inteligenciaò. Tiene una parte de capa-

cidad y otra de compromiso. 

Este talento, añadió Cubeiro, depende también del encaje cultural, porque no es lo mismo el talento aquí 

que en Estados Unidos; el contexto influye mucho, y para su desarrollo la universidad es fundamental.  

ñLa persona tiene que adquirir unos conocimientos, y, a partir de esa preparación, tener la actitud 

adecuada, una seguridad en uno mismo, una serenidad y una empatía que le hagan empleable en el 

mercado laboralò, concluyó el experto. 

Reflexión: ¿Crees  que en nuestra empresa hay un alto número de jefes tóxicos? Fo-
menta o evita la empresa su aparición con su forma de trabajar? Desperdicia Talento? 

 
Podéis consultar la noticia completa en: RRHH press 

Redes Sociales y sus   
A continuación os mostramos una serie de artículos relacionados con algunos de los 

inconvenientes que pueden aparecer cuando, de manera inconsciente, hacemos un mal uso de las redes socia-

les, convirtiéndose estas en una adicción, agravando las dependencias emocionales o incluso dándole pruebas 

a nuestros contrincantes para vencernos en determinados temas legales como divorcios, custodias, etc.  

 ¿Revisas frecuentemente tus redes 
sociales?  
 Si con frecuencia te preocupas o te enfadas por no compartir un comentario 

en Facebook, mandar un tweet o crear un pin en Pinterest, tal vez estés experimen-

tando el trastorno de ansiedad por redes sociales.  

http://bienestar.salud180.com/salud-dia-dia/6-senales-de-la-adiccion-redes-sociales
http://elpicador.org/Noticia.aspx?iNot=191
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Por ejemplo, 45% de estos usuarios señalaron que se sentían preocupados o 

incómodos cuando no tenían fácil acceso para mandar un correo electrónico o 

entrar a su perfil enFacebook.  

Las siguientes características pueden darte una idea de si padeces trastorno de 

ansiedad por redes sociales:   

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

2. Envías un tweet a alguien y si no te responde en las próximas seis horas 

te sientes ansioso  

3. Colocas tu teléfono inteligente en la mesa para mandar mensajes, revi-

sar las redes sociales.  

4. Si publicas una foto en las diferentes redes sociales y revisas cada se-

gundo para ver si alguien la compartió, le gustó o comentó algo.  

  
 

Podéis consultar más sobre la noticia en: http://bienestar.salud180.com/salud-dia-dia/revisas-frecuentemente-tus-redes-

sociales  
 

Facebook causa el 20% de los divorcios  
 Dos tercios de los abogados encuestados afirmó que Facebook 

fue la "principal fuente" de pruebas en procesos de divorcio, por 

delante de MySpace (14%) y Twitter (5%).  

Facebook no sólo se utiliza para demostrar la infidelidad, también es 

útil en otras batallas legales, como conseguirla custodia de los ni-

ños. Se han dado casos en el que el padre ha negado ante el juez 

tomar drogas, mientras se jactan de haber fumado marihuana en su 

página de la red social.  

Otra fuente inagotable de pruebas condenatorias son las fotos que 

los litigantes cuelgan en las redes sociales. Estasevidencias gráfi-

cas, de carácter público, se han convertido en una de las evidencias 

cada vez más buscadas entre los matrimonialistas  

  
Podéis consultar más sobre la noticia 

en: http://www.elmundo.es/elmundo/2011/03/08/economia/1299618023.html  

 

Aumentan los casos de dependencia tecnológica  
 En España ya hay numerosos centros que ofrecen terapias especializadas para este problema.  

La Organización Mundial de la Salud estima que una de cada cuatro perso-

nas sufre un problema relacionado con el abuso de las nuevas tecnologías.  

En España, diversos estudios señalan que cada vez son más frecuentes y los 

centros que se dedican a su cuidado reciben más peticiones de ayuda para 

tratar esta patología.  

Los datos señalan que el 15% de los madrileños de entre 12 y 25 años sufre 

problemas con alguna de las nuevas tecnologías. 

