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NI AVISAN con antelación de su 
visita ni son bien recibidas. Sin em-
bargo, no cesan de autoinvitarse y co-
larse por las ventanas y rendijas de
nuestras casas. Plagas que se consi-
deraban erradicadas desde hace 
décadas, como la chinche de cama, y
especies invasoras como la cucaracha
americana, la hormiga argentina o la
hormiga de jardín Lasius, se dejan ver
con mayor frecuencia en adosados,
pisos, oficinas y hoteles. Y han sido
los propios viajeros y el transporte de
mercancias los responsables de su 
reaparición.  

El regreso de las chinches
La sola mención de toparse con una
chinche en la cama nos traslada a
épocas pasadas. Este pequeño insec-
to, de aspecto plano y color marrón
claro, se erradicó en Europa tras la
Segunda Guerra Mundial. Sin embar-
go, el tráfico internacional de perso-
nas y mercancías ha contribuido a 
su reaparición, tal y como alerta la
Asociación Nacional de Empresas de
Control de Plagas, ANECPLA. Un es-
tudio elaborado por esta organización
advierte de que la aparición de chin-
ches de cama aumenta en nuestro 
país a un ritmo de entre el 10 y el
20% anual, en función de la zona 
geográfica. Las más afectadas por es-
te nuevo brote son las áreas del
Mediterráneo, con incrementos de
hasta el 50% y Canarias, con un in-
cremento de hasta el 90%. 

Otro de los datos que ha proporcio-
nado esta investigación es que los >

El retorno de las
plagas domésticas 
Las infestaciones de chinches, hormigas y diversos insectos 
que se creían erradicadas desde hace años reaparecen como
consecuencia del transporte de mercancías y la afluencia de turistas M
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ÍA Asimismo, las personas que invier-
ten demasiadas horas y energía en
el trabajo dejando a un lado todo lo
demás pueden padecer un compor-
tamiento obsesivo. Experimentan
dificultades para desconectar con
otras actividades placenteras por-
que dejar tareas pendientes les oca-
siona un desmesurado sentimiento
de culpabilidad. La sensación de
descontrol por haber dejado trabajo
pendiente les origina estrés y sólo
sienten alivio si continúan trabajan-
do. Un círculo vicioso que se asocia
a personas con un carácter obsesi-
vo y meticuloso en extremo, que no
soportan la incertidumbre ni el des-
orden, y que intentan controlar su
ansiedad esforzándose más de lo
que es debido. 

• Colectivas:
Por lo general, quien dedica un es-
fuerzo excesivo a su trabajo tiene
competencia y capacidad para asu-
mir multitud de tareas, lo que es
bien valorado por superiores y
compañeros. Sin embargo, corre el
riesgo de sobrecargarse de respon-
sabilidades que no le competen. La
razón: compañeros y superiores
pueden aprovechar su capacidad
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para delegar cada vez más trabajo
en él, incluso tareas que no le co-
rresponden.

Esta situación se produce además de
forma natural, sin que nadie mues-
tre mala intención, ya que en cual-
quier puesto de trabajo infunde
confianza saber que hay alguien que
cumple siempre de forma competen-
te. En estos casos hay que ser pru-
dente antes de acusar a los demás
de aprovecharse de la situación.
Quizás es un problema que ha gene-
rado de forma involuntaria la propia
persona, que no ha sabido delimitar
bien sus tareas y responsabilidades
y que, al final, se ve obligada a cum-
plir con unas determinadas expecta-
tivas de trabajo que ella misma ha
generado, corriendo el riesgo de im-
ponerse unas obligaciones que la
mantienen atrapada.

