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(Quieres alin mas
informacién sobre SALUD

Entonces, te interesa saber que
en su edicién en Internet
CONSUMER EROSKI pone a tu
disposicién su amplio canal
Salud, elaborado por
especialistas y que cada dia te
ofrece informaciones exclusivas:
noticias, informes, reportajes,
entrevistas, infografias...

¢TE LO VAS A PERDER?

I] Ademas, si te suscribes a
nuestro boletin electrénico
semanal recibiras las
informaciones mas destacadas
que hayamos publicado sobre
Salud en los ultimos siete dias.

Tienes toda la informacién

aqui, solo te costaré un clic
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E: ADEMAS, TODO CONSUMER
EROSKI DESDE 1998

Tienes también a tu disposicion
en Internet (www.consumer.es)
todas y cada una de las
informaciones publicadas en esta
revista desde enero 1998,
incluyendo analisis comparativos,
temas de portada, informes,
consultorio legal, etc.




RINCON
LECTOR

info@consumer

CONSUMER EROSKI

invita y anima a sus lectores
a que nos escriban sobre las
las cuestiones que les preo-
cupan o las reflexiones que
les surgen en su vida cotidi-
na como consumidores, y
nos envien los textos para
esta seccion. Por razones de
espacio, las cartas no debe-
ran exceder de 20 lineas
—CONSUMER EROSKI podra
resumirlas si sobrepasan ese
limite— y deberan incluir
nombre y dos apellidos del
lector, la direccién completa,
el nimero de DNI'y

el del teléfono.

CONSUMER EROSKI

no divulga datos sobre los
lectores cuyas cartas se
publican. Esta es una sec-
cién donde aparecen exclu-
sivamente las cartas de los
lectores. Los lectores
también pueden manifestar
sus opiniones, criticas o co-
mentarios sobre los conteni-
dos de esta revista. Seran
incluidos en esta seccion.

Para ponerse en
contacto con nosotros:
Por carta:

Revista CONSUMER

B° S. Agustin s/n

48230 Elorrio (Vizcaya).
Por e-mail:
info@consumer.es.

CONSUMER EROSKI

no comparte necesariamen-
te las opiniones expresadas
en esta seccion, ni mantiene
correspondencia sobre sus
contenidos.

Felicitaciones y propuestas de temas

En primer lugar, les felicito por la nueva revista CONSUMER EROSKI,
por las informaciones que mes a mes nos ofrecen y por la labor
que desempefian en la defensa de nuestros derechos como consu-
midores. Soy asiduo lector de la revista desde hace diez afios. Me
gustaria proponerles un informe, que podrian incluir en la seccién
que mas adecuada les parezca para ello, sobre la evolucién de los
tipos de interés hipotecarios y personales de Espafia de los Ultimos
30 afios. Seria de agradecer que fuera lo mas detallado posible,
con gréficos, estadisticas, previsiones de futuras evoluciones... Creo
que se trata de un tema de actualidad y de interés general, dado
que la mayoria de los ciudadanos tenemos contratado algdn tipo
de préstamo. Siguiendo con las propuestas, también me interesaria
saber mas sobre las aplicaciones de la energia solar fotovoltaica en
las viviendas de hoy en dia, asi como de los diferentes modos de
ahorro energético en las casas de otros paises de Europa.

Julio Sola, Laudio (Araba)

Quisiera agradecerles el Gltimo nimero de CONSUMER EROSKI.
Me ha sido de gran utilidad en todos los sentidos. Me ha gustado
especialmente el apartado “Quienes hacemos CONSUMER EROS-
KI" la entrevista al Presidente de Grupo Eroski y el andlisis de los
dentifricos. Es mas, quisiera sugerir un andlisis en la misma linea
que el del mes pasado. Concretamente, me interesaria que nos
informarais sobre colutorios, elixires y enjuagues bucales. Creo que
serviria de gran utilidad.

Javier Arboleda, correo electrénico

Estimados lectores:

Queremos agradecerles, en esta nueva época de
CONSUMER EROSKI, la confianza que siguen depositan-
do en nosotros y los animos que nos hacen llegar para
que mes a mes sigamos ofreciéndoles informaciones
Utiles para la vida cotidiana. Y, por otro lado, quiero
explicarles como va a ser la seccién de participacion del
lector a partir de ahora.

“Rincon del lector” serd un espacio abierto en el que quienes lo deseen
compartirdn con nosotros y con el resto de lectores las cuestiones que les
preocupan o las reflexiones que les surgen: el tema lo eligen ustedes. /Le
parece que sigue siendo demasiado complicado darse de baja de una ope-
radora de telefonia mévil? ;Cree que el acceso a Internet deberia ser mas
econémico, o incluso gratuito? ;No le convence la Gltima Ley de Garantias?
¢(Las respuestas a la problemética de la vivienda deberia ir, en su opinién,
por otros derroteros? ;Le preocupa la escasez de plazas en las guarderias
publicas o en las residencias para ancianos y le parecen desorbitadas las
tarifas de las privadas?

Les emplazo también a que contindien haciéndonos llegar sugerencias
sobre temas a abordar en la revista y, cdmo no, comentarios, criticas y
observaciones sobre cualquier asunto que hayamos tratado en ella. Ademas
de agradecer todas y cada una de sus aportaciones, sepan que las tratamos
con la méxima consideracién: somos conscientes de lo mucho que cuesta
encontrar un rato para dedicarselo, por amor al arte, a una revista.

Ainara Zarraga
Redactora-jefe de la revista CONSUMER EROSKI

Un hueco en el skyline

La torre Agbar

Situada en la plaza de Glories,
ha sido disefiada por el arqui-
tecto francés Jean Nouvel
para albergar la sede social de
la empresa Aguas de
Barcelona. Con 145 metros
de altura, sus caracteristicas
estéticas responden a un con-
cepto de sostenibilidad imple-
mentado en todo el edificio.
Las ventanas consiguen venti-
lacién natural y consumo de
luz solar, mientras la circula-
cion del aire esta regulada por
el doble acristalamiento de la
clpula que permite la ventila-
cién natural. La doble camara
de aire protege al edificio del
frio y del calor extremos. Los
ascensores estan regulados
para que se haga un consu-
mo equilibrado de ellos. Los
gases del aire acondicionado
son ‘amigos’ de la capa de
ozono Y las aguas fredticas se
utilizan para limpieza de pavi-
mentos y ornamentacion. Hay
aparcamiento para bicicletas.
Se puede visitar pidiendo cita
en el teléfono 93 3422129.

¥
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Museos

Visitas guiadas en el Museo Picasso de Méalaga

Las visitas guiadas van incluidas en el precio de la entrada, pero hay que solicitarlas en recep-
cion 30 minutos antes de su inicio. Se organizan los martes y sbados a las seis y a las siete de
la tarde. El aforo méaximo es de 20 personas, el minimo de cinco. Los grupos particulares que
deseen hacer una visita comentada por historiadores del arte (en espafiol, inglés, francés o ita-

liano), pueden solicitar que les disefien una visita a su medida.

Las personas con discapacidad pueden optar a un servicio especial:

Visitas traducidas a la len- Visitas para personas ciegas:
gua de signos: Los ultimos martes de cada

Los primeros martes de cada | mes a las seis de la tarde.
mes a las seis de la tarde.

Visitas para personas con
discapacidad intelectual:
Los viernes a las diez de la
mafiana.

2015: todos los nifios y nifias a la escuela

Todavia quedan 100 millones de nifios y nifias sin escolarizar. 191

paises se han marcado el objeti-

vo de lograr que la ensefianza primaria sea universal en 2015. Gobiernos, fundaciones privadas y

publicas, organizaciones e instituciones de toda indole estan implicados en la campafa ‘Por la edu-

cacion de las nifias’, iniciativa de UNICEF que comenzé en 2000. En el primer lustro de trabajo se
ha aumentado en 20 millones el nimero de menores de 11 s que van al colegio.

fPIantas y jardin

Limpiar las flores
marchitas

El verano es el momento de cortar las flores mar-
chitas de las vivaces. Si se realiza a tiempo y la cli-
matologfa acompafia, es muy probable poder dis-
frutar de una segun-
da floracion. Es tam-
bién el momento de
atar las plantas de
crecimiento alto. Tres
dias sin atenderlas, y
un chaparrén vera-
niego las puede tirar
y hacer que se
pudran y estropeen.

- sto
El turismo
solidario

Hay una manera diferente de
conocer los llamados paises en

vias de desarrollo, y fomentar un

tipo de turismo capaz de pro-
porcionar beneficios reciprocos
tanto al viajero y a las poblacio-

nes que visita: el turismo solida-
rio. Hay propuestas adecuadas a

todos los niveles de confort y
para todos los presupuestos. La
informacion se puede encontrar
en ONG, en agencias de viajes
especializadas o en librerias en
las que se vendan guias temati-
cas.
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¢COmMo se pone a punto

una playa?

Equipos especializados invierten muchas horas de trabajo

-matutino, vespertino y nocturno- para hacer de

las playas un lugar seguro y agradable, y en los Gltimos

afos, también sostenible

23:00

La cribadora

Grupos de operarios se dis-
ponen a ‘limpiar’ la cara al
espacio que mas personas
congregara a lo largo del dia.
Se trata de recoger los des-
perdicios que el mar ha
depositado durante la noche
y que marcan con una linea
hasta dénde subi6 el agua.
Pese a lo que pudiera pare-
cer, la gran mayoria de la
basura de un arenal no la
dejan los bafiistas, sino que
la trae el mar. Sin embargo,
también es basura humana,
s6lo que proviene de los bar-
cos o de desagties.

Terminada la jornada y apro-
vechando la retirada de bafiis-
tas, un equipo se dispone a
recoger la basura mas volumi-
nosa y a filtrar la arena con
una maquina cribadora. La
limpieza de la arena es clave
para ofrecer una playa higiéni-
cay segura. La arena ha de
ser oxigenada diariamente
mediante volteo, con esto se
evita el riesgo de incubacion
de bacterias patégenas.

6:00
Limpieza de la linea
de marea

Acondicionamiento de
los accesos Yy servicios

Llega el momento de limpiar,
con escoba y agua, las ram-
pas de acceso y las pasarelas
que transitan las diferentes
partes de la playa. También
hay que quitar la suciedad

- acumulada en las platafor-

1 - . mas marinas, higienizar los

lavapiés, repasar las duchas y
desinfectar los urinarios.
Vaciar papeleras y reponer
elementos como los conos
de plastico individuales para
depositar materiales no bio-
degradables (colillas, pipas...)
son otras de las labores.

9:00

Apertura de cabinas,
puntos de informaciéon
y de socorro

-

Personal sanitario, socorristas
y asistentes de ocio se dan
cita a las 9 de la mafiana
para distribuirse el trabajo,
repasar el material del boti-
quin, comprobar el estado de
la sefializacion, ordenar las
balizas de seguridad, colocar
la bandera verde, amarilla o
roja en funcién del estado de
la mar y ensayar la megafo-
nia. A partir de ese momento
se trabaja sin descanso en
turnos de 6 horas.

Curiosidades

En las playas urbanas es cada vez mas usual
encontrar servicios de alquiler de toallas. Parece
una costumbre antigua, pero se estda imponiendo
como un servicio al visitante que quiere darse un

chapuzén y no quiere cargar con mochilas.

El alquiler de un toldo tiene un precio medio de
10 euros al dia. Una sombrilla llega a los 12 euros.

En la mayoria de las playas esta prohibido acudir
con mascotas; sin embargo, Lepe ofrece una playa

exclusiva para canes.

La tendencia es que el agua potable de

10:00

Comienzan a
funcionar los servicios

El chiringuito arranca a pinchar
su musica, las hamacas ocu-
pan su espacio y los toldos
hacen sombra. La playa esta
lista para 12 horas de sol y
de ruido que, gracias a la
porosidad de la arena, queda
silenciado, porque si se escu-
chara en un espacio liso seria
ensordecedor.

12:00

Inspeccién visual de la
zona de bafio y
recogida de muestreo
de calidad de agua

las playas se recicle.

Profesionales cualificados se
dirigen periédicamente a los
puntos sefialados de control
para realizar el andlisis micro-
biolégico del agua. Cada
punto de muestreo es repre-
sentativo de una zona de
bafio y es elegido al conside-
rarse susceptible de estar

- contaminados por su cerca-

nia a desaglies, fabricas o
lugares criticos. Las aguas
pueden valorarse como 6pti-
mas y aptas, que no necesi-
taran de intervencion, o no
aptas, en cuyo caso debera
publicitarse y adoptar medi-
das para prohibir su uso.

16:00

Refuerzo vespertino:
retirada de restos de
mareas y cambio de

papeleras

2R
= &

|
A

Cada vez son més numero-
sas las playas que incorporan
puntos limpios, es decir,
espacios donde se recogen
basuras bajo criterios de reci-
claje, pero no falta en ningu-
na playa son papeleras.

consumer EROSKI 7

* 8.125 km de costa
» 3.586 km de playas
* 3.106 playas catalogadas (en 2001,
anterior censo, estaban registradas 2.842)
* 480 playas con bandera azul
(1 de cada 7 playas)
* 390 municipios con playa

« Cada temporada, se recogen una media de
115 toneladas de basura en cada playa du-
rante el tiempo estival (de mediados de julio
a mediados de septiembre).

* EI 30% de la basura la genera el bafista; el
resto proviene del mar.

« El equipo de limpieza de una playa se multi-
plica por 10 en verano.

« La mayoria de la basura que se encuentra en
las playas y océanos son envoltorios de comi-
da o bebidas (tapas de plastico, pedazos de
papel y pléstico, latas, botellas de vidrio, etc.).

« El uso masivo de conos de plas
depositar materiales no b
colillas, chicles, cascaras de pipas, etc.
reducirian en un 43% la suciedad mas
dificil de recoger en la arena.

n——

—-=='|.-F— N =
—
a5y z0nas e bario

* El 98% de las aguas, segin datos de
la Comision Europea, se consideran
aptas para el bafio. Sin embargo, sélo el
43% ofrecen una calidad 6ptima.

™« Algunas playas, como la de Bennicasim en

Castellgn, llegan a recibir 50.000 personas

en un solo dia. ke

=

“ I mip B
& J

[




Tipos de camaras digitales

Luces y sombras
en la fotografia digital

Para elegir la cAmara de fotos adecuada hay que conocer
las ventajas y limitaciones de esta tecnologia

Si hace diez afios hubiéra-
mos visto a alguien sacando
una foto mientras sostenia la
camara a 30 centimetros de
su cara le habriamos tachado
de loco o, al menos, de poco
habil. Hace una década casi
nadie sospechaba que un dia
serfa posible ‘revelar’ las foto-
grafias recién tomadas con
una calidad excelente sin
necesidad de pasar por el
laboratorio. Alin menos que
las iméagenes malas o desen-
focadas se pudiesen borrar

de un plumazo sin coste.
Pero la situacion ha cambia-
do en muy poco tiempo: los
fabricantes estiman que ven-
deran este afio 89 millones
de camaras digitales en todo
el mundo, lo que supone un
crecimiento del 15% respec-
to a 2005 y un indicador de
que el sector entra en la
madurez (el afio anterior el
crecimiento fue del 42%).

A pesar de sus grandes ven-
tajas, en la fotografia digital
no todo son luces. Tanto en

la adquisicion de una camara
como en su uso, el consumi-
dor se enfrenta a varias limi-
taciones que hay que
conocer para acertar en la
eleccion.

¢(Compacta o réflex?

Una camara digital y una tra-
dicional comparten muchos
elementos comunes. Para
empezar, ambas cuentan con
una parte 6ptica por la que
‘entra’ la imagen y que es, en
gran medida, la que define la
calidad final de las instantane-
as. Tanto en la tecnologia
digital como en la analégica
se pueden distinguir, en
esencia, dos tipos de cama-
ras: compactas y réflex. La
diferencia entre ambas la
marca la presencia en las
réflex de una lente gruesa
con forma de tridngulo (pris-
ma) que muestra en el visor
la misma imagen que capta
el objetivo, sin ninguna des-
viacion. En las compactas
digitales, en cambio, la ima-
gen que se observa es una
recreacion digital no tan fiel.
Ademaés, en las camaras
réflex, ya sean analdgicas o
digitales, los objetivos son
intercambiables, con lo que
se pueden combinar diferen-
tes lentes, por lo general de
calidad mayor que las que se
encuentra en las compactas.

Las camaras digitales com-
pactas tienen precios que
oscilan entre los 200 euros y
los 300 euros, si bien los
modelos méas asequibles se
pueden adquirir por apenas
100 euros. En las camaras

digitales réflex los precios
parten de los 1.000 euros y
pueden llegar a cifras prohibi-
tivas. Estan destinadas a un
uso profesional o semiprofe-
sional, mientras que las com-
pactas, mucho mas baratas,
ligeras y pequefias, estan
pensadas para un publico
mas amplio, que busca
comodidad en su transporte
y una calidad de imagen
aceptable.

Cuidado con
la resolucion

La resolucion es el nivel de
definicion que una camara
puede dar de una imagen.
En la fotografia digital se
habla de pixeles para definir
su nivel de resolucion. Un
pixel es la unidad minima de
informacion (luz, color,
intensidad...) que contiene
una imagen. Si se observa
en el ordenador una imagen
digital muy ampliada, se
podra ver que siempre esta
compuesta de minudsculas
cuadriculas de un unico
color. Cada cuadricula es un
pixel. Por lo tanto, cuantos
mas pixeles tenga una ima-
gen mayor seré su resolu-
cion. Las camaras digitales
actuales pueden llegar a
niveles de resolucién de
varios millones de pixeles, lo
que se conoce como mega-
pixeles. Cuando se dice que
una cédmara tiene cinco
megapixeles significa que
puede almacenar hasta
cinco millones de cuadricu-
las de informacién en una
imagen. Las cdmaras domés-
ticas con mayor resolucién

en la actualidad rondan los
siete megapixeles.

A este respecto, conviene
tener en cuenta dos datos. El
primero es que el hecho de
que la camara sea réflex no
influye en su resolucion. El
segundo, y de gran relevan-
Cia, es que una mayor resolu-
cién no siempre es mejor.
Una alta resolucién permite
ampliar la foto hasta ver
detalles insospechados
(como un grano en la nariz
de alguien en una foto de
familia, por ejemplo), pero
por el mismo motivo magnifi-
ca las imprecisiones y los
movimientos.