Al menos, como explican en este vídeo, para desengancharse no hay de-

pendencia física como en otros tipos de adicciones.  
Echa un vistazo a este video en: https://www.youtube.com/watch?v=2zJj7qSqeKQ  

http://bienestar.salud180.com/salud-dia-dia/6-senales-de-la-adiccion-redes-sociales
http://bienestar.salud180.com/salud-dia-dia/revisas-frecuentemente-tus-redes-sociales
http://bienestar.salud180.com/salud-dia-dia/revisas-frecuentemente-tus-redes-sociales
http://www.elmundo.es/elmundo/2011/03/08/economia/1299618023.html
https://www.youtube.com/watch?v=2zJj7qSqeKQ
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Adicción a las nuevas tecnologías y a las redes socia-
les en jóvenes: un nuevo reto 
Las principales señales de alarma que denotan una dependencia a las TIC o a las redes sociales y que pueden 

ser un reflejo de la conversión de una afición en una adicción son las siguientes (Young, 1998):  

a. Privarse de sueño (<5 horas) para estar conectado a 

la red, a la que se dedica unos tiempos de conexión 

anormalmente altos.  

b. Descuidar otras actividades importantes, como el 

contacto con la familia, las relaciones sociales, el estu-

dio o el cuidado de la salud.  

c. Recibir quejas en relación con el uso de la red de 

alguien cercano, como los padres o los hermanos.  

d. Pensar en la red constantemente, incluso cuando no 

se está conectado a ella y sentirse irritado excesivamen-

te cuando la conexión falla o resulta muy lenta.  

e. Intentar limitar el tiempo de conexión, pero sin conseguirlo, y perder la noción del tiempo.  

f. Mentir sobre el tiempo real que se está conectado o jugando a un videojuego.  

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

h. Sentir una euforia y activación anómalas cuando se está delante del ordenador. 

Podéis consultar más sobre la noticia en: http://www.adicciones.es/files/91-96%20editorial%20echeburua.pdf 
 

Las redes sociales y WhatsApp aumentan los casos de 
dependencia emocional  
Algunos psicólogos alertan de que las redes sociales favorecen la aparición de una necesidad enfermiza 

de cuidado y protección, cuyo resultado provoca una falta de funcionalidad y autonomía en la persona  

"Posiblemente haya casos anteriores, peroen los últi-

mos cinco años el número de diagnósticos, su inten-

sidad y complejidad ha crecido bastante. Antes, 

cuando se perdía la relación con un amigo o se termi-

naba un noviazgo, se cumplía un período de duelo, sin 

contacto, que favorecía la reconstrucción de la vida de 

una manera razonable. Ahora, siempre existe la posibi-

lidad de saber algo de la otra persona, espiar su Face-

book, revisar su última conexión a WhatsApp o mirar 

sus fotos de las vacaciones", asegura la psicóloga clíni-

ca.  

Y es quela dependencia emocional cumple con todos 

los criterios de cualquier otro tipo de adicción, sien-

do que el objeto no es una sustancia sino una persona: 

deseo irrefrenable, necesidad de contacto, pérdida de 

control o modificaci·n de los patrones estables de personalidad, etc®tera. "Distorsiona a la persona que la pa-

dece y varía su comportamiento normal en el entorno laboral, familiar, social y emocional. La persona suele 

darse cuenta de que tiene una relación perjudicial y reconoce a la persona tóxica, pero cuando intenta romper 

el vínculo siente que no puede", puntualiza Fernández.  

Podéis consultar más sobre la noticia en: http://www.zoomnews.es/521019/estilo-vida/internet/las-redes-sociales-y-whatsapp-aumentan-

casos-dependencia-emocional  

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
http://www.zoomnews.es/521019/estilo-vida/internet/las-redes-sociales-y-whatsapp-aumentan-casos-dependencia-emocional
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Nuestro Calendario  ð D²a deé 

ü  31 Mayo.- Día Mundial sin Tabaco 
Cada año, el 31 de mayo, la OMS y sus asociados celebran el Día Mundial Sin Tabaco, con el fin de destacar 

los riesgos para la salud asociados al consumo de tabaco y promover la aplicación de políticas públicas efica-

ces para reducir ese consumo.  