Un trabajador excesivamente cumpli-
dor y competente que esté sobrecarga-
do de tareas puede empezar a sentirse
desesperado e incapaz de cambiar su
situación. Además, su trabajo, por lo
general, no está acompañado de de-
masiadas compensaciones económi-
cas ni ascensos porque tiende a no
jactarse de su empeño. Normalmente,

se trata de alguien con dificultades pa-
ra comunicarse de forma asertiva y
hacer respetar sus derechos, obliga-
ciones y responsabilidades. A menudo
acaba siendo imprescindible en su
empresa o departamento por asumir
muchas responsabilidades y tareas
que tan sólo él domina, ya que ade-
más de costarle delegar en otras per-
sonas, no sabe decir “no” a los
encargos. Con el tiempo, llega a sufrir
un sentimiento de responsabilidad
enorme porque se ha convertido en
“imprescindible”. Y como es muy res-
ponsable no sabe cómo cambiar la si-
tuación porque piensa que poner un
límite a sus compañeros les haría pa-
recer menos competente y que eso de-
cepcionaría a sus superiores.

Consecuencias del 
abuso de trabajo
El exceso de dedicación al trabajo ori-
gina el descuido de las relaciones per-
sonales y familiares que derivan a su
vez en problemas en el entorno perso-
nal, y que se añaden al estrés por la
sobrecarga laboral. Un abuso o adic-
ción al trabajo acaba con conflictos fa-
miliares y la desvinculación con las
amistades, a la vez que se dejan de la-
do actividades placenteras que antaño
se realizaban durante el tiempo libre.
La persona que se siente sobrecarga-
da de tareas de manera continua su-
fre el síndrome del quemado o
“burnout”, es decir, estrés y un senti-
miento de apatía y desinterés hacia lo
que antes le resultaba atrayente, tan-
to en el terreno laboral como el perso-
nal. Ante ello, es necesario detenerse
y cambiar la situación, ya que a largo
plazo podrían aparecer síntomas rela-
cionados con la depresión.

Cuando se ha generado una adicción
al trabajo y la persona lo asume, apa-
recen sentimientos de desesperación
por lo difícil que resulta buscar una
solución satisfactoria. La persona se
angustia pensando que no puede re-
nunciar a una faceta que ha cobrado
tanto protagonismo en su vida. Por lo
general, no intentará cambiar el rum-
bo hasta que las señales sean más
que evidentes y le obliguen a recono-
cer que sus relaciones familiares y
personales se han deteriorado. Como
en cualquier tratamiento por adic-
ción, la recuperación pasará por la re-
construcción de todas las diversas
facetas de la persona. //
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Establecer un horario laboral fijo
que se deberá cumplir casi sin
excepciones.

El horario laboral tendrá 
en cuenta las horas de
descanso y tiempo libre.

Determinar qué funciones y
responsabilidades reales
competen al cargo que se
ocupa y cumplir con ellas
salvo excepción acordada 
con la empresa o superiores.

Delimitar tareas diarias de forma
que se puedan cumplir dentro
del horario establecido para
evitar la aparición de estrés.

Aprender a dejar algo de trabajo
pendiente y a no realizar todas
las tareas con una perfección
exceisva que signifique
destinar demasiado tiempo a
detalles poco importantes.

Aprender a delegar tareas a otros
compañeros sin intención 
de controlar todo el trabajo, 
sino sólo supervisarlo.

Saber decir “no” a ciertas 
tareas propuestas por otros.

Aprender a hacer respetar los
derechos personales dentro
del trabajo.

Proponerse metas laborales
realistas a corto, medio y 
largo plazo.

Recuperar actividades para el
tiempo libre que se han 
dejado a un lado.

Reforzar los vínculos personales
y familiares para desear
disponer de tiempo libre y
estar con las personas
importantes del entorno.

SOLUCIONES PARA PREVENIR 
LA ADICCIÓN AL TRABAJO
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estos insectos genéticamente iguales,
que se extendía a lo largo de 6.000 
kilómetros de costa mediterránea y
atlántica. Como son iguales, se reco-
nocían como “familia” y no luchaban
entre ellas. Una acción contraria a la
que realizan las hormigas autóctonas
que, organizadas en nidos pequeños,
compiten con los otros nidos vecinos
por el territorio. Sin embargo, como
desaparece esa medida natural de
control entre las hormigas, su núme-
ro aumenta y, con ello, su capacidad
invasora. La homogeneidad genética
y la consecuente cooperación se 
explica porque todas las hormigas
eran del mismo grupo que hacia 1920 
entró en Europa procedente de
Argentina, transportado accidental-
mente con alguna mercancía.