Si se tiene una camara con
una resolucion de siete
megapixeles, por ejemplo, los
expertos recomiendan tomar
las fotografias con la siguien-
te resolucién menor (cinco
megapixeles) salvo que se
esté en condiciones 6ptimas
y la cdmara sea de muy alta
calidad. Del mismo modo, no
se aconseja decidir la compra
de una camara en funcién de
la resolucion maxima que
pueda dar. Al fin y al cabo, la
resolucion es sélo uno mas
de los muchos factores que
interviene en la calidad de
una imagen digital; también
estan el enfoque, la luminosi-
dad o los colores. En torno a
los tres o cuatro megapixeles
de resolucién, un usuario
convencional puede obtener
imagenes excelentes incluso
para imprimir al tamafio de
un folio.
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GUARDAR FOTOS LEJOS DE CASA

Las camaras digitales almacenan las imagenes en las
tarjetas de memoria. Las camaras suelen incorporar
una tarjeta interna de unos 16 megabytes de memo-
ria, en la que apenas podremos guardar iméagenes.
Por ello es casi imprescindible adquirir una tarjeta adi-
cional con mas capacidad. Hay tarjetas desde 32
megabytes hasta dos gigabytes (aproximadamente
2.000 megabytes) que permiten guardar un nimero
considerable de imagenes. Sin embargo, si se esta de
viaje lejos de casa es habitual tirar muchas fotos hasta
sobrepasar la capacidad de memoria de la tarjeta,
pero adquirir una segunda tarjeta para estas ocasio-
nes sale caro (las mas baratas de un ‘giga’ rondan los
60 euros). ;Como descargar la tarjeta y seguir fotogra-
fiando a discrecién? La alternativa mas obvia es reali-
zar una preseleccion de las fotos visionandolas en la
camara y desechando las que no han quedado bien.
El resto se pueden descargar a un ordenador en un
cibercafé y desde alli enviarlas a servicios especializa-
dos como Flickr (www.flickr.com), o a una cuenta de
correo electrénico de gran capacidad como las de
Yahoo! (www.yahoo.es) o Gmail de Google
(www.gmail.com). Pero, sin duda, la opcion mas
comoda son las tiendas, cada vez mas comunes en
lugares acostumbrados al turismo, que permiten des-
cargar las fotografias a CD o DVD (muchos de los
comercios de revelado ofrecen este servicio). Una vez
en casa, el usuario puede pasar los archivos a su
ordenador desde el disco y realizar la seleccién de las
imagenes que quiere imprimir. J
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LA NOTICIA DEL MES

Aprobada la nueva
‘ley del canon’

Las asociaciones de internautas consideran que no
tiene sentido que “se justifique el canon para la
copia privada y se legalicen los sistemas anticopia”

Tras meses de polémicas, el Congreso de los Diputados ha
dado el visto bueno definitivo a la Ley de Propiedad Intelectual
(LPI), que regula el llamado canon digital, una cantidad que la
Sociedad General de Autores y Editores (SGAE) cobra por las
copias que los usuarios puedan hacer de obras sujetas a dere-
chos de autor

El articulo 25 de la Ley considera que el canon es un derecho
“irrenunciable” para los autores. Se aplicard a cualquier soporte
susceptible de grabar y reproducir archivos, lo que significa no
s6lo CD y DVD virgenes, sino también reproductores de MP3,
teléfonos moviles, escaneres, impresoras o lapices de memoria.
De esta forma, todos estos articulos experimentaran incremen-
tos de precio cuando se les afiada el canon.

El texto indica que la cuantia del canon debera ser proporcional
al coste final del aparato sobre el que recaiga. Asi se pretende
evitar que la cuantia del canon no sea mayor que el precio del
propio producto, como ocurre en la actualidad con los CD
seguin denuncia la Asociacion Multisectorial de Empresas
Espafiolas de Electronica.

Copia privada

La nueva LPI aclara que la copia privada de una obra debe ser
realizada por una persona fisica para uso privado y a partir del
original. Asimismo, el texto marca unos limites y excepciones a
la copia privada en el marco de las bibliotecas, museos y cen-
tros de ensefianza. El presidente de la Asociacién de Usuarios
de Internet (AUI), Miguel Pérez Subias, ha rechazado el texto y
ha afirmado que esté lleno de “contradicciones”, como el que
“se justifique el canon por la copia privada y se legalicen los sis-
temas anticopia de los originales”.

La nueva ley consagra la
copia privada, pero permite
que los originales incluyan
mecanismos anticopia

S
D EL VIDEO

Vive lo bastante,
protégete

N
B3 capa MES UN BLOG

S
W & rRuc DEL MES

La Petite Claudine

Hosts: una solucién radical contra los

programas maliciosos

www.youtube.com/watch?
v=5mH9JZbRbk4

www.lapetiteclaudine.com

www.mvps.org/winhelp2002/hosts.htm

http://elastico.net/
archives/2006/05/vive_lo_
bastant.html

Se trata de una camparfia
publicitaria para apoyar el
preservativo como método
para prevenir el sida.
Consiste en dos ‘videoclips’
de dibujos animados de ins-
piracion manga: el primero
va dirigido a chicas heterose-
xuales y gan6 el Leén de Oro
de Cannes en 2005, mien-
tras que el segundo se cen-
tra en el publico homosexual.
Ambos estan tan cargados
de topicos y fiofierfas como
de aciertos argumentales y
comicidad. Dos recetas de
video tiernas y, a la vez,
divertidas, con un mensaje
esclarecedor: “Si usas el pre-
servativo, por muy desastrosa
que sea tu vida sexual, viviras
lo bastante como para cono-
cer al que te amaré por tu
espiritu y no por tu cuerpo”.
Un dardo publicitario

directo al corazén de los
adolescentes.

La periodista madrilefia
especializada en tecnologia
Marta Peirano comenz6
hace tres afios a publicar su
blog “por razones de cohe-
rencia”. “No era légico escri-
bir sobre blogs sin tener
uno”, ha explicado en mas
de una entrevista. En ‘La
Petite Claudine’ se combi-
nan con armonia los temas
mas variados, siempre con
un alto nivel estético y cultu-
ral. La Petite Claudine es un
blog donde se pueden
hallar textos liricos junto a
otros irénicos o de denun-
cia, siempre aderezados con
imagenes selectas y reco-
mendaciones de las paginas
maés sugerentes. El blog
ideal para tomarle el pulso a
la vanguardia digital.

Se trata de un truco escondi-
do en las tripas de todos los
sistemas operativos y todos
los navegadores; una reliquia
de los tiempos en que
Internet era sélo para espe-
cialistas. En las profundidades
de cualquier ordenador
conectado a Internet existe
un fichero llamado Hosts, tal
cual, sin ninguna extension.

Hosts fue el primer DNS
(Domain Name System) que
se utiliz6: un sistema de tra-
duccién que convierte los
nombres de dominio que
comprendemos los huma-
nos, como
“www.consumer.es”, en direc-
ciones IP (los “nimeros de
teléfono” de Internet) que las
méquinas puedan reconocer,
como 127.123.47.12. Hosts
funcionaba bien en un princi-
pio, cuando los dominios se
contaban por cientos, y no
por millones. En la actuali-
dad, dada su limitada capaci-
dad de trabajo, ha sido susti-
tuido por el DNS automatico.

Todos los programas que tra-
bajan en Internet siguen
mirando antes este fichero
que el DNS automatico. Esto
significa que todavia puede
ser Gtil para varias tareas,
entre ellas localizar las pagi-
nas indeseables que pueden
suponer la entrada de virus,
programas espia o progra-
mas con publicidad adherida,
y prohibirles la entrada al
ordenador.

En la red hay un fichero
Hosts gratuito, preparado
para simplificar esta tarea de
filtro al usuario. Contiene un
amplio listado de los domi-
nios nocivos que pululan por
Internet y lo actualiza con fre-
cuencia. Cada vez que un
programa con un dominio en
este listado trate de acceder
a Hosts para entrar en el sis-
tema, sera reenviado a la
nada.

consumer EROSKI 11

Afadir el fichero
‘Hosts’ al
ordenador lo
protegera de un
buen namero de
infecciones y
problemas
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Tres caminos para
llegar a Santiago

La Guia Practica CONSUMER EROSKI del Camino de Santiago
ofrece en Internet informacion detallada para recorrer el
Camino Franceés, el Aragonés y el Primitivo

Roncesvalles
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Cuando todavia faltan cuatro
afos para el Xacobeo 2010, el
Camino de Santiago se conso-
lida como destino turistico,
deportivo y religioso al alza.
En 2006, 165.00 personas,
segun datos de la Xunta, llega-
ron a Santiago siendo peregri-
nos, y 94.000 recogieron la
Compostelana al término de
la peregrinacion segun la
Archidiécesis de Santiago.
Aunque recorrer el Camino es
una actividad veraniega, y asi
lo confirman las cifras (entre
junio, julio, agosto y septiem-
bre de 2004 llegaron a
Santiago 121.000 peregrinos),
cada curso son mas las perso-
nas que emprenden la ruta
fuera de los meses estivales.
En 2006, 17.258 personas

. han recogido la Compostelana
1- antes de mayo.

iy

Lo

EROSKI han realizado duran-
te todo mayo 2006 un estu-
dio de las 29 etapas de la
ruta mas popular, el Camino
Francés, asi como de las seis
etapas del Camino Aragonés
(el que sale de Somport), de
las once etapas del Camino
Primitivo (el que nace en
Oviedo) y de las tres etapas
epilogo que acaban en
Finisterre. Toda la informacion
pormenorizada y de utilidad
sobre la ruta se puede con-
sultar de forma integra y gra-
tuita en Internet en la direc-
cién www.consumer.es

Albergues, no hoteles
Quienes planeen recorrer el
Camino préximamente se
alegraran de saber que se
han abierto siete nuevos
albergues en el Camino
Francés (el que parte de
Roncesvalles), por lo que
todas sus etapas salvo una
(la que une Le6n y
Villadangos del Paramo)
cuentan ahora con mas de
un alojamiento para peregri-
nos. Ademas, en los Gltimos
meses 48 de los 155 alber-
gues del Camino Francés han
efectuado reformas.

La Unica nota negativa es que
dos albergues, ambos nava-
rros, han cerrado: el de

;Qué ofrece en Internet la Guia Practica
Camino de Santiago de CONSUMER EROSKI?

WwWw.consumer.es

— =1
'-h Lag =i7]

Todas las etapas y albergues
del Camino Francés,
Aragonés, Primitivo y Epilogo.
Su orografia, qué ver y qué
hacer, informacion Util, los
comentarios de los propios
peregrinos y un monumento
descrito e ilustrado.

Villatuerta y el medieval de
Pamplona, uno de los mas
ilustres, aunque insuficiente
para acoger a los miles de
peregrinos que atravesaban la
ciudad cada afio. Estos refu-
gios son albergues, no hote-
les, y responden a dos crite-
rios bésicos: es necesario por-
tar la credencial de peregrino
para pernoctar, y el precio y
los servicios estan ajustados
al sentido de la peregrinacién
(cerca de seis euros noche).

El precio de los albergues se
mantiene, pero los gastos de
manutencién aumentan cada
afio. Un célculo aproximado
nos dird que en 2006 son
necesarios en torno a los 960
euros para recorrer el trayecto
desde Roncesvalles hasta
Santiago.

» Mas de 1.000 fotografias.

* Un foro para que los
peregrinos intercambien
sus experiencias .

« Consejos para hacer el
camino a pie, en bicicleta
0 a caballo.

* Informacién (til para llegar
a los puntos de partida o
para regresar desde
Santiago.

« Infografias y calculadoras.

* La historia del Camino
de Santiago.

Se confirma la tendencia de
que los peregrinos opten por
itinerarios alternativos al
Francés (el mas tradicional y
conocido), masificado en
fechas clave. De la investiga-
cion se destaca el desarrollo
que estan viviendo otros
caminos de Santiago que no
son el francés. Aumenta con-
siderablemente el nimero de
personas que optan por otros
trazados hasta ahora
minoritarios. De esta forma,
la Via de la Plata, el Camino
del Norte y el Primitivo fue-
ron los trayectos elegidos por
cerca de 28.000 peregrinos
en 2005.

Foro de encuentro

La Guia Practica Camino de
Santiago ofrece en Internet
un foro de encuentro para

peregrinos. Cualquier mes
fuera de temporada alta el
nimero de mensajes supera
el centenar, y en verano casi
mil peregrinos utilizan el foro
para preguntar, aconsejar o
compartir la experiencia del
viaje.

Infografias

Si algo preocupa a los pere-
grinos son sus pies. La mayo-
ria de las bajas se producen
por problemas de tendinitis,
ampollas y heridas provoca-
das por el calzado y los kil6-
metros. La gufa ofrece a tra-
vés de una infografia conse-
jos utiles para el cuidado
antes, durante y después de
cada etapa. Las infografias
son una herramienta atractiva
con la que se logra una
mayor compresién de temas
dificiles de explicar de forma
textual. Esta infografia se
suma a las existentes: ‘Como
preparar la mochila’, ‘Qué
condiciones debe cumplir un
buen calzado’; ‘El dolor de
espalda’; ‘El masaje cardio-
vascular’; ‘Elegir una bicicleta’
y consecuencias de las deshi-
dratacion..
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Camino de Santiago
no es la Unica

CONSUMER EROSKI

cuenta con otras

11 Guias Practicas

de acceso gratuito en Internet

- Cuidar a los mayores.

- Frutas

- Verduras y hortalizas.

- Todo sobre mi bebé.

- Mascotas.

- Todas las ONG.

- Museos de Bellas Artes.

- Todos los Parques

Naturales.

- Salud y deporte
- Cémo alimentar-
nos segun nuestra
edad y tipo de
trabajo

- Cémo alimentar-
nos segun 29
enfermedades



“Buen tiempo en la Antartida
significa 35 grados bajo cero”

Ignacio Oficialdegui L6pez nacié en Pamplona hace 39
afios. Estd casado y es padre de tres hijos. Licenciado en
Bioldgicas, en la actualidad es el responsable de prospec-
cion internacional de parques eélicos en la empresa EHN.
Cumplié los 30 afios siendo gerente del Hospital de Nemba
en Rwanda, de Médicos Mundi, asociacion a la que sigue
ligado como vocal de la Junta Directiva. Lleva més de 20
afios practicando alpinismo y ha realizado escaladas en los
Alpes, los Pirineos y el Kilimanjaro. Ha explorado
Groenlandia y rastreado gorilas en el Congo. En 2004 al-
canz6 junto con tres amigos de la infancia el Polo Norte
Geogréfico.

En 2005, invitado por Ramén Larramendi, se embarcd con
Juan Manuel Viu en la Expedicion Transantartica Espafiola
con el objetivo de realizar la primera travesfa de la Antartida
Oriental sin utilizar avituallamientos aéreos ni apoyos meca-
nicos, a través de la llamada “Zona de Inaccesibilidad” del
continente, y alcanzar el Polo Sur de Inaccesibilidad (el lugar
de més dificil acceso de la Tierra) y el Polo del Frio (el lugar
donde se ha registrado la temperatura més baja del planeta,
con 89 grados bajo cero). Querfan también demostrar la via-
bilidad del catamaran polar como nuevo sistema de trans-
porte movido por el viento. Durante el recorrido recogieron
hielo para un estudio del Programa Nacional de
Biodiversidad, Ciencias de la Tierra y Cambio Global.

Polarista y biélogo

IGNACIO
OFICIALDEGUI

En el siglo XXI, ;qué mueve a una persona a

explorar el mundo desconocido?

No puedo dar una explicacion ldgica de por qué me meto
en esto. Es algo visceral, algo que nace en ti y que lo dejas
crecer. Te engancha. Se une el deporte, la filosoffa de vida,
la curiosidad cientifica. Tampoco hay razones muy profun-
das. Es mas sencillo de que pueda parecer. Me gusta.

Primero llegé al Polo Norte y luego fue al Sur.

¢Coincidencia?

El proyecto del Polo Norte fue una iniciativa de un grupo
de amigos. Pensamos que no todo esté escrito, que hay re-
tos personales y colectivos que te puedes plantear y cum-
plir, y convertir una ilusién en un recuerdo. Nosotros
queriamos llegar al punto de giro de la Tierra. Nunca olvi-
daremos el momento en que el helicoptero que nos dejé so-
bre el Artico desaparecié en el horizonte. Nos miramos y
dijimos: “Bueno, ya esta, ahora a hacer lo que deciamos que
queriamos hacer”

¢Y a la Antartida?

Yo fui invitado por Ramon Larramendi, el alma mater de
la expedicion y polarista reconocido internacionalmente.
De los tres mejores del mundo, para hacernos una idea.
Atravesar la zona de inaccesibilidad de la Antértida y valer-
se para ello de un catamaran y del viento era una idea que
le surgi6 en sus travesfas con los esquimales. Llevaba afios
pensando en hacerlo, y ponerlo en marcha le costé algu-
nos mas. No sélo es dificil lograr la financiacion, también
hay que cumplimentar una serie de requisitos burocraticos
que se eternizan. Se trata de un lugar que es Tierra de na-
die, pero en el que las principales potencias tienen muchos
intereses.

¢Eran conscientes de la complejidad de su objetivo?

Eramos conscientes de que el reto era dificil: sin avitualla-
miento, sin apoyo externo, usando el viento como motor...
Ademés, nos encontramos con problemas afiadidos.
Topograficamente parecia un espacio plano, pero existen
esas irregularidades, los ‘astruguis’, monticulos de més de dos
metros duros como el hormigén disimulados en un blanco
total. El peligro de naufragar es muy real. Se puede romper el
trineo y sufrir un accidente. Incluso puedes perder a un com-
pafiero y no darte cuenta hasta pasado un tiempo...
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“El cuerpo humano
reacciona de una
manera inesperada. En
situaciones limite se
supera. Otra cosa es que
sin necesidad vital
tengas el valor de llegar
al limite, pero si estas
minimamente preparado
actUas de una manera
muy superior a la que
tu mismo esperas de ti”

Durante los dos meses y pico de la travesia, ,qué

fue lo méas duro?

El frio. Llegamos a los 50 grados bajo cero. Lo fundamen-
tal era mantener el calor del cuerpo. Cuentas con que los
dedos y la cara van a sufrir, pero nunca puedes perder gra-
dos en el tronco, donde estan los 6rganos vitales y, de he-
cho, el propio organismo se regula. Si siente frio deja de
calentar las extremidades. Cuando hacfa bueno, disfruta-
bamos de 35 grados bajo cero. Pero el problema no eres s6-
lo ti. A menos 40 grados no funciona nada. Los materiales
no trabajan bien, todo movimiento se hace més torpe, si te
quitas un guante, los dedos se queman casi automatica-
mente. El frio es una sensacién que no te abandona. Lo

sientes todo el rato.

Y vivir las 24 horas del dia
con sol, ¢no despista?

Mucho. Es dificil marcarse
horarios. Ademés, tampoco
tienes claro en qué hora estas
porque constantemente cru-
zas meridianos. Nosotros iba-
mos con el propésito de ser
ordenados y no lo logramos.
Tienes que forzarte a dormir,
pero el deber de descansar en-
traen lucha con la ansiedad de
avanzar y aprovechar el viento.
Meterte en la tienda de cam-
pafia instalada al final del tri-
neo y cerrar los 0jos es casi un
sacrificio, aunque a veces lo
necesitas para huir de la luz
del sol reflejada en el hielo
blanco. De todas formas, poder contar con todas las horas de
luz es una ventaja. La noche no es buena compariera.

Se roza el limite de las fuerzas fisicas. Pero, ;c6mo

se protege la estabilidad mental?

El cuerpo humano reacciona de una manera inesperada.
En situaciones limite se supera. Otra cosa es que, sin ne-
cesidad vital tengas el valor de llegar al limite, pero si es-
tas minimamente preparado actlias de una manera muy
superior a la que td mismo esperas de ti. Yo a lo que més
temia era a no poder dormir. Recuerdo las noches de mis
hijos cuando eran pequefios, y lo pasaba mal. Al dia si-
guiente no era persona. Sin embargo, en el Polo llegamos
a estar 48 horas sin cerrar los 0jos y nos teniamos que
obligar a dormir.

¢Como es la relacion del equipo?

El equipo no se cuestiona. Nunca esté en peligro. Esa es
la clave para alcanzar un objetivo. No lo hablas. Sélo tra-
bajas, hay muchas cosas para hacer: coser, hacer la comi-
da, comer, fundir agua, dirigir la cometa, vigilar el
horizonte. jQueriamos cubrir la mayor distancia jamas re-
corrida en un medio extremo y en una localizacion desco-
nocida! Eso sélo se hace en equipo.

¢Por qué en trineo?

La amplia experiencia de Larramendi en el Artico eviden-
ci6 una cosa: el trineo esquimal es el vehiculo més eficaz
para navegar en el hielo y la nieve, por la sencilla razén de
que siempre se puede arreglar. Se trata, al finy al cabo, de
maderas enganchadas con cuerdas. Pero necesitdhamos
también algo que nos diera energia, y para eso teniamos el
viento. De ahi surgid la cometa. Después habia que ver si el
invento funcionaba. Si soy sincero, no teniamos ni idea de
si el proyecto era viable. Estdbamos convencidos de que si.
Pero podiamos equivocarnos.

En estos tiempos en los que todo se mide en

términos de productividad, ¢para qué sirve esta

hazafia, més alla de la satisfaccion personal o el
hito deportivo?