Para leer másé pulsa aquí.   

ü  4 Junio.- Día Internacional de los niños inocentes víctimas de agresión 

El propósito del día es reconocer el dolor que sufren los niños en todo el mundo 

que son víctimas de maltratos físicos, mentales y emocionales. Este día afirma el 

compromiso de las Naciones Unidas de proteger los derechos del niño.  

ü 13 Junio .- Día Europeo de la Prevención de Cáncer de Piel 

Cada 13 de junio se celebra el Día Europeo de la Prevención del Cáncer de 

Piel con el que se busca concienciar a la población sobre los daños que el sol 

puede hacer a la piel si no se toman las medidas de protección adecuadas. En este artículo se advierte de 

que los casos de melanoma (el cáncer de piel más peli-

groso) aumentan de manera alarmante por unos ma-

los hábitos de protección ante la exposición solar, so-

bre todo entre la población de 25 y 29 años, y se deta-

lla qué personas son las más vulnerables a los rayos 

solares. 

ü 21 Junio.- Día Mundial contra la ELA ( Esclerosis Lateral Amiotrófica) 

Bajo el lema "La ELA existe"  , el próximo 21 de junio se conmemora el Día Mundial de la lucha contra la 

Esclerosis Lateral Amiotrófica (ELA). 

La ELA es una enfermedad neuromuscular degenerativa en la que las neu-

ronas que controlan los músculos del movimiento voluntario (motoneuro-

nas) mueren. La consecuencia es una debilidad progresiva que avanza hasta 

la parálisis total del enfermo, incluida la capacidad de comer, hablar, respi-

rar... normalmente se muere por insuficiencia respiratoria en un término de 

2 a 5 años en un 80% desde el inicio de la enfermedad, aunque en algunos 

casos el problema continúa durante numerosos años. En la actualidad la 

ELA no tiene causa ni cura conocida, los enfermos esperamos que avance 

la investigación que traiga esa tan esperada solución. 

ü 28 Junio.- Día del Orgullo Gay 

El Día Internacional del Orgullo LGBT (Lesbiana, Gay, Bisexual y Transgénero), 

también conocido como Día Internacional del Orgullo Gay, es una serie de eventos 

que cada año los colectivos homosexuales celebran de forma pública para instar por 

la tolerancia y la igualdad de los gays, lesbianas, bisexuales y transexuales. 

Y Adem§sé lo sabías? 
Rebajar la leche con agua para que dure más: una situación sacada de un 

hecho  real. 

"Muchos niños se encontrarán con que no pueden tomar una comida completa, 

como durante el curso", ha explicado la ONG.  

Hay unos 500.000 menores entre los 3 y los 16 años con becas de comedor que 

se quedarán sin ellas cuando acabe el curso, según datos del Ministerio. 
 

http://www.educo.org/ 

http://www.educo.org/
https://www.youtube.com/watch?v=xebm3B0Kkjc
https://www.youtube.com/watch?v=xebm3B0Kkjc
https://www.youtube.com/watch?v=xebm3B0Kkjc
https://www.youtube.com/watch?v=xebm3B0Kkjc
https://www.youtube.com/watch?v=xebm3B0Kkjc
https://www.youtube.com/watch?v=xebm3B0Kkjc
https://www.youtube.com/watch?v=xebm3B0Kkjc
https://www.youtube.com/watch?v=xebm3B0Kkjc
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Cibercondría: Hipocondría en la era moderna. 
El acceso a la información de una forma fácil y rápida a través de la Red está ayudando a que encontremos información 

de aquello que nos interesa influyéndonos en nuestra forma de vivir y de cuidarnos. Pero para algunas personas, esto 

puede resultar peligroso. 

Cibercondríacos, es el término de una nueva 

era, se llaman así a las personas que buscan 

continuamente información en la red relacio-

nada con algún malestar, dolor, o sensación, y 

terminan convencidos que tienen los síntomas 

de alguna enfermedad que han encontrado en 

la red.  

