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EDITORIAL

1Que has
(ambiado
hoy!

Si quieres que algo cambie, empieza por cambiar
tu, ;qué has cambiado hoy? No recuerdo el autor
de esta inteligente frase, pero huele a mejora y
sobre todo a futuro. Es un concepto sin excusas.
Llevamos dos nimeros dando protagonismo, en
el editorial, a los cambios y sus consecuencias,
por algo serd. No queremos caer en el nega-
tivismo con el que nos abruman cada dia las
noticias, los diagnésticos y esperemos que las
numerosas falsas esperanzas que nos invaden.
Nosotros no. Nosotros queremos trabajar para
mejorar y para que nuestros mutualistas cada
vez se sientan mas arropados y parte del equipo
de Mutua Balear.

Desde letras azules, otra vez, un afio mas pre-
tendemos escribir para ti. Queremos hacer una
publicacion atil que desentrafie, desglose y ex-
ponga temas interesantes para los trabajadores
que son las personas que forman parte de tu em-
presa, de la Mutua y en definitiva de la sociedad
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laboral de este pais. Y creemos y queremos su
bienestar, por ello el recorrido de esta publica-
cién que cierra un 2012 dificil y que abre un 2013
esperanzador, realiza un recorrido por la salud
con recomendaciones que evitan los tan temi-
dos trastornos musculoesqueléticos que tantas
bajas generan y tanto dolor al que los padece.
También hemos abierto una ventana al ejercicio
fisico, sus beneficios y recomendaciones; un ca-
mino saludable para la evasion y la reposicion
de energias, cada dia mas en boga, descubre
porqué. Y sabemos que la salud no existe sin el
buen humor, y que se es mas productivo si rei-
mos, y que reir es una terapia obligada en los
momentos que vivimos.

M4s auténomos que nunca. Nos interesa la infor-
macion que rodea al colectivo mas emprendedor
del momento. Un sector en auge, valiente y con
ganas que no siempre lo tiene facil. Cada vez
con mas ventajas y mas cercano al trabajador



por cuenta ajena; la iniciativa del auténomo se hace imprescindible para la economia de cualquier pais.
Genera empleo, beneficios y recaudacion. Hay que valorarlo y mimarlo y por ello le hemos rendido
homenaje y nos hemos paseado por el mundo para recorrer su actualidad sus ventajas,

vivencias, expectativas, facilidades y dificultades de este colectivo en los diferentes

paises del mundo.

Entramos, resumimos y desgranamos el apasionante mundo de la inca-
pacidad temporal. Tantas preguntas nos abordan cada dia que hemos
querido resolverlas, atajar tus dudas en pocas lineas, claras y direc-

tas. Y lo mismo hacemos con las opciones, ventajas y derechos de

las personas discapacitadas. Un mundo del que Gltimamente se ha
hablado mucho por la legislacion desarrollada en los Gltimos afios

y las consecuencias.

Y mucho més, letras azules es siempre mucho mas, porque busca-
mos la evolucion en el cambio y el cambio en la mejora y la mejora
en la ilusion. Letras azules es parte de Mutua Balear y Mutua Ba-
lear quiere estar a tu lado y desearte ahora, en estos momentos de
evolucion un feliz 2013 y una Navidad llena de deseos cumplidos.

Patricia Fonolla




Tasazo judicial

por Patricia Fonolla

Se regulan las nuevas tasas por el ejercicio
de la potestad jurisdiccional en los drdenes
civil, contencioso administrativo y social. *

Si bien hasta este momento las tasas judicia-
les afectaban solo a las personas juridicas y
s6lo en las jurisdicciones civil y contencioso-
administrativa, ahora ya afecta a todas las
personas fisicas y ademas de las jurisdiccio-
nes anteriores, se suma la Social.

Pero la norma no sélo impone una tasa fija,
como hasta ahora, sino que la cuantia de la
tasa actual resulta de la suma de dos parti-
das: la fija y la variable en funcion del interés
econémico del pleito.

Las tasas fijas van desde los 100 euros hasta
los 1.200 euros a los que habria que sumar
entre un 0,25% y un 0,50% de la cuantia pro-
cesal, es decir, del interés econdmico del pleito.
0,50% para los pleitos de 1.000.000 de euros
y para el resto un 0,25%.

“Ley 10/2012, de 20 de noviem-
bre, de tasas judiciales.”



ACTUALIDAD

TASAS FIJAS

ORDEN JURISDICCIONAL CIVIL

2 VERBAL Y CAMBIARIO: 150 EUROS

2 ODINARIO: 300 EUROS

2 MONITORIO Y DEMANDA INCIDENTAL EN EL PROCESO CONCURSAL: 100 EUROS
2 EJECUCION EXTRAJUDICIAL: 200 EUROS

2 CONCURSO NECESARIO: 200 EUROS

2 APELACION: 800 EUROS

2 CASACION: 1.200 EUROS

ORDEN JURISDICCIONAL CONTENCIOSO-ADMINISTRATIVA

2 ABREVIADO: 200 EUROS
2 ORDINARIO: 350 EUROS
24 APELACION: 800 EUROS
2 CASACION 1.200 EUROS

ORDEN SOCIAL

24 SUPLICACION: 500 EUROS
24 CASACION: 750 EUROS

EXENCIONES

La Ley también ha previsto una serie de EXENCIONES al pago de las tasas en las siguientes materias:

1.- Interposicion y ulteriores recursos en relacion con los procesos de capacidad, filiacion y menores asi
como los procesos matrimoniales que versen exclusivamente sobre guarda y custodia de hijos menores o
sobre alimentos reclamados por un progenitor contra el otro en nombre de los hijos menores.




~EXENCIONES

2.- Interposicion de demanda y presentacion de
ulteriores recursos cuando se trate de procedi-
mientos establecidos para la proteccion de los
derechos fundamentales y libertades publicas, asi
como contra la actuaciones de la Administracion
electoral.

3.- Solicitud de concurso voluntario por el deudor.

4 - Interposicion de recurso contencioso-adminis-

trativo por funcionarios publicos en defensa de
sus derechos estatutarios.

5.- La peticion inicial de procedimiento monitorio
y la demanda de juicio verbal en reclamacion de
cantidad cuando la cuantia de las mismas no su-
pere dos mil euros.

Estan exentos del pago de las tasas:

1.- Las personas que tengan reconocido el derecho
a la asistencia juridica gratuita.

2.- El Ministerio Fiscal.

3.- La Administracion General del Estado, de las
CCAA, las entidades locales y los organismos pa-
blicos dependientes de todas ellas.

4 - Las Cortes Generales y las Asambleas Legisla-
tivas de las CCAA.

5.- En el orden social: los trabajadores, tanto por
cuenta ajena como auténomos, tendran una exen-
cion del 60 % en la cuantia de la tasa que les

corresponda por la interposicion de recursos de
6.- La interposicién de recursos contencioso-adminis- suplicacién y casacion.
trativos cuando se recurra en caso de silencio admi-

nistrativo negativo o inactividad de la Administracion.

Se sefiala en la norma que con esta ley se busca “racionalizar” el ejercicio judicial, a la vez que las tasas “aporten
mayores recursos que permitan una mejora en la financiacion del sistema judicial”. Sin embargo, la Ley mas polémica
del Ministro de Justicia, Alberto Ruiz-Gallardén, se ha encontrado con la oposicion de muchos sectores, ente ellos, el de
las asociaciones de jueces y fiscales sobre todo al dejar en excepcional la actuacion de los jueces sustitutos y de los
magistrados suplentes y elevar as |a carga de trabajo que soportan los titulares y ver reducidos también sus permisos.

El pago de la tasa se exigira por el procedimiento de autoliquidacion que se verificara a través
del modelo oficial 696 aprobado por la Orden HAP/2662/2012, de 13 de diciembre, por la
que se aprueba el modelo 696 de autoliquidacion, y el modelo 695 de solicitud de devolu-
cion por solucion extrajudicial del litigio y por acumulacion de procesos, de la tasa por el
gjercicio de la potestad jurisdiccional en los drdenes civil, contencioso-administrativo

y social y se determinan el lugar, forma, plazos y los procedimientos de presentacion.

Y 4

Las nuevas tasas se aplican a los hechos imponibles que tengan lugar a partir

de 17 de diciembre de 2012.

8 LETRAS AZULES ,
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AUTONOMOS

S0y qutonomo y
trabajo en el mundo

por Emilio Morancho

ol
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Realizar una comparacion entre auténomos de
diferentes paises resulta complicado, y deducir
si la figura del trabajo auténomo es mejor en un
lugar del planeta u otro, también. Cada pais tie-
ne su idiosincrasia, incluso el término auténomo
no es general, ya que en Espafia, por ejemplo,
[lamamos auténomo a aquella persona fisica que
trabaja solo o tiene 1 0 mas empleados. Ademas,
la terminologia “auténomo” cambia segln zo-
nas, y se denomina self-employment, en los pai-
ses anglosajones, auto-entrepreneur en zonas
francéfonas, aunque el término mas extendido
es el de “free lance”.

Empezaremos por

La primera sensacion que se tiene, a diferencia
de Espafia, es que en los llamados paises mas
desarrollados la burocracia es mucho més agil.
Otro aspecto, que a priori llama la atencién es
el tipo de tributacion y coste de las cotizaciones
sociales, donde en Espafia es muy superior a
paises como Francia, Alemania o el Reino Unido.

Hagamos un recorrido por diferentes paises y
sin buscar comparaciones odiosas, conozca-
mos como es la figura del trabajador autono-
mo.

donde ser free lance (auténomo) es una

practica bastante habitual, sobre todo en profesiones como disefiador o
arquitecto. Es paraddjico que en Alemania si tienen un peso mayor el pago
de impuestos, si bien la contrapartida viene traducida en mayores presta-

ciones sociales.

En Alemania los pagos fraccionados del IVA (Umsatzsteuer) se hacen de
forma mensual, en lugar de ser trimestral como en Espafia, y si la decla-
racion sale a devolver para el free lance aleman, hacienda te lo ingresa

‘I:Il LETRAS AZULES




AUTONOMOS

Llama la atencion en lo facil que resulta convertirse en
auténomo (self-employed). En practicamente dos pasos puedes obtener
tal condicion. Primero es solicitar la National Insuran-
ce Number (ntimero de Seguridad Social britanico) y
luego acudir a la agencia tributaria de Inglaterra (HM
Revenue&Customs) o hacerlo de forma on-line y solicitar

tu voluntad de ser auténomo.

En Gran Bretafia el pago de tributos y cotizaciones varia en funcion de los
ingresos anuales, a diferencia de Espafia donde se abona mensualmente
por una base de cotizacion fija. Por ejemplo, si ganan menos de 5.075
libras (6258'979€) (class 2) pagan solo 10 libras (12'33€) al mes, y cu-
bres igualmente tu Seguridad Social. Si ganas menos de 43.875 libras
(54.11088€) (class 4) se abonan también 10 libras (12'33€) mas el 28%
de las ganancias. En cambio si ganas mas de 67.000 libras (82630'86€)
se entra en |a obligacion de abonar el IVA inglés (VAT).

“En Alemania a diferencia de
Espafia las facturas se emiten
cuando realmente se cobra el
servicio y no cuando se realiza.”

puntualmente, a diferencia nuestra donde se Como ultimo dato del pais teuton, a diferen-
retiene el pago, para posibles compensaciones cia de Espafia, las facturas se emiten cuando
en futuras declaraciones con resultado a pagar. realmente se cobra el servicio y no cuando se
realiza, por lo que se evita tener que abonar
impuestos por adelantado. Como sabemos, en
Espafia esta situacion ha sido una punta de
lanza del colectivo que se ha visto obligado a
pagar al fisco importes de IVA e IRPF por tra-

bajos no cobrados.
LETRAS AZULES “

Asimismo, si un trabajador por cuenta propia
certifica ingresos bajos, estos quedan liberados
de ciertas obligaciones. Por ejemplo, si ganan
menos de 17.500 euros anuales quedan exentos
de pagar el IVA.
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es un pais donde crece el nimero de auténomos, y mas desde la apari-

cion de la actual crisis econdmica. Segin las actuales cifras, hoy por hoy cuen-

tan con el triple de auténomos que en el afio 2008. Resulta curioso que solo el

22% de los auténomos rusos tienen dedicacion exclusiva, mientras que el 44%

lo compaginan con su trabajo habitual por cuenta ajena. El resto se distribuye

en las diferentes categorias que existen dentro de los free lance (estudiantes,
emprendedores, amas de casa etc...)

QOtra curiosidad es |a filosofia del auténomo ruso. Valoran mucho mas
el trabajo bien realizado que el montante de sus ganancias, por lo que la
mayoria se marcan sus propios horarios y el tipo de trabajo a desarrollar.

La parte negativa es que los free lance rusos no reciben ni subsidios ni aporta-
ciones para la jubilacion y encuentran muchos obstaculos a |a hora de solicitar
préstamos bancarios.

Cruzamos el Océano Atlantico y nos vamos a
[0 donde el sole-propietor (autdnomo), al
igual que en Inglaterra, consigue tal consi-
deracion con un simple tramite. El pago de
impuestos es anual, si bien no se incluye el
seguro médico (nuestra Seguridad Social) y
se abona seg(n ingresos.

La obtencion del derecho a sani- En el trabajador por cuenta
dad gratuita se consigue a tra- propia se divide en dos categorias: autdnomo
vés de la “antigiiedad” como y monotributista. EI primero de ellos, con sus
sole-propietor, y se marca contribuciones al estado sirve, Gnicamente,
anualmente al realizar la de- para realizar aportaciones para su futura ju-
claracion de renta. Al llevar 10 bilacién, mientras que los segundos incluyen
afios “cotizados” ya puedes ademas para la obra social (prestacion médi-
obtener los llamados cré- ca bésica). Es cierto que los monotributistas
ditos para recibir pres- tienen mayor cobertura social si bien el calculo

taciones a tal efecto. de su pension de jubilacion es menor.