De alguna manera hemos cuestionado la forma en que se
estd adentrando el ser humano en la Antartida. Se sirven
de vehiculos oruga y aviones que necesitan gasolina. Un
espacio virgen, el Gltimo seguramente que queda en la
Tierra, debe ser investigado. ¢Por qué no hacerlo aprove-
chando energfas alternativas al petréleo? ¢Por qué no ser
coherentes con toda esa propaganda del desarrollo soste-
nible? Queriamos demostrar que el catamaran, maderas,
cuerdas y viento, sirve para la ciencia, la de postulados mas
vanguardistas. El afio que viene es el Afio Polar
Internacional y hay muchos proyectos en marcha, pero me
temo que pocos van a servirse de energias alternativas. Sin
embargo, hemos evidenciado que la fuerza del viento y los
materiales nobles dan soluciones dptimas en situacione
smuy extremas.

¢Es facil regresar a la vida cotidiana?

Volver al calor y a la comida no cuesta nada. En nuestro
caso, la travesia en el rompehielos fue beneficiosa. Tuvimos
un mes para recuperarnos fisica y mentalmente, dejar atras
la aventura y tener ganas de contarla. Ese periodo nos sir-
vié para ubicarnos de nuevo en la sociedad. También fue
positivo para nuestras familias. Se ahorraron vernos con 18
kilos menos, con el rostro cuarteado y llagado por las con-
gelaciones.

Ha sido gerente de un hospital en Ruanda, en un
ambiente prebélico. ;Qué recuerdo le resulta mas
duro de repasar?

Sin duda, el antiguo Zaire. Hacer cualquier cosa en
Ruanda es uno de los mayores retos del ser humano. Alli
vivia en una situacion continua de estrés. Es un estrés que
te lleva a dar el 100%, olvidandote de ti. Pero fue algo tem-
poral. Tuve que irme porque mi mujer estaba embarazada
y habfan asesinado a cinco espafioles sin causa aparente.
Ahora mi vida esta aqui, donde mi mujer y yo hemos cons-
truido una familia. Ruanda ocupa un espacio importante
en mi persona, pero yo opté por no vivir alli y cuando to-
mas esa decision es radical. No da lugar a la afioranza, aun-
que el vinculo prevalece: intento ser coherente con las

ensefianzas que saqué de alli. -

El rompehielos espera...

12 de enero de 2006. Un
rompehielos ruso atraca en el
litoral sureste de la Antéartida. Se
dispone a esperar la llamada del
equipo formado por Ignacio
Oficialdegui, Ramo6n Larramendi
y Juanma Viu. La hora acordada:
cinco de la tarde. La sala de
comunicaciones a bordo no
recibe sefial alguna. No pueden
prolongar demasiado la espera.
Para los rusos esto es un alto en
el camino, porque su misién es
llegar a su base cientifica, que
queda a 30 dias de navegacion.

Hace 63 dias que la Expedicion
Transantartica Espafiola parti6
del norte del continente con la
misién de atravesar la Unica
zona de la Tierra sin explorar.
Nadie, nunca, ha llegado a los
dos puntos de Inaccesibilidad
del Polo Sur sin ayuda externa ni
apoyo mecanico. Se trata de los
lugares més alejados de la costa,
tanto la continental como la que
incluye las barreras de hielo,
situados a unos cientos de
kilémetros al norte del Polo Sur
Geografico -el punto de giro
terrestre- en los que no hay
vida, ni siquiera bacterias. El frio
supera en invierno los 60 grados
bajo cero. Ahora es verano y las
temperaturas rondan los 35
grados bajo cero. En estas
condiciones, con dias sin noche
(el sol no se pone en las 24
horas), la expedicion se ha

propuesto recorrer 4.500
kilémetros valiéndose sélo de un
catamaran fabricado
artesanalmente con madera y
cuerdas. El vehiculo se mueve
gracias a la accion del viento,
transportado por una cometa
que lo arrastra por el hielo.
Estan convencidos de que éste
es el mejor medio para recorrer
los Polos y de que el éxito de la
mision revolucionara las
expediciones polares de
investigacion y las deportivas,
gracias a su combinacion de
desarrollo y sostenibilidad.

El reloj marca las 19 horas. La
tripulacion rusa concentrada en
cubierta mira el helicoptero
preparado para sobrevolar el
hielo que a modo de anillo rodea
la Antartida y recoger a los
expedicionarios. En el puente,
los rostros se tuercen cada vez
con mayor preocupacion. No hay
sefial de los polaristas.

Ignacio, Ramén y Juanma han
hecho lo mas dificil. Han
soportado frios extremos, dias
desalentadores en los que el
viento desaparecia y les dejaba
varados. Han logrado sortear los
‘astruguis’, monticulos de mas
de tres metros de altura y duros
como el cemento que quedan
disimulados en el horizonte
blanco y que truncan lo que
parecia una tranquila estepa.
Han batido el récord de
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distancia antartica recorrida en s
un dia, en concreto la jornada en
que hicieron 311 kilémetros.
Pero cuando se sabian
triunfadores y tan sélo restaban
unas horas de navegacion, se
dan cuenta de que no saben
dénde ni hace cuéntas millas
han perdido la radio baliza, las
placas solares, el material
filmado, la tetera para deshelar
el agua y mas cosas que no
pueden pararse a enumerar. Son
conscientes de que el
rompehielos ruso les esperara
hasta la hora acordada, y no
podra demorar su marcha
mucho més. Seguramente ya
habra atracado. No pueden
contar con la base francesa
(unos dias antes les negaron
ayuda), ni con los italianos (méas
diplométicos, se limitaron a no
responder a sus llamadas). Pero
no pueden dar por terminada la
travesia sin el material. Deciden
asegurar lo que les queda de
catamaran y aprovechar las
huellas para ir en busca del
material perdido. Dos horas. No
andaran més. Y los tres juntos.
Si no logran dar con los bultos
pasado ese tiempo, retrocederan.
Se ponen en marcha. Tres horas
mas tarde divisan a lo lejos algo
que no es blanco. Han
encontrado lo perdido. Ahora
hay que darse prisa. Los rusos
pueden irse. Y entonces... Mejor
no pensar en el entonces.




ALIMENTOS

Rea.l mente =

SON hecesarios?

Laetiquetade saludable
acompa aaunos
alimentos que, aunque con
beneficios comprobados,
sonm scarosy
no siempre necesarios

o,

ogures, galletas y algunos

zumos y panes efecto bifi-

dus han entrado en nuestra

dieta con mucha publici-

dad y escasa informacion.

Estos superalimentos,
englobados dentro de los productos
prebidticos y probiéticos, se han colado
ya en la cesta de la compra de muchas
familias que los consumen principal-
mente porque cuentan con el marcha-
mo de ‘saludable’. Pero, jcomo discer-
nir entre lo que no pasa de ser una
moda y lo que se convierte en una com-
pra acertada y saludable que compensa
el mayor desembolso?

¢QUE SON LOS PREBIOTICOS Y
PROBIOTICOS?

Se incluyen dentro del grupo de alimentos
conocidos como ‘funcionales’. Con este tér-
mino se designa a los alimentos que, ade-
més de destacar por sus cualidades
nutricionales, aportan beneficios adiciona-
les para la salud. Segun recientes datos de
Datamonitor -compafiia lider en la provi-
sion de informacién empresarial-, la com-
pra de alimentos funcionales aumenta en
un 16% cada afio.

¢SON IMPORTANTES?

En el intestino se produce la mayor parte
de la digestion de los alimentos y la ab-

sorcion de los nutrientes. Pero también es
el lugar en el que se realiza la primera
seleccion de los componentes que apro-
vecharemos o no de aquello que consu-
mimos. Si la digestion no es completa, si
la facilidad de paso de sustancias desde
el intestino a la sangre es excesiva o la
poblacion microbiana del intestino esta
alterada, hay riesgo de que sustancias no
deseables se incorporen a nuestro orga-
nismo. Las consecuencias son muy diver-
sas: inflamacién, gases, diarreas,
infecciones, e incluso alergias e intole-
rancias. En este contexto surgen los pro-
bidticos y prebidticos, que se basan en el
cuidado de la salud intestinal.
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¢CUALES SON e
LOS BENEFICIOS

DE PREBIOTICOS Y
PROBIOTICOS?

WA

Estrefiimiento y exceso de gases.

Tanto las bacterias lacticas como

los FOS favorecen el equilibrio de
~ la flora intestinal, por lo que me-
joran el transito y la hinchazén

PROBIOTICOS Y BACTERIAS LACTICAS

PREBIOTICOS Y FR -OLIGOSACARIDOS

Los prebidticos son ingre-  que la cantidad que se

dientes no digeribles que
tienen la propiedad poten-
cial de mejorar la salud
debido a que favorecen el
crecimiento selectivo de
bacterias intestinales be-
neficiosas. Los dos prebio-
ticos mas estudiados son
los fructo-oligosacaridos o
FOS, conocidos como oli-
gofructosa e inulina. Son
carbohidratos presentes
en vegetales como ajo, ce-
bolla, puerro, esparrago,
alcachofas, raiz de achico-

ria, tomates, platanos, etc.

consume de FOS es de
unos 800 miligramos al
dia, cuando los expertos
recomiendan ingerir entre
2y 6 gramos. Esta es la
razén que justifica que,
ademas de consumir los
citados alimentos, se to-
men productos que incor-
poran fructo-oligosaca-
ridos, eso si, en casos con-
cretos. Los productos mas
representativos que se co-
mercializan de este tipo
son algunos preparados
lacteos, bebidas, alimen-

Los probidticos son ali-
mentos que contienen
microorganismos vivos
cuyo consumo tiene efec-
tos positivos para la sa-
lud por su accion sobre la
flora intestinal, pues pro-
mueven el desarrollo de
bacterias beneficiosas
(Lactobacillus acidofilus y
Bifidus). En la actualidad,
los Gnicos alimentos pro-
bidticos que hay en el
mercado son:

- yogures: se [lama asi a
la leche fermentada con
las bacterias lacticas

Streptococcus thermophi-
lus y Lactobacillus bulgari-
cus o acidofilus-.

- leches fermentadas:
productos de aspecto si-
milar al yogur, pero fer-
mentados con otro

tipo de bacterias como
Bifidobacterias,
Lactobacillus casei imuni-
tass, etc.

- bebidas: contienen, ade-
mas de zumo, leche
fermentada y cultivos de
bacterias.

PREVIENEN Y AYUDAN A TRATAR TRASTORNOS

Diarrea. Las bacterias lacticas inhiben el crecimiento de diver-
sos microorganismos patdgenos o dafinos, por lo que son be-
neficiosas en caso de diarrea de distinto origen; la que cursa
tras la toma de antibidticos, por virus o bacterias, etc.

Del mismo modo, los fructo-oligosacaridos afectan al habitat

asociada a exceso de gases.
—————

ademas de regular el transito,

intestinal y a la actividad de las enzimas, conduciendo a la pro- || de colesterol y triglicéridos,

duccion de ciertas sustancias -acidos grasos de cadena corta-
que también inhiben el crecimiento de patégenos.

MEJORAN LA DIGESTION

Las bacterias lacticas favorecen la sintesis de vitaminas
—K'y grupo B-y la absorcion de nutrientes. Los FOS es-
timulan la absorcion de minerales —calcio, magnesio,

glucemia.

Estabilizan y mejoran enfermedades que afectan al
intestino como Crohn y colitis ulcerosa (en particular
por el consumo de probidticos).

Riesgo cardiovascular y diabetes.
Los FOS comparten las propieda-
des clasicas de la fibra, por lo que,

contribuyen a reducir los niveles

asi como a un mejor control de la

Si se analizan los habitos  tos infantiles, galletas y cinc y hierro- y mejoran la mineralizacion 6sea. ESTIMULAN LAS DEFENSAS
de alimentacion de la po-  panes.

blacion general, se estima Ambos componentes equilibran la flora intestinal
5 incrementando la resistencia a las infecciones.

| m—



PERO... (SON REALMENTE
INDISPENSABLES?

Aunque el marketing utilizado para ven-
der estos productos puede hacernos creer
que resultan indispensables, lo cierto es
que en la mayoria de las ocasiones una
dieta equilibrada y variada basta para lo-
grar los beneficios que prometen. jPor
qué gastar mas, entonces, en este tipo de
productos, cuando algunos duplican su
precio respecto a sus equivalentes ‘nor-
males'? Més adn, cuando no curan ni pre-
vienen por si solos alteraciones o
enfermedades. De hecho, no son farma-
cos y, ademas, sus efectos varian de una
persona a otra.

En su defensa se puede afirmar que son
productos que, en dosis adecuadas, pue-
den resultar beneficiosos para algunas si-
tuaciones. Por ejemplo, cuando la dieta
por si sola no basta para mejorar proble-
mas de salud que ayudan a combatir, co-
mo digestiones lentas que acaban
generando hinchazon de vientre y gases,
o0 para la recuperacion de la flora bacte-
riana tras una diarrea. Pero sirven tam-
bién para compensar la ausencia en la
dieta de alimentos que de manera natural
incluyen prebiéticos y que no se pueden
consumir por intolerancia a los mismos o
porque, sencillamente, su sabor no agra-
da. En todos estos casos, sin embargo,
para conseguir un beneficio hay que ser
constantes. Habria que tomar los prebi6-
ticos y probiéticos considerando tanto su
dosis efectiva como la frecuencia de con-
sumo adecuada a cada caso. Y por el mo-
mento no hay estudios suficientes acerca
de estas dos cuestiones. -

MENU TIPO...

Para una piel sana y bronceada
Desayuno:  Almuerzo:  Comida: Merienda:  Cena:
Licuado de  Melocotéon y Ensalada de Pan integral Gazpacho.
zanahoria,  galletas inte- patata, con queso.  Tortilla con
manzanay  grales. Té tomate, Sandia. pisto (cebo-
zumo de frio al limén. pepino y Ila, tomate,
naranja. Pan anchoas. imiento
integral con Pollo al y
unas gotas horno con cin).
de aceite, espinacas y . - ntegral.
tomate y puré de Cuajada
jamon serra- patata. con miel y
no. Yogur. Pan integral - nueces.
Yogur -

EL TRUCO: Hidratarse adecuadamente es uno de los mejores
favores que le podemos hacer a nuestra piel. Y beber mucha
agua es uno de los modos de lograrlo.

Fibra y estreiimiento

El componente de los alimentos que
més ayuda en aliviar y corregir el
estrefiimiento es la fibra, pero

la hay de distintos tipos.

La fibra soluble, que abunda

en el salvado de avena, frutas,
legumbres y frutos secos, absorbe
agua y forma un gel. Esto hace que — s
aumente el volumen de las heces y su

peso, y, en consecuencia, el movimiento intestinal.

El efecto de esta fibra, aunque no es inmediato, lo notan
mas quienes padecen estrefiimiento crénico. Para que
sea mas eficaz, se puede acompafiar la dieta con abun-
dante agua.

También hay preparados de fibra insoluble, como el sal-
vado de trigo. Esta fibra tiene un efecto laxante mayor y
sus resultados se notan mucho mas rapidamente.
Funciona aumentando la velocidad de transito intestinal,
por lo que estd muy indicada para el estrefiimiento oca-
sional, que a menudo coincide con un cambio en los
hébitos de vida, de alimentacion, del agua que se bebe...

EL ABC DE LA NUTRICION
Sorbitol

Es un tipo de azlcar con muy pocas calorfas -apenas 2
calorias por gramo, la mitad que el azlcar- que se afiade
a chicles y caramelos ‘sin azucar’. Se conoce también
como aditivo E-420. No provoca caries ni influye en

los niveles de azlcar en la sangre, aunque su exceso
—mas de 50 gramos al dia- puede causar diarrea.

CLAVES PARA..

comer sin riesgos
. en vacaciones
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1. Una de las principales causas de intoxicacién alimentaria en
verano es la mala conservacion en frio de los alimentos, en
especial de los que consumimos tiempo después de ser ela-

borados.
2. Entre los alimentos con més riesgo destacan las salsas elabo-

radas con huevo (como la mayonesa), los mariscos que se
comen crudos o poco cocinados y los helados artesanales
(porque pueden contener huevo).

3. El agua es preferible consumirla embotellada, especialmente
en lugares de excursién o senderismo. Se tiende a pensar
que en esos lugares es agua “mas pura” y no siempre es asi.

4. Con los alimentos que se comen crudos o poco cocinados hay
més riego de contraer una gastroenteritis. Cocinarlos es una
de las mejores prevenciones que podemos tomar.

son los miligramos diarios de
vitamina C que necesitamos.
Se obtienen con 2 Kiwis,

200 gramos de melén o

50 gramos de pimiento crudo.

PRODUCTOS ‘ADELGAZANTES'

Diuréticos: aumentan
la diuresis o canti-
dad de liquido que
orinamos, por lo que
mediante ellos se
pierde peso y volu-
men, pero no grasa.
La grasa es insoluble
en agua y no se eli-
mina por la orina.

s diuréticos mas
cidos son el
sifon, la pilosela,

Laxantes: estimulan
el movimiento del
intestino, aumentan
el volumen y la flui-
dez de las heces. En
otras palabras, facili-
tan la evacuacion y
podemos notar que
pesamos menos, pero
la cantidad de grasa
de nuestro organis-
mo es la misma. El
sen, la cascara sagra-
day la frangula son
los més habituales.

Reductores de la
absorcion de grasa: la
mayoria carecen de
fundamentos cienti-
ficos serios que ava-
len sus resultados.
Son populares la car-
nitina, el chitosan,
la camilina, el fucus,
o el té verde. En
Espafia sélo hay un
farmaco aprobado y
eficaz que reduce
hasta un 30% la
absorcion de la grasa
de los alimentos
consumidos, hacien-
do que ésta se elimi-
ne con las heces. El
principio activo es el
orlistat, de venta en
farmacias con receta
médica pues no esta
exento de contrain-
dicaciones y efectos

secundarios (inconti-
nencia fecal, flatu-
lencias, gastritis,
etc.).

Saciantes: son pro-
ductos que contienen
fibra y ayudan a
reducir el apetito.
Para que su efecto
saciante se perciba
se han de tomar
antes de las comidas
y acompafiados de
abundante agua.
Abusar de ellos no
produce mas efecto
que el saciante y, en
cambio, si puede
causar problemas
digestivos, mala
absorcion de
nutrientes o interac-
cién con farmacos.



as convenciones sociales limitan al ambi-
to de la mas estricta privacidad determi-
nadas funciones fisioldgicas. No esta
bien visto, y puede generar situaciones
embarazosas y poco agradables, que una
persona eructe o expulse gases en publi-
co. Sin embargo, en ocasiones no es po-
sible evitar, en especial cuando se sufre
aerofagia o meteorismo, problemas vin-
culados con el exceso de aire o gases que
provocan eructos cronicos, hinchazén
abdominal o flatulencia, con consecuen-
cias, por lo general, no demasiado rele-
vantes para la salud, pero si para la vida
social.

Todas las personas tienen en su tubo di-
gestivo una cierta cantidad de aire, de ga-
ses, que se origina tanto en el intestino,
en especial el grueso o colon, por la ac-
cion en la digestion de las enzimas, fer-
mentos y bacterias, como por el aire que
se traga o deglute. A esta segunda fuente
le corresponde entre el 30% y el 60% de
gas intestinal.

(5ases
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La deglucién excesiva
de aire o la accion

pOCO sociales

Normalmente, este gas intestinal es bien
tolerado, pero hay casos en los que puede
originar molestias como eructos repeti-
dos, sensacion de plenitud e hinchazon
abdominal, dolor mds o menos intenso,
sensacion opresiva en zonas del abdo-
men, ruidos intestinales, retortijones, ex-
pulsion de gases por el recto, etc.