El problema es más grave aún, cuando además buscan y siguen tratamientos 

encontrados también del mismo modo, cuando al final esto termina en una 

preocupación desbocada,  en depresiones o auto medicándose. 

Un Hipocondríaco es una persona que tiene una ñpreocupaci·n constante y 

obsesiva por su propia salud y por una tendencia a exagerar los sufrimientos, 

que pueden ser reales o imaginariosò. 

Si a un Hipocondríaco le damos una fuente de información infinita y fácil 

de manejaré es como ñjuntar el hambre con las ganas de comerò, y ah² nace 

el Cibercondríaco  (ciber-hipocondría). 

 

Seguro que tú también has consultado en la red algo sobre unos síntomas 

que has tenido, o una enfermedad que te han diagnosticado, o alguna opera-

ción que te iban a realizar. Todo puede ser encontrado en la red, pero aunque 

la información encontrada será rigurosamente cierta, a veces es recomenda-

ble o necesario que los médicos criben información y nos la vayan suminis-

trando a poco a poco, según necesitemos. 

Pero como con todo, nada en exceso es bueno, pero tampoco la ausencia de 

información, por lo que como casi siempre, encontrar un término medio y 

no obsesionarse suele ser la clave y la solución.  

Para prevenir obsesionarse y hacer un uso correcto, puedes visitar fuentes de 

información de confianza y limitar el tiempo para estos asuntos en internet. 

Además DEBEMOS consultar siempre con un médico y dejarse llevar por 

los profesionales, si un diagnóstico no te convence, busca una segunda opi-

ni·n peroé con un profesional en la materia de carne y hueso.  

Al igual ocurre con los tratamientos, auto medicarse puede tener graves consecuencias, cualquier tratamiento 

que adoptemos debe ser supervisado por un médico. 

Hay que tener claro que la salud es algo con lo que no debemos nunca jugar ni experimentar, no podemos 

tomarnos este tipo de cosas a la ligera. Debemos tomar consciencia y además educar a los más peques de la 

casa en ésta línea y concienciar a todos la personas de nuestro alrededor. La educación es siempre la mejor 

arma. 
  

Podéis consultar más sobre esta noticia en: 
http://www.quiron.es/revista_ghq19/index.html#/32/ 

http://www.fundeu.es/recomendacion/cibercondria-es-un-neologismo-bien-formado/ 

 Imagen de SymCat.com 

http://www.quiron.es/revista_ghq19/index.html#/32/
http://www.fundeu.es/recomendacion/cibercondria-es-un-neologismo-bien-formado/
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NUEVAS TECNOLOGÍAS PUEDEN PROVOCAR  

PROBLEMAS OCULARES EN NIÑ@S 

Los especialistas en oftalmología son muy claros, el uso prolongado de teléfonos y tablets causa problemas 

en la visión y de seguir así, la población se verá afectada por la miopía de una manera alarmante. 

La utilización abusiva de dispositivos electrónicos como smartphones, tabletas, ordenadores o consolas está 

provocando un incremento en las alteraciones visuales que afectan a la visión de niños y adultos. El efecto 

inmediato de este uso continuado se traduce en lo 

que los técnicos conocen como fatiga visual y se 

manifiesta a través síntomas tales como dolor de 

cabeza, ardor de ojos, sequedad, picor o parpa-

deo constante. Además, la visión puede volverse 

borrosa, tanto de lejos como de cerca. 

A la larga, estas molestias parece que influyen en la 

aparición y desarrollo de la miopía. Estudios de 

especialistas han llegado a cuantificar esta influen-

cia y pronostican hasta un incremento del 33% de 

esta alteración visual en los jóvenes para el año 

2020 como consecuencia del uso de la tecnología. 

Pensar que podemos evitar por completo estos efectos es poco realista. La sociedad evoluciona alrededor de 

los avances tecnológicos y éstos, mayoritariamente, presentan pantallas iluminadas. El número de horas que 

pasamos fijando la mirada a distancias cortas e intensamente iluminadas se ha multiplicado en las últimas 

décadas tras la aparición de los ordenadores, pero ha sufrido un incremento aún mayor con la invasión de telé-

fonos y tablets. 