“ LETRAS AZULES
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“Londres y EEUU son dos de los
Mas “exdtico” es el pajses donde los tramites para
caso de GUGH pafs |~ daren e alta como trabajador
auténomo son mas sencillos.”

donde a su gobierno
no le ha quedado
mas remedio que
abrir puertas, hasta
ahora cerradas. Como es sabido, el gobierno cubano se ha visto
obligado a despedir a 500 mil funcionarios del estado reciente-
mente, y la prevision es llegar al millon los proximos 5 afios, por
lo que les apremia crear puestos de trabajo privados.

Hasta la fecha, obtener licencias y crear una empresa tenia mu-
chas restricciones, y era el estado quien controlaba hasta el 90%
de la economia. Por ello se acordd ampliar el ejercicio del trabajo
autonomo y evidenciar que esta es una alternativa mas del em-
pleo de los trabajadores excedentes del trabajo puiblico.

La crisis econémica ha incidido especialmente en el turismo,
motor principal del pais, por lo que, en un principio, |a alternati-
va privada mas solicitada son los salones de belleza y los taxis-
tas. Asimismo, el gobierno cubano ha aprobado construcciones
de campos de golf y viviendas, y ha abierto el camino no solo al
trabajo auténomo sino también al capital extranjero.

Seas de donde seas, ser un trabajador auténomo es pertenecer a un mundo de valientes.
LOMIU 9.\0 Q -%
LETRAS AZULES ﬂ




CUIDATE

Planificacion,
ejecucion y exto.

Entrenando la salud

por la Dra. Alés y el Dr. Blanco

Cada vez més personas de la poblacién general se
interesan en alcanzar un grado de salud satisfac-
torio que le aporte una sensacién de bienestar. Por
otra parte, lo que buscan es comenzar a conseguir
un habito de ejercicio saludable con un minimo de
garantias de éxito. Este hecho provoca que, muchas
veces, intenten documentarse en fuentes puramen-
te deportivas o en otras demasiado generales.

Las siguientes recomendaciones son una herra-
mienta imprescindible para garantizar unos re-
sultados asumibles de manera individual.

El principal objetivo a la hora de plantearse la eje-
cucion de un ejercicio saludable y enfocado hacia
el camino terapéutico de lograr el habito, es hablar
con propiedad. El uso inadecuado y comiin de tér-
minos deportivos tiende a magnificar el trabajo
que se esta realizando y a verse reflejado en mo-
delos no apropiados que, en algunas ocasiones,
pueden provocan una sensacion de fracaso.

La sensacion de frustracion que se manifiesta en
ocasiones durante el proceso planteado debemos
interpretarla como una sefial de alarma que nos
permite replantear el trabajo que hemos decidido.
Unas veces la aparicion de molestias nos limitara y
nos tendremos que adaptar a ellas con pautas de
trabajo diferentes. Otras forman parte del proceso
natural del entrenamiento para la SALUD. Y algunas
son la alarma de un error importante que debemos
consultar. Finalmente, siempre para combatir las
aprensiones se necesita un autoconocimiento cor-




poral individualizadoy un estudio minimo dirigido
por el Médico Deportivo.

Para hacer este articulo mas ameno iremos directa-
mente al grano y para ello es imprescindible hablar
con propiedad.”?

m Actividad Fisica (AF): Movimiento corporal,
producido por la musculatura esquelética con
resultado de un gasto energético sobre el me-
tabolismo basal.

m Ejercicio Fisico (EF): actividad fisica PLA-
NIFICADA, estructurada y repetitiva cuyo objeti-
vo es la mejora 0 mantenimiento de uno o mas
componentes de la forma fisica.

m Deporte (DE): Ejercicio fisico reglado y re-
gulado por los organismos competentes con
objetivos competitivos.

Cuando voy a pasear rapido, lento, incluso vestido
con ropa deportiva NO voy a hacer deporte, voy a
realizar actividad fisica.

En aquellos casos donde la vida cotidiana lleva im-
plicita un desarrollo de la actividad fisica, sea por
motivos laborales o de otro tipo, supone que cuando
decida trabajar para mejorar, cuidar o potenciar
mi salud deberé planificar un ejercicio fisico pro-
tector o recuperador. En cambio en los supuestos
donde la actividad diaria es sedentaria, es decir, se
limita a ir de la cama a la silla de la cocina, y de
ésta al coche, posteriormente al despacho, de nue-
vo al coche y finalmente al sofa; se debera planificar
la actividad fisica teniendo en cuenta este circuito
para asi poder tolerar el ejercicio fisico que conviene

CUIDATE

planificar. Si se ve reflejado en el dltimo supuesto
debe entender que lo que pretende es mejorar la sa-
lud, por tanto el cuerpo debe adaptarse progresi-
vamente con actividades fisicas de reconocimiento
corporal y estiramientos, para evitar un estrés que
le lesione 0 sobrecargue.

“Para planificar la actividad

fisica es importante tener en
cuenta que tipo de vida lleva
el interesado. No es lo mismo
planificar ejercicio para una

persona activa que para una
sedentaria.”
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Por tanto vamos a entrenar la SALUD

e Conceptos basicos del entrenamiento: es un pro-
ceso organizado metddicamente de repeticiones ci-
clicas de actividad (TRABAJO) i recuperacion, cuyo
objetivo es mejorar la condicion fisica .

e || gjercicio programado deberd consistir en car-
gas de TRABAJO que estimulen los procesos de so-
brecompensacion .

e | as cargas deben producir fatiga en el organismo
y éste debe recuperarse de ellas.

 Repetido en el tiempo conseguimos un nivel fun-
cional mas elevado (procesos adaptativos)®

Estos conceptos basicos, desde el punto de vista de
la Medicina para la Educacion Fisica y el Deporte o
el “Medico Deportivo”, hermanados con la prepa-
racion fisica, son validos para cualquier nivel de
actividad programada desde lo mas bésico hasta
en deporte profesional.

“ LETRAS AZULES

“A la hora de marcarse un
objetivo es importante hablar

con propiedad y tener claros los
conceptos para no caer en el
desanimo o la frustacion. No es
lo mismo la actividad fisica que
el ejercicio fisico o el deporte.”

Son conceptos nuevos que incluso forman parte
de unidioma desconocido para muchos. Si es asi
hay que tomarlos como un reto. Una garantia de
éxito es analizar en qué situacion nos encontramos
y empezar, entre otras cosas, a hablar con propie-
dad. Es imprescindible intentar reconocernos y
valorar si somos deportistas, realizamos actividad
fisica o gjercicio fisico.

El objetivo del especialista es la salud del que de-
sarrolla o pretende desarrollar la actividad. Para
este fin se planifica el ejercicio fisico. De los
gustos deportivos, sociales, vacacionales o la-
borales dependera el enfoque, planificacion
y limites. Cada dia suma y mafiana es un
dia més en el recorrido para la obtencion de
los objetivos marcados.

Dra.Maria Alos. Especialista en Medicina de
la Educacion Fisica y del Deporte

Ref (1) http://www.gencat.cat/salut/
depsalut/pdf/guiexe2007.pdf
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Diario de un
enfermo

Andénimo

Soy un enfermo crénico. Me he pasado media vida
entre hospitales y médicos.

Ser un enfermo crénico es una situacion incomoda.
Si no aprendes a dominarla, nada te satisface, todo
te parece mal. Es como tener clavada una astilla en
un dedo, con |a sensacion de molestia permanente.
Te llegas a acostumbrar, pero la astilla sigue ahi'y
el dolor también. Hace varios afios decidi quitarme
esa astilla y coger el toro por los cuernos. Lo pri-
mero: asumir mi enfermedad. Inconscientemente,
le estaba haciendo la vida imposible a la gente que
me queria, que era mucha.

Soy un tipo con suerte, con mucha suerte. Si des-
aparece mi dolencia, tengo todo lo bésico que una
persona puede necesitar: familia, amigos, un tra-
bajo que me gusta, aficiones que puedo disfrutar
y por lo tanto no puedo quejarme. Ante la queja:
solucion.

Me encuentro con un equipo médico maravilloso y
realista. No me engafian con el diagndstico: “pode-
mos hacer mucho por ti, pero tienes que ser cons-
ciente de que puede volver a reproducirse”. No me
abruman las palabras, quiero ganar la batalla. Me

“ LETRAS AZULES

pongo en sus manos con fe ciega, y ellos me insis-
ten en que sera largo y duro.

Después de mas de un afio de pruebas y més prue-
bas, llega la hora de |a verdad. Te armas de valory
te lanzas a lo que sera el mayor cambio fisico de tu
vida. Mi imaginacion vuela y ya pienso en mi nueva
vida y las miltiples posibilidades que me esperan.
Las operaciones van a ser largas, pero no tengo
miedo. Nunca he tenido miedo a un quiréfano, sélo
respeto.

Después de varias intervenciones, el resultado es
visible y mejor de lo esperado. Pero mientras es-
toy ingresado no soy consciente de la magnitud.
Mi gente si. Tengo la opcidn de ver el resultado en
el inmenso espejo del bafio de mi habitacion del
hospital, sin embargo, no quiero enfrentarme a él
y a mi nuevo aspecto, mi nuevo cuerpo. Mi mente y
yo no estamos atn preparados, por ello decido que
todavia no es el momento. Tardo varios meses en
dar el paso, incomprensible pero cierto. Cuando me
siento fuerte llega el dia, me veo y a continuacion
me miro con detenimiento; un torrente de emocitn
recorre mi cuerpo, no lo puedo controlar. He tenido
que aprender a administrar mis emociones. Dema-
siada alegria me asusta, ya que, tal como sube la
emocion baja sin previo aviso, y el testarazo puede
ser de drdago.

Sumo todas las operaciones, he estado ingresado
casi dos meses. Momentos semiinconsciente por
los efectos de las medicinas, y otros largos conmigo
mismo; son instantes de pensamientos y reflexion.
Soy consciente de que al salir del hospital voy a ver
la vida de otra manera, los temas tendran otra im-



“Cuando estas en proceso de

cura de una enfermedad grave
tienes la oportunidad de valo-
rar comportamientos y valores

humanos que quizas hasta

el momento te pasaban des-
apercibidos. Es un crecimiento
personal”

portancia; la justa, y llego a la conclusion que esta
va a ser mi nueva realidad.

He recibido decenas de llamadas, mails, recados de
buenos deseos, y me he dado cuenta de la cantidad
de gente que me tiene aprecio, y me pregunto si me
lo merezco y si alguna vez habré podido dafiarles
con mis actos o palabras, y si lo hice, parecen no te-
nerlo en cuenta. A partir de ahora, la palabra rencor
desaparece de mi diccionario. Otra mejora palpable
del postoperatorio.

Mi relacion con el personal sanitario, médicos y en-
fermeras, ha sido mas que excelente. Todos los dias
me hacian las correspondientes curas, las cuales
eran tortuosas, pero yo no me quejaba, bueno, lo
justo. Era curioso pero me pedian que me quejara
para ellos valorar la cura, pero cuerpo y mente ju-
gaban a mi favor. Claro que me hacian dafio, pero
la alegria por mi evolucién y mejora era tan grande
que ocultaba cualquier atisbo de dolor. Cuando sa-
bes que el dolor tiene fecha de caducidad, aguantas
porque sabes que acabard pronto.

También he comprendido el significado de la pala-
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bra dignidad. Durante la primera semana, después
de cada operacion, apenas me podia mover, rodea-
do de tubos, cables y aparatos. Por ello, mi familia,
cada mafiana me aseaba, peinaban y me untaban
de cremas y me masajeaban las piernas para paliar
mi inactividad. Después de cada sesién me sentia
“persona”. Y era en esos momentos, cuando me
venia a la mente gente, sobre todo ancianos, que
se encuentran solos, sin familia que les atienda, y
me preguntaba como se sentian, o si sentian. En
resumen, eso es lo que yo llamo dignidad.

Mi enfermedad es importante, pero como tantas
otras. Me he pasado media vida en el hospital y he
conocido a muchas personas con enfermedades
verdaderamente graves, y me siento en posicion de
afirmar que el trance de una enfermedad es propor-
cional a la humanidad del enfermo.

LETRAS AZULES m
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Debido a las largas estancias en el hospital, llegas
a intimar con el resto de pacientes y sus familiares.
Hubo un tiempo, cuando era nifio, que me opera-
ban un verano si y otro también, y en cada uno de
esos periodos, coincidiamos los mismos pacientes.
Eramos nifios con diagnésticos, “especiales”. A ve-
ces les preguntaba a las enfermeras porque ya no
estaba fulano o mengano, y en la mayoria de ca-
s0s su respuesta era muy triste; habian fallecido.
Siempre digo que eso me curtié para bien y para
mal. Para mal por que para un nifio de 12 afios vivir
esa experiencia y recibir ese tipo de noticias era muy
impactante. Y para bien, porque me permitié darme
cuenta de que mi enfermedad, no era tan mala, era
grave, pero no mortal. Yo si tendria una segunda
oportunidad.

“ LETRAS AZULES

“Si tu proceso de cura gene-
ra un cambio fisico, por muy
bueno que este sea, al prin-

cipio cuesta mucho asumirte

y reconocerte. ES un cambio
que requiere valor y sobre todo
tiempo.”

Situados en la actualidad, he vuelto a vivir una si-
tuacion parecida. He hecho amistad en el hospital
con una persona joven, de mi edad, y hemos coin-
cidido en varios ingresos. A él le dan quimioterapia.
En cada ingreso le noto un deterioro, sin embargo
su humor no decae. Cada vez que ingreso me pre-
gunto si lo volveré a ver. Otra de las experiencias

agridulces de este proceso, el placer de conocer a

una gran persona que espero no perder.

Después de la primera operacidn, al
llegar a casa, estuve un mes y medio
durmiendo en un sillon, ya que por las
heridas no podia hacerlo tumbado en
la cama. Llegado el punto decidi, nue-
vamente, coger el toro por los cuernos
e intentar descansar en la cama, ya que
no queria pasar el resto de mi vida en ese
sillon. Los primeros dias fueron horribles:
el dolor persistia y mi desesperacion
también. Dormia poco y mal. Mi fami-
lia me instaba a tomar pastillas para
dormir, pero siempre me negué por o

que llegué a la conclusion de que lo



que necesitaba y ademas tenia, en ese momento,
era precisamente tiempo. Y aprendi a relajarme, a
escuchar mis pensamientos y a meditar mientras
descansaba. Fue un éxito. Acabé durmiendo, y dur-
miendo bien. Este aprendizaje lo he extrapolado a
mi vida cotidiana. Y funciona, vaya si funciona. No
tener prisa, controlar la negatividad y la paciencia,
no sélo es sano, sino que, en la mayoria de casos
tiene resultados increibles.