CARBONO, HIDROGENO Y METANO

Una fuente relevante de gas es la accién
fermentativa sobre los hidratos de carbo-
no y las proteinas de las bacterias intesti-
nales ubicadas en el colon. Los
principales gases producidos son didxido
de carbono e hidrégeno, ademds de can-
tidades minimas de gases odoriferos co-
mo el indol, escatoles y compuestos
azufrados. En la porcién superior del in-
testino delgado también se genera diéxi-
do de carbono cuando el acido clorhidrico
procedente del estémago o los acidos in-
geridos son neutralizados por el bicarbo-

nato. Casi un tercio de los adultos crea
cantidades apreciables de metano en el
colon, y esto parece responder a un rasgo
familiar sin relacién con la ingesta de ali-
mentos concretos.

La ingesta de ciertos alimentos como las le-
gumbres y algunos cereales, con cantida-
des significativas de hidratos de carbono
no absorbibles, proporciona un sustrato
idéneo para la formacién de gas por la ac-
cion bacteriana, se produce un incremento
en la produccién de gas en las paredes in-
testinales que es el causante de la disten-
sion abdominal, hinchazén y flatulencia.
De forma excepcional, el aumento de gas
puede deberse a una colonizacion bacte-
riana anormal del intestino delgado o a
una infeccién por Giardia lamblia (un pa-
rasito intestinal).

SINDROME DEL GLOBO GASTRICO

Si tragamos mucho aire y no lo expulsa-
mos con un eructo, pasa al estémago,

TRAGAR DEMASIADO AIRE

Las personas aquejadas de eructos cronicos o repetitivos achacan sus molestias a la formacion

intestinal pueden
generar eructos
cronicos, hinchazén
abdominal o flatulencia

donde se acumula y puede causar sensa-
cién de plenitud e hinchazon, a veces muy
molesta. Este aire gastrico puede verse en
una simple radiografia; se le denomina
“burbuja gastrica” y produce unos sinto-
mas conocidos por el “sindrome del globo
gastrico”. El aire queda atrapado después
de una ingestion copiosa y sin posibilidad
de ser eructado. La distension gastrica
puede provocar un dolor agudo que en
ocasiones puede simular una angina de
pecho, debido a que el dolor aparece en
la zona cardiaca.

También el aire deglutido puede pasar al
intestino y quedar atrapado en la denomi-
nada flexura esplénica, originando el lla-
mado “sindrome de la flexura esplénica”,
caracterizado por una sensacion de pleni-
tud y opresion en el hipocondrio izquier-
do, que se irradia por el hemitorax
izquierdo. Tras la defecacion o la expul-
sion de gases se suele aliviar el dolor.

de gases en el estomago. Sin embargo, su causa se vincula a la aerofagia o deglucion del aire y
no a la produccion en el tubo digestivo. Se ha estudiado bien este fenomeno y se ha constatado
que, por lo general, cada eructo va precedido de una deglucion de aire. En todas las personas
hay un cierto grado de aerofagia, pero algunas tragan aire en exceso por ansiedad cronica, co-
midas muy rapidas, consumo de bebidas con gas, uso de gomas de mascar, mala adaptacion de
protesis dentarias, obstruccion nasal, tabaquismo... Todas estas circunstancias favorecen la de-
glucion de aire que desciende por el eséfago y luego se regurgita, se expulsa como un eructo.

A pesar de la creencia extendida de que las sensaciones de hinchazén y plenitud abdominal
estan ocasionadas por cantidades excesivas de gas intestinal, estudios recientes han compro-
bado que la cantidad de gases en estos casos es normal, y que la principal anomalia es un
trastorno de la movilidad intestinal.



LA COMIDA, MEJOR Y MAS PAUSADA

En la actualidad, la ausencia de tiempo marca unas comidas rapidas y
basadas en productos precocinados. En las personas que padecen mete-
orismo y aerofagia excesiva, comer adecuadamente es fundamental pa-
ra evitar éstos y otros problemas digestivos.

Para comer adecuadamente:

% Siéntese relajadamente e intente olvidar sus preocupaciones.

3¢ No realice ningln trabajo mientras come y apague el movil.

¥ No discuta durante la comida.

¥ Coma pausadamente, en pequefios bocados, y masticando
muy bien: la digestion empieza en la boca.

% Durante la comida beba cantidades moderadas de liquido.
Si bebe mucho, el estémago se convierte en una especie de
piscina en la que sobrenadan trozos de alimentos, de ese
modo es mas facil que el aire quede atrapado. Ademds, se
dificulta mucho la digestion.

3 Cuando beba, evite los ruidos deglutorios, indican que pasa
mucho aire.

Eluda los siguientes alimentos y sustancias:

% Bebidas con gas: gaseosas, aguas carbonicas, colas y refres-
cos gasificados, cerveza y cavas.

% Algunas verduras y legumbres: col, coliflor, bréculi, habas,
guisantes, alubias, lentejas, garbanzos.

¥ La leche, si sufre intolerancia a este alimento.

Y, ademas:

3 Evite suspiros e inspiraciones profundas frecuentes, y respire
normalmente por la nariz.

3 Si sufre obstruccion nasal, tiene problemas con la dentadura
o con la prétesis dental, intente solucionarlo: masticara
mejor y tragara menos aire.

3 No fume.

% Evite los medicamentos efervescentes y no utilice laxantes.

En ocasiones sera conveniente utilizar farmacos —a base de clebopride,
simeticona, etanol, metoclopramida, dimeticona, glucosa, celulosa mi-
crocristalina...- como tratamiento en los casos mas problematicos.
También la fitoterapia es una ayuda Util para el meteorismo y hay prepa-
rados eficaces en farmacias, parafarmacias y tiendas herbolarias. @

en Z palabras

ERGONOMIA

En los ultimos afios la ergono-
mia, que es el estudio de la
adaptacion entre las personas y
las maquinas y entornos, ha
irrumpido con fuerza en el
mundo sanitario. Fruto de esa
nueva linea de aplicaciones se
han disefiado o adaptado pro-
ductos y entornos para quienes
sufren limitaciones funcionales,
como personas mayores y disca-
pacitadas.

Quien avisa no es traidor...

SOBREDOSIS DE VITAMINAS

Epilepsia y conduccion

En Espafia no pueden conducir quienes han sufrido una crisis de
epilepsia convulsiva en los doce Gltimos meses a la solicitud o
renovacion del carné de conducir, aunque no hay datos que obje-
tiven si hay riesgo real para la conduccion. El estudio europeo
‘Epilepsia y conduccion’ asegura que el riesgo de siniestralidad
viaria de los enfermos epilépticos puede equipararse al de perso-
nas sanas, siempre y cuando se cumplan las medidas terapéuti-
cas prescritas por el especialista y estén bien definidos los tipos
de crisis que se padecen y el periodo libre entre una crisis y
otra. El estudio pretende establecer parametros objetivos para
que los epilépticos con sintomas menos severos puedan conducir.

Llega el doctor Da Vinci

La cirugia ha dado un nuevo paso adelante con la lle-
gada del ‘doctor Da Vinci’, un robot desarrollado por
ingenieros de la NASA que permite operar a dis-
tancia. Aunque su principal indicacién son las
operaciones de prostata, est4 listo para ser
empleado en cualquier tipo de cirugia. El

robot ‘traduce’ los impulsos de las manos del
cirujano al instrumental quirdrgico, que se
mueve con precision en el interior del cuer-

po. Ademas, el robot esté preparado para
acceder a partes inaccesibles mediante cirugia
convencional. Asimismo aporta una reduccion
notable del tiempo de intervencion y de estan-
cia hospitalaria.

Gafas
electronicas

Un grupo de investigadores de
EEUU ha desarrollado unas gafas
electro-6pticas que modifican su enfo-
que con un interruptor. Su primera apli-
cacion serd sustituir a las actuales lentes
bifocales. Las gafas en desarrollo se
basan en un ingenioso sistema que
actlia como si se tratara de una cdma-
ra digital, de modo que se espera
que lleguen incluso a enfocar
automaticamente.
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LLUIS SERRA, catedrético
de Medicina Preventiva y
Salud Publica

“El 99% de los
casos de
obesidad son
evitables”

Lluis Serra es presidente de la Sociedad
Espafiola de Nutricion Comunitaria. Desde su
céatedra de la Universidad de Las Palmas
defiende los héabitos saludables como arma
preventiva contra la obesidad.

¢Es la obesidad efecto de un trastorno de
conducta? Engordar no es un trastorno de con-
ducta alimentaria, sino el efecto de habitos dietéti-
cos inadecuados o de un sedentarismo pertinaz.

¢Como se cura? No debemos medicalizar la obe-
sidad. Es un error que todo el mundo coma lo que
quiera y cuando quiera para intervenir de forma
agresiva con farmacos o cirugia al entrar en la fase
de obesidad mérbida. La cirugia debe ser la tltima
solucién, no la primera eleccién.

La prevencion, sin embargo, parece mas difi-
cil. No es facil, aunque si simple. El 99% de los
casos de sobrepeso u obesidad es evitable.

¢Entonces? El Unico gen pernicioso de la obesi-
dad se llama ‘comer demasiado y moverse dema-
siado poco’ La evidencia cientifica confirma que
ocho de las diez principales causas de mortalidad
en el mundo guardan relacién con la dieta y el
ejercicio.
¢Qué medidas resultan mas eficaces?
Amamantar a los bebés mas alla de los seis meses
sin chupetes ni biberones y, diariamente, fijar el
desayuno como la principal comida, consumir un
minimo de cinco variedades de fruta o verdura y
caminar durante 30 minutos. Son medidas
efectivas y nada caras. Hay que con-
vencer a la sociedad de que hay
hébitos que no por cémodos
resultan beneficiosos.



as personas somos seres sociales. Nos re-
lacionamos, buscamos a los otros, les
ofrecemos nuestro tiempo y nuestra com-
pafiia. Pero también necesitamos alimen-
tar nuestra individualidad y contar con un
espacio propio que nos permita disfrutar
de tranquilidad y privacidad. Todos, desde
que somos nifios, precisamos de ese re-
ducto donde reposar y descansar. Un refu-
gio fisico que nos aporta seguridad y un
refugio emocional donde podemos en-
contrarnos con una soledad buscada y ne-
cesaria.

MARCAR LOS LIMITES

La zona privada de cada persona limita
con el exterior. Se trata de una parcela
desde la que tomamos conciencia de nos-
otros mismos, definimos cémo queremos
relacionarnos con los otros y cémo debe-
mos tratarnos. Marcar bien los limites nos

El valor de Ia

Intimidad

permite conocer los de los demas y propi-
cia no invadir los territorios ajenos ni los
propios. La proteccion de esa zona no su-
pone una huida, ni la desconexién del
mundo. Se trata de un aislamiento nece-
sario, no un lugar vacio donde ocultarse.

LA NECESIDAD DE PROTEGER
LA INTIMIDAD

El espacio propio es un lugar fisico (un
paseo, un sillon) en el que estamos solos
y somos conscientes de esa soledad bus-
cada. En ocasiones escapamos de nos-
otros mismos y buscamos estar rodeados
continuamente de gente. En contraposi-
cion, podemos temer relacionarnos con
los demas y establecemos vinculos marca-
dos por la cortesia y buenas maneras, pe-
ro sin presentar ni mostrar nuestra zona
de intimidad, es decir, sin mostrarnos tal
cual somos.

Por supuesto, no vamos a ofrecérsela a
cualquiera. Ahora bien, tengamos presen-
te que en la medida que dispongamos de
nuestro espacio personal, podremos ofre-
cer con mas garantias el acceso a las per-
sonas con las que creemos que merece la
pena compartirlo.

Un buen equilibrio personal, una buena
autoestima, requiere de un transito conti-
nuado de nuestro espacio privado al pu-
blico. Ambos espacios se complementan,
se enriquecen y se necesitan. Hay que es-
tar en el mundo porque formamos parte
de ély hay que tener, como decia Virginia
Woolf, “una habitacién propia”.

LA NECESIDAD DE COMPARTIR
LA INTIMIDAD

El espacio personal es un todo que a ve-
ces segmentamos y compartimos con per-
sonas especiales para nosotros: pareja,
amistades, hijos. Pero dentro de esta par-
cela, en ocasiones, se deja participar a
quienes queremos.

Corresponde a nuestra madurez decidir
en qué momento y con quién vamos a co-
municar algunas zonas de nuestra intimi-
dad. Lo saludable es que haya varias
personas en nuestra vida con quienes po-
damos hacerlo. Con estos vértices forma-
remos “redes” con las que tejer una malla
simbélica que, sin impedir que nos caiga-
mos, nos ofrezca un asidero para poder
levantarnos.

El que esas parcelas de nuestro espacio
personal no siempre se compartan con la
pareja no debemos interpretarlo como el
reflejo de una pérdida del amor que nos
une a ella, ni con que no tengamos claro
qué lugar ocupa en nuestra vida. Al con-
trario, la relacion con mas personas per-
mite diversificar los afectos y enriquece
nuestra capacidad de amar, lo que favore-
ce la union afectiva con la pareja.

LA GENEROSIDAD
BIEN ENTENDIDA

Metidos en la cantidad de obligaciones y
compromisos diarios, concedemos priori-
dad y atendemos a otras personas, y no a
nosotros mismos, con lo que algunas
personas acaban en el ultimo puesto en
la lista de prioridades. No conseguimos
sacar tiempo para nuestras cosas. No lle-
ga el momento, nunca se da, pese a que
repetimos una y otra vez que lo busca-
mos, que lo queremos, que lo echamos
en falta. La realidad es que estd ahi es-

perandonos y no lo tomamos porque, en

definitiva, nos damos menos importan-

cia que la que nos merecemos. Se trata

de una generosidad mal entendida que

hace que descompensemos la balanza

de nuestras necesidades.

Nos falta habito y eso nos hace mas di-
ficil destinar un tiempo centrado en
uno mismo y conectar con nuestro es-
pacio intimo, pero eso no significa que
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sea imposible la tarea, sino simplemente
que representa una mayor dificultad.
Siempre es un buen momento para empe-
zar a tomarnos en serio. Y la época en la
que nos encontramos, el verano, es un
momento idoneo para iniciar este sano
ejercicio. Nuestro reloj bioldgico se habi-
tda a dias largos y festivos en los que los
trabajos, las obligaciones y los deberes se
relajan. Puede ser, por tanto, un momen-
to ideal para visitar nuestro territorio. -

Espacio personal y tiempo
propio: se necesitan

No hay posibilidad de disponer de un es-
pacio propio si no nos dedicamos tiempo.
No es tiempo de descanso ni es tiempo de
ocio, es:

* Tiempo de estar solos o con la compa-
fifa que, en esos momentos, creemos
idénea para satisfacer nuestras necesi-
dades o deseos.

* Tiempo de eleccion personal: para ele-
gir qué queremos hacer y con quién (o
sin nadie, si lo preferimos asi).

* Tiempo de sentir la libertad de ocupar-
nos de nosotros y de nuestras cosas.

* Tiempo de sabernos artifices de nues-
tras vidas.

* Tiempo de ser quienes y como real-

mente queremos ser.

Contar con nuestro
espacio propio es

imprescindible para

< conocernos realmente

< darnos cuenta de qué ocurre a

nuestro alrededor
< aprender a reflexionar

< practicar la comunicacion con

nosotros mismos

Cémo usar
nuestro espacio

< escuchar lo que pensamos
y sentimos

< saber lo que queremos y
lo que no deseamos

< entender nuestra vida y
ver hacia donde va

< analizar nuestra coherencia

< saber como reaccionamos
ante situaciones nuevas y
diferentes

< ver cdmo nos comunica-
mos con los demés




El valor
de la lluvia—

spafia vive una de las sequias

mas intensas de los dltimos 125

afos, aunque no se trata de un

hecho puntual. El Libro Blanco
delAgua recuerda que mas de la mitad
de los afios del periodo 1880-2000 fue-
ron secos o.muy secos. Pese a esta fre-
cuencia, no somos los Unicos que
padecen un fenémeno natural que tarde
o temprano se presenta en.la-mayoria
de paises.

La llegada de una sequia hace que llue-
va menos de lo normal, y cuando no se
puede hacer frente a la escasez de agua
que producé®e convierte.en-uno de los
desastres«* naturales - “€on mayor
impacto médioambiental;-econémico y
social'Se.trata desuh fenomeno impre-
decible, aunque o5 datos de sequias
anteriores ayudan a calcular la posibili=
dad de que se repita de.nuevo, lo que
puede servir para establecer politicas de
prevision. .

‘Sin_embargo, una situacién®de=sequia

no tiene por qué.equivaler a escasez de
agua si se desarrollan‘planes adecuados
de explotacion y suministro a medio y
largo plazo, y si los ciudadanos asumen
un consumo_responsable acorde a las
caracteristicas climaticas de la region.
Tampoco conviene confundir la sequia
con la aridez, un rasgo climatico perma-
nente en el que la pluviosidad es escasa
como norma general. Por ejemplo, el
sureste peninsular espafol es un territo-
rio con rasgos de aridez, aunque no de
manera especialmente intensa.

ENCARECIMIENTO DE ENERGIA Y
ALIMENTOS

Como consecuencia de la sequia, los
precios de los alimentos, la energia y
otros productos se incrementan confor-
me los suministros se reducen. La nave-
gabilidad de los rios queda limitada, lo
que repercute en el coste del transpor-
te, y la produccién de energia hidroe-
léctrica disminuye, lo que acentua el
efecto invernadero, puesto que las cen-
trales térmicas tienen que elevar su
produccion para paliar dicho descenso.

La sequia también causa diversos desas-
tres a nivel mundial, como hambruna,
desnutricion o epidemias. La disponibili-
dad de agua por habitante es cada vez
menor y su acceso se convertira, en las
dos proximas décadas, en un elemento
estratégico de supervivencia. Los ciuda-
danos afectados acaban emigrando en
busca de alimentos y agua, tanto de
unos paises a otros, como desde las zo-
nas rurales a las urbanas del propio pa-
is. La ONU ha establecido que la sequia
es una de las principales causas de po-
breza en el mundo y que esta empujan-
do a 135 millones de personas a emigrar
de sus paises.

Sin embargo, la sequia no tiene por qué
asociarse inevitablemente a la hambruna
y prueba de ello es que fendmenos de ca-
racteristicas similares en Europa tienen
consecuencias menores. En la mayoria de
los paises europeos las sequias tienen lu-
gar periddicamente, siendo mas frecuen-
tes en los del sur, centro y este. e
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COMO COMBATIR LA SEQUIA

La informacién y la concienciacién medioambiental forman parte de
las medidas para combatir las consecuencias de las sequias. Los ciu-
dadanos deben asimilar valores y actitudes que promuevan el cuida-
do del agua como forma de mejorar la calidad de vida, participando
de forma individual y colectiva en iniciativas que mejoren el medio

ambiente en general y superen estas situaciones. Por su parte, la res-

ponsabilidad de desarrollar planes nacionales para afrontar adecuada-
mente los problemas més criticos de la sequia corresponde a las
autoridades.

En cualquier caso, los métodos preventivos constituyen la mejor mane-
ra de minimizar sus efectos. El analisis de sequias anteriores o la mo-
dernizacion de las infraestructuras y las reservas hidricas, reduciendo
en lo posible la pérdida de agua y creando nuevas fuentes de suminis-
tro, son algunas de estas medidas basicas. En el caso de la agricultura,
uno de los sectores més castigados por la sequia, el uso apropiado de
la tierra y de las técnicas agricolas, o la seleccion de variedades de
plantas resistentes a las sequias, son fundamentales.

El desarrollo de nuevas tecnologias que ayuden a mejorar la obtencién
y utilizacion de agua también juega un papel importante. Por ejemplo,
el Ministerio de Medio Ambiente ha anunciado la construccion de va-
rias plantas desalinizadoras y desalobradoras para tratar, respectiva-
mente, agua del mar y agua salobre del subsuelo, y solucionar asi los
problemas causados en el litoral mediterraneo.

Asimismo, investigadores de varias universidades espafiolas y de la

Universidad Ben Gurion de Israel presentaron el afio pasado un siste-
ma, todavia en fase de pruebas, capaz de producir lluvia en regiones
aridas y cercanas al mar, que podria convertirse en una buena opcién

a medio plazo para luc

contra la desertizacion.