Por tanto, a lo que podemos aspirar es a minimizar los riesgos del uso continuado de estos dispositivos, no a 

su erradicación. Es importante aumentar la concienciación de toda la población, especialmente a niños y 

jóvenes, sobre los efectos perniciosos que produce en nuestra visión el abuso de estas pantallas. 

Adoptar buenos hábitos y conocer algunos métodos para paliar sus efectos nos puede resultar útil. Pongá-

moslos en práctica desde ya y transmitámoslos a los más pequeños para evitar daños mayores en el futuro. 

Consejos para evitar la Fatiga Visual 

V Descansos periódicos cada cierto tiempo. Todos los especialistas coinciden en que el ojo debe dejar 

de enfocar la pantalla que tiene muy próxima (ordenador o teléfono) cada cierto tiempo y fijar la mi-

rada en objetos que estén más lejanos. Para ayudar a recordarlo, algunos hablan de la regla del 20-20-

20, es decir, cada 20 minutos debemos enfocar la visión durante al menos 20 segundos en objetos que 

estén 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 pequeñas pantallas que sostenemos con la 

mano deben estar ligeramente por debajo del nivel del ojo. Si la posición nos obliga a bajar más la vis-

ta, estaremos forzando el cuello y las cervicales y si la subimos en exceso, el ojo realizará un esfuerzo 

mayor del necesario 

V Iluminación ambiente. El ojo se ve menos forzado cuando recibe estímulos de más de una fuente 

luminosa. Además de nuestra pantalla iluminada, la habitación o lugar de trabajo deben tener suficien-

http://presbiciaovistacansada.com/vista-cansada-vs-fatiga-visual/
http://www.infosalus.com/actualidad/noticia-ano-2020-33-jovenes-seran-miopes-consecuencia-uso-tecnologia-experta-20130210124532.html
http://www.infosalus.com/actualidad/noticia-ano-2020-33-jovenes-seran-miopes-consecuencia-uso-tecnologia-experta-20130210124532.html
http://visianinfo.com/the-20-20-20-rule-preventing-digital-eye-strain/
http://visianinfo.com/the-20-20-20-rule-preventing-digital-eye-strain/
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te luz ambiente, nunca utilizar los teléfonos a oscuras. Este hábito es aplicable incluso para ver la tele-

visión. 

V Reducir el tiempo. Siempre que se pueda, reducir el tiempo de exposición. Limitar el uso excesivo en 

niños que pueden pasarse horas y días seguidos saltando de unas pantallas a otras, videojue-

gos, tablets, tel®fonosé). 

V Tres o más horas al aire libre. Parece que la falta de luz ambiente es una causa probada del aumento 

de la miopía. Un estudio de la Universidad Nacional Australianaen Canberra estima que los niños ne-

cesitan pasar unas tres horas por día bajo niveles de luz de al menos 10.000 lux para protegerse de la 

miopía. 

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 

mínimos, por ejemplo, la lectura de un texto de color negro en pantalla resulta menos agresivo si el 

fondo no es blanco absoluto. También el tamaño de la letra lo podemos ajustar a nuestra comodidad. 

V Pestañear. En una lectura o actividad absorbente podemos incluso no realizar el acto reflejo de pesta-

ñear. Recordemos hacerlo de forma periódica para evitar que se reseque y provoque el síndrome del 

ojo seco. 

 

 
Voltaire . 

Campaña TU>BIENESTAR  

¿Conoces TU>BIENESTAR?, es la campaña que lleva a cabo desde hace años la empresa desde el Servicio 

Médico/Prevención de Riesgos Laborales. Es más que una campaña, pues no es algo puntual que se hace y 

acaba, sino que está en continuo funcionamiento y que cada vez aborda un tema 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 año fue Especialistas, donde 

puedes visitar a los especialistas en la oficina de Consulta deportiva, maternidad o trastornos musculo esquelé-

ticos.  

La última puesta en marcha ahora es ñAprende a detectar y gestionar los conflictos laborales!ò.  

Dedicar tiempo a hablar y a entender la situación, plantear alternativas. Son algunas de las 

herramientas que puedes utilizar ante un conflicto.  