Otrora, si veia que me iban a atender a largo plazo,
no unicamente me ponia nervioso sino que pensa-
ba que el resultado nunca seria el que yo esperaba.
Ahora, me armo de paciencia, y el resultado no tan
s6lo es positivo sino que normalmente guarda algin
elemento favorable que no me esperaba.

“Las estancias hospitalarias
largas generan vinculos con el
personal sanitario y otros pa-
cientes. Pacientes que a veces

por su enfermedad no vuelves a
ver. Son momentos agridulces
del proceso.”

Curarte no solamente te beneficia fisicamente, sino
también mentalmente. Un dia me encontré con la
primera persona conocida, que no era de mi familia,
fuera del hospital. Era una compafiera de trabajo.
Nos topamos en el supermercado. Cuando me vio,
vi su cara sincera de asombro y alegria, y me dijo
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lo bien que me veia. Realmente dijo la palabra “es-
pectacular”. Me fui de alli con la autoestima por las
nubes. Creo que por primera vez me senti “guapo”.
Ahora, me miro en el espejo cuando me peino o lavo
los dientes, un acto que antes jamas alargaba mas
de cinco segundos.

Insisto en que, a pesar de todo, he sido y soy una
persona con suerte. Sé que mi enfermedad puede
volver, no ahora, pero si a lo largo de los afios, y
hasta que llegue ese momento voy a disfrutar al
maximo esta nueva vida, de este regalo. Y si llega
el momento, volveré a ponerme en manos de mis
médicos con las mismas ganas que ahora. Y quizas
la medicina habra avanzado tanto que el proceso
sera menos duroy mas breve.

Como decia Groucho Marx “no te tomes la vida
tan en serio, porque no saldras vivo de ella”.
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La incapacidad
permanente ef
05 palabras

por Ruth Viudez

Como Incapacidad Permanente (IP) se entiende
aquella situacion del trabajador que, después de
haber estado sometido al tratamiento prescrito y
de haber sido dado de alta médicamente, presen-
ta reducciones anatdmicas o funcionales graves,
susceptibles de determinacién objetiva y previsi-
blemente definitivas, que disminuyan o anulen su
capacidad laboral.

La IP suele venir precedida de una situacion de In-
capacidad temporal previa, salvo en los casos que
se carezca de proteccion en cuanto a ésta, bien por
no estar de alta en el momento del hecho causante,
bien por estar en una situacion asimilada al alta
que la contemple.

La declaracion de IP corresponde a la Direccién Pro-
vincial del Instituto Nacional de la Seguridad Social,
a través del denominado Equipo de Valoracion de
Incapacidades (EVI).

ﬂ LETRAS AZULES

En la resolucién administrativa que se dicte de-
beré hacerse constar el grado de incapacidad al
que esta afecto el trabajador y el plazo en que
podra instarse una revision de grado tanto sea
por agravamiento o por mejoria.

Al igual que en la situacién de incapacidad
temporal, en la IP, tanto si deriva de acciden-
te, sea laboral 0 no, como si es por enfermedad
profesional, no se exigira periodo de cotizacion
minimo.

Los trabajadores para ser beneficiarios de la IP
tendran que ser menores de 65 afios, salvo en
aquellos casos que no tengan el periodo minimo
exigido para ser beneficiarios de la prestacion
por jubilacion.

¢



Para determinar el_hecho causante en la IP
hay que distinguir varias situaciones:

1 = Si la incapacidad permanente surge tras
haberse extinguido la incapacidad temporal de
la que deriva, bien por agotamiento del plazo,
bien por alta médica con propuesta de inca-
pacidad permanente, el hecho causante se en-
tiende producido en la fecha de la extincion de
la incapacidad temporal.

Los efectos econdmicos se fijan en el momento
de la calificacion, es decir, en la fecha de la
resolucion del Director Provincial del INSS. No
obstante, podran retrotraerse a la fecha de ex-
tincién del subsidio de incapacidad temporal,
cuando la cuantia de la pensidn de incapacidad
permanente sea superior a la del subsidio que
se venia percibiendo, no existiendo retroaccion,
en ningdn caso, si el trabajador se encontraba
en situacion de demora de |a calificacion.

2. Si la incapacidad permanente no esta
precedida de incapacidad temporal o ésta no
se ha extinguido, el hecho causante se entien-
de producido en la fecha de emisién del dicta-
men-propuesta del EVI.

Los efectos econdmicos se fijan en la misma
fecha de emision del dictamen-propuesta.

3 = Si laincapacidad permanente se produce
desde una situacion de no alta ni asimilada a
la de alta, el hecho causante se entiende pro-
ducido el dia de la solicitud. En este caso, los
efectos econémicos se fijan en la misma fecha.
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La Incapacidad Permanente se califica dentro de unos de los siguientes grados:

Incapacidad Permanente Parcial

Es la que ocasiona al trabajador una reduccion reguladora (BR) que se utilizé para

no inferior al 33% en el rendimiento normal de su el célculo de la IT.

profesion, sin impedirle realizar las tareas funda-

mentales de la misma. Es compatible con cualquier Cuando derive de enfermedad co-

actividad laboral por cuenta propia o ajena. mn, se exige como periodo previo
de cotizacion el de 1800 dias en los

Consiste en una indemnizacion a tanto alzado que diez afios anteriores a la finalizacion

se abona en un pago (nico. La cuantia de la in- delalT.

demnizacion sera de 24 mensualidades de la base

Incapacidad Permanente Total

Es la que inhabilita al trabajador para la realiza- Cuando derive de enfermedad comin se
cion de todas o de las fundamentales tareas de su exigiran unos requisitos dependiendo de la
profesion habitual, siempre que pueda dedicarse edad del trabajador:
a otra distinta. Es incompatible con el desempe-
fio de la misma profesidn. Si el beneficiario desea Si_el trabajador es menor de 31 afios se
volver a trabajar, tendré que solicitar ante la Enti- exige como periodo genérico la tercera par-
dad Gestora la compatibilidad del trabajo con el te del tiempo transcurrido entre la fecha
percibo de la pension de incapacidad permanente. en que cumplio los 16 afios y la del hecho
causante.

La cuantia de la pension de IP Total se obtiene de
aplicar un porcentaje a la base reguladora que Si el trabajador es mayor de 31 afios se exi-
corresponda segtin la causa que la derive. ge que cumpla dos requisitos de cotizacion:

® Como periodo genérico: un cuarto del tiempo transcurrido en-
Como regla general, serd un 55% de la BR re- tre la fecha que cumplid los 20 afios y la del hecho causante,
sultante. Se puede incrementar en un 20% més con un minimo de 5 afios.
para los mayores de 55 afios cuando, por su falta * Como periodo especifico: un quinto del periodo de cotizacion
de preparaci6n y por las circunstancias sociales exigible debe estar comprendido en los 10 afios inmediatamen-
ylaborales del lugar de residencia, se presuma la te anteriores a hecho causante, o en el caso que se acceda en

una situacion de alta o asimilada al alta sin obligacion de coti-

dificultad de obtener empleo en actividad distin- evmn TR are T ° > N
zar, sera los diez afios justos anteriores a iniciar esta situacion.

ta a la habitual.

“Aquellas lesiones de caracter definitivo, causadas por accidentes de trabajo o enfermedades profesionales que,
sin llegar a constituir una invalidez permanente, supongan una disminucién o alteracién de la integridad fisica
del trabajador, seran indemnizadas con un Baremo, aprobado por la Orden TAS/1040/2005, de 18 de abril”



“En los casos de contingencia profesional, la prestacion de IP puede aumentarse, segin la gravedad de
la falta, de un 30% a un 50% cuando la lesion se produzca cuando no se hayan observado las medidas
de seguridad e higiene en el trabajo. Dicho recargo recae directamente sobre el empresario infractor.”

Incapacidad Permanente Absoluta

Es la que inhabilita por completo al trabajador para narias al afio que se hacen efectivas

toda profesion u oficio. Es compatible con el ejercicio junto a las mensualidades de junio y

de actividades sean o no lucrativas, compatibles con el noviembre; Si deriva de contingencia

estado del invélidoy que no representen un cambio en profesional se abonara en 12 men-

su capacidad de trabajo a efectos de revision. sualidades, ya que las pagas extraor-
dinarias estan prorrateadas dentro de

La cuantia de la pension IP Absoluta serd el 100% de las mensualidades ordinarias.

la base reguladora que corresponda segtn la causa

que la derive. Cuando derive de enfermedad comdn

los requisitos de tiempo de cotizacion
Como peculiaridad a la hora de abonar esta pension, si exigido seran los mismos que para la

deriva de contingencia comin, se abonara en 14 pa- IP Total.
gas, una por cada mes del afio y dos pagas extraordi-
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ASIGNACION DEL0S .
NUMEROS DE AHLIACION

(N.A.H) A UNA AUTORIZACION R.ED

por Rafa Garcia

A finales del afio 2011, el sistema RED habilit6 la posi-
bilidad de solicitar |a asignacién a los cddigos RED de
los Niimeros de Afiliacion a la Seguridad Social (NAF) que
sean gestionados por el titular de un cédigo de autoriza-
cion RED.

Esta asignacion permite al usuario del sistema RED
poder realizar los tramites de alta, baja y variacion de
datos de las personas fisicas asignadas, y recibir en for-
mato telematico todas aquellas notificaciones dirigidas
al afiliado.

Para llevar a caho esta asignacion existen dos meca-
nismos:

El primero y tradicional es la asignacion a través del mo-
delo FR103 (modelo FR104 si el NIF del la persona autori-
zada en RED y del titular del NAF asignar sea el mismo).
Este documento, se puede encontrar en la pagina Web de
la TGSS o aqui. EI modelo debe contener los datos del afi-
liado cuyo NAF se desea asignar, los datos del titular de la
autorizacion RED vy la firma de ambos. Una vez cumpli-
mentado, el modelo debe ser presentado en la administra-
cion de la TGSS para que ésta proceda a la mecanizacion
de los datos en el Fichero General de Afiliacion.

SN e

e

El segundo método de asignacion se realiza a
través de la opcién del sistema RED “Asignacion/
Rescision de CCC/NAF”. En esta opcion, el titular
de la autorizacion RED debe introducir los N.A.F que
desee asignarse. Una vez mecanizados, el titular
del N.A.F debera acceder a la sede electronica de
la Seguridad Social, mediante el certificado digital
emitido por la Tesoreria General de la Seguridad So-
cial, y confirmar esta asignacion. Esta confirmacion
equivale a la firma electronica del documento asi
que, hasta que el afiliado no autorice la asignacion
de su niimero de afiliacion al autorizado RED, no se
realizara la mecanizacion en el Fichero General de
Afiliacion de la Seguridad Social.

Este método es algo més complejo ya que, a dia de
hoy, no todos los afiliados a la Seguridad Social,
disponen del certificado digital necesario para ac-
ceder a la Sede Electronica de la Seguridad Social.

Para el titular de una autorizacion RED, es
importante tener correctamente asignados a
todos los afiliados a la seguridad social que
gestione ya que esta asignacion, ademas de
facilitarle los tramites con la Tesoreria Ge-
neral de la Seguridad Social, es clave para

poder justificar el vinculo de los afiliados con
su codigo de autorizacion RED. Y a efectos
de la liquidacion de la administracion com-
plementaria, esta asignacion se convertira
en un requisito obligatorio para que Mutua
Balear pueda llevar a cabo esta liquidacion.
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Responsabilidad

Mediambiental,
juina solucion a la crisis?

por Antonio Bennasar

Antes de la crisis econdmica se hablaba de que
el aumento de la esperanza de vida y el desarrollo
econdmico habian supuesto por una parte un in-
cremento en el consumo de los recursos naturales,
siempre limitados, y por otra un aumento de la can-
tidad de residuos, y en consecuencia de la contami-
nacion que ese desarrollo generaba. Se utilizaban
estos argumentos para que personas y empresas
se implicaran en la proteccion del medioambiente.

Con la crisis global, estos argumentos se enfocan
desde otra perspectiva. La crisis econdmica
estd provocando que nos olvidemos un




“Para que la implantacion de
un sistema de gestion medio-
ambiental tenga éxito es im-

prescindible el esfuerzo de toda
|a plantilla y la implicacion de
la direccion.”

poco del cuidado del medioambiente ya que los
recursos econémicos para poder invertir en él han
pasado a ser muy escasos o dificiles de conseguir.

Sin embargo, las dificultades econdémicas de los
ciudadanos hacen que seamos mas propensos a
reciclar, a reducir el consumo de energia y combus-
tible y a prolongar la vida (til de los objetos, lo que
provoca la reduccion de la fabricacién y por tanto
se reduce el consumo de recursos naturales y la ge-
neracidn de residuos. Con ello podemos pensar que
se esta dando un respiro al medioambiente, pero
solo se trata de una ilusion temporal si no se produ-
ce un cambio de modelo. La crisis también provoca
que el coste econdmico que supone el tratamiento
de residuos se convierta en inasumible para mu-
chas empresas y para la administracion.

Aunque parezca contradictorio, estas dificultades
econémicas son las que deberian provocar que
las empresas garanticen su futuro mediante la
bisqueda de un crecimiento mas sostenible, con
medidas como la proteccién del medioambiente, al
mismo tiempo que reducen gastos innecesarios. Es
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imprescindible disminuir el impacto sobre el medio-
ambiente para aumentar la eficiencia en el consu-
mo de recursos y reducir la produccién de residuos.

Tenemos que evitar los sistemas productivos inefi-
cientes en los que los procesos suponen gastos de
energia, aire, agua, materias primas, ... se generan
aguas residuales, residuos sélidos, residuos peli-
grosos, emisiones, ruidos, etc. y que generan una
sociedad ambientalmente insostenible: contamina-
cion (cambio climatico), crisis energética, escasez
de materias primas, agotamiento de tierras y acui-
feros, ....