UN IMPACTO QUE CRECE ANO TRAS ANO

El incremento de la desertiza-
cién, de los incendios foresta-
les, de la degradacion general
del suelo y el paisaje son al-
gunos de los mayores impac-
tos medioambientales de una
sequia extensa. En sus efectos
nocivos también se incluye
una disminucion de las espe-
cies de plantas y animales, del
habitat silvestre y de la cali-
dad del aire, del agua y del
suelo.

Por si fuera poco, la sequia es
responsable del el aumento
de diversas enfermedades y
plagas de insectos.

En los fenémenos meteorol6-
gicos también hay cambios,
en forma de altas o bajas
temperaturas o vientos hura-
canados. Ademas, suele ser
normal que un periodo de
tiempo seco dé paso a otro
con lluvias torrenciales, que
causaran mayores destrozos

en un medio ambiente ya bas-
tante degradado.

El listado de dafios se ve in-
crementado por la accion del
ser humano. Determinadas
précticas agricolas o industria-
les, como la erosién del suelo,
la deforestacion o la emision
de gases contaminantes, agu-
dizan, en lugar de paliar, el
impacto de un fenémeno que
trastoca el modo de vida de
los habitantes de la zona.



A FONDO_ANALISIS_INFORME e consumer EROSKI 31

La seguridad sigue
siendo mejorable: uno
de cada tres suspende

SERVICIOS AL USUARIO Y MANTENIMIENTO, PUNTOS FUERTES
DE ESTOS PARQUES, MIENTRAS QUE LA OFERTA DE OCIO PUEDE

CALIFICARSE DE BUENA

Casi 32 millones de personas visitaron el pasado
2005 alguno de los 114 parques de ocio (tematicos,
acuaticos, de atracciones, zooldgicos y acuarios) de
nuestro pais, un 6% mas que el afio anterior. Los
parques tematicos, protagonistas de la consolida-
cién y crecimiento de este sector, hicieron furor en
Estados Unidos en los afios 50 pero no llegaron a
nuestro pais hasta mediados los 90 con la inaugura-
cién de Port Aventura. Mas veteranos son los acua-
ticos y los de atracciones, operativos desde hace
més de treinta afios, a los que les ha salpicado el
éxito de los parques tematicos. En conjunto, los par-
ques de ocio espafioles crecieron en 2005 un 6% en
facturacioén, lo que supuso una leve recuperacion
tras el retroceso de afios anteriores.

Pero desde la perspectiva del consumidor, las pre-
guntas mas pertinentes sobre estos parques son
bien distintas a los pormenores de su actividad eco-
némica, y hacen referencia a cuél es su estado de
conservacion, a si su oferta de atracciones y espec-
taculos justifica los mas de 35 euros que llega a cos-
tar la entrada de un dia en alguno de ellos, y, lo mas
importante, si ofrecen suficiente seguridad como
para garantizar que un dia de diversion y ocio no se
convertira, de pronto, en escenario de un accidente
evitable.

Técnicos de CONSUMER EROSKI han visitado
durante varios fines de semana del pasado mes de
mayo, y Como usuarios cualesquiera, cuatro parques
tematicos (Port Aventura en Salou, Terra Mitica en
Benidorm, Isla Mégica en Sevilla y Warner Bros Park
en Madrid), cuatro de atracciones (los de Madrid y
Zaragoza, Tibidabo en Barcelona, Tivoli en
Benalmadena) y cuatro acuéticos: Mijas, Benidorm,
La Pineda y Torremolinos. En cada uno, se analizaron
mas de cien variables, adecuadas a cada tipo de
recinto y fijadas en colaboracién con expertos en
seguridad de instalaciones de estas caracteristicas.
Asimismo, se envi6 a los gestores de los doce par-
ques un cuestionario en el que se solicitaban nume-
rosos datos sobre cada parque.

Muchas diferencias entre
unos y otros

Los doce destacan en servicios y mantenimiento
(limpieza y conservacién del parque y las atraccio-
nes, higiene de aseos y vestuarios, adaptaciéon a
usuarios discapacitados, asistencia sanitaria, hoste-
lerfa, servicios bancarios...), ofrecen una satisfacto-
ria y variada oferta de ocio, y estan bien organizados
(atracciones y espectaculos, taquillas, planos guia,
folletos con informacion). Pero hay grandes diferen- e
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cias en seguridad, hasta el punto de que cuatro par-
ques suspenden (Isla Magica y los de atracciones de
Zaragoza, Tivoli-Benalméadena y Tibidabo), mientras
que cinco obtienen como valoracién global un “muy
bien”: Warner Bros Park, Port Aventura, Terra Mitica y
los acuéticos de Torremolinos y Mijas.

Los principales motivos de los suspensos han sido la
existencia de lugares que entrafian peligro para los
usuarios del parque (zonas en obras sin vallar, acce-
sos peligrosos a piscinas) y riesgos en atracciones
(monitores que no controlan el acceso del pablico a
la atraccion, cierres de seguridad que no fijan bien a
los usuarios, astillas que sobresalen, barandillas con
aristas de hierro y punzantes, objetos inestables con
posibilidad de caer y provocar un accidente...).

Tres de los cuatro que suspenden en seguridad son
mucho mas antiguos (Tibidado fue inaugurado en
1899, el de atracciones de Zaragoza en 1974 y el de
Tivoli-Benalméadena en 1972), que los que logran

buenas calificaciones, que tienen menos de 20 afios
y algunos incluso menos de diez. Y, ademas, tres de
los cuatro que suspenden en seguridad son parques
de atracciones clasicos, que podrian presumirse mas
seguros que los parques tematicos o aquaparks, que
albergan atracciones técnicamente mas complejas y
aparentemente mas peligrosas.

Oferta de ocio, servicio y
mantenimiento

CONSUMER EROSKI, por razones de espacio, cen-
tra su informe en la seguridad de estos lugares de
ocio, pero ha estudiado a fondo la oferta de ocio
(variedad y calidad de las atracciones), el servicio
(hostelerfa, informacion, atencién al cliente...) y
el mantenimiento de las instalaciones. Puede consul-
tarse esta informacién en los cuadros publicados
en estas paginas y en el texto que publica en
WWW.CONsSumer.es.
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® @ @ o SERVICIOS Y MANTENIMIENTO

PARQUES

. Servicio
Oficina de Adaptado  de Refrescarse
atencion al discapaci- asistencia ¥ si me

y si
visitante  Parking tados  sanitaria ~ Hosteleria descansar  pierdo

bancarios y consigna facilitan
la estancia__parque

, .. Conserva-
.. Guarderia Servicios ~ ciony
Servicios de animales que limpieza

el

Warner Bros Park

Excelente  Bien  Muy bien Muy bien  Bien Excelente Muy bien

Port Aventura Excelente  Bien  Muy bien Muy bien  Bien Muy bien Muy bien Muy bien Muy bien Excelente Muy bien
Isla Magica Muy bien  Bien  Muy bien Muy bien  Bien Excelente Muy bien
Terra Mitica Excelente  Bien  Muy bien Muy bien Muy bien Excelente Muy bien

Bien  Muy bien Excelente Excelente

Bien Bien  Muy bien  Bien

Bien Bien  Muy bien Muy bien

P. atracciones Madrid  Muy bien Muy bien Muy bien Muy bien  Bien Excelente Bien

P. atracciones Zaragoza

Bien Bien  Muy bien  Bien

Las Aseos /
piscinas __vestuarios

[3TEENE  Excelente
Muy bien
Muy bien
Excelente | |\[/ 010
NP Muy bien

Bien  Muy bien  Bien Muy bien  Bien Bien Bien

Bien Bien Bien Bien

Tibidabo-Barcelona

Excelente  Bien Bien  Muy bien  Mal  Muy bien  Bien

Mal Bien Bien  Muy bien

Tivoli [méd

Muy bien Muy bien  Bien Muy bien  Bien Excelente Muy bien

Bien Mal Mal Bien

Bien
Aceptable
I Aceptable

*
NP

Acudtico Mijas

Bien Bien Bien  Muy bien Aceptable Muy bien  Bien

Acudtico Torremolinos

Mal Bien  Aceptable  Bien

Aceptable Muy bien [ [0 0

Excelente  Bien Bien  Muy bien Muy bien Muy bien  Bien

Mal Bien Aceptable  Bien

Aqualand Benidorm

Muy bien  Bien Bien  Muy bien  Bien Bien  Muy bien Muy bien  Bien Aceptable Muy bien

Aquopolis La Pineda

Muy bien _ Bien Bien  Muy bien  Bien Bien Bien

Mal Bien Bien  Muy bien

* No procede.

¢Como son de seguros?

CONSUMER EROSKI ha examinado la
seguridad de estos parques partiendo de
la asesoria y de los parametros fijados por
expertos en seguridad. En cada parque se
han analizado més de 30 variables rela-
cionadas con la seguridad. No se ha estu-
diado, debido a la complejidad y diversi-
dad de la ingenieria de las atracciones y a
las dificultades de acceso a su entrama-
do, la seguridad intrinseca de las atrac-
ciones, el grado de probabilidad de que
ocurra un accidente por defectos de
estructura o de mantenimiento de la
atraccion que no resulten evidentes a
simple vista. El estudio ha sido exigente y
minucioso. Carencias o defectos (por
ejemplo, que en una atraccién el monitor
no controle el acceso del publico y no
compruebe los cierres de seguridad que
fijan a los usuarios a la instalacion) han
sido suficientes para que algunos parques
obtuvieran resultados negativos e incluso
suspendieran el examen de seguridad.
Las diferencias entre unos parques y
otros son evidentes: ocho obtienen califi-
caciones positivas mientras que los otros
cuatro suspenden en seguridad.

WARNER BROS
PARK

> Muy bien en
seguridad.

Los cierres de la atrac-

cion SUPERMAN dieron

problemas, pero lo

solucionaron rapida-

mente.

PORT AVENTURA

> Muy bien en
seguridad.
Leve anomalia que se
resolvi6 correctamen-
te: antes de subir a
SERPIENTE EMPLUMADA
se produjo un fallo
técnico, no arrancaba
la atraccion y estuvo
parada 10 minutos. No
se anoto peligro para
los usuarios.

TERRA MITICA

> Muy bien en
seguridad.

Sélo un peligro leve en

una zona mal delimita-

Regular _Excelente Bien

Muy bien  Bien il o)

Muy bien Muy bien [V 0

day con un poste par-
tido: riesgo de que un
usuario se hiriera.

ISLA MAGICA
> Mal en seguridad.

El primer dia no se vio
ningln vigilante de
seguridad uniformado,
y en otro sélo se vio
uno. En Informacion
reconocieron que
habia sélo tres vigilan-
tes, distribuidos por
todo el parque.
Aglomeraciones para
comer y en el especta-
culo final, y falta de
personal de vigilancia
u organizacion para
solventar estas situa-
ciones.

Lugares con riesgo:
« Nifios jugando en una
fuente sin personal que
lo evitara. Se bafiaban
descalzos, con la posibi-
lidad de contagio y de
caida al resbalarse. [ g
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PARQUE cerrados | espectaculos | atracciones | evacuacion
Warner Bros Park Muy bien  Muy bien ~ Muy bien  Muy bien  Muy bien
Port Aventura Muy bien  Muy bien Bien Muy bien  Muy bien
Isla Magica Mal Bien Muy mal Bien Muy bien
Muy bien Bien Muy bien ~ Muy bien ~ Muy bien ~ Muy bien  Muy bien
Muy bien Bien Muy bien Bien Muy bien ~ Muy bien  Muy bien
Muy bien ~ Muy mal  Muy bien Bien Bien Muy bien
Muy bien Mal Muy bien  Muy bien Bien Bien

Aceptable
Muy bien Bien

Muy bien  Muy bien
Muy bien  Muy bien
Muy bien Bien

Muy bien Bien

Muy bien Bien

Muy bien  Aceptable
Muy bien  Muy bien
Muy bien  Muy bien
Muy bien  Aceptable
Muy bien  Aceptable

Terra Mitica

P. atracciones Madrid
P. atracciones Zaragoza Mal
Tibidabo-Barcelona Muy bien
Tivoli-Benalmadena Mal Muy mal

Muy bien = Muy bien Bien Bien Muy bien Bien

Acudtico Mijas Muy bien  Muy bien = Muy bien = Muy bien* Bien Muy bien = Muy bien

Muy bien  Muy bien
Muy bien Bien

Aceptable | Muy bien

Muy bien | Muy bien = Muy bien Muy bien* Bien
Muy bien = Muy bien | Muy bien* = Aceptable

Muy bien = Muy bien | Muy bien* = Muy bien

Muy bien = Muy bien
Muy bien = Muy bien
Muy bien = Muy bien

Acuético Torremolinos

Aqualand Benidorm

Muy bien
Aquopolis La Pineda Bien

* En ZONA GUARIDA DE
LOS PIRATAS, Unos nifios
estaban subidos a una
considerable altura sin
que nadie les llamara
la atencién.

e Zona sin vallar en un
riachuelo con peces:
lugar muy resbaladizo;
una eventual caida de
un nifio, desde mas de
un metro de altura, se
produciria sobre pie-
dras con aristas.

Atracciones con
riesgo:

« Mal estado de con-
servacion y asientos
rotos en TREN DE
Porosi.

« Deficiente estado de
conservacion de EL
FUERTE: bancos y
mesas en mal estado,
con posibilidad de
ceder al peso y
romperse.

« Parada de LA FURIA
DE LOS DIOSES por una
averia: seis personas
pasaron 20 minutos
dando vueltas hasta
que llegaron los
empleados.

* En AL ABORDAJE NO
habia monitores, los
padres debian estar
pendientes de sus hijos.

PARQUE DE
ATRACCIONES DE
MADRID
> Bien - muy bien

en seguridad.
Pocos extintores, tomas
de agua no ala vista y
carteles indicadores de
salida no luminiscentes.

PARQUE ATRACCIO-
NES TIBIDABO

> Regular en
seguridad.

Atracciones con
riesgo:

¢ TREN CHU CHU sin
normas de uso.

o CASTELL MISTERIOS:
cartel de normas de
uso oculto.

¢ CRASH CARS: desorga-
nizacion en la cola, lo
que desconcertaba a
los usuarios, que no
sabian si podian entrar
de dos en dos ni si
habia un aforo maximo,
empujones y posibili-
dad de tropiezo de los
nifios.

« Los monitores s6lo
controlaban los cierres
en TALAIA y DIABOLO.

PARQUE DE
ATRACCIONES DE
ZARAGOZA

> Mal en seguridad

Atracciones con
riesgo:

¢ CASA MAGNETICA: el
suelo resbalaba. El dia
anterior habfa llovido, y
al no disponer de anti-
deslizante, cabia la
posibilidad de resbalar
y caer.

« Espejos: el cuidador
aparecio tarde y sélo
una persona controlaba
CASA MAGNETICA,
ESPEJOS Y LABERINTO.

* En ESCALEXTRIC @
pesar de estar cerrada,
unos nifios accedieron
a la instalacion y se
montaron. Un controla-
dor de otra atraccion
llamo a un técnico, que,
tras comprobar que

estaban bien situados, la
puso en marcha.
Lugares con riesgo:
 En BOTA BOTA CASTILLO
(camas eléasticas), las
camas carecian de
redes para evitar salidas
de la zona elastica, y el
suelo de loseta, por
duro, no es adecuado.

* En CUEVA DEL TERROR
habia luces de emer-
gencia, pero no indica-
ban la salida.

* En EMBARCADERO NO
habia vigilancia y un
usuario salté de la
barca a una zona con
césped situada en el
lago y volvi6 a saltar a
la barca, vulnerando las
normas de seguridad.

PARQUE DE
ATRACCIONES TiVOLI
> Mal en seguridad.

Madera deteriorada
(posibilidad de clavarse

astillas) en varias atrac-
ciones: SWAN
CHAIROPLANE, COBLE
CARRUSEL, NORIA
ADULTOS, LAFAYETTE,
SWING BOATS, SAXONIA
TREN, BALLON CARRUSEL
(nifos).

Atracciones con
riesgo:

« Dos, cerradas por
obras: PIRATAS Y TivoLl
JUNGLA. Al lado de la
caida libre de 60 metros
se vieron restos de
obras.

¢ TivoLl AGUA: una de
las barandillas en la
cola de espera era de
hierro y tenia aristas
que podian producir
cortes poca organiza-
cion y ausencia de per-
sonal del parque; los
nifios se colaban, con
empujones y posibilidad
de caidas para los mas
pequefios.

* AUTOS DE CHOQUE: fal-
taban cinturones de
seguridad, y almohadi-
llas protectoras rasga-
das y viejas.

* MONTARA RUSA: almo-
hadillas rotas, 6xido, y
se ofan chirridos en la
maquinaria.

« JURAsIco: charcos de
agua en zonas de paso.

ACUATICO DE MIJAS

> Muy bien en
seguridad.
Pero se detecté anoma-
lias leves en los accesos
de las atracciones: suelo
mojado y resbaladizo.
Habia una barandilla
con quiza poca altura
en el primer tramo de
las escaleras de subida
a la atraccion
“Kamikaze”.

PARQUE ACUATICO
TORREMOLINOS

> Muy bien en
seguridad.

No se detect6 ningin

elemento peligroso ni

riesgo en ninguna

atraccion.

PARQUE ACUATICO
BENIDORM

> Bien en seguridad.

El acceso a la piscina
era algo peligroso;
riesgo de meter el pie y
caer.

PARQUEV ACUATICO
LA PINEDA

> Bien en seguridad.

Zona inundada en un
camino, posibilidad de
resbalarse. Toma de
agua en muy mal
estado.
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® @ ® ® OFERTA DE OCIO Y ORGANIZACION

Oferta Taquillas Ordeny  Respuestas Organizacion en
de ocio* sealizacion del personal = atracciones
PARQUE del parque y espectaculos
a consultas
Warner Bros Park Muy bien  Aceptable  Muy Bien  Muy Bien  Aceptable
Port Aventura Excelente  Aceptable  Muy Bien Bien Bien
Isla Magica Aceptable Bien Muy Bien  Muy Bien Bien
Terra Mitica Bien Aceptable  Muy Bien  Muy Bien Bien
P. atracciones Madrid Bien Bien Muy Bien  Muy Bien Regular
P. atracciones Zaragoza _ Aceptable Bien Muy Bien Bien Aceptable“
Tibidabo-Barcelona Aceptable  Muy Bien  Muy Bien Bien Aceptable
Tivoli-Benalmadena Bien Muy Bien  Aceptable Muy Bien  Regular
Acudtico Mijas Muy bien Bien Bien Muy Bien RegularM
Acuético Torremolinos Muy bien Bien Regular _ Muy Bien Regular™
Aqualand Benidorm Muy bien  Aceptable  Muy Bien  Muy Bien RegularH
Aquopolis La Pineda Muy bien Bien Muy Bien  Muy Bien RegularM

* Las exigencias de ocio son para los parques acuaticos menores que los requerimientos para los parques tematicos y
de atracciones, de ahi su buena calificacion. ** Sélo se han valorado las atracciones, ya que en el momento de las visi-

tas no habia ningin espectaculo (sélo los hay en temporada alta).

¢Son caros los parques de ocio?

La visita a un parque tematico no resulta econémica.
Al elevado precio de la entrada se le une en ocasio-
nes el casi inevitable coste de los servicios de hoste-
lerfa: muchos parques no permiten el acceso con
comida y bebida del exterior.

¢Cuéanto cuesta la entrada? Entre 15y 37 euros
por persona, segun el parque y la edad del usuario
(nifio 0 adulto). Los cuatro tematicos son més caros
(de media, 32 euros) que los de atracciones y acua-
ticos (19,5 euros de media). ;Hay descuentos? Si,
para nifios, discapacitados, personas mayores, fami-
lias, etc. Algunos, preferentemente los tematicos, si
se adquieren entradas para dos dias consecutivos,
reducen la tarifa del segundo dia.