La verdad es que los Delegados de Prevención valoramos positivamente todas estas iniciati-

vas que van enfocadas a ayudar a los empleados y sobre todo enfocado a su salud, 

peeeeeeero nosotros siempre queremos más y vamos más allá.  

Puesto que es tan importante todo esto de la salud, y el bienestar para los empleados de la empresa, y ya que la 

ésta realiza este tipo de iniciativas que suponen un esfuerzo económico y humano, quizá 

deberían acompañarlas o completarlas con ñdetallesò como que este último curso que esta 

ñespecialmente dirigido a los responsables de equiposò fuera realmente asequible y abier-

to a todos, y nos explicamos, ya que es algo voluntario querer asistir para enriquecernos 

personal y laboralmente, esperamos  y deseamos que ningún proyecto ponga demasia-

dos problemas para hacerlo, o para asistir a las consultas de especialistas, etcé  

Realmente se transmite a los responsables (altos mandos) de los proyectos y se les anima, a que asistamos y 

hagamos uso de éstas herramientas? Ojal§, deseamos de verdad que eso sea as², peroétambi®n 

conocemos la realidad de trabajar en la práctica. 

Nadie mejor que tú, para contestarnos a esa pregunta. Por eso desde aquí os animamos a 

utilizar todas estas herramientas, tan buenas para nosotros, aprovechadlas!!  

http://cuidatuvista.com/consejos-de-salud-visual-para-ver-la-television/
http://cuidatuvista.com/consejos-de-salud-visual-para-ver-la-television/
http://www.abc.es/salud/noticias/20150329/abci-miopia-escasa-201503271746.html
http://www.imo.es/patologia/ojo-seco/
http://www.imo.es/patologia/ojo-seco/
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También a que nos contéis como lo veis, si habéis tenido problemas cuando habéis querido hacerlo, si tenéis 

alguna propuesta, nosotros la trasladaremos. 

Como siempre, podéis contarnos vuestras impresiones en coricgt@gmail.com Asunto: Prevención. 

Y ya de paso, aprovechando el último tema lanzado por Tu>Bienestar sobre los conflictos, queremos 

recomendaros un vídeo. Concederos unos minutos! 

Vídeo: Youtube - Somos Psicólogos.  

Conflictos: No Pierdas La Perspectiva 

 

 

 

 

 

EL TABACO Y EL FETO  
Decir que fumar en el embarazo es perjudicial no es ninguna novedad. Es un hecho demostrado y probado que 

los hijos de madres fumadoras tienen más complicaciones y problemas de salud. 

Se habla mucho de los efectos del tabaco sobre los niños, pero ahora un grupo de científicos de la Universi-

dad de Durham han demostrado esos efectos sobre los bebés en el útero materno a través de una serie de 

ecografías. 

 

Ecografías que muestran el efecto del tabaco en el bebé 

A través de unas ecografías en 4D se ha podido 

observar una secuencia de movimientos distinta 

entre los bebés de mamás fumadoras y mamás no 

fumadoras. Los bebés de madres que consumían 

cigarrillos movían mucho más la boca y se tocaban 

la cara con más frecuencia que los bebés de mamás 

no fumadoras. 

El humo del tabaco contiene miles de sustancias 

químicas, entre ellas el plomo y el cianuro. Sin 

embargo es la nicotina la causante de la mayor 

parte de problemas de salud, ya que actúa junto con 

el monóxido de carbono y provoca una reducción 

del oxígeno que llega al bebé.  

Entre otras cosas reduce los vasos sanguíneos incluyendo los del cordón umbilical.  

Lo ideal es que si estás pensando en quedarte embarazada dejes de fumar antes del embarazo para que 

cuando llegue el momento puedas estar tranquila y dedicarte a llevar una vida sana y una alimentación saluda-

ble.  

ñSi el tabaco no te aportaéapartaò 

 
 Podéis consultar más sobre la noticia en: http://www.guiainfantil.com/blog/embarazo/tabaco 

Contacto Delegados de Prevención 

CGT:  

   coricgt@gmail.com      
 