La solucién pasa por minimizar el consumo de
recursos naturales (agua, suelo, materias pri-
mas,...), disefiar procesos productivos (y de ser-
vicios) energéticamente eficientes y tecnologias
limpias, y una optimizacién de la organizacién en
el trabajo. Se pretende sacar el maximo rendimiento
a los recursos y minimizar o eliminar los residuos
emisiones, y vertidos evitando ineficiencias.

TIVO

Mubus Balear ¢ la proteceion
del medicambiente

Mutua Balear, consciente de la importancia de la
proteccion del medioambiente, ha incluido como
objetivo estratégico la incorporacion de la protec-
cion medioambiental dentro de su gestién global.
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Con ello se priorizan los proyectos que ayuden a
implantar el uso racional de los recursos naturales,
armonizar los procesos, preservar el medio ambien-
te, facilitar el cumplimiento de la actual y futura le-
gislacion medioambiental y elevar los rendimientos
con el fin de evitar ineficiencias en la utilizacion de
los recursos disponibles.

Para asegurar la calidad en la gestién medioam-
biental por parte de un organismo externo, Mutua
Balear ha obtenido la certificacion segiin la norma
ISO 14001 en el Centro Hospitalario y todos sus cen-
tros de Baleares, Canarias y Peninsula. Ademas, y
para dar transparencia a su compromiso, se ha ad-
herido este afio 2012 a los diez principios del Pacto
Mundial de Naciones Unidas. Tres de los principios
estan referidos al medioambiente:

e Apoyar el enfoque preventivo para favore-
cer el medioambiente

e Promover mayor responsabilidad medio-
ambiental

e Favorecer el desarrollo y la difusion de
tecnologias respetuosas con el medioam-
biente.

Muchos son los motivos que nos impulsan a la
implantacion de un sistema de gestion medioam-
hiental:

@ Ayuda a conocer y controlar el nivel de compor-
tamiento ambiental de la organizacion y por
tanto asegurar el crecimiento sostenible.

® Mejora la identificacion de los requisitos lega-
les actuales y futuros.

@ Favorece la deteccion de oportunidades de me-
jora.

@ Proporciona datos objetivos que permiten esta-
blecer prioridades de actuacién.

@ Facilita el reconocimiento externo y la confianza
de las partes interesadas (colaboradores, clien-
tes y proveedores).

@ Mejora nuestra imagen publica y recoge la de-
manda social existente.

@ Mejora nuestra competitividad en relacién con
otras organizaciones del sector.

@ Permite el ahorro en costes mediante la optimi-
zacion de recursos.

@ Mejora la comunicacion interna mediante la
participacion en el desarrollo de objetivos fun-
damentados en criterios compartidos que re-
dundan en un beneficio general que trasciende
ala propia empresa.



La implantacion de un sistema de gestién ambien-
tal requiere del esfuerzo de todo el personal de la
organizacion y de la implicacién de la Direccion.
Se han creado grupos de trabajo que impulsan y
realizan el seguimiento de las acciones medioam-
bientales.

Para aportar nuestro grano de arena a la protec-
cion ambiental se han llevado a cabo numerosas
acciones por parte de toda la organizacion. Se ha
priorizado la reduccion y separacion de los residuos
considerados como peligrosos (residuos proceden-
tes de las actividades sanitarias principalmente),
asi como la reduccion de los consumos de energia
eléctrica, combustible, agua y otros recursos limi-
tados.

Se enumeran a continuacién algunas de las accio-
nes realizadas:

e (reacion de un grupo multidisciplinar de
trabajo para impulsar la proteccion del medio-
ambiente.

e Campafia de difusion a través de la intranet
para promover la sensibilizacion del personal
de la organizacion en proteccién ambiental.

e Actividades formativas sobre gestién de
residuos dirigidas al personal de las areas ge-
neradoras de residuos y otras sobre reduccion
de consumos.
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e Promocion de la comunicacion de sugeren-
cias por parte del personal para la mejora de
nuestro comportamiento ambiental

“Mutua Balear ha incluido
como objetivo estratégico de
su gestion global, un plan de
proteccion medioambiental.

Con ello pretende priorizar
los proyectos que ayudan a
implantar el uso racional de
los recursos naturales”

(ovo acciones concrebas para reducir la
Genercién de residucs o el consumo de

recursos natwales cabe destacar las si-

Eliminacion de residuos de Radiologia

Con el fin de reducir la generacion de residuos pe-
ligrosos y los dafios ambientales y para la salud
a consecuencia del revelado de placas radiogra-
ficas, Mutua Balear ha realizado una importante
inversion para sustituir todos sus equipos tradi-
cionales por otros de dltima generacion basados
en tecnologia digital que eliminan la generacion
de residuos peligrosos y la manipulacion de sus-
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tancias quimicas. Con la incorporacién de los
centros de Canarias, ha finalizado la sustitucién
que se ha realizado de forma progresiva en todos
los centros.

Separacion de residuos peligrosos

Desde hace tiempo, en Mutua Balear se sepa-
ran los diferentes tipos de residuos sanitarios,
y durante los dltimos meses también se estan
separando los residuos peligrosos no sanitarios
que genera nuestra actividad. Estos residuos se
entregan a gestores autorizados de residuos o se
depositan en lugares para su reciclado o gestion
de acuerdo a la normativa medioambiental vi-
gente.

Los residuos peligrosos principales que se ge-
neran y que se tienen que separar y gestionar
correctamente en los centros de Mutua son los
siguientes:

e Pilas botdn y otros tipos de pilas y baterias

e Envases vacios de productos contaminantes
® Botes de aerosoles vacios

e Trapos y material absorbente contaminados

e Residuos de aparatos eléctricos y electrénicos
e Fluorescentes

e Toners y tintas de impresion

Reduccion del consumo eléctrico

Las acciones implantadas a lo largo del afio
2012 han sido las siguientes:

Y

Sistema integrado de impresion

e Reduccion del nd-
mero de fluorescentes
encendidos en aque-
Ilas zonas que el nivel
de iluminacion era
EXCEeSIVO.

e Limitacion de
temperaturas ~ del
aire  acondicionado
durante el verano y
de la calefaccion en
invierno.

e Notas informativas
con recomendaciones
para reducir el con-
sumo eléctrico.

Se han sustituido las impresoras tradicionales
por un sistema integrado de impresion que con-
tribuye a la reduccion de la contaminacion am-
biental (reduccion de consumo de toners y tintas,
y del consumo eléctrico). Asimismo, la impresion
a doble cara, configurada por defecto, y la posi-
bilidad de realizar un seguimiento del consumo
de papel por departamentos, contribuye y facilita
la reduccion del consumo de recursos naturales.



Optimizacion de stocks de medicamentos

El Servicio de Farmacia ha revisado y actualiza-
do los procesos y protocolos relacionados con el
control de stocks y caducidades de medicamen-
tos y productos sanitarios. Las modificaciones
introducidas permiten reducir las cantidades de
medicamentos que caducan y que tienen un cos-
te medioambiental y econémico elevado.

Colaboracion con proveedores

Se envian los requisitos medioambientales de
Mutua Balear a todos los proveedores de servi-
cios de mantenimiento que puedan generar re-
siduos en nuestras instalaciones, con el fin de
buscar su colaboracion y ayuda en la reduccion
de residuos y consumos.

Otras acciones

Se han iniciado proyectos de sustitucion de equi-
pos por otros mas eficientes desde el punto de
vista medioambiental y que ademas permitiran
reduccion de gastos, como por ejemplo:

e Sustitucion de calderas de agua caliente

e Sustitucion de sistemas de iluminacién
por otros de tecnologia LED.

e Sustitucion de grifos

CORPORATIVO




ie siento bien!

por Dani Durén

“La salud es un estado completo de bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades”

Esta definicion ha sido elaborada por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y en ella se resalta la im-
portancia de entender la salud desde un punto de vista global en el que multitud de aspectos intervienen. La
salud no solo es cosa de enfermedades, medicinas o médicos, sino que intervienen otros muchos factores.

Desde esta perspectiva miltiple debemos entender el concepto de Habitos Saludables con el propdsito de
plantearnos la necesidad de cambiar o incorporar a nuestra vida cotidiana los diferectes actos que
nos llevaran a gozar de una buena salud (en el sentido amplio de la palabra).

Todos estamos de acuerdo, y asi lo demuestran cientos de rigurosos estudios cientifi-
cos, que la salud depende en gran medida lo que hacemos todos los dias; es decir,
de nuestros habitos de vida.

Sin embargo este reconocimiento o

conviccion puede llegar después de haber

maltratado insensatamente a nuestro organismo

durante afios. Entonces la pregunta que nos puede

surgir es: ;VALE LA PENA ENMENDARSE? ;Tendra algun be-
neficio 0 es ya muy tarde?. La respuesta es categéricamente Si.

@podemos deshacer una gran parte de los dafios ocasionados
(siempre que no hayan sido demasiado).

®odemos recuperar la salud y la calidad de vida perdida.

odemos gozar, después de un tiempo de comportamiento
adecuado, de los mismos indices y estadisticas positivas de
personas que se han cuidado.
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Nuestro objetivo de alcanzar el desarrollo vital pleno
mediante una serie de pautas en las que se equili-
bren nuestras costumbres diarias con una serie de
habitos que garanticen un estilo de vida saludable.

(Casi todos tenemos algunos malos habitos que nos
gustaria modificar. Los malos habitos como una
mala alimenticion, fumar, beber, dormir poco...
absorben energia. Los habitos saludables mejoran
nuestra energia vital en todos los aspectos.

Salu

CORPORATIVO

Sin embargo, muchas veces pensamos que cambiar
es dificil. A veces romper un habito puede suponer
diez o cien intentos, pero las personas con una bue-
na actitud y pacientes son las que lo consiguen y
acaban superandolo. A menudo se requiere un poco
de animo para vencer la dificultad y cambiar ha-
bitos.

Te proponemos que empieces por hacer una lista de
los habitos que sabes que son un obstaculo para tu

dab‘CS

LETRAS AZULES m



CUIDATE

plenitud vital. Ponte manos a la obra y da un paso Aunque los habitos saludables que podriamos enu-

para cambiar uno de ellos, aunque seas conciente merar son cientos, hay dos campos que son la base
que quizas sera dificil. Si tienes un aliado te serd de un buen equilibrio: la alimentacion y el ejercicio.
mas facil. Te aseguramos que si logras convertirlos A continuacion te proponemos algunos hébitos que
en parte de tu estilo de vida te sentirds con mucha incorporados a tu vida cotidiana pueden mejorar
mads energia tanto mental como fisica. enormemente tu salud:

RECOMENDACIONES QUE MEJORARAN TU SALUD

El desayuno es la comida mas importante del dia. Para empezar el dia
bien, es imprescindible un desayuno dptimo y completo que nos ga-
rantice toda la energia y nutrientes necesarios para hacer frente a la
jornada laboral. Es recomendable que conste de:

 Racion de producto lacteo
e Racion de cereales
e Racion de fruta

Trata de variar cada dia e incluir en la dieta distintos alimentos y
disfrutar de todos los nutrientes.

La correcta alimentacion es la base del bienestar fisico y mental. Y
una dieta saludable se fundamenta en:

Consumir alimentos ricos en fibra: Una alimentacidn correcta debe ser
abundante en vegetales, frutas frescas, los granos enteros, nueces, frutos
secos, semillas crudas y otros alimentos que sean fuentes de fibra.

Reducir el consumo de grasa: Nos referimos a las grasas saturadas o grasas
trans muy presentes en la llamada comida rapida. Lo mejor es que las grasas ocupen alrededor del 25- 30%
de las calorias ingeridas y sean grasas saludables como los omega-3.

Limitar la sal: Consumir demasiado sodio propicia |a retencién de agua y una presion arterial alta. Poco a poco,
ve disminuyendo la sal de tus comidas. Esto es sélo cuestion de acostumbrarse.

Deshacerse de los carbohidratos refinados: Los alimentos con grandes cantidades de aziicar no son recomen-
dables si queremos llevar una dieta nutritiva. Los dulces, aunque no son malos, deben tomarse con precaucion.
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Evidente si, pero muchas veces lo dejamos de lado por acciones sedentarias. Realizar ejercicio varias veces
por semana es, sin duda alguna, uno de los habitos mas saludables que deberiamos cumplir. El objetivo no es
slo una buena figura; la actividad fisica ademdas nos proporcionan un bienestar global (fisico y mental). Sin
embargo, debemos ejercitarnos de forma prudente. Caminar a diario, buscar actividades comedidas de forma
frecuente es més recomendable que realizar ejercicios aislados de alto rendimiento.

Aunque bebamos diferentes tipos de bebidas, nuestro organismo esté disefia-
do sélo para beber agua. Esto purifica al organismo por dentro, elimina las
toxinas, nos ayuda a digerir mejor los alimentos, acelera el trabajo del
metabolismo (lo que puede ayudarnos a bajar de peso) y, por si fuera

poco, mejora el aspecto de la piel y cabello. ;Se necesitan més razones?

Dormir es una de las funciones mas importantes de nuestro orga-
nismo y no deberiamos descuidarla. Es durante las horas de suefio
cuando nuestro cuerpo se recupera de la actividad del dia. Por tal
motivo, témate el descanso como una prioridad para mantenerte sa-
ludable y con energias.

Todos somos conscientes de malos habitos que hacemos y podriamos evi-

tar. Dile adids al tabaco, al alcohol, al exceso de cafeina y otros estimulantes.

Intenta reemplazar estos malos hébitos, jse puede!, por otros més saludables
tu organismo te lo agradecera a corto y a largo plazo.

En mayor 0 menor medida, todos vivimos situaciones de estrés y lo pero es que lo consideramos algo normal.
De hecho se IE llama el “mal del siglo”. Sin embargo, eso no significa que no sea muy perjudicial: nuestra
salud mental, emocional y fisica se ve afectada. Intenta combatirlo. Aunque no lo creas, hay miles de formas
de luchar para vencerlo.

