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iSALVE, CESAR, LOS QUE VAN A MORIR TE SALUDAN!

«Ave, Caesar, morituri te salutant»

(PESE A LA OPERACION BIKINI)

ABANCA lanza un nuevo servicio de salud para toda la plantilla. Con una simple lectura de este titular, parece que
quieren convencernos de que la Empresa se preocupa de su personal. Pero sabemos que no deja de ser pura
publicidad y que estd muy lejos de la triste realidad.

Comunican a la plantilla que estamos ante un INNOVADOR sistema de COACHING (que ganas de aparentar;
primero lanzan la piedra y luego pretenden restafiar la herida).

Este INNOVADOR servicio prestard asesoramiento INICIALMENTE (ahora que llegd el verano, pongdamonos a
remojo) en dos facetas: actividad fisica y nutricion

o PLAN DE ACTIVIDAD FiSICA
e PLAN DE NUTRICION

Haciendo un poco de memoria, en el mes de mayo del 2015, recordamos la presentacién del PLAN MAS,
consistente en una nueva sistematica comercial INNOVADORA que, en lineas generales, tendria que servir para
mejorar la buena marcha de la Entidad, respetando los pactos establecidos, la conciliacidn, la salud, el buen clima
laboral, (bla, bla, bla,...).

Ahora, después de la experiencia del PLAN MAS, comprobamos que ha creado una cultura de competencia
excesiva entre la plantilla (antes no dudabamos en pasarnos las operaciones para que quienes no tuvieran un
porcentaje de objetivos cubierto pudieran cumplir con el mismo, ahora en algunos casos hasta hay robo de
operaciones) que hace que nos olvidemos por completo que nuestras competidoras reales son el resto de
entidades financieras, y que provocoé la realizacidn de horas en exceso “para aburrir” por parte de practicamente
toda la plantilla.

Con el INNOVADOR PLAN MAS y ahora el INNOVADOR sistema de COACHING, se ha restaurado la época de los
romanos, donde pretenden que estemos fisicamente en condiciones y comamos bien para ser mas fuertes, para
después pelearnos por conseguir los mejores objetivos. Los patios de operaciones seran los anfiteatros y una vez
o dos al afio el jefe o jefa de turno, al no mostrar resultados a su entender satisfactorios, procede amostrar su
dedo pulgar extendido en su puino cerrado, sefalando hacia abajo en clara sefial de derrota y, esgrimiendo algun
articulo del famoso Cédigo Etico o la falta de rendimiento, sefialard a su victima. A continuacién se procederd a la
apertura de un expediente y el departamento de Capital Humano nos hara llegar la carta de despido.

Ante esta situacién queremos recordar a nuestras jefaturas y a toda la plantilla, que estd demostrado
cientificamente que quienes trabajan mas horas tienen mas propensién a la depresién, y de hecho ésta no seria
la Unica enfermedad que podria provocar el exceso de tiempo de trabajo. Demasiadas horas en la oficina puede
afectar la salud fisica y mental. Por ello no estd de mas que se conozcan determinados males relacionados con el
abuso de trabajo y algunos consejos para evitarlos.

Horas extra. {Consecuencias?

Puedes cobrar mas, pero “las horas extra nos mantienen expuestos al estrés, al sedentarismo y a la
comida basura, y nos dejan menos tiempo para hacer ejercicio y descansar”. En esta empresa por las
buenas no se pagan..., y a las malas.............. ya se sabe.
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1. Depresion

Trabajar mas de 8 horas elevaria tres veces el riesgo de depresidn. “Las horas extra provocarian una
mayor exposicion al estrés, y al mismo tiempo nos mantendrian alejados de la familia y los amigos, lo
gue provocaria un sentimiento de soledad y abatimiento”.

2. Abuso de sustancias
Si hay mucho estrés, aumenta la probabilidad de empezar a fumar o abusar del alcohol u otras
sustancias.

3. Pérdida de memoria
“El exceso de cortisol, hormona relacionada con el estrés, dafiaria zonas del cerebro relacionadas con
la memoriay el aprendizaje, afectando la capacidad de recordar, adquirir nuevos recuerdos y elevando
el riesgo de demencia”.

4. Estrés, una peligrosa constante

En cantidades adecuadas, el estrés te hard permanecer activo y alerta. El problema es el exceso:
“Padecerlo en grandes cantidades o por mucho tiempo hace del estrés uno de los principales factores
de riesgo en el trabajo”.