¢Cuanto cuesta un refresco? Unos 2,2 euros de
media, aunque hay diferencias importantes. En el de
atracciones de Zaragoza cost6 1,5 euros, mientras
que en Port Aventura supuso casi el doble: 2,8 euros.

¢Y un bocadillo de tortilla? La media fue de 3,5
euros, pero de nuevo se vieron diferencias importan-
tes. En los parques de Torremolinos, Mijas y Warner
Bros costé 4 euros pero en el de atracciones de
Zaragoza bastaron 2,6 euros. Ademas, la relacion
calidad-precio en la mayoria de los restaurantes dejé
mucho que desear.

Otro gasto: cinco de los doce parques tienen par-
king de pago: 6 euros diarios en Port Aventura, 5
euros en Warner Bros, Tibidabo y Terra Mitica, y 4
euros Isla Méagica. e

Las medidas de seguridad
son para respetarlas

iones (edad, estatura
y i ) y normas
En algunas atracciones se limita el acce-
S0 a nifios 0 mayores con menos de una
estatura, a mujeres embarazadas y per-
sonas con problemas de corazén. Son
atracciones que van a gran velocidad,
con curvas y movimientos bruscos. Si
conoce alguna razén por la que usted o
sus hijos no deben montar, no lo haga.

Compruebe los cinturones y barras de
de los asientos de las atrac-

nga manos y pies dentro de los
coches de las atracciones en todo
momento, no intente sujetarse a la
estructura de la instalacion o a cual-
quier otro elemento mientras la atrac-
cién siga en marcha. No se ponga de

No lleve articulos que puedan caerse
(gafas de sol, sombreros, joyas...). Si
pierde o se le desprende algin objeto
en una atraccién, no intente recuperarlo
por su cuenta y menos con la instala-
cién en marcha. Pida ayuda a algun
empleado del parque.

Comunicar a los responsables del parque
cualquier anomalia que observe.

Respete las indicaciones y advertencias
del personal del parque. Cuando la
atraccion se pare, permanezca sentado i
hasta que se detenga completamente. PARQUE
Utilice los elementos de seguridad que

le proporcionen: arneses, flotadores,

etc. Preste especial atencion a los de

los nifios. @

Servicios y

Excelente
Muy bien
Muy bien
Muy bien
Muy bien
Bien
Aceptable
Aceptable
Aceptable/Bien
Bien

Bien/Muy bien
Muy bien
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Bien
Bien
Bien
Bien
Bien
Bien
Bien
Bien
Bien
Aceptable
Bien
Bien

® @ ® & RESUMEN SOBRE LOS PARQUES

Oferta de ocio
mantenimiento y organizacién Seg d

Muy bien
Muy bien
[EL
Muy bien
Bien/Muy bien
[EL
Regular
[EL
Muy bien
Muy bien
Bien
Bien

DOCE PARQUES
DE 0OCIO,
UNO A UNO

PARQUE ATRACCIONES
DE ZARAGOZA
Inaugurado en 1974.

Conocido por encontrarse en el pulmén
verde de la ciudad, entre Los Pinares de
Venecia y los Parques Grandes.
Recomendable para el publico infantil
en especial (la mayoria de las atracciones
son para ellos).

Tarifas: entrada todo el dfa, adulto 15,5
euros y nifios 9,95 euros.

LO ME]OR: servicio gratuito de parking.
Zonas para descansar y comer en contacto
con la naturaleza. Buena ambientacién.

LO PEOR: la oferta de ocio (s6lo 37 atrac-
ciones y ningun espectaculo). No hay servi-
cios suficientes para una estancia agrada-
ble y cémoda, como visitas guiadas, revela-
do fotografico, alquiler de coches de nifios,
recogida de compras, guarderia de anima-
les, etc.

__',#“ PARQUE ATRACCIONES
¥ (e

lw ox_ DE MADRID

Inaugurado en 1969.

Conocido por ser uno de
los parques de atracciones mas antiguos,
que combina atracciones de siempre con
recientes adquisiciones como la montafa
rusa Abismo o Lanzadera.

Recomendable para los mas pequefios,
ya que cuenta con una zona exclusiva para
el publico infantil, con atracciones como el
Mini Tren, Mini Flume Ride, etc.

Tarifas: entrada todo el dia, adulto 24,4
euros y nifios 13,9 euros.

LO ME]OR: servicio de parking gratuito,
buena dotacion de servicios que facilitan la
estancia (alquiler de sillas de nifios, cajeros
automaticos, zonas para descansar y
merenderos, sala de lactancia.).
Espectaculos para todos los publicos.

LO PEOR: poca informacion sobre los
tiempos de espera. No se pueden reservar
entradas o pases especiales para evitar
colas ni visitas guiadas, y no cuenta con
guarderia para animales. -
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o PAR
: QUE ATRACCIONES
TIBIDABO (BARCELONA)
Inaugurado en 1899.

Conocido por su avion, desde el que se
disfruta de una panoramica espectacular
de la ciudad condal.

Recomendable para toda la familia y
para los mas pequefios (varias atracciones
exclusivas para ellos).

Tarifas: entrada todo el dia, adulto 22
euros y nifios 9 euros.

LO ME]JOR: posibilidad de apreciar unas
vistas exclusivas de toda la ciudad. Muy
buena dotacion de taquillas de venta de
entradas. Espectaculos de gran calidad,
tanto para mayores como para pequefios.
LO PEOR: servicio de parking (5 euros al
dia), escasez en la oferta de ocio (27 atrac-
ciones y solo 5 espectaculos), poca infor-
macion sobre tiempos de espera, escasez
de personal de seguridad.

PARQUE ATRACCIONES
TivOLI (BENALMADENA,
MALAGA)
Inaugurado en 1972.
Conocido por su atraccion estrella TivoLl
DRAGON y su localizacion en la Costa del
Sol.
Recomendable para todas las edades.
Tarifas: entrada todo el dia, adulto 16
euros y nifos 6 euros.
LO ME]JOR: parking gratuito. Muchas
taquillas. Buen servicio en caso de pérdida
de menores o de objetos personales.
LO PEOR: deficiencias en accesibilidad de
discapacitados, evidentes signos de paso
del tiempo y el mal estado de conservacion
de algunas atracciones.

PARQUE TEMATICO
TERRA MITICA (BENI-

TERRA DORM, ALICANTE)
Inaugurado en 2000.

MITICA
Conocido por sus atrac-

ciones estrella TIZONA Y SYNCOPE.
Recomendable para quienes busquen
situaciones limite y descargar adrenalina.
Tarifas: entrada todo el dia, adulto 33
euros y nifios 25 euros.

LO ME]JOR: servicios y mantenimiento
(limpieza en areas de hosteleria, aseos),
buena dotacion de fuentes y zonas de des-
canso, buena sefalizacién.

LO PEOR: pocas taquillas, parking

(5 euros al dfa), pocos cajeros automaticos.
No hay cambio de divisas ni posibilidad de
reserva de entradas o pases especiales para
evitar colas.

s

PARQUE TEMATICO
S’ pORT AVENTURA

(SALOU, TARRAGONA)

Inaugurado en 1995.

Conocido por la montaia rusa DRAGON
KHAN y su variedad gastrondmica.
Recomendable para todo tipo de edades,
pero en especial a quienes buscan un poco
de estrés y excitacion.

Tarifas: entrada todo el dia, adulto 37
euros y nifios 30 euros.

LO ME]OR: oferta de ocio, dotacion de
servicios que facilitan la estancia (recogida
de compras, visita guiada, guarderia para
animales, etc.), buenos servicios bancarios
(cambio de divisas), sefalizacién del par-
que, carteles traducidos a varios idiomas.
LO PEOR: parking (6 euros), pocas taqui-
llas, escasez de personal de vigilancia.

m PARQUE TEMATICO
—=—"" WARNER BROS PARK

(SAN MARTIN DE LA
VEGA, MADRID)
Inaugurado en 2002.
Conocido por su ambientacion y
decorados.
Recomendable para el publico infantil
por los numerosos personajes de dibujos
animados, y para los mas intrépidos (atrac-
ciones como SUPERMAN, BATMAN o STUN FALL).
Tarifas: entrada todo el dia, adulto 33
euros y nifios 25 euros.
LO ME]JOR: excelente dotacion de servi-
cios que facilitan la estancia (recogida de
compras, reserva de entradas, alquiler de
coches de nifos, visita guiada, guarderia
para animales, etc.).
LO PEOR: parking (5 euros por dia), exce-
sivas colas y poca informacion sobre tiem-
pos de espera (sefializacion en pantalla o
“pizarras”) en el momento de acceder a las
atracciones.

o M, PARQUE TEMATICO ISLA
MAGICA (SEVILLA)
Inaugurado en 1997.

Conocido por espectacu-
los como LA PUERTA DEL TIEMPO y la caida
libre de 68 metros denominada DESAFi0.
Recomendable para quien que busca
sensaciones fuertes como para los que
desean disfrutar de un dia agradable y
diferente recorriendo sus ocho areas tema-
ticas.

Tarifas: entrada todo el dia, adulto 23,5
euros y nifios 16,5 euros.

LO ME]JOR: Servicio de taquillas de venta
de entradas, sefalizacion y organizacion,
dotacion de fuentes y zonas para refrescar-
se, adaptacién para personas ciegas (guias
y mapas traducidos al braille).

LO PEOR: escasa oferta de atracciones y
espectaculos, parking (4 euros por dia),
falta de informacion sobre tiempos de
espera en las atracciones, sensacion de
inseguridad debido a la falta de personal
de vigilancia. No se pueden reservar entra-
das o pases especiales para evitar colas.

PARQUE ACUATICO
BENIDORM (ALICANTE)
Inaugurado en 1985.

Conocido por el tobogan
mas alto de Europa, BIG BANG.
Recomendable para nifios de 6-12 afos.
Tarifas: entrada todo el dia, adulto 23
euros y nifios 16 euros.

LO ME]OR: parking gratuito, oferta de
atracciones y espectaculos), informacion
general del parque la sefializacion de las
normas de uso en las entradas de las atrac-
ciones. Amplio despliegue de personal de
seguridad. Buen servicio de hosteleria.
Buena dotacién de servicios bancarios, con
cambio de divisas.

LO PEOR: No se puede comprar entradas
por Internet ni hay visitas guiadas, ni
punto de encuentro. Pocas fuentes de agua
potable. No hay espectaculos.

PARQUE ACUATICO
TORREMOLINOS
(MALAGA)
Inaugurado en 1984.

Conocido por ser el acuatico mas grande
de la Costa del Sol y poseer una atraccion
inica: Boomerang.

Recomendable para toda la familia.
Tarifas: entrada todo el dia, adulto 18,9
euros y nifios 13,3 euros.

LO ME]JOR: parking gratuito, oferta de
atracciones y espectaculos, sefializacion de
las normas de uso en las atracciones. Buen
servicio de vigilancia.

LO PEOR: Poca informacién sobre tiempos
de espera en las atracciones; mala sefiali-
zacion. No ofrece espectaculos.

PARQUE ACUATICO LA
PINEDA (TARRAGONA)
Inaugurado en 1987.

Conocido por ser el Gnico
acuatico con delfinario, ademas ofrece
interaccion con leones marinos.
Recomendable para toda la familia y
especialmente para nifios.

Tarifas: entrada todo el dia, adulto 21,5
euros y nifios 16 euros.

LO ME]JOR: parking gratuito, oferta de
atracciones y espectaculos, informacion
general del parque y sefalizacién de las
normas de uso en las entradas de las atrac-
ciones.

LO PEOR: deficiente oferta de servicios.
No hay cajeros automaticos ni cambio de
divisas. Escasez de fuentes de agua potable.

R
=7 PARQUE ACUATICO
MIJAS (MALAGA)
L= Inaugurado en 1986.
Conocido por la variedad

de sus espectaculos.
Recomendable para toda la familia y en
especial para nifios de 6- 12 afios, con
zonas especiales para ellos.
Tarifas: entrada todo el dia, adulto 14,5
euros y nifios 9,5 euros.
LO ME]JOR: parking gratuito, oferta de
ocio, informacién general del parque y la
sefializacion de las normas de uso en las
atracciones. Buen servicio de vigilandia.
LO PEOR: organizacion en los momentos
de espera. Sélo un cajero automatico. No
se puede comprar entradas por Internet, no
hay visitas guiadas, y tampoco cuenta con
punto de encuentro. e
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Una visita redonda a un parque de ocio

H Organice la visita con an
lacion: en los grandes par:

ques es facil perderse el pri-
mer dia. Hagase con planos y

folletos con informacion
sobre horarios, instalacion
espectaculos y servicios.

Mejor incluso es navegar por

la pagina web del parque

antes de la excursion y plani-
ficar perfectamente la visita.

H Observe los horarios de los
espectaculos y atracciones

que le interesan y planifique

su dia en el pargue. Si no le
interesa ver espectaculos,
acuda durante su celebracion

a las atracciones més solicita-

das: habra menos colas.

H No se obsesione con verlo
todo en un dia, en muchos se
necesitan dos dias para dis-
frutarlos al completo.
Seleccione los espectaculos y
atracciones que mas le inte-
resan y disfrute de ellos.

H Adquiera su entrada de
forma anticipada (consulte
ofertas) por Internet,
mediante agencias de viaje o
en hoteles de la zona: evitara
esperas a la entrada.

te- Conserve, durante toda la
visita, el ticket de entrada o
pase. Adquiera las entradas
en puntos de venta oficiales.

H Si come en alguno de los
establecimientos hosteleros
del parque, evite las horas de
méaxima afluencia. Y recuerde
que muchos parques no per-
miten la entrada de comida o
bebida del exterior.

es,

H Si detesta las colas, no
acuda a los parques durante
periodos festivos prolongados
(puentes y similares). Es pre-
ferible visitarlos de lunes a
viernes que durante fines de

semana. Las atracciones y

espectaculos con colas duran-

te todo el dia es mejor dejar-
los para primera o Ultima
hora.

H Elija ropa comoda y calzado
adecuado para caminatas y
largas colas. Opte por prendas
que se sequen rapidamente y
lleve ropa de repuesto (puede
dejarla en el coche o en la

consigna del parque). Lleve

gorra, protector solar resis-
tente al agua, gafas de sol,
cémara de fotos o video, etc.

H Beba mucho liquido para

evitar deshidrataciones y no
permanezca mucho tiempo al
sol, evitara insolaciones.

PARA APROVECHAR AL
MAXIMO LA ESTANCIA EN
ESTOS PARQUES LO
DESEABLE ES CONSEGUIR
INFORMACION SOBRE
ELLOS DIAS ANTES DE LA
VISITA



Ensaladas en conserva

Practicas y
saludables

LOS INGREDIENTES PRINCIPALES SON ATUN,

GUISANTES, ZANAHORIA, PIMIENTO ROJO Y CEBOLLA.
ALGUNAS ENSALADAS CONTIENEN TAMBIEN MAIZ,

ACEITUNAS, ESPARRAGOS Y SOJA.

Los alimentos preparados que apenas requieren
elaboracién para ser consumidos ocupan cada
vez mayor espacio en nuestra cesta de la com-
pra, no en vano cada vez dedicamos menos
tiempo a cocinar. Y la tendencia ha llegado tam-
bién a las ensaladas, uno de los platos que mejor
representa la dieta mediterranea, muy elogiada
en los Ultimos afios porque ayuda a reducir la
probabilidad de sufrir enfermedades tan de
nuestro tiempo como las cardiovasculares, las
degenerativas y el cancer. Entre las muchas vir-
tudes de las hortalizas, y no otra cosa son funda-
mentalmente las ensaladas, cabe destacar su
elevado contenido en fibra y en vitaminas y
minerales, su bajo poder calérico y su valiosa
contribucion para mantener el organismo hidra-

tado. A pesar de tantas ventajas, en nuestro pais
el consumo de hortalizas y vegetales no llega
siquiera a la mitad de la cantidad diaria recomen-
dada (400 gramos).

Incluir en nuestra dieta habitual las ensaladas
puede ayudarnos a cumplir con el consumo
aconsejado de esta familia de alimentos. EI mer-
cado, atento a las nuevas costumbres y necesi-
dades, ofrece varias opciones de ensaladas ya
listas para consumir. Una de ellas es la de las
ensaladas esterilizadas, presentadas en tarro de
cristal 0 en lata o bol. Los ingredientes se enva-
san en recipientes a los que se afiade el liquido
de cobertura (agua, aceite, vinagre...) y se cie-
rran herméticamente, lo que impide que pene-

MIAU ISABEL RIANXEIRA
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tren en el producto otros contaminantes. La
esterilizacion a que se someten posteriormente
es un tratamiento de altas temperaturas que
destruye los microbios que pudieran contener
los ingredientes. Después, se etiquetan y se
almacenan a temperatura ambiente, porque no
necesitan frio al haber sido esterilizados.

Este andlisis ha estudiado seis muestras de
“Ensalada Mediterranea”, todas en conserva.
Isabel, Rianxeira, Calvo y Miau se comercializan
en lata o bol, emplean aceite en el aderezo y
declaran entre 150 y 180 gramos de peso neto.
Bonduelle y Carretilla, en tarro de cristal, carecen
de aceite e indican un peso de 530 y 345 gra-
mos. Los ingredientes de estas ensaladas en e

CALVO BONDUELLE CARRETILLA

DENOMINACION

“Ensalada “Ensalada “Ensalada

“Ensalada “Ensalada “Ensalada

Mediterranea Mediterranea Mediterranea Mediterranea Mediterranea” Mediterranea
con atun con atun con atun con atun con atun
Precio por peso escurrido (euros/kilo) 6,11 6,86 7,53 7,54 5,74 8,63
Etiquetado INCORRECTO INCORRECTO INCORRECTO INCORRECTO CORRECTO CORRECTO
Peso neto declarado? (g) 150 157 180 150 530 345
Peso escurrido declarado? (g) 124 No indica No indica No indica 300 225
Peso neto reall (g) 166,6 162,8 200 153,2 560,7 366
Peso escurrido real? (g) 140,2 134,5 181,1 130,7 334,2 236,5
Ingredientes (%)
Atin 45,4 34,9 32,1 34,6 = 8,7
Zanahoria 17,7 28,5 13,4 24 18,8 34,8
Guisantes 16,3 18,5 41,4 31,4 - -
Pimiento rojo 8 10,1 3,9 6,4 10,7 -
Cebolla 12,6 8 9,2 3,6 - -
Brotes de soja - - - - 24,5 -
Esparragos = - = - = 9,6
Aceituna negra - - - - - 7.1
Aceituna verde - - - - - 6,6
Maiz = - = - 28,2 33,2
Mazorcas de maiz - - - - 17,8 -
Sal (%): 0,6 11 0,8 0,9 13 1
Liquido de cobertura3 Aceite de girasol, Aceite de oliva, Aceite de oliva, Aceite de soja, Agua, vinagre, Vinagre,
vinagre y sal vinagre, azdcar y sal vinagre y sal vinagre y sal azdcar y sal azlcar y sal
Estado microbioldgico Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto

CATA (12 9)

(1) Peso neto: peso total de los ingredientes mas el del liquido que los cubre. (2) Peso escurrido: peso de la ensalada una vez eliminado el liqui-
do de cobertura. (3) Liquido de cobertura: el laboratorio ha verificado que los aceites indicados en las etiquetas, y que figuran en este cuadro,

son los que realmente contenian las muestras analizadas.

CUESTAN ENTRE
5,74 EUROS Y
8,63 EUROS

EL KILO
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“Ensalada
Mediterranea
con atin”.