Consulta nuestros consejos de prevencion como “Alimentacién sana” o “Reducir el estrés” en nuestra web.
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L baja detras
del telon

por Ruth Viudez y Dora Simonet

La Ley General de la Seguridad Social define la Inca-
pacidad Temporal (IT) como aquella situacién en
la que un trabajador, por causa de enferme-
dad o accidente, se encuentra imposibi-
litado para el desempefio de su trabajo
y precisa recibir asistencia sanitaria.

Respecto a la dura-
cion de la IT, se
fija en la norma
(art. 131 bis LGSS)
una duracién maxi-
ma de 12 mese pro-
rrogables por otros seis,
cuando se presuma que
durante ellos pueda ser dado
de alta médica por curacion o
mejoria. Prevé también la norma
una prérroga de la situacion de IT
hasta los 24 meses para aquellos
casos excepcionales en los que se
tenga la expectativa de una recu-
peracion o mejoria del estado del
trabajador, con vista a su reincor-
poracidn a la vida laboral.

“ LETRAS AZULES

Los elementos definitorios de la IT son
por tanto:
e | a situacion de enfermedad

e | a necesidad de tratamiento médico

® | 3 incapacidad para el trabajo

Los periodos de IT pueden ser derivados
de dos contingencias:

e Contingencia Comn:
- Enfermedad Comiin

- Accidente no Laboral

e Contingencia Profesional:
- Accidente de Trabajo

- Enfermedad Profesional




Seran considerados como situacion de IT los pe-
riodos de observacion en los que el trabajador
precise estar de baja del trabajo y tiene derecho a
percibir la prestacion econémica como si de con-
tingencia profesional se tratara.

Los trabajadores que se hallan incursos en un
proceso de IT tienen derecho a percibir un sub-
sidio econdmico diario, que pretende cubrir la
pérdida de rentas. Esta prestacién econdmica
la percibiran todos los trabajadores incluidos en
cualquier Régimen de la Seguridad Social siem-
prey cuando cumplan con los requisitos exigidos.

B REQUISITOS

Para acceder a |a prestacion econdmica debe el
trabajador estar en situacion de alta en algin
Régimen de la Seguridad Social o asimilada a
la de alta.

Otro requisito es de |a carencia, esto es, el tiem-
po que el trabajador debe haber permanecido
de alta en el Sistema de la Seguridad Social
para tener derecho a cobrar la prestacion. La
carencia exigida depende de |a contingencia del
proceso de IT. Asi los periodos que se exigiran
seran los siguientes:

e Contingencia Comiin:

e Enfermedad Comun: Se exigiran 180 dias cotizados

dentro de los tltimos 5 afios.

e Accidente no Laboral: No se exige cotizacidn previa.

e Contingencia Profesional:

e Accidente de Trabajo: No se exige cotizacion previa.
e Enfermedad Profesional: No se exige cotizacion previa.

LABORAL

Particular es el caso de los trabajadores a tiempo
parcial que, para saber si cumplen el requisito
de carencia, se establece una férmula para com-
probar si tiene los dias de cotizacion requeridos.
Se computan exclusivamente las cotizaciones en
funcion de las horas trabajadas, calculando su
equivalencia en dias tedricos de cotizacion:

e E| nimero de horas efectivas trabajadas
se divide por 5, equivalente diario del com-
puto de 1826 horas anuales.

\\m ’;{4 hﬂmmm.)
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LABORAL

e F| periodo de 5 afios dentro del que han nunca se podra computar un ndmero de dias su-
de estar comprendidos los 180 dias, se in- perior al que le correspondiera si hubiera estado
crementa en la misma proporcién en que se a tiempo completo.

reduce la jornada efectiva realizada respecto

a la jornada habitual en la actividad corres- Si dado el caso, un trabajador inicia un proceso
pondiente. de IT por Enfermedad Comiin y no tiene el periodo

minimo de cotizacion, no tendra derecho a perci-
bir la prestacion o subsidio por IT, de la misma
manera que la empresa tampoco podré realizar

) ) o los descuentos en el pago de las cuotas al Siste-
En los trabajadores con pluriempleo o pluriactivi- ma de la Seguridad Social.

dad a tiempo parcial, se suman los dias tedricos
acreditados en las distintas actividades, pero

e |a fraccién de dia se asimila a dia com-
pleto.

B CALCULO DE LA PRESTACION ECONOMICA

REGIMEN GENERAL

Eltrabajador cobrara un tanto por ciento de la base reguladora determinada para el proceso de IT. Duran-
te el proceso de IT, y mientras exista la relacion contractual, es evidente que también se cree una conse-
cuencia econémica para la empresa, quien podra descontar un tanto por ciento en el pago de las cuotas
al Sistema de la Seguridad Social, que quedara reflejado en los Boletines de cotizacion a cumplimentar.

Contingencia Trabajador percibe Empresa descuenta

comin Periodo % | Periodo %
1°a 3 dia 0% | 1°a15°dia 0%
4°a 20° dia 60% [ 16°a 20 dia 60%
21° - alta 75% | 21°-alta 75%
Contingencia Periodo % |  Periodo %
profesional 1° dia 100% | 1°dia 0%
2°- alta 715% | 2°-alta 75%

* Primer dia de baja a cargo del empresario
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TRABAJADORES AUTONOMOS

Trabajadores Autonomos: Tienen derecho a percibir la prestacion por IT, serd un tanto por ciento de la
base reguladora del mes anterior al hecho causante. Es imprescindible encontrarse al corriente en el pago
de cuotas al Sistema de la Seguridad Social.

Contingencia Trabajador percibe

comin Periodo %
1°a 3" dia 0%
4°a 20° dia 60%
21°- alta 75%
Contingencia Periodo %
profesional 1° dia 0%
2°- alta 75%

REGIMEN ESPECIAL DE LA MINERIA DEL CARBON, DE LOS TRABAJADORES DEL MAR Y EMPLEADOS DE HOGAR
Tienen derecho a percibir la prestacion por IT en los mismos términos y condiciones que en el Régimen
General.

En los Convenios Colectivos puede establecerse una mejora voluntaria para los procesos de IT, tanto en
la contingencia comn como en la profesional. Supone que el trabajador recibe el 100% mientras dure su
situacion de baja, haciéndose cargo la empresa directamente de ese tanto por cierto de mejora, y continua
descontando los porcentajes establecidos por la Ley.

En caso de que el trabajador, mientras se

encuentra en IT, finalice la relacion con-  [ddl-CULE) Trabajador percihe

tractual, sea cual sea el motivo, dependien- [/l Periodo

do de Ila contingencia. de su proceso de IT 1° 2 180° dia 70%

cobrara un tanto por ciento de la base regu- . -

ladora que se determine, deberd presentar 181° - alta 60%

ante la Entidad Competente la documenta-

cion para el cobro del Pago Directo. Contingencia Periodo %
profesional 1°dia 15%
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COTIZACION

42

por Rafa Garcia

1 RECARGOS DE DEMORA en el pago de las cuotas de la Seguridad Social

ANTES

Antes se establecia un sistema de
recargos para aquellos responsables
de pago que habiendo presentado los
documentos de cotizacion en plazo
reglamentario, no efectuaban el pago
correspondiente. Estos recargos 0sci-
laban entre el 3% de la deuda, si se
abonaban dentro del mes siguiente
al vencimiento del plazo, 5% si se
abonaban en el segundo mes, 10%
en el tercero y el 20% si se abonaban
a partir del tercer mes de este ven-
cimiento.

AHORA
Ahora en el caso que se presenten los documentos de
cotizacion y no se efectiie el pago, el recargo de demora
sera automaticamente del 20% si se abonan las cuotas
fuera del plazo reglamentario de ingreso.

Se pretende asi favorecer la aplicacion del procedimiento
de aplazamiento de pago, dado que ofrece una solucion de
mayor flexibilidad y garantia para a aquellos sujetos obliga-
dos a cotizar, que pasen dificultades de tesoreria para hacer
frente a sus obligaciones, a que puedan acudir a los medios
de regularizacion de deuda establecidos reglamentariamen-
te, en lugar de incurrir en una situacion de incumplimiento
de las obligaciones con la Seguridad Social.

2. Conceptos no computables en la BASE DE COTIZACION a la Seguridad Social.

Estas exclusiones persiguen el fin de simplificar y homogeneizar la normativa de Seguridad Social con
la del Impuesto sobre la Renta de las Personas Fisicas, para que aquellos conceptos que se consi-
deran como renta en la normativa tributaria y tributan a efectos de IRPF, sean incluidos en el calculo
de la base de cotizacion. Estas modificaciones facilitan las tareas administrativas de las empresas y

despachos profesionales.



3. Se modifica el régimen juridico de la
PRESTACION POR DESEMPLEO:

e Para tener derecho a la prestacion de
desempleo se exigira tener cotizado al
menos un afio dentro de los seis afios an-
teriores a la situacion legal de desempleo
0 al momento en que ceso la obligacion
de cotizar.

En los supuestos de que en el momen-
to de la situacion legal de desempleo
se mantengan uno o varios contratos a
tiempo parcial, sélo se tendran en cuenta
para cumplir el requisito de acceso a la
prestacion los periodos de cotizacion de
los trabajos en los que se haya perdido
el empleo.

e Se modifica el porcentaje a aplicar so-
bre la base reguladora de la prestacion
que pasa a ser el 50% a partir del dia
181, en lugar del 60% que se aplicaba
hasta la publicacién de este Real decreto.

e Se da una nueva redaccion al art. 212
sobre la suspension del derecho a la
prestacion de desempleo, recogiendo la
suspension temporal de la misma ante
la falta de presentacién en plazo de los
documentos que les sean requeridos.

e Se elimina la cotizacion a la seguridad
social que realizaba la entidad gestora
de la parte de la cotizacién que le co-
rrespondia al trabajador en situacion de
desempleo.

4. Se modifican las condiciones para ser henefi-
ciario del SUBSIDIO POR DESEMPLEO:

e Aumentando la edad a los 55 afios e incre-
mentando la imputacion de rentas derivadas del
patrimonio, a efectos de la determinacion del
requisito de carencia de rentas. Estas modifica-
ciones seran de aplicacion a las solicitudes de
subsidio que se presenten a partir de la entrada
en vigor de este Real Decreto.

e Se elimina el subsidio especial para mayores
de 45 afos manteniéndose su aplicacion para
aquellos que hubieran agotado la prestacion
contributiva de desempleo de 720 dias antes de
la entrada en vigor de este Real Decreto.
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5. Se introducen tamhién modificaciones sobre el CONTROL de las prestaciones y sobre las obliga-
ciones de los trabajadores, solicitantes y beneficiarios de las prestaciones por desempleo con el fin

de luchar contra el fraude en las mismas.

6. Se modifican los requisitos de acceso a la RENTA ACTIVA DE
INSERCION, exigiéndose para tener acceso a ella:

e Ser mayor de 45 afios

e Carente de rentas superiores en cémputo mensual al 75% del
SMI, excluida la parte proporcional de pagas extras.

e Estar inscrito como demandante de empleo durante 12 0 més
meses de forma ininterrumpida

e La blsqueda activa de empleo,

e Que se haya agotado la prestacién o subsidio de desempleo

 Que no haya rechazado ninguna oferta de empleo adecuada
ni a participar en acciones de promocién, formacion o reconver-
sién profesionales.

1. Reduccion de la cobertu-
ra del FOGASA.

Se minoran el importe de los
salarios y de las indemniza-
ciones pendientes de pago
que el Fondo abonaré a los
trabajadores en caso de in-
solvencia empresarial o con-
curso del empresario.



8. Supresion del derecho a la aplicacion de BONIFI-
CACIONES.

La disposicion transitoria 6° de este Real Decreto-Ley
suprime el derecho de las empresas a la aplicacion
de bonificaciones por contratacion, mantenimiento del
empleo o fomento del autoempleo en las cuotas a la
Seguridad Social.

La supresion de estas bonificaciones sera de aplica-
cion a partir del dia 01.08.2012

Esta supresion tiene ciertas excepciones
Derogacion disposiciones reguladoras de BONIFI-
CACIONES (disp. derog. tinica.2 RLD). Se dejan sin
efecto las bonificaciones:

e Por contratacion temporal de desempleados ma-
yores de 52 afios que compatibilicen el trabajo con
el subsidio por desempleo del que son beneficia-
rios (apdo. 3.3 disp. trans. 5 Ley 45/2002).

e Por |a contratacion indefinida de trabajadores
de 60 0 mas afios, con una antigiiedad en la em-
presa de 5 0 mas afios (art. 4.1 Ley 43/2006).

e Previstas para trabajadoras autdnomas que REAL DECRETO-LEY 20/2012 DE
se reincorporan después de la maternidad (disp. 13 DE JULIO, Real Decreto-ley
adic. 65° Ley 30/2009). 20/2012, de 13 de julio, de
e En la cotizacion por el personal investigador en medidas para garantizar la es-

formacion (disp. adic. 2° Real Decreto 63/2006). tabilidad presupuestaria y de
fomento de la competitividad,

introduce importantes medidas
en materia de seguridad social

y empleo.

e Establecidas a favor del personal investigador
dedicado, con caracter exclusivo, a actividades de
investigacion y desarrollo e innovacién tecnol6gi-
ca (disp. adic. 20° Ley 35/2006 y RD 278/2007).
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RESPONSABILIDAD SOCIAL
° [ ) t b [ ] '
[ llero (rapajar’

| derecho al trabajo de las
personas con discapacidad

por Meritxell Panadés

Entendemos el trabajo como una actividad basica
del individuo que posibilita su integracion social,
le proporciona autonomia personal y le permite de-
sarrollar un conjunto de habilidades manuales y/o
intelectuales que le convierten en un sujeto social
productivo y creativo. En definitiva, el trabajo es el
reconocimiento social y econdmico de una persona.

Las estadisticas disponibles sefialan que las tasas
de empleo y de actividad de las personas con dis-
capacidad son muy bajas respecto a las tasas de
las personas sin discapacidad; nos encontramos,
por tanto, ante colectivos de trabajadores con méas
dificultades para acceder al mercado laboral, en
particular cuando crece el niimero de desemplea-
dos en general.