5. Sindrome de desgaste profesional
Este mal, también llamado Sindrome de Burnout, es ocasionado por un estrés constante y horarios
extremos.

6. Fatiga y desilusion

Quienes padecen Sindrome de Burnout se enfrentan a diversos males psicolégicos, como depresion y
ansiedad, que pueden llevar incluso al suicidio; ademas, se presentarian problemas fisicos como fatiga
cronica y dolores musculoesqueléticos.

7. Problemas para dormir

Trabajar horas extra o hacerlo en un ambiente estresante se relacionaria con una menor calidad de
suefio. “Puede no sonar muy grave, pero la falta de suefio provocaria dafios cognitivos y cerebrales,
ademas de elevar el riesgo de males cardiacos, hipertension y diabetes”.

8. Enfermedades cardiovasculares

Trabajar de mas elevaria el riesgo de ataque cardiaco un 67% “Al trabajar mas, se esta mas tiempo
sentado, se duerme menos y se estd mas expuesto al estrés, factores todos que elevan el riesgo de
infarto y otros males como hipertension y ataque cerebral”.

9. Diabetes

“Trabajar hasta muy tarde o tener el turno nocturno alterara nuestro ‘reloj bioldgico’, elevando el
riesgo de obesidad y resistencia a la insulina, principales factores de riesgo de la diabetes tipo 2
“Ademas, este tipo de horarios impide tener una buena alimentacién o hacer ejercicio”.

10. El gran problema de estar sentado

“Pasar mas de 8 horas continuas sentado es casi letal” “El sedentarismo constante reduce
drasticamente la cantidad de calorias quemadas, elevando el riesgo de obesidad, resistencia a la
insulina y colesterol alto, y estos efectos persistirian aun haciendo ejercicio”.

11. Dolor de espalda

El dolor de espalda seria causado por pasar muchas horas sentado en una mala postura: “El cuerpo
s6lo debe permanecer 20 minutos en la misma posicidn, si no hay un cambio, los musculos se tensany
empiezan a sufrir dafio”.

12. Osteoartritis

Muchos trabajos involucran movimientos repetitivos (como teclear), que dafiarian los cartilagos y las
articulaciones. “Esto se relacionaria con el padecimiento de osteoartritis a partir de los 40, y este
riesgo se veria agravado si se tiene sobrepeso”.



13. Problemas gastricos

El estrés y las horas extra elevarian el riesgo de problemas gdstricos, desde diarrea y estrefiimiento
hasta intestino irritable. “Si estamos estresados constantemente o tenemos horarios extremos, los
procesos digestivos se alteran y empiezan a aparecer los problemas”.

14. {Combatir el estrés!

El estrés es inevitable, pero se pueden evitar los problemas de salud. Hay que identificar las fuentes de
estrés para eliminarlas o para planear acciones que eviten una reaccion excesiva. Ademas, es bueno
buscar a alguien con quién desahogarse, llevar una dieta saludable y mantenerse activo.

15. Cuidar las articulaciones

La Administracion de Salud y Seguridad en el Trabajo (OSHA) informa que para cuidar las articulaciones
hay que mantener posturas neutras: sentarse derecho, mirando al frente y con los antebrazos
paralelos al piso, para cuidar las muinecas y los codos; los pies deben estar apoyados en el piso para
cuidar tobillos y rodillas.

16. Estirar el cuerpo, no el horario

Es importante tomarse algunos minutos durante el dia: pararse, dar algunos pasos y hacer
estiramientos. “Esto permitird a los musculos relajarse luego de haber estado rigidos en una posicién
estatica; ademas, aun pequefios movimientos ayudarian a quemar calorias y evitar el aumento de
peso excesivo”.

Y queremos recordar, sobre todo a las jefaturas, que en caso de que la empresa conozca o
razonablemente sospeche que una baja por enfermedad pueda deberse a una situacién de estrés en el
trabajo, tiene el deber de llevar a cabo una investigacion al respecto para detectar las causas de estos
hechos. Su incumplimiento puede constituir una infraccion grave.

El objetivo principal es la prevencidon para que no se den este tipo de situaciones, pero una vez
detectadas hay que eliminarlas o como minimo reducirlas. Por nuestra parte, desde la Seccién Sindical
de UGT, también comunicaremos a la empresa todos aquellos casos de los que tengamos conocimiento,
para asegurarnos de que la empresa es conocedora de dichas situaciones.
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