Lata de 150 grs.
Sale a

6,11 euros/kilo
(peso escurrido,
solo la ensalada,
sin el aderezo),
la sequnda mas
barata.

conserva

MIAU

son atun (excepto en

ISABEL

“Ensalada
La mejor relacion Mediterranea
calidad-precio. con atan”.
INGREDIENTES PRINCIPALES: Lata de 157 grs.
atln (45%), zanahoria (18%) Sale a 6,86

y guisantes (16%). La menos
salada (0,6%). Incumple la
norma de etiquetado.
ADEREZO: aceite de girasol,
vinagre y sal.

EN CATA, 6 puntos: gusta por
“buen sabor a bonito”,
“alifo”, “variedad de ingre-
dientes”, “sensacién al masti-
car" y “apariencia”, pero

es criticada por “mucho sabor
a vinagre”, “un poco sosa” y
“atin muy desmigado”.

euros/kilo (peso
escurrido, sélo la
ensalada, sin el
aderezo).

Otra opcion interesante.
INGREDIENTES PRINCIPALES:
atlin (35%) y zanahoria
(29%). Incumple la
norma de etiquetado.
ADEREZO: aceite de oliva,
vinagre, azlcar y sal.

EN CATA recibe 6,5 puntos:

gusta por “sabrosa”,
“variedad de ingredien-
tes”, “buen aspecto” y
“jugosa”, pero es
criticada por “demasiada
zanahoria” y por
“predominar el sabor de
un ingrediente”.

150 gramos), lo que facilita que tras el

Bonduelle, que no tiene), guisantes,
zanahoria, pimiento rojo y cebolla.
Algunas afladen maiz, aceitunas, esparra-
gos y soja. Los precios iban desde los
5,74 euros por kilo escurrido de
Bonduelle hasta los 8,63 euros/kilo de
Carretilla.

¢Mejor en lata o en frasco?

Ambos formatos (lata o bol y frasco de
cristal) carecen de aditivos y conservan-
tes, tienen una larga vida Gtil y no necesi-
tan frio para su conservacién. Ahora bien,
las ensaladas en lata o bol tienen una
ventaja de uso: estan alifiadas no solo
con vinagre y sal sino también con aceite,
lo que hace posible su consumo directo y
sin necesidad de extraerla de su envase,
basta con un tenedor. Ademas, los forma-
tos en lata o bol son mas pequefios (unos

consumo no sobre nada. En cambio, las
ensaladas en frasco son mas volumino-
sas, contienen una mezcla de agua con
vinagre y sal que sera retirada para des-
pués alifiar los ingredientes con aceite y,
en su caso, vinagre.

Peso e ingredientes, bien

En las seis muestras el peso neto real fue
superior al declarado, mientras que el
neto escurrido (una vez eliminado el liqui-
do de cobertura) sélo lo indicaban Miau,
Bonduelle y Carretilla, que lo ofrecian en
cantidades superiores a las declaradas.

Por otra parte, las seis ensaladas contie-
nen los ingredientes que anuncian, aun-
que algunos presentan méas atn del indi-
cado en la etiqueta. Ese es el caso de
Miau (45%), Isabel (35%), Calvo (35%) y

6 ENSALADAS EN CONSERVA

RIANXEIRA

“Ensalada
Mediterranea
con atin”.

INGREDIENTES PRINCIPALES:
quisantes (41%) y atin
Bol (tazon sin | (32%). Incumple la

asa) de 180 grs. norma de etiquetado.
Sale a 7,53 ADEREZO: aceite de oliva,
euros/kilo (peso  vinagre y sal.
escurrido, solo la  EN cATA consigue
ensalada, sin el 6,5 puntos: gusta por
aderezo).  “sabor bueno”, “buena
apariencia”, “ingredien-
tes bien combinados” y
“agradable al masticar”;
fue criticada por “exceso
de guisantes” y “poco
sabor”.

Rianxeira (32%), que sefialan atin en una
proporcién del 25%, cuando la superan
ampliamente, mientras que Carretilla se
ajusta al 8% declarado. Bonduelle es la
Gnica sin atdn.

Ademés de atun, los componentes de la
ensalada de Carretilla son principalmen-
te zanahoria (35%) y maiz (33%). En
Bonduelle predominan brotes de soja
(25%) y maiz (28%). En Calvo, guisantes
(31%) y zanahoria (24%) mandan sobre
pimiento rojo (6%) y cebolla (4%). Lo
mismo sucede en Miau, aunque las dife-
rencias son menores. En Rianxeira se
vieron las mayores discrepancias: ase-
gura que el atin es mayoritario, cuando
en realidad su 32% es superado por los
guisantes (41%). En el resto de ensala-
das, las diferencias fueron poco signifi-
cativas.

CALVO
“Ensalada
Mediterranea | INGREDIENTES PRINCIPALES:
con atin”. | atdn (35%) y guisantes
Lata de 150 grs. | (31%). Incumple la norma
Sale a 7,54 de etiquetado.
euros/kilo (peso  ADEREzo: Como aderezo,
escurrido, solo la  aceite de soja, vinagre y sal.
ensalada, En cama recibe 6,3 puntos:
sin el aderezo).  gusta por “sabrosa”, “apa-
riencia”, “ingredientes”,
“sensacion al masticar”;
es criticada por “muchos
guisantes”, “atin un poco
fuerte” y “sabor a vinagre”.

Las cuatro ensaladas en lata o bol, tienen
los mismos ingredientes: at(n, zanaho-
rias, guisantes, pimiento rojo y cebolla. En
cambio, las dos que se comercializan en
frasco difieren en su composicion.
Carretilla opta por atin, zanahoria, espa-
rragos, aceitunas negras y verdes y maiz,
mientras que Bonduelle prefiere decan-
tarse por zanahorias, pimiento rojo, brotes
de soja, maiz y mazorcas de maiz.

La sal es un ingrediente a tener siempre
en cuenta en los alimentos procesados. El
producto menos salado (sin contar el
liquido de cobertura) fue Miau con un
0,6%, mientras que el otro extremo figurd
la ensalada Bonduelle (1,3%). El resto
contenian en torno al 1% de sal.

Las ensaladas en lata o bol estan inmer-
sas en aceite vegetal, vinagre y sal; la de
Isabel contiene también azlcar. En cam-
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BONDUELLE
“Ensalada

Mediterranea”. | INGREDIENTES PRINCIPALES:

Tarro de cristal de | maiz (28%) y brotes de

530 gramos. | soja (25%). La Unica sin
La mas barata,  atdn, y la de mas sal
Salea 5,74 (13%).
euros/kilo (peso  COMO ADEREZO contiene
escurrido, sélo la  agua, vinagre, sal y azi-
ensalada, car, pero nada de aceite.
sin el aderezo).  En cara, con 4,4 puntos,
fue la peor: gusta por su
“colorido” y “sabor” y
por los “originalidad de
los ingredientes”; fue cri-
ticada por “acidez”, “falta
de algun ingrediente
més”y “demasiado
maiz”.

bio, Bonduelle y Carretilla, en tarro de
cristal ambas, no tienen aceite: su jugo
consta de vinagre, azlcar, sal y agua. Se
comprob6 que, tal y como declaran,
Rianxeira e Isabel utilizan aceite de oliva,
mientras que el de Miau es de girasol y el
de Calvo, de soja. Los cuatro son aceites
vegetales saludables en los que los &ci-
dos grasos insaturados predominan
sobre los saturados.

Como era de esperar en un alimento en
conserva, el anlisis microbiolégico, que
establece la calidad higiénico-sanitaria de
los alimento, no depard problema alguno,
todos los datos fueron correctos.

Vitaminas, minerales y fibra

Ya que la mayor parte de estas ensala-
das son hortalizas, aportan abundantes
vitaminas del grupo B, Cy, por las zana-

CARRETILLA
“Ensalada

Mediterrdnea con | INGREDIENTES MAYORITARIOS:

atun”. Tarro de | zanahoria (35%) y maiz

cristal de 345 grs. | (33%). Poco atin (9%).

La mas cara, Y nada de aceite: como
sale a 8,63 aderezo lleva vinagre,
euros/kilo (peso  azdcar y sal. La de mejor
escurrido, solo  etiquetado.
la ensalada,  En cam, con 5,5 puntos,
sin el aderezo).  [a segunda peor valorada:
gusto por “buen sabor”,
“presencia de esparragos y
aceitunas” y “apariencia”,
pero fue criticada por
“pocos ingredientes” y
por “insipida”.

| ETIQUETAS MEJORABLES

Cuatro de las seis muestras incumplen
la normativa. Rianxeira no indica el
porcentaje de algunos ingredientes
cuando si los representa con image-
nes, no ofrece en el mismo campo
visual toda la informacion, y su lista
de ingredientes no figura en orden
decreciente de composicion. Isabel
destaca el aceite (oliva), pero no indi-
ca su proporcion ni el peso escurrido
del producto. Miau indica que zanaho-
ria, guisantes, pimientos y cebolla se
encuentran “en proporcion variable”,
cuando zanahoria y guisantes pesan el
doble que el pimiento; debia indicar el
porcentaje de cada ingrediente. Lo
propio sucede en Calvo. Tampoco
Bonduelle indica esta proporcion,
pero al comercializarse en tarro de
cristal permite al consumidor hacerse
una idea del contenido de cada uno.
La Unica muestra con etiquetado satis-

factorio es Carretilla.
g
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+Se han analizado seis

EL ATUN REPRESENTA ENTRE EL

45% Y EL 9% DEL PRODUCTO,
A EXCEPCION HECHA

DE BONDUELLE,

QUE CARECE DE ATUN

+Los precios van desde

“Ensalada Mediterranea”, 5,74 euros/kilo escurrido
todas en conserva. Isabel, (Bonduelle) hasta 8,63
Rianxeira, Calvo y Miau se  euros/kilo (Carretilla).

comercializan en lata o
bol, emplean aceite como
aderezo y ofrecen desde
150 hasta 180 gramos.
Bonduelle y Carretilla, en
tarro de cristal, carecen
de aceite y pesan 530 y

345 gramos.

+Son un alimento saluda-
ble y muy facil de prepa-
rar. Sus ingredientes son
atin (excepto en
Bonduelle, que no tiene),
guisantes, zanahoria,
pimiento rojo y cebolla.
Algunas afiaden también
maiz, aceitunas, esparra-

gos y soja.

+La de més atin es Miau
(45%) y las de menos,
Bonduelle (0%) y
Carretilla (9%). La de
menos sal, Miau (0,6%) y
Bonduelle la méas salada
(1,3%).

“+Mejor relacion calidad-
precio: Miau, la segunda
maés barata y la de mas
attn. Otra opcion: Isabel,
con mucho
atin y una
de las dos

que mas

gustaron en
cata.

horias, pro-vitamina A. Eso si, el tratamiento térmico que
sufren estas hortalizas reduce ligeramente el contenido
de vitaminas, en especial las del grupo B y la vitamina C.
Entre los minerales, destacan potasio, magnesio y hierro
—por el atln-, asi como el sodio de la sal. Otros nutrien-
tes de las ensaladas son la fibra y los antioxidantes. Los
fabricantes reducen al maximo el tiempo del tratamiento
térmico y la intensidad del calor, cara a que las pérdidas
de nutrientes sean minimas. Un modo de mejorar este
aporte de vitaminas y minerales es combinarlas con hor-
talizas crudas como lechuga, escarola, etc

El consumo de ensaladas protege la piel

Los rayos solares agreden la piel y son causa de su enveje-
cimiento prematuro y del desarrollo de melanomas. El con-
sumo de ensaladas aporta nutrientes para mantener la piel
en buen estado. Las hortalizas de colores intensos (zanaho-
ria, remolacha, pimientos, tomate, col lombarda, lechuga
lollo rojo) aportan beta-caroteno que se transforma en vita-
mina A y renueva la piel y las mucosas, y vitamina C, que
mejora la produccion de colageno, proteina que mantiene la
piel tersa y previene la formacion de arrugas. Si las ensala-
das se enriquecen con aguacate o frutos secos y se condi-
mentan con aceite de oliva virgen se aportan al organismo
acidos grasos insaturados que ayudan a mantener una piel
estructurada e hidratada, y también vitamina E, que frena la
aparicion de manchas en la piel.

Calorias y proteinas

Estas ensaladas aportan pocas calorias, si bien hay diferen-
cias en funcion de su liquido de cobertura. Las aderezadas
con aceite tienen mas grasa (entre el 9% y el 10%) y, por
tanto, mayor aporte energético, unas 175 calorias cada cien
gramos. El nutriente mas abundante es la grasa, provenien-
te del aceite (de oliva, girasol o soja) y del atdn. Pero tanto
el predominio en é&cidos grasos insaturados del aceite como
de grasas polinsaturadas omega-3 en el atin son muy
saludables, puesto que su consumo contribuye a reducir los
niveles de colesterol y de triglicéridos en sangre. Por su
parte, las ensaladas cuyo liquido de cobertura sélo contie-
ne agua, vinagre, sal (en algunos casos, también azlcar)
normalmente se comercializan en tarros de cristal y aportan
sélo entre 60 y 70 calorfas cada cien gramos; contienen Uni-
camente el 3% de grasa. De todos modos, lo habitual es
que a estas ensaladas se les afiada aceite antes de su con-
sumo. Las proteinas representan entre el 7%y el 10% de las
ensaladas en conserva y provienen principalmente del atun,
aunque otros ingredientes como cereales o guisantes tam-
bién aportan proteinas, si bien en menor cantidad y de
menor calidad bioldgica. e

. os roll-on son
mas eficaces

Desodorantes en spray y roll-on
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SE COMPROBO QUE LOS
DESODORANTES EN SPRAY
NO SUPERAN A LOS ROLL-ON
EN NINGUNA PRESTACION

Los 1.300 mililitros que el ser humano trans-
pira cada dia apenas huelen. Son las bacterias
de la superficie de la piel las que descompo-
nen y fermentan las materias organicas del
sudor, generando 4cidos volétiles que al eva-
porarse producen ese desagradable olor. El
agua con jabon elimina las sustancias malo-
lientes e impide el crecimiento bacteriano, por
eso el sudor que se produce recién salidos de
la ducha es inodoro. Para alargar el efecto de
una adecuada higiene hay desodorantes que
combaten el hedor eliminando la secrecién de
sudor, reduciendo su cantidad, enmascaran-
do su olor, absorbiendo el ya generado o
impidiendo el desarrollo bacteriano. Pero
transpirar es necesario. Por medio de este
fenémeno fisiolégico (que en casos extremos
llega al litro por hora) el cuerpo elimina impu-
rezas y mantiene una temperatura corporal
estable que ronda los 36 °C. La eliminacion
del mal olor no deberfa interferir en la secre-
cién del sudor.

Se han analizado ocho desodorantes, cuatro
roll-on en envase de 50 mililitros y otros cua-
tro que se dosifican mediante aerosol (spray)
de 200 mililitros. Dicen ser antitranspirantes
(reducen la secrecion de sudor) excepto los
dos de Sanex. Las diferencias de precio entre
ellos no fueron elevadas: el mas barato de los
roll-on (Sanex: 2,33 euros por envase) sélo
cuesta 31 céntimos menos que el mas caro

(Dove: 2,64 euros por envase) y el mas bara- e



to de los spray (Nivea: 3,08 euros) vale
43 céntimos menos que el mas caro
(también Dove: 3,51 euros).

La mejor relacién calidad-precio de los
ocho desodorantes analizados es Sanex
roll-on, el mas barato y con una calidad
global muy buena. Para los que prefieren
el desodorante en spray, la mejor opcion
es Rexona, el mas barato de los que
alcanzan el bien.

Composicion

Los desodorantes roll-on estdn compues-
tos (ademas de por las consabidas sus-
tancias desodorantes) por agua, perfume
(enmascara el olor corporal y da sensa-
cion de frescor), aceite (evita que el pro-
ducto se seque), emulsivos, espesantes,
asi como por otros agentes especfficos
como las sustancias hidratantes, suavi-

zantes o calmantes, secuestrantes, anti-
oxidantes, humectantes, ajustadores de
pH y disolventes (que facilitan su elimina-
cion en la ducha). Los aerosoles sustitu-
yen el agua de los roll-on por un gas pro-
pulsor y por un liquido portador en el que
se transportan los elementos.

El pH de los desodorantes, sobre todo si
contienen sales de aluminio, tiende a ser
4cido. En este ensayo ninguno es exce-
sivamente &cido y las diferencias en su
pH no son significativas: entre el 4,1 de
Sanex aerosol y el 4,6 de Nivea roll-on.

En estos productos se encuentran tres
tipos de activos desodorantes, cada uno
con un papel especffico: los anti-transpi-
rantes, los bactericidas y los absorbentes
del olor.

Los elementos anti-transpirantes
son, sobre todo, el zirconio y las sales de

LAS SUSTANCIAS
ANTITRANSPIRANTES
PUEDEN PRODUCIR EN
PERSONAS CON PIEL

MUY SENSIBLE ECZEMAS,
DERMATITIS,
HIPERPIGMENTACION O
URTICARIA

aluminio, que puede llegar al 5% del pro-
ducto. La funcién de las sales de aluminio
es frenar el flujo de sudor precipitando
las proteinas y estrechando las glandulas
sudorfferas sin suprimir la transpiracion.
Pueden manchar la ropa, cerrar los poros
e irritar la piel por lo que si el usuario tiene
la piel sensible no deberia usar desodo-
rantes que las incluyan. Los roll-on cuen-
tan con una mayor proporcién de esta
sustancia que los sprays (excepto en
Rexona, donde en ambos sistemas es
similar). Los roll-on de Sanex y Dove
incluyen un 4% de sales de aluminio (en
los roll-on de las mismas marcas no pasa
del 1,2 en Dove y de 0,1 en Sanex).

La principal sustancia absorbente
es el talco, que actta sobre el sudor ya
formado. Estos polvos, presentes sdlo en
los dos Sanex, ofrecen una tolerabilidad
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SANEX NIVEA REXONA DOVE REXONA SANEX DOVE NIVEA

TIPO Roll-on Roll-on Roll-on Roll-on Spray Spray Spray Spray
Precio (por envase) 2,33 2,50 2,59 2,64 3,10 3,28 3,51 3,08
Formato (ml) 50 50 50 50 200 200 200 200
pH (incorrecto si es <4) 4,3 4,6 4,3 4,3 4,2 4,1 43 4,3
Aluminio (%) (antitranspirante) 4,1 2,4 3,7 4,3 3,4 0,1 1,2 1
Glicerol (%) (hidratante) 3 No detectado =~ No detectado 2,6 No detectado No detectado ~No detectado No detectado
Tolerancia cutanea No irritante ~ No irritante ~ Noirritante  No irritante ~ No irritante  No irritante ~ No irritante  No irritante
Test de eficacia
(escala de 1 a 5)
Durante la aplicacion:

Difusion homogénea sobre la piel - - - - 3 5 5 3

Presion de vaporizacion - - - - 5 3 5 3

Funcionamiento de bola B 5 5 5 = - = -
Tras 12 horas:

Ausencia de transpiracion 3 2 3 5 3 5 3 2
Tras 24 horas:

Ausencia de transpiracion 5 3 5 5 5 5 3 3

Ausencia de depdsito 5 5 3 5 5 5 5 3

Olor corporal disimulado 3 2 2 3 2 2 3 3

Presencia perfumada 5 5 3 3 2 3 3 3

CALIDAD GLOBAL Muy buena Buena Buena Muy Buena Buena Buena Buena Aceptable

cutanea Optima, pero se limitan Unica-
mente a absorber el sudor, por lo que su
funcién sélo es complementaria: no tie-
nen propiedades desodorantes. Las sus-
tancias anti-enzimaticas actGian contra las
bacterias que causan el mal olor de
manera indirecta, ya que acaban con las
enzimas que éstas necesitan.