Los problemas de acceso al entorno fisico, que
incluye el transporte, la vivienda y los lugares de
trabajo, ademas de los prejuicios todavia existentes
entre los empleadores, los otros trabajadores y el
publico en general agravan una situacion ya dificil
de por si.
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No obstante, esto no significa que no haya habido
mejoras. Existen instrumentos legales y politicas
relevantes para los derechos de las personas con
discapacidades, que se concentran especificamen-
te en aquellos que se refieren al empleoyy al trabajo.

Es importante que el Estado y las Comunidades
Auténomas presten una especial atencion a
dicho colectivo y desarrollen politicas orde-

nadas para alcanzar el maximo nivel de

ocupacion con las mismas condiciones

que el resto de la poblacion.

La articulacion de las politicas de ocu- ‘
pacion a favor de las personas con dis-
capacidad se basa en la Ley 13/1982,
de 7 de abril, de Integracion social
del minusvalido (LISMI)y en la dlti-
ma Ley 51/2003, de 2 de diciembre,

de lgualdad de Oportunidades, No
discriminacion y Accesibilidad Uni-
versal de las Personas con discapacidad
(LIONDAU).




La LISMI aborda aspectos tales como la rehabili-
tacion, la prevencion, la educacion, el trabajo y la
eliminacion de barreras. Es en la LISMI donde se es-
tablece que lilas empresas piiblicas y privadas que
ocupen un nimero de trabajadores fijos superior a
50 estan obligadas a contratar un nimero de traba-
jadores con discapacidad no inferior al 2%”. La Ley
51/2003, de 2 de diciembre (LIONDAU),completa a
la LISMle impulsa definitivamente la igualdad efec-
tiva de las personas con discapacidad.

Con el objetivo de fomentar el empleo de este co-
lectivo, se establecen una seria de ayudas y boni-
ficaciones/reducciones a las empresas piblicas o
privadas que contraten personas con discapacidad.
(ver anexo).

“Las Comunidades Autonomas
deben prestar atencion a estos
colectivos con el objetivo de
desarrollar practicas que favo-
rezcan la ocupacion laboral.”

RESPONSABILIDAD SOCIAL

Se consideran personas con discapacidad:

1. las que tengan reconocido un grado de minusva-
Ifa igualo superior al treinta y tres por ciento (33%),

2. los pensionistas de la Seguridad Social que
tengan reconocida una pension de Incapacidad
permanente en el grado de total, absoluta o gran
invalidez,

3. los pensionistas de clases pasivas que tengan
reconocida una pension de jubilacion o de retiro por
incapacidad permanente para el servicio o inutili-
dad.

El grado de minusvalia igualo superior al 33%
debe acreditarse mediante Resolucion o certificado
expedido por el IMSERSO(dmbito estatal) u érgano
competente a nivel autondmico. En nuestra comu-
nidad auténoma este drgano es el CENTRO BASE
del IMSERSO que le corresponda por domicilio de-
pendiente de la Direccion General de Atencion a la
Dependencia. En el caso de personas pensionistas
de Incapacidad Permanente Total, Absoluta o Gran
Invalidez, no se les exigira el certificado de disca-
pacidad, a estos efectos, es suficiente aportar la
resolucion emitida por el INSTITUTO NACIONAL

DE LA SEGURIDAD SOCIAL(INSS).

Es necesario que se intensifiquen y fomenten las
medidas persuasorias para promover el empleo de
las personas con discapacidades, ya que tendria
un efecto positivo no solo para estas (ltimas, sino
también para los empresarios y para el conjunto de
la sociedad.
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RESPONSABILIDAD SOCIAL

BONIFICACION A LA CONTRATACION DE PERSONAS CON DISCAPACIDAD

Tipo . Cuantia anual . Vigencia de .
Colectivos Duracion . Normativa
Contrato (euros) la medida
Menores de | En general 4.500
45 afios Discapacidad severa ! | 5.100
En general 5.350 igenci
Muejeres - £ - Vigencia del Indefinida
Discapacidad severa ! | 5.950 contrato
Mayores de | En general 5.700
45 afios Discapacidad severa ! | 6.300
. . 100% cuot
Contratacion de un trabajador con om resc:r(i)azliess Vigencia del
discapacidad por un C.E.E.2 P & Indefinida
. i . por todos los contrato
(Relacion de caracter especial)
conceptos Ley 43/2006

® Conversion de contratos tempo-
rales de fomento de empleo, asi
cimo de contratos formativos en las
empresas ordinarias.

® Mismo régimen que las contrataciones indefi-
nidas iniciales (empresas ordinarias)

® 100% de las cuotas empresariales a la S.S. por
todos los conceptos y cuotas de recaudacion en

® Conversion de todos los contratos .
conjunto (CEE)

temporales en CEE

1 Discapacidad severa: Personas con
paralisis cerebral, enfermedad mental
o discapacidad intelectual igual o su-
perior al 33% y discapacidad fisica o
sensorial igual o superior al 65%.

2 Centro especial de empleo
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RESPONSABILIDAD SOCIAL

. Cuantia e
Tipo . .. | Vigencia de .
Colectivos anual Duracion i Normativa
Contrato (euros) la medida
. 50% cuota
En précticas y para el emoresarial
contrato para la Formacion orpcon— Toda la vi-
y el Aprendizaje (si no se ha Ein encias gencia del | Indefinida | ET (DA 2%)
optado por la reduccion de la coriunes contrato
Contratos Ley 3/2012)*
formativos P——
educcion
Para la Formacién v el del 75% o del | Toda la vi-
o y 100% de las | gencia del | Indefinida | Ley 3/2012
Aprendizaje
_ cuotas del contrato
% empresario °
£ —
5;: Contr_atos de .|nter|n|dad con_ dgsemplea_dos 100% todas | Toda 1a vi- Ley
S con discapacidad para sustituir a trabajadores . . -
S . . L . las aportacio- | gencia del | Indefinida | 45/2002
= con discapacidad en situacion de incapacidad )
s nes contrato (DA 9?)
= temporal
o
< - 45 afios 3.500
Varones
+45afios | 4.100
En general
) - 45 afios 4.100
Contrato tem- Mujeres +45afios | 4.700 Toda la vi- Ley
poral fomento - gencia del | Indefinida 13/2006
del empleo -45aios | 4.100 contrato
) Varones
Disca- +45afios | 4.700
pacidad .
severa ) -45afios [ 4.700
Mujeres
+45afios | 5.300
50% de la
cuota corres-
i pondiente . - - Ley
Auténomos 212 base Cinco afios | Indefinida 15/2002
minima de
autonomos

3 Supuesto de no cumplir los requisitos o no estar en el tramo de edad exigido en la Ley 3/2012
4 No se aplica el limite de edad
5 Dependiendo que la plantilla sea inferior a 250 personas (100%) o igual o superior (75%)
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4 o “La risa es una actitud de
. Relrse me ora vida, pero hemos aprendido
Jajaje.. tantas cosas para no Treir,

- que la risa se presenta de
r I I manera muy ocasional, dis-
persa y condicionada

por Dora Simonet

Una de las ventajas de reir es que cuando estamos ma calorias y todo debido que al reiros se mueven unos 400
contentos vemos el futuro con més optimismo y nos miisculos de nuestro cuerpo. Los expertos sefialan que reir
da la sensacion que todo saldré bien. 100 veces equivale a una rutina de ejercicios de 10 minutos.
Seglin un estudio realizado por la International Ademas .....

Society for Humor Studies (ISHS), las personas que

practican la actividad de reir en el trabajo son © Reduce enfermedades

menos propensas a caer en un cuadro de estrés y

. ; . . © Crea un ambiente familiar mas feliz
tienen una mejor calidad de vida.

© Mejora las relaciones interpersonales

“La risa es muy contagiosa
porque su funcion principal es

Inducir ese estado de alegria en
la otra persona”

Esta organizacion ha estudiado a lo largo de 30
afios como las empresas mejoran su productividad
al tener empleados que rien y con buen humor, fo-
mentan un entorno mas agradable y son capaces de
enfrentar desafios en conjunto y realizar su trabajo
con mas motivacion y eficiencia.

Los beneficios de reir en el trabajo no solo mejoran
la productividad laboral, nos ayuda a tener una
“buena salud”, evita la tensién muscular, reduce la
produccion de hormonas que causan el estrés, que-

“ LETRAS AZULES
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AUTONOMOS

Ser autonome
oy en did

por Emilio Morancho

Vivimos momentos de auténtica incertidumbre
laboral. El trabajo por cuenta ajena esté sufrien-
do las consecuencias de la crisis econdmica,
cuyo desempleo, en Espafia, roza ya el 25%. In-
cluso la opcidn del empleo puablico ya no es via-
ble como alternativa al acceso de un puesto de
trabajo, ya no solo por su estabilidad, sino como
fuente de ingresos garantizada, ya que la oferta
de empleo publico ha sido congelada y miles de
empleados publicos, que no funcionarios, estan
siendo despedidos.

Existe una tercera opcion: trabajar para uno mis-
mo, por cuenta propia, en definitiva convertirse
en auténomo. El miedo al riesgo es, posiblemen-
te, la principal causa por la cual sea dificil plan-
tearse dar el paso, pero si se tiene una buena

idea, ganas, y sobre todo, que el negocio, a priori,
sea viable, ya tiene una buena base para iniciar
este camino. Sondear lo que el mercado deman-
da es clave antes de comenzar.

Esta opcidn a simple vista es arriesgada, ya que
supone invertir una cantidad de dinero. Tam-
bién significa ocuparte de todo el papeleo que
hay detrés de cada trabajo efectuado y cumplir
con dichas obligaciones como son los pagos a la
Seguridad Social, IVA, IRPF etc. lo que obliga al
nuevo empresario, en la mayoria de ocasiones, a
contratar a una gestoria o asesor fiscal.

Y qué ventajas tiene, en definitiva un trabaja-
dor por cuenta propia? La principal es que uno
es su propio jefe, lo que permite, en la medida de
lo posible, flexibilidad en el horario y en el plan-
teamiento y desarrollo de tus propias ideas. En
definitiva puedes llevar a cabo tus proyectos con
total libertad.
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AUTONOMOS

Otra ventaja, es la posibilidad de poder realizar
diferentes actividades y trabajar para diferentes
empresas y/o clientes, lo que supone no estar
atado a una sola idea, un solo proyecto, y una
sola directriz.

No cabe duda que tiempo atras convertirse
en auténomo si que era una especie de
salto al vacio, pero hoy en dia nues-
tros servicios publicos permiten
iniciar la andadura con ciertas
garantias. Por ejemplo, en caso
de estar en el paro y querer
convertirnos en auténomos
con el fin de montar un ne-
gocio, el Servicio Pablico de
Empleo, permite capitalizar
el pago de nuestra presta-
cion, desde el 80% hasta
el 100% dependiendo de
nuestra situacién, para
invertir en dicho negocio.
El pago no capitalizado
puede ser invertido en el
pago mensual de la cuota
de auténomo, proceso del
que se ocupa dicho Servicio
de Empleo.

Asimismo, en caso de que su-
framos cualquier tipo de con-
tingencia: enfermedad comn,

AZULES

accidente no laboral, accidente de trabajo o en-
fermedad profesional, se equipara al trabajador
por cuenta ajena, y se cubre dicha situacion con
una compensacion econdmica durante todo el
proceso de baja.

En igualdad de condiciones se encuentran las
mujeres auténomas que en caso de embarazo
tienen cubiertas situaciones como el riesgo de
embarazo y lactancia natural y la baja maternal.

Por dltimo, y dentro del campo de las coberturas
sociales, desde octubre de 2010, en caso de que
un trabajador auténomo se vea obligado a cerrar
su negocio, tanto por razones econdmicas, fuerza
mayor, perdida de licencia administrativa u otros
motivos, podrd estar cubierto econémicamente al
igual que cualquier trabajador por cuenta ajena.
En base al tiempo cotizado, tendremos cubierto
un tiempo de desempleo.

“Una persona en paro que quie-
ra convertirse en autonomoy
montar un negocio, puede capi-

talizar el pago de la prestacion
desde el 80y hasta el 100%.”

Sin llegar a este (ltimo extremo, en caso de no
poder hacer frente a las obligaciones con las
cotizaciones a la Seguridad Social, el auténomo
tiene la opcion de aplazar dichos pagos, previa
negociacion con la Tesoreria General de la Segu-
ridad Social.




Como se puede ver, las opciones para lanzar-
nos a iniciar una actividad por cuenta propia
son amplias. Sabemos que tanto el riesgo como
el éxito pueden alcanzar la magnitud que uno
quiera. Ademas, si nunca hemos sido trabaja-
dores auténomos podemos aprovechar nuestra
experiencia en la empresa privada paray llevar a
cabo un negocio propio.

Si realmente nuestro negocio no ha funcionado
como queriamos, siempre existe la opcion de
volver al mercado laboral, y sumar una nueva
experiencia. jes posible que ahora sea la mejor
oportunidad! Como decia el fisico Thomas Edison
“Las personas no son recordadas por el ndmero
de veces que fracasan, sino por el nimero de ve-
ces que tienen éxito”.

SIMULADOR DE COSTE DE INCAPACIDAD TEMPORAL
Especial Autonomos

todo esto en

elautonomo.es




PREVENCION

Log trastornos
musculoesqueleticos

por Julidn Garcia

Los trastornos musculoesqueléticos (en ade-
lante TME) se pueden definir como las alte-
raciones que sufren las articulaciones, mus-
culos, tendones, ligamentos, nervios, sistema
circulatorio y que afectan de forma habitual a
brazos, espalda, cuello y en menor medida a
las extremidades inferiores.

La caracteristica principal de este tipo de le-
sion es |a existencia de una amplia diversidad
de factores (multifactorialidad) que al combi-
narse pueden producir el TME. A continuacion
los elementos que pueden estar presentes en
la aparicion de estas patologias son:

o Factores individuales predisponentes:
edad, sexo, caracteristicas fisicas (dis-
tancia entre zonas anatémicas, altura,
etc.), antecedentes médicos, tabaquismo,
practicas deportivas, actividad domestica
habitual, etc.