Por su parte, la especie de jardín Lasius
se ha extendido por Europa y ha llega-
do a zonas más frías que hasta ahora
no estaban afectadas por otras plagas
más tropicales. Hacia el norte, se ha
instalado en Jena (Alemania), Gante
(Bélgica) y Varsovia (Polonia). En
España, de momento sólo se halla en el
nordeste. Se teme que puedan exten-
derse tanto como en Argentina, pero
los expertos no se atreven a concretar
una zona geográfica determinada. Lo
más probable es que acudan allí donde

el clima es favorable y húmedo en ve-
rano. Se presume, además, que se mul-
tipliquen en espacios modificados por
el hombre, como urbanizaciones o
campos de golf.

La cucaracha, 
una vieja conocida
La tercera especie invasora que más
problemas causa en estos momentos
es una vieja conocida: la cucaracha
Periplaneta americana. Entró en
España en los años 90 y desde enton-
ces se ha extendido hacia zonas 
urbanas, sobre todo a través de las al-
cantarillas. Ya en 1995, recién llegada
la especie invasora, el Ayuntamiento
de Valencia controló una plaga de
Periplaneta en 136 kilómetros cuadra-
dos. En estos momentos, en la mayo-
ría de las ciudades españolas, miles
de kilómetros de alcantarillado están
colonizados por esta cucaracha. 

Entre la razones propuestas que ex-
plican el asentamiento de esta especie
tan generalizado la que más consenso 
concita es que aparece gracias a las
temperaturas menos severas de los
últimos inviernos. Así se explicaría
que Periplaneta americana, más co-
mún de zonas templadas, se localice
en nuestro país principalmente en es-
taciones cercanas al invierno. //

Los ténicos en servicios
antiplaga aseguran que
las especies invasoras
que más problemas
causan son las chinches
y las hormigas
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Cucarachas
Como con las hormigas, la prevención ante la aparición de

cucarachas pasa por cuidar en extremo la limpieza: 
- No dejar alimentos ni agua que puedan atraerlas.
- Cerrar herméticamente los cubos de basura.
- Revisar desagües y tuberías, ya que son vías de 

entrada a las casas particulares.
- Sellar grietas, sobre todo las que se encuentran 

en zonas húmedas, como lavabos, cocinas y fregaderos.
En todos los casos, si la infestación es importante y se

decide recurrir a los servicios de una empresa antiplagas,
hay que verificar que esté acreditada para el uso de
biocidas, que use productos registrados por el Ministerio
de Sanidad y garantice  la efectividad del tratamiento
durante un periodo de tiempo.

Hormigas
Un jardín bien regado y permanentemente húmedo

constituye el mejor hogar para las hormigas, pero la
atención no se debe centrar sólo en ellas, sino los
pulgones asociados a las hormigas. Si la plaga se
detecta en el domicilio, pero en una zona localizada, se
puede controlar ese foco mediante la utilización de un
insecticida común y limpieza constante.

color rojo óxido y del tamaño de una
semilla de manzana. No obstante, co-
mo se esconden, es más sencillo iden-
tificar la plaga por su picadura: una
roncha grande similar a la de la pul-
ga, pero sin el punto rojo en medio.
Aunque en un primer momento no
duele, pasado un tiempo produce un
picor intenso. 