O Factores dentro del dmbito laboral que,
aunque no suponen la certeza de que el
dafio se va a producir, originaran una ma-
yor probabilidad de que acontezca.

Concretar la causa que origina los TME no es
tarea facil debido a la dificultad que entrafia
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PREVENCION

llevar a cabo una reconstruccion secuencial, diferenciada de la exposicion al factor mas determinante en
la produccion del trastorno.

Antes menciondbamos los diferentes factores que estan relacionados con los TME y dado que las
variables individuales son de gran relevancia, seran estos los que contemplamos en primer lugar,
sefialando algunas cuestiones destacables sobre los mismos:

La edad

Segln diferentes estudios, los TME afectan en mayor medida a los trabajadores de mediana edad
(a partir de los 40 afios), incrementandose el nivel de frecuencia con el aumento de la misma. Si
relacionamos este factor con el trabajo habria que hacerse las siguientes preguntas:

1. ;El'aumento del dafio se origina por la degradacion natural de los tejidos que produce
alteraciones en la funcionalidad de los msculos, articulaciones, etc.?

2. ;Porla acumulacion en el tiempo de las acciones que se deben desarrollar en las tareas
que integran el puesto de trabajo?

3. (Por una combinacion de ambas situaciones?

La respuesta a estas preguntas sera lo que realmente nos permita relacionar
edad y area corporal afectada. Con respecto a este factor es importante
sefialar que se producen variaciones significativas en el nimero de TME
producidos segun la zona afectada (cuello, hombro, mano, etc.) y la edad

del lesionado.

LETRAS AZULES ﬂ



PREVENCION

El género (hombre/muijer) Adicciones y patologias

Debido no solo a sus diferencias biolégicas, fisioldgi- Determinadas adicciones y patologias pue-

cas, psicoldgicas sino también de tipo cultural (roles den desembocar en una progresiva pérdida

en la familia) muestran un nivel de afectacion en de capacidad funcional en musculos, articu-

areas y a edades muy diferenciadas. laciones, sistema tendinoso entre las que se
puede citar:

A modo de ejemplos significativos de lo anteriormen-

te comentado podemos citar por un lado el sindrome O Alteraciones metabdlicas (diabetes, tiroidismo)

del tanel carpiano, con una incidencia mucho mas O Artritis
elevada en mujeres y en general en las extremidades . o
superiores. Por su parte, son mas comunes entre los O Algunas alteraciones reumaticas

hombres las lesiones en hombros, codo, cuello, es- o Tabaquismo
palda (zona lumbar).
o QObesidad

Si relacionamos este factor individual con el trabajo,

tenemos que las mujeres ocupan, de forma mayori-

taria, puestos con carga estatica predominante con

ciclos cortos de operacion mientras que los hombres

manipulan cargas pesadas, utilizan equipos de tra-

bajo vibratorios, etc.

En el gréfico se puede observar una ligera prevalen-
cia de los TME en hombres mas que en las mujeres.

‘Iill LETRAS AZULES




Por otra parte y tal como enuncidbamos anterior-
mente, hemos de tener en cuenta la otra vertiente de
riesgo que es la de los posibles factores existentes
dentro del dmbito laboral y que potencialmente pue-
de contribuir al desarrollo de los TME.

Dentro de estos nos vamos a detener en dos factores
que, necesitan por sus caracteristicas, de un trata-
miento mas detallado. Nos referimos a las posturas
forzadas y a los movimientos repetitivos.

CIPOSTURA FORZADA

Decimos que una articulacion (hombro, codo, mano,
mufieca, cuello, etc.) se encuentra forzada cuanto
mas alejada se halle de su posicion neutra o de con-
fort incrementandose el riesgo de TME al acercarse
al limite de su movilidad. Esta situacién se vera
agravada dependiendo del tiempo en que se man-
tenga la posicion inadecuada.

A partir de la postura natural o neutra de una arti-
culacion, se pueden producir las siguientes posturas
0 movimientos:

O Agarre en pinza

0 Agarre de gancho

o Agarre palmar

0 Agarre con fuerza

O Abduccién

O Aduccion

O Extension

O Flexion

O Pronacién

o Supinacion

o Desviacion cubital (mufieca)
o Desviacion radial (mufieca)
O Torsion

PREVENCION

A continuacion se pueden observar las posicio-
nes relacionadas anteriormente de diferentes
sistemas articulares:

Agarre en pinza (también denominado
de precision)

Agarre de gancho

Agarre palmar

Agarre con fuerza o de potencia

LETRAS AZULES ‘Iill
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MUNECA

Flexion

Extension

Desviacidn cubital (giro hacia fuera)

Desviacidn radial (giro hacia dentro)

‘I;ll LETRAS AZULES

Codo en flexion Codo en extension

ANTEBRAZO

Se denomina pronacién al giro que
realiza el antebrazo en el que [a palma
de la mano queda hacia abajo.

Se denomina supinacién al giro que
realiza el antebrazo en el que la palma
de la mano queda hacia arriba.




PREVENCION

HOMBRO

Flexion de la articulacion del hombro: Extension de la articulacién del hombro.

Se denomina abduccién cuando la ex- Se denomina aduccién cuando la extremi-
tremidad superior se separa del cuerpo. dad superior se acerca al cuerpo

TRONCO O CUELLO

Se denomina torsion al giro que se realiza Siguiendo con los factores de ambito labo-

con el tronco o también con el cuello. ral hay que sefialar que todas las acciones
que se incluyen en la tarea de manipula-
cion manual de cargas: levantamiento,
transporte, empuje, traccion, fuerza apli-
cada, peso y volumen de una carga tienen
una clara evidencia con el posible desarro-
llo de TME.
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PREVENCION

Para finalizar con lo comentado sobre posturas
forzadas, sefialar que una inadecuacion en el
disefio ergondmico del puesto y/o de la organi-
zacion del trabajo favorecerd la aparicion de los
TME.

I MOVIMIENTO REPETITIVO

Decimos que se produce un trabajo repetitivo
cuando coinciden los siguientes elementos en la
realizacion de una tarea:

OLas acciones desarrolladas son similares o
iguales en la secuencia temporal de la ta-
rea. Con caracter general, se utiliza como
tiempo de referencia el que parte de que la
repeticion de las acciones fundamentales de
la tarea se produce aproximadamente cada
30 segundos.

o El sistema corporal articular y el conjunto de
fuerzas que se aplican son homogéneas.

OEl movimiento que se ejecuta en las acciones
es similar.

Como ya se indicd al inicio, la combinacién de
todos los factores mencionados, puede provocar
la aparicion de este tipo de lesion. Para cuantifi-
car la dimension del problema vamos a sefialar
algunas cifras.

Diferentes estudios europeos sefialan que mas de
100 millones de ciudadanos europeos soportan
dolor cronificado de tipo musculoesqueletico y
que la incapacidad temporal provocada es muy
superior a cualquier otro tipo de lesion.

m LETRAS AZULES

De acuerdo con estos mismos datos, se conside-
ra que entorno a 40 millones de afectados tienen
como factor de produccion de su TME el &mbito
laboral.

En uno de sus estudios la Fundacién Abbott, en el
que se abordaba el coste de las patologias mus-
culoesqueleticas en Espafia, sefiala que los su-
cesos que produjeron incapacidad temporal( en
adelante IT), tanto la comin como |a profesional,
ascendieron a 908.781 episodios y que en rela-
cion con el total de situaciones de IT supusieron
el 18% de las mismas.

El coste total de la situacion anteriormente des-
crita ascendié a 1.678 millones de euros.

En la Propuesta de Plan General de Prevencion de
los Trastornos Musculoesqueleticos de Origen La-
boral (INSHT), en el que se parte de los datos de
la aplicacion informéatica en la que se declaran
los partes de enfermedad profesional en Espafia
(CEPROSS), se recoge por sector de actividad las
enfermedades profesionales declaradas durante
el afio 2010. EI TME representa el 65% del total
de enfermedades profesionales declaradas en el
mencionado periodo.



Para finalizar, del informe sobre, el Trastorno
Musculoesquelético en el Ambito Laboral elabo-
rado por el Departamento de informacion e In-
vestigacion del Instituto Nacional de Seguridad
e Higiene en el Trabajo (INSHT), se extraen los
siguientes datos de TME del 2011:

O El TME representd un 71% (12.891 casos)
del total de enfermedades que fueron noti-
ficados a traves de CEPROSS.

PREVENCION

Los datos mas llamativos del numero de casos
de TME por tipo de lesion son:

O El primer lugar lo ocupa la tendinitis con un
70,5% del total.

O Le sigue la paralisis de los nervios por pre-
sién (un ejemplo, de este tipo de lesion, po-
dria ser el sindrome del tunel carpiano por
compresion del nervio mediano de la mufie-
ca) con un 25,3% del total.
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En el siguiente grafico se puede
observar los TME notificados en
2011 de acuerdo al genero (hom-
bre/mujer) e indices de incidencia.

Para finalizar abordaremos algunas soluciones
preventivas que se podrian implantar para evi-
tar, reducir o disminuir los TME en el ambito la-
boral. Agruparemos las medidas en los siguien-
tes apartados:

O De tipo técnico:

e |niciar la prevencion de los TME en el dise-
fio del puesto de trabajo que es el momento
en el que se puede generar una adecuada
distribucion todos los factores intervinientes
(espacio, equipos, herramientas ergondmi-
cas que no transmitan vibraciones, automa-
tizacion de tareas que supongan la adopcion
de posturas forzadas, manipulacion manual
de cargas, movimientos repetitivos).

O De tipo organizativo:
e |ntroduccion de pausas y descansos pro-
gramados.
e Rotacion de tareas.

e Elaborar procedimientos y protocolos de tra-
bajo para implantar cambios en |a secuencia
de la realizacion de tareas y subtareas con po-
sible influencia en |a aparicion de TME.

‘Izll LETRAS AZULES

O Formacion e informacion dirigida a los traba-

jadores para que apliquen de forma correcta
técnicas o medidas que disminuyan la proba-
bilidad de que aparezca el TME:

e Adecuado agarre de los objetos manipula-
dos.

e Apoyo de antebrazos en elementos que dis-
minuyan el tiempo en el que el brazo permane-
ce en suspension es decir, separado del tronco.

e Evitar el mantenimiento prolongado de bra-
z0s por encima de los hombros.

e (tilizacion de los equipos de proteccion
individual que amortigiien la transmision de
vibracion al sistema mano-brazo.

Fuente e imagenes: INSH - Instituto Nacio-
nal de Seguridad e Higiene en el Trabajo
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REDES

inkedln, l vedodens 2= >
red profesional

cial, pero sin duda hay un

colectivo que puede explotar

al maximo sus posibilidades:
por Daniel Duran

los autonomos

;Qué es LinkedIn?

LinkedIn es la mayor red social de profesionales que conecta a personas y empresas, los ayuda a intercam-
biar conocimientos, ideas y oportunidades. Desde su creacion ha logrado reunir a mas de 150 millones de
miembros en el mundoy esta presente en més de 220 paises con empresas de cualquier 4mbito. En Espafia,

ya supera los 3,5 millones de usuarios.

Y es que LinkedIn no es sélo un curriculum vitae en Internet, es una
herramienta para construir reputacion, para contactar con profesio-
nales y obtener representacion en la red. Es, en definitiva, la mayor
base de datos profesionales del mundo, y por supuesto jgratuita!.

Las beneficios de LinkedIn se fundamentan en
la red de contactos de cada miembro. Por ello,
cada perfil, de uno u otro modo, tiene enormes
posibilidades.

Auténomos: sin duda, el colectivo mas beneficia-
do. Una enorme red de contactos, proveedores,
clientes, oportunidades... Podriamos hablar casi
de una oficina virtual con la que los auténomos
pueden trabajar para conseguir todo tipo de
“trueques”.

Personas desempleadas: aunque inicialmente
esta red no tiene como objetivo la bisqueda de

m LETRAS AZULES

empleo, |a posibilidad de tener un curriculum vi-
sible para 3,5 millones de usuarios en Espafia
(y de manera gratuita) es una oportunidad que
ningin desempleado deberia perder.

Personas en situacion laboral: el crecimiento
personal, profesional y empresarial se funda-
menta en ampliar los contactos y profesionales
afines. Por ello, muchas son las personas traba-
jadoras que utilizan LinkedIn para expandir sus
horizontes. Y la mayoria lo hace en nombre de las
empresas.



Empresas: a diferencia de otras redes sociales,
el contacto entre empresas en LinkedIn es dificil.
Esta es una red social de “tu a tu”. Eso no quiere
decir que las empresas no tengan posibilidades,
pero el éxito es mayor si actlan personas en su
representacion.

REDES

El voayeur: en otras redes sociales el usuario
“esta por estar” sélo para observar sin inte-
ractuar. Los claros ejemplos son Facebook y
Twitter. En LinkedIn estos usuarios no tienen
cabida. Esta es una red social para contactar
e intercambiar.

¢Empezamos? Lo que debes sabe

1 Completa tu perfil al 100%. jSIEMPRE!

Uno de los errores mas comunes entre los usuarios de Linkedin es dejar el ‘Perfil
incompleto. Es una obviedad, pero el 48% de los usuarios de LinkedIn lo ha-
cen. Un estudio sefiala que las personas que tienen completos sus perfiles
reciben un 50% més de visitas. Si tus datos son insuficientes las posi-
bilidades de lograr algo en LinkedIn disminuyen muchisimo. Incluso
puede ser contraproducente, pues las personas y compafias que te
encuentren tendran mala imagen de ti.

Tomate tu tiempo. Si quieres puedes ser breve y conciso. No hace fal-
ta un perfil muy extenso. Pero completarlo al 100% es innegociable

para el éxito.

g Aprovecha las oportunidades.
Unete a grupos

Este es el secreto del éxito. Al unir-
te a grupos de tu interés todas las
posibilidad laborales se multiplican.
Estaras creando relaciones con otros
profesionales de tu area de conoci-
miento, aprenderds cosas nuevas,
podrés ofrecer tus ideas y/o produc-
tos, te derivaran a nuevos contactos,

3 Crea valor

Hay que tener en cuenta que
mas importante que ser vi-
sible en Linkedin, es ser re-
levante para el mercado po-
tencial. Por eso, debes crear
valor, ofrecer algo diferente
y transmitir la experiencia
profesional actual y no tanto
lo que se ha hecho en un pa-

ayudaras a otras personas... sado.