Las hormigas pueden
no ser tan inofensivas
Otros insectos de apariencia inofensi-
va, las hormigas, tienen un modus
operandi parecido. Se ha extendido la
creencia de que son insectos limpios
que no causan problemas sanitarios
como las cucarachas, razón por la no
se interviene hasta que la plaga se ha
desarrollado. El inconveniente es que
si, en efecto, se trata de una plaga,
son numerosas las posibilidades de
que de que se trate de la hormiga ar-
gentina o de la hormiga de jardín
Lasius neglectus, especies invasoras
que están desplazando a las hormigas
autóctonas. Los expertos en servicios
antiplaga aseguran que estas dos es-
pecies invasoras –chinches y hormi-
gas- son las que más problemas
causan por sus incómodas picaduras
y su rápida dispersión. 
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hostales y hoteles de 4 y 5 estrellas
son los establecimientos que más han
demandado los servicios para elimi-
nar chinches, seguidos por los domi-
cilios particulares. Este hecho avala la
teoría de que la chinche ha reapareci-
do en nuestra sociedad de forma acci-
dental a través de los equipajes de
viajeros procedentes, sobre todo, del
continente asiático. 

Puesto que la chinche de cama se ali-
menta de sangre humana, y la noche
es el momento en el que más activa 
se encuentra, es habitual que se insta-
le en el mismo espacio en el que loca-
lice su fuente de alimento (las
personas), de ahí que se alojen en 
colchones, mesitas de noche y otros
muebles de la habitación. Ahora bien,
si la plaga es numerosa, las chinches
se trasladarán a todos los rincones de
la casa. El problema es que ante la
creencia generalizada de que estas
plagas han desaparecido de nuestra
sociedad, se desconoce su aspecto y
cuando se encuentra una chinche se
confunde con otro insecto sin ser
conscientes de que demorar su des-
aparición mediante tratamientos espe-
cíficos puede agravar la situación.

Las chinches adultas se caracterizan
por sus cuerpos ovalados y planos, de

La hormiga argentina, Linephitema
humile, es una especie originaria de
Sudamérica que se ha extendido por
todo el mundo. También lo ha hecho
Lasius neglectus, la pequeña hormiga
de jardín que se ha propagado con
gran rapidez por Asia y Europa. Se
cree que su lugar de origen es el
Sudeste Asiático aunque se describió
por primera vez como especie en
1990 en Hungría, cuando se descu-
brió que había infestado un barrio en-
tero en Budapest. Desde entonces, se
ha detectado en toda Europa, sobre
todo en parques y jardines, donde eli-
mina a las especies autóctonas y se
introduce finalmente en las casas.
Esta especie invasora tiene una gran
capacidad para convertirse en plaga,
ya que a su peculiar estructura social
-numerosas reinas en un nido, ausen-
cia de agresión entre los nidos, fecun-
daciones dentro del nido y
crecimiento de la colonia por gema-
ción (como una mancha de aceite)- se
une la ausencia de parásitos y patóge-
nos naturales.

Estas hormigas, además, se organizan
en supercolonias. En el año 2002, in-
vestigadores de la Universidad de
Lausanne (Suiza) identificaron una
supercolonia de hormigas argentinas,
con millones de nidos y billones de

PREVENIR LAS PLAGAS EN CASA

Chinches
La principal precaución que se debe tomar para evitar la

propagación de chinches en casa es revisar los muebles
de segunda mano o antiguos que se adquieran y no
guardar, sin haber lavado antes, la ropa usada ni la que
haya estado en contacto con ésta después de cada viaje
(aunque no se haya utilizado). 

Ante la detección de uno de estos insectos urge tomar las
siguientes medidas:

- Lavar toda la ropa de cama, pasar el aspirador sobre el
colchón y cubrirlo con una funda impermeable mediante
una cremallera etiquetada “para alérgenos” al menos
durante un año. Además, hay que cubrir la base del
colchón con una funda que impida el paso de las

chinches. Esta funda se dejará herméticamente cerrada
durante un año. 

- Desechar todos los objetos infectados que no se
puedan limpiar. En estos casos el civismo obliga a dejar
una nota de aviso para que otros particulares no utilicen
esos objetos.

- No tratar las chinches localizadas en casa con
insecticidas porque se corre el riesgo de que, si no se
usa el producto adecuado, éstas se dispersen al resto
de las habitaciones y su tratamiento sea más
dificultoso. Por otro lado, dado el número de horas que
a diario pasamos en la habitación, conviene evitar el
riesgo de exposición de las personas ante el uso
continuado de determinados insecticidas.