Cuando usas (y participas) en los
grupos de LinkedIn comienzan a

Cémo en todo mercado, des-
tacar es beneficioso para ti.

ocurrir muchas cosas interesantes.

Miles de posibilidades.
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4 Buscar contactos apropiados

Linkedin no es Facebook. Tampoco es un depdsi-
to donde guardar contactos profesionales, ni una
especie de curriculum on-line que solo se activa
cuando se busca trabajo. No vale con tener mu-
chos contactos. Estos deben aportar valor y estar

cierto tiempo haya algun tipo de relacidn con tus
contactos (ya sea una transaccion, un mail o un
café).

No intentes tener como en Facebook “cuédntos
mas amigos mejor”. LinkedIn tiene un sistema
de spam que puede bloquearte la cuenta, algo

bien seleccionados. profesionalmente muy peligroso. El sistema de
recomendaciones es Gtil y adecuado. No tengas
miedo de solicitar recomendaciones, y se gentil

cuando te las pidan.

En LinkedIn es importante que el usuario man-
tenga una relacion de utilidad reciproca con los
usuario. Un objetivo deseable seria que cada

5 Descubre expertos e ideas (jy amigos!)

En muchos casos tu circulo inmediato de contactos no es
suficiente para ayudar a encontrar soluciones o resolver una
cuestion. Herramientas como las Respuestas -preguntas de
la comunidad donde se elige la mejor respuesta dandole el
titulo de experto al profesional- y los Grupos -categorizados
por temas donde se comparten noticias, debates e intereses
comunes- permiten encontrar e interactuar con expertos sobre
distintos temas.

Esto te permitira explorar la red de forma mas amplia y, lo que
es mas importante, conseguir un nombre y un gran niimero de
“conocidos”. Con el tiempo, estos también pueden ser buenos
contactos para tu interés.

6 Esfuérzate para revisar los hechos mas des-
tacables en tu industria.

7 Cuida los detalles

Personaliza las invitaciones, pon una imagen de per-
fil seria y profesional (no utilices un avatar al estilo
Twitter) y, tal como si fuera tu trabajo, cuida los deta-
lles de esta red social. La buena imagen en LinkedIn
, mas que en ninguna otra red social, es la clave del
éxito.

Los profesionales expertos en su campo son muy
deseados en LinkedIn. Si eres panadero, por
ejemplo, conoce todos los panes que se hacen en
el mundo y serds deseado en LinkedIn.

Aportar conocimiento y ayudar a tus contactos,
a la larga, repercute en una buena imagen y en
una red de contactos dtiles para tu negocio.

“ LETRAS AZULES

Te esperan miles de oportunidades en LinkedIn
ijAdelante!




\_J tuidamostusalud PROXIMAME
El Portal Sanitario de Mutua Balear ‘ A

NUEVO PORTAL
SANITARIO

DE MUTUA BALEAR

Un portal especializado en contenidos Utiles e informativos
de la actividad médico sanitaria de Mutua Balear.

Pensado para el mutualista, el usuario y los profesio-

nales del sector.

cuidamostusalud.org es mas que un
lema, es una actitud. Con esta
nueva pagina pretendemos

mostrar nuestra actividad

sanitaria. Un trabajo lleno de
objetivos y retos enfocado a la
mejora constante de la activi-

dad sanitaria que desarrollamos

dia a dia.

Meorando dia a dia. Cuidamos tu salud

www.mutuabalear.es ﬁ \ﬁ ﬁ‘ MUTUASALEAR



DE MUTUA
BALEAR

contamos

Ademas,
en nuestra web con
la seccion “Aprendo
haciendo”, fichas de
consejos (tiles que

abarcan  diferentes

temas. Algunos ejem-
plos:

Mutua Balear apuesta
por la prevenci6n en
todas sus vertientes.
La cultura preventiva
en las empresas es un
pilar importante para
evitar accidentes vy
nosotros ayudamos a
impartirla.

- Uso de plaguicidas
- La gripe

- Trabajos de pie

- Comedor Bar

- Embarazo

- Higiene Postural

- Prevenir el estrés

- Orden y Limpieza

- Trabajo en oficinas

Periddicamente  edi-
tamos libretos dispo-
nibles  digitalmente
desde nuestra web y,
en algunos casos, con
versiones impresas.

Nuestra bibliote-

ca preventiva crece

- Construccion

- Hosteleria (cocinas)
- Camareras de piso

- Sol en invierno

- EPI's

- Relajacion muscular
- Escaleras de mano
- Alimentacion sana

- etc.

continuamente  con
nuevos sectores y te-
mas preventivos. En
la siguiente pagina
exponemos los que
actualmente  estan
disponibles.

Todo esto disponible
en la web de Mutua

Balear. Consulta,
aplica, participa y
cuidate.

Accede a la seccion
desde aqui.
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NOTAS -

contenidos

@© Pagina 6: Ley 10/2012, de 20 de noviembre, por la que se re-
gulan determinadas tasas en el &mbito de la Administracion
de Justicia y del Instituto Nacional de Toxicologia y Ciencias
Forenses.

http: //www.boe.es/boe/dias/2012/11/21/pdfs/BOE-
A-2012-14301.pdf

Pagina 8: Modelo oficial 696

http://www.agenciatributaria.es/AEAT.internet/Modelos_for-
mularios/modelo_696.shtml

@ Pagina 8: Orden HAP/2662/2012, de 13 de diciembre, por la
que se aprueba el modelo 696 de autoliquidacién, y el modelo
695 de solicitud de devolucién por solucion extrajudicial del li-
tigio y por acumulacién de procesos, de la tasa por el ejercicio
de la potestad jurisdiccional en los érdenes civil, contencioso-
administrativo y social y se determinan el lugar, forma, plazos
y los procedimientos de presentacién.

http://www.boe.es/boe/dias/2012/12/15/pdfs/BOE-
A-2012-15141.pdf

Pagina 16: Referencia 1, Departamento de Salud de La
Generalitat de Catalunya

http://www.gencat.cat/salut/depsalut/pdf/guiexe2007.pdf

Pagina 24: Orden TAS/1040/2005, de 18 de abril, por la que
se actualizan las cantidades a tanto alzado de las indemniza-
ciones por lesiones, mutilaciones y deformidades de caracter
definitivo y no invalidantes

www.boe.es/boe/dias/2005/04/22/pdfs/A13781-13786.pdf

Pagina 26: MODELO FR.103 - Autorizacion para actuar en
representacion de un afiliado en el ambito del Sistema RED y
de las Notificaciones Telematicas
http://www.seg-social.es/prdi00/groups/public/documents/
binario/146226.pdf

Pégina 26: MODELO FR.104 - Solicitud de Asignacion/
Rescision de Codigos de Cuenta de Cotizacidn y/o Niimero de
Afiliacién para autorizados del Sistema RED

http://www.seg-social.es/prdi00/groups/public/documents/
binario/146229.pdf

Pagina 26: Pagina web de documentacion

http://www.seg-social.es/Internet_1/Masinformacion/Siste-
maRed/RedInternetnuev/Documentacion/Formularios/index.
htm
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adicionales

Pégina 26: SISTEMA RED

http://www.seg-social.es/Internet_1/Masinformacion/Siste-
maRed/index.htm

© Pagina 28: Politica de calidad, medioambiente, seguridad y
salud de Mutua Balear

http://www.mutuabalear.es/pagina.asp?pagina=136

Pagina 37: Consejo de prevencion de Mutua Balear “Alimen-
tacién Sana”

http://www.mutuabalear.es/paginams.asp?pagina=188

Pagina 37: Consejo de prevencion de Mutua Balear “Reducir
el estrés”

http://www.mutuabalear.es/paginams.asp?pagina=297

@© Pagina 38: Real Decreto Legislativo 1/1994, de 20 de junio,
por el que se aprueba el Texto Refundido de la Ley General de
la Seguridad Social.

http://www.seg-social.es/prdi00/groups/public/documents/
normativa/095093.pdf

Pégina 42: Desglose de exclusiones. Conceptos no computa-
bles en la BASE DE COTIZACION a la Seguridad Social.

Pagina 45: Supresion del derecho a la aplicacion de BONIFI-
CACIONES, excepciones.

@© Pégina 45: Ley 45/2002, de 12 de diciembre, de medidas
urgentes para la reforma del sistema de proteccion por
desempleo y mejora de la ocupabilidad.
http://www.boe.es/boe/dias/2002/12/13/pdfs/A43327-43347.
pdf

© Pagina 45: Ley 43/2006, de 29 de diciembre, para la mejora
del crecimiento y del empleo.
http://www.boe.es/boe/dias/2006/12/30/pdfs/A46586-46600.
pdf



© Pagina 45: Ley 30/2005, de 29 de diciembre, de Presupuestos
Generales del Estado para el afio 2006.
http://www.hoe.es/hoe/dias/2005/12/30/pdfs/A42905-43094.
pdf

@© Pagina 45: Real Decreto 63/2006, de 27 de enero, por el
que se aprueba el Estatuto del personal investigador en
formacién.
http://www.boe.es/boe/dias/2006/02/03/pdfs/A04178-04182.
pdf

© Pagina 45: Ley 35/2006, de 28 de noviembre, del Impuesto
sobre la Renta de las Personas Fisicas y de modificacion
parcial de las leyes de los Impuestos sobre Sociedades, sobre
la Renta de no Residentes y sobre el Patrimonio.
http://www.hoe.es/hoe/dias/2006/11/29/pdfs/A41734-41810.
pdf

© Pégina 45: REAL DECRETO 278/2007, de 23 de febrero, sobre
bonificaciones en la cotizacion a la Seguridad Social respecto
del personal investigador.
http://www.boe.es/boe/dias/2007/02/24/pdfs/A08037-08040.
pdf

(@) Pagina 45: Real Decreto-ley 20/2012, de 13 de julio, de
medidas para garantizar |a estabilidad presupuestariay de
fomento de la competitividad

http.//www.hoe.es/hoe/dias/2012/07/14/pdfs/BOE-
A-2012-9364.pdf

© Pagina 46: Ley 13/1982, de 7 de abril, de Integracion Social
de los Minusvalidos.
http://www.hoe.es/hoe/dias/1982/04/30/pdfs/A11106-11112.
pdf

@ Pagina 46: Ley 51/2003, de 2 de diciembre, de igualdad de
oportunidades, no discriminacion y accesibilidad universal de
las personas con discapacidad.
http://www.boe.es/boe/dias/2003/12/03/pdfs/A43187-43195.
pdf

© Pagina 48: Ley 43/2006, de 29 de diciembre, para la mejora
del crecimiento y del empleo.

http://www.hoe.es/boe/dias/2006/12/30/pdfs/A46586-46600.pdf

© Pagina 49: Ley 3/2012, de 6 de julio, de medidas urgentes
para la reforma del mercado laboral.

http.//www.hoe.es/hoe/dias/2012/07/07/pdfs/BOE-
A-2012-9110.pdf

@ Pigina 49: Ley 45/2002, de 12 de diciembre, de medidas
urgentes para la reforma del sistema de proteccién por
desempleo y mejora de la ocupabilidad.

http://www.boe.es/boe/dias/2002/12/13/pdfs/A43327-43347.
pdf

@ Pagina 49: Ley 43/2006, de 29 de diciembre, para la mejora
del crecimiento y del empleo.

http://www.hoe.es/hoe/dias/2006/12/30/pdfs/A46586-46600.
pdf

© Pagina 49: Ley 45/2002, de 12 de diciembre, de medidas
urgentes para la reforma del sistema de proteccion por
desempleo y mejora de la ocupabilidad.

http://www.hoe.es/boe/dias/2002/12/13/pdfs/Ad3327-43347.
pdf

Pégina 53: ;Cuanto cuesta una baja?
http://www.elautonomo.es/muestrapagina.asp?id=98

@ Paginas 54 a 62: Informe anual EU-OSHA 2010
https://osha.europa.eu/es

Pégina 62 Anuario de estadisticas laborales del MEYSS

http://www.empleo.gob.es/es/estadisticas/contenidos/anua-
rio.htm

Pégina 62 Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo

http://www.insht.es/

Pégina 64 LinkedIn, pagina oficial
http://es.linkedin.com/

Pégina 69 Manual de primeros auxilios, de Mutua Balear

http://www.mutuabalear.es/comuns/pagines/pdf/publicacio-
nes/MB_primeros_auxilios.pdf
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NOTAS - contenidos adicionales

Pagina 69 Manual de seguridad vial, de Mutua Balear

http://www.mutuabalear.es/comuns/pagines/pdf/publicacio-
nes/segVial.pdf

Pagina 69 Manual de Seguridad contra incendios y el plan de
emergencia, de Mutua Balear

http://www.mutuabalear.es/comuns/pagines/pdf/publicacio-
nes/Manual%20Incendios.pdf

Péagina 69 Manual de movilizacién de enfermos, de Mutua
Balear

http://www.mutuabalear.es/comuns/pagines/pdf/manual_es-
palda/index.html

Pagina 69 Las nuevas etiquetas de los productos quimicos,
de Mutua Balear

http://www.mutuabalear.es/comuns/pagines/pdf/manual_eti-
quetas/index.html

Pagina 69 Manual de Buenas Practicas en Hosteleria, de
Mutua Balear

http://www.mutuabalear.es/mostrafitxer.
asp?tipo=fitxer&id=1500

Pagina 69 Guia rapida para empresarios y empresarias, de
Mutua Balear

http://www.elautonomo.es/mostrafitxer.asp?id=452

Pagina 69 Ruido y salud laboral, de Mutua Balear

http://www.mutuabalear.es/mostrafitxer.
asp?tipo=fitxer&id=1432

Pagina 69 Prevencion y Auténomos, de Mutua Balear

http://www.elautonomo.es/mostrafitxer.
asp?pagina=72&idioma=1&id=164
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Te deseamos un ano lleno de salud y trabajo. Nosotros estaremos a tu lado

“v . utual bal ear.es