El alcohol también ofrece una gran capa-
cidad para acabar con las bacterias e
inhibir la descomposicién del sudor. El
problema es que puede causar dermatitis
alérgicas en personas con piel sensible,
quiza por ello ninguno de estos ocho des-
odorantes lo incluian. Las sustancias pro-
piamente bactericidas son el triclosan y el
farnesol. Neutralizan la flora bacteriana
local y bloguean el mecanismo de des-
composicion del sudor. Su eficacia
aumenta si se utilizan inmediatamente

LOS CONSUMIDORES OPINAN

después de limpiar la piel. -

Diez usuarios probaron cada desodorante
durante un dia en una sola axila para
valorar su eficacia comparando con la
otra en la que no habian aplicado pro-
ducto. Al igual que en todos los demas
analisis comparativos de

CONSUMER EROSKI, la prueba se hizo
sin que los consumidores supieran qué
producto estaban probando.

En el parametro mas importante, el que
mide su capacidad para eliminar o redu-
cir la produccion de sudor tras 12 horas,
los mas efectivos fueron Dove roll-on
y Sanex en spray, mientras que los
peores, si bien correctos, fueron los
dos de Nivea. 24 horas después a los
buenos resultados de Dove roll-on y
Sanex en spray se afadieron los de Sanex

roll-on y los dos de Rexona y los peores,
de nuevo, los de Nivea y Dove spray. EL

perfume de los roll-on de Nivea y Sanex
fue el que mejor sobrellevo el paso del

tiempo.

Sanex es el roll-on mas dificil de dosifi-
car. Los aerosoles de Dove y Sanex cuen-
tan con una difusion mas homogénea y
la presion del vaporizador de Dove, y
Rexona es la mas adecuada. Una de las
caracteristicas mas desagradables de
estos productos era que dejaban residuos
sobre la piel o sobre la ropa. Los ocho
han tenido un buen comportamiento en
este apartado, si bien Rexona roll-on y
Nivea en spray si dejaron algun pequefio
residuo.
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Los agentes especificos son sustancias que si bien
no afectan directamente a la funcién principal de estos
productos (eliminar el mal olor) si complementan su
accion. Nivea roll-on destaca por afiadir chitosan
(hidratante) y ‘Persea Gratissima’ (aceite de aguacate,
que es suavizante y también esta presente en Nivea
aerosol). Los roll-on de Dove y Rexona incluyen
‘Helianthus Annuus’ (aceite de girasol, suavizante).
Dove y Sanex roll-on ofrecen glicerina, una sustancia
muy apreciada por sus cualidades hidratantes (en
ambos casos ronda el 3%). Sanex roll-on ofrece, ade-
maés, allantoine con propiedades cicatrizantes y Nivea
aerosol contiene tocopheryl acetate (vitamina E aceta-
to: suavizante, hidratante y antioxidante).

Los desodorantes y antitranspirantes pueden producir
en personas de piel muy sensible efectos secundarios
como eczemas, dermatitis, hiperpigmentacion o urtica-
ria. Para comprobar el poder irritante de estos produc-
tos se realizé el ‘patch test, que consiste en aplicar
unos gramos de producto puro bajo un parche oclusi-
vo sobre la espalda de voluntarios adultos. Al de 48
horas un dermatélogo comprobd que no habia ningu-
na reaccion en la piel y concluyé que ninguno de los
desodorantes analizados era irritante.

Calidad global

En este estudio, la calidad final de los desodorantes se
ha definido ponderando las diferentes pruebas de esta
manera: la ausencia de olor corporal, la ausencia de
sudor y el porcentaje de aluminio cuentan un 20% cada
uno, seguidos por la persistencia del perfume al de 24
horas (15%), la ausencia de residuos (10%) y la facili-
dad de aplicacién (10%) y, por Ultimo, la cantidad de
glicerina (5%).

El mejor resultado (‘muy bien’) es para los roll-on de
Sanex y Dove. Ambos incluyen una gran cantidad de
sustancias activas y apenas dejan residuos sobre la
piel; el primero destaca, ademas, por la durabilidad de
su perfume y el segundo, por la ausencia de humedad
debajo de las axilas a las 12 y 24 horas. Los roll-on de
Nivea y Rexona y los spray de Dove, Rexona y Sanex
alcanzan el ‘bien’ Nivea roll-on se encuadra en este
grupo por sus resultados en un test tan importante
como la ausencia de humedad a las 12 y 24 horas.
Nivea spray no pasa del ‘aceptable’ por sus muy dis-
cretos resultados en todas las pruebas. e

UNO A UNO,

SANEX
Desodorante roll-on.
‘Piel sana Dermo
protector’

2,33 euros, el mas
barato

) CALIDAD GLOBAL: muy buena.

La mejor relacion calidad-pre-
cio del estudio. Su contenido
en aluminio (principal ingre-
diente antitranspirante) es de
los mas altos: 4,1%. Con glice-
rina (hidratante).

TEST DE USUARIOS:

gusta por su buena capacidad
de antitranspiracién, no dejar
residuos y por su perfume
duradero.

Oxygen. Anti-transpi-
rante’
3,10 euros.

@ CALIDAD GLOBAL: buena

La mejor relacion calidad-
precio entre los spray.

TEST DE USUARIOS:

gusta por su buena presion
de vaporizacion, por su capa-
cidad para impedir la transpi-
racion y no dejar residuos.

8 DESODORANTES

NIVEA
Desodorante roll-on.
‘Anti-transpirante’

2,50 euros

CALIDAD GLOBAL: buena.

TEST DE USUARIOS:

gusta por el buen funciona-
miento de su bola, por no
dejar residuos y su perfume
duradero.

SANEX

Desodorante aerosol.
‘Dermo protector
Piel sana’

3,28 euros

CALIDAD GLOBAL: buena
Poco aluminio, principal
ingrediente antitranspirante:
0,1%.

TEST DE USUARIOS:

gusta por su difusion homo-
génea, una muy buena capa-
cidad de antitranspiracion y
no dejar residuos.

REXONA
Desodorante roll-on.
Activ reserve
Oxygen. Anti-transpi-
rante’

2,59 euros.

CALIDAD GLOBAL: buena.

Su contenido en aluminio

(principal ingrediente anti-
transpirante) es de los mas
altos: 3,7%.

TEST DE USUARIOS:

gusta por el buen funciona-
miento de su bola y por su
capacidad para impedir la
transpiracion.

DOVE

Desodorante aerosol.
‘Original
Anti-transpirant’
3,51 euros, el mas
caro.

CALIDAD GLOBAL: buena
TEST DE USUARIOS:
gusta su facilidad de
aplicacion y por no dejar
residuos.

Desodorante roll-on.
‘Anti-transpirant
Original’

2,64 euros, el roll-
on mas caro

CALIDAD GLOBAL: buena
El mayor contenido en alumi-
nio (principal ingrediente
antitranspirante): 4,3%.
Con glicerina (hidratante).
TEST DE USUARIOS:

gusta por el buen funciona-
miento de su bola, por su
capacidad para impedir la
transpiracion y no dejar
residuos.

NIVEA

Desodorante aerosol?
‘Anti-transpirante’
3,08 euros, el spray
mas barato

CALIDAD GLOBAL: aceptable
Poco aluminio, principal
ingrediente antitranspirante:
1%. No destaca en ningin
apartado.

TEST DE USUARIOS:

No destaca en ningln
apartado.

[ B Vejor relacion calidad-precio @ Opcion interesante ]
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TANTO LOS DESODORANTES
EN SPRAY COMO LOS ROLL-ON
DEMOSTRARON

NO SER IRRITANTES

Se han analizado cuatro desodo-
rantes roll-on (en formato de 50ml) y
otros cuatro aerosol (200ml), que
cuestan desde los 2,33 euros por
envase de Sanex roll-on hasta los 3,51
euros por envase de Dove spray. Los
dos Sanex s6lo son desodorantes
(enmascaran el olor), mientras que el
resto son ademas antitranspirantes.

El pH es correcto y similar en
todos ellos. La cantidad de aluminio
(principal elemento antitranspirante)
es mas alta en Sanex, Dove y Rexona,
los tres roll-on. Los roll-on de Sanex y
Dove incluyen glicerol (hidratantes).

Ninguno resulta irritante para la piel
del usuario.

En la prueba de uso destacan
positivamente los roll-on de Sanex y
Dove. Nivea aerosol es el de resultados
mas mediocres. Los mas eficaces al de
24 horas son los dos de Sanex, los dos

de Rexona y Dove en roll-on.

En calidad global, alcanzan el
‘muy bien’ los roll-on de Sanex y Dove.
Consiguen un ‘bien’ los roll-on de
Rexona y Nivea y los sprays de Sanex,
Rexona y Dove. Nivea aerosol, el mas
pobre, se queda en un ‘aceptable’.

x La mejor relacién calidad-precio
es Sanex roll-on, el méas barato y con
una calidad global “muy buena”.
Para quienes prefieran spray,
la mejor eleccién es Rexona,

el méas barato de los sprays
que llegan al ‘bien’.
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Seguridad | A\ | OS cacos no clerran

en casa

il | por vacaciones

EL 40% DE LOS ROBOS EN LOS HOGARES
SE PRODUCEN EN VERANO, POR LO QUE CONVIENE

Llega el verano y mientras unos descansan otros
aprovechan para hacer su particular agosto. Los
delincuentes no veranean. En Espafia, los robos
representan mas del 84% de los crimenes y deli-
tos registrados por la policia. Sélo en el &mbito de
la vivienda, se estima que cada minuto se roba
una casa. Segun el dltimo informe elaborado por
Unespa, patronal de las empresas de seguros, en
2004 fueron desvalijados 425.000 hogares de
nuestro pais, el 40% de ellos durante el verano, tal
y como subraya el tltimo informe del Observatorio
de la Seguridad, Assa Abloy.

El arco mediterrdneo es la zona en la que méas
robos se producen, valga el dato de que Catalufia
Andalucia y, a cierta distancia, Valencia, registran
préacticamente la mitad de los asaltos anuales a
hogares, unos 200.000. Por lo que respecta a ciu-
dades, Madrid y Barcelona concentran el 25% de
los ataques a la vivienda.

TOMAR PRECAUCIONES

Menos robos que la media europea

El estudio anual sobre la Seguridad en los Hogares
Espafioles 2005, de TNS Demoscopia, concluye
que el 16,4% de los hogares espafioles, aproxima-
damente uno de cada seis, ha sufrido en algin
momento un robo o un intento de robo.

A pesar de estos datos, en materia de robos en
los hogares, Espafia se encuentra por debajo de
la media europea, que alcanza a un 18% de la
poblacién, mientras que en nuestro pais no
llega al 15%. Una encuesta paneuropea realiza-
da en 2004 por Security Point, plataforma euro-
pea de la seguridad, a la que pertenece el
Observatorio de la Seguridad espafiol, desvela
que los paises con un mayor indice de robos
son Reino Unido, con un 28%, y Holanda y
Suecia, con un 22% de hogares que han sufrido
un robo o intento de robo. -




Tomas del Hierro
Director de Seguridad
Ciudadana de laPolicia de Bilbao

¢Qué debemos hacer si al llegar a casa
nos encontramos con la puerta o una
ventana forzadas?

Lo primero que debemos hacer es
cerciorarnos de que se trata de un robo y
comprobar el estado de las habitaciones, si
falta algo. Una vez hecho esto, debemos
llamar a la Policia, o bien al 112 o al 092,
explicandoles lo sucedido. No tocar nada y
esperar a que la Policia llegue son otras dos
pautas basicas.

¢Y como debemos actuar si nos
encontramos, en el interior de la vivienda,
cara a cara con el ladrén?

Si esto ocurre, no hay que hacerle frente.
Procuraremos fijarnos en sus rasgos fisicos o
de indumentaria, para poder facilitar a la
policia algiin dato para su posterior
identificacion. Por ejemplo, la existencia de
cicatrices, marcas, tatuajes, estatura, color
de pelo, si lo lleva largo o tefiido, etc. Pero
una vez mas, lo mas importante es no
enfrentarse al ladron bajo ninguna
circunstancia. Hay que tener en cuenta que
estas personas, en esos momentos estan
sometidas a una gran tension, y las
reacciones pueden ser impredecibles y
peligrosas. Ultimamente, ademas, en ciertos
tipos de robos se estan dando casos de un
gran despliegue de violencia.

¢Y si oimos que alguien ha entrado en
nuestra casa, estando nosotros en ella?

En este caso, los consejos son similares a los
anteriores: confirmar si ha entrado alguien,
y en caso afirmativo, llamar a la policia.

Violencia gratuita

En los Gltimos tiempos vivimos en un creciente clima
de inseguridad del que se hacen eco las encuestas.
En la realizada el afio pasado por el Observatorio de
la Seguridad, el 60% de las familias espafiolas afir-
maba sentirse insegura. En 2003 eran el 51%, casi
un 10% menos. En opinién de los expertos, en ello
ha influido sobre todo la irrupcién en nuestro pais
de mafias extranjeras, especializadas en atracar
viviendas, sin escrdpulos y habituales de la violencia
gratuita.

Segln han detectado las fuerzas de seguridad, en
Espafia operan méas de medio millar de bandas orga-
nizadas, muchas de ellas dedicadas al robo a gran
escala de chalés y viviendas de lujo. La Guardia Civil
calcula que hay medio millar de estos grupos con
presencia en Espafia. Bandas, de entre cinco o seis
miembros, de Europa del Este y colombianos en
mayor numero, altamente cualificados, con forma-
cién militar, expertos en el manejo de armas, con
altas dosis de agresividad y, muchos de ellos, con
experiencia como ex combatientes.

Dada esta situaciéon, ante un robo en casa, los
encuestados por el Observatorio de la Seguridad
aseguran que les preocupa mas que los ladrones les
agredan y encontrarse con ellos, que los posibles
destrozos o la pérdida de objetos con valor senti-
mental. Asf las cosas, la instalacién de alarmas y sis-
temas electrénicos de seguridad se ha convertido
en un lucrativo negocio que desde 2000 crece a un
ritmo del 30% anual. En 2004 el sector facturé 615
millones de euros sdlo en esos conceptos. Méas de
la mitad de los hogares espafoles, el 55,%, tiene una
puerta blindada o acorazada; y el 16%, alarmas.

Alarmas, proteccion electrénica

La solicitud de alarmas se ha disparado en los Ulti-
mos meses ante la oleada de asaltos perpetrados
por bandas organizadas, especialmente en las urba-
nizaciones catalanas. Este fenémeno ha hecho que
el nimero de llamadas a las compafiias de seguri-
dad para solicitar informacién sobre sistemas de
proteccién se incrementara entre un 50% y un 80%
durante el pasado mes de mayo.

Uno de los elementos que mas disuaden a los intru-
sos que pretenden robar en un hogar son los siste-
mas de alarma conectados a una Central Receptora
de Alarmas (CRA). En el mercado se pueden
encontrar productos que se adaptan a las peculiari-
dades de cada vivienda. Los paquetes estandar
incluyen dos o tres detectores de movimiento —inter-
cambiables por detectores de roturas de puertas o
cristales—, segun el tipo de inmueble. El kit se com-
pleta con sirena, pegatina exterior, conexion a una
central receptora conectada con la policia, y equipo
anticorte telefonico, que emite sefiales via radio,
mensajes similares a los de un teléfono movil. El pre-
cio flucta segun las caracteristicas de la vivienda y
las exigencias de los usuarios, aunque la instalacion
béasica cuesta entre 150 y 600 euros, mas cuotas
mensuales de mantenimiento de entre 18 y 30
euros. La mayor parte de estos sistemas incluyen
servicios adicionales como el de asistencia inmedia-
ta, en el que un vigilante se presentara en el domici-
lio del usuario, previa comunicacion a la Policia, una
vez salte la sefial de alarma. -
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PRECAUCIONES

para evitar visitas
desagradables

Siempre hay que hacer uso de todas las medidas de
seguridad de que se disponga, aunque se vaya
a ausentar por poco tiempo.

En las casas con jardin, hay que podar los arboles y
arbustos que puedan ocultar o facilitar el
acceso al interior de la casa de los ladrones.

También hay que verificar que en la puerta principal
de la vivienda no existe hueco entre el suelo y
la puerta, asi evitaremos que los ladrones
puedan hacer palanca e introducirse con
mayor facilidad.

Conviene simular que la casa esta habitada.
Ropa tendida, persianas a medio bajar, o
temporizadores que conecten a ratos la luz, la
television o la radio, son golpes de efecto
para disuadir al delincuente.

Marcar, catalogar y fotografiar los objetos de valor
facilita su identificacion en caso de que sean
recuperados, y hace mas dificil que,
posteriormente, el ladron pueda
comercializar con la mercancia robada.

Un lapiz marcador ultravioleta es una herramienta
barata y efectiva, de facil aplicacion sobre
cualquier tipo de material (metal, tela,

La solicitud de
alarmas se

ha disparado ante
la oleada de asaltos
perpetrados por
bandas organizadas

plastico, etc.). Su unico inconveniente es
que se borra con el tiempo y ha de repetirse
la operacion de vez en cuando.

EL DNI o la matricula del automovil son datos muy
personales y adecuados para grabar en los
objetos de valor.

Es recomendable revisar el telefonillo, el buzén y
el marco de la puerta en busca de marcas
(lineas verticales y horizontales) que
suelen hacer los ladrones para distinguir
los pisos en los que pueden entrar a robar.
Si detectamos alguna de estas seiales hay
que intentar borrarla para que sea ilegible
por los ladrones.



Seguros de cancelacion de viajes

i .
Para una buena ‘b

ELECCION

de la alarma

Hay dos tipos de alarmas: sin conexion a una cen-
tral receptora de alarmas o con conexion,
que es, segun los expertos, la opcion mas
interesante. A menudo sdlo la placa identifi-
cativa del sistema de alarma ya es un ele-
mento disuasorio para los ladrones.

En casas unifamiliares o adosados, es preferible optar
por un dispositivo con elementos conectados a
través de enlaces de radio.

Asi, los componentes periféricos se fijan sin
necesidad de cableado.

La mejor eleccion es un sistema de alarma con posibi-
lidades de expansion, que permite la instala-
cion de un equipamiento minimo que se puede
ir mejorando progresivamente.

Es posible crear una puerta con electroiman en el
acceso a la parte superior de la vivienda, de
forma que cuando se detecte que hay alguien
inesperado entrando por puertas o ventanas
inferiores del unifamiliar, automaticamente esta
puerta quede bloqueada, impidiendo el acceso a
la parte superior.

Mas sofisticada resulta la creacion de una habitacion
fortificada dentro de la casa. Se trata de una
especie de caja fuerte para personas, con pare-
des de hormigon, puerta acorazada y otras carac-
teristicas que la hacen practicamente inexpugna-
ble. Sus medidas varian en funcién del nimero
de personas para las que esté prevista. Dentro,
una linea de teléfono segura o un movil siempre
disponible completan la solucion que representa
este sistema en caso de robo cuando hay gente
dentro de la casa. La existencia de estas ‘habita-
ciones del panico’, cuyo precio puede oscilar entre
los 6.000 y los 60.000 euros, no es una rareza en
nuestro pais aunque la confidencialidad sobre el
asunto que exigen sus dueiios hace que lo parezca.

Puertas y

PROTECCION

ventanas

Instale en su vivienda una puerta blindada, las hay
desde 700 euros. Si su economia no se lo per-
mite, procure que tenga, al menos, dos puntos
de cierre, y que no haya hueco entre la puerta
y el suelo.

En la eleccion de la cerradura hay que fijarse en las
siglas A2P (certificado de seguridad) y las
estrellas (de una a tres). Cuantas mas de estas
ultimas tenga, mas eficaz sera el sistema de
cierre.

Para que sea eficaz, una cerradura ha de tener varios
puntos de anclaje al marco de la puerta, con un
minimo de tres (en la parte superior, en la infe-
rior y en el lateral). Cuanto mayor sea el nime-
ro de anclajes, mayor sera su resistencia.

Preste atencion a la puerta del garaje, si su casa
C ica direc con el aparc
Manténgala siempre cerrada.

Una ventana de madera resiste mejor los ataques que las
de PVC o de aluminio, mas faciles de deformar.

Un acristalamiento de doble vidrio con camara inte-
rior, en el que la hoja externa es laminar, tam-
bién ofrece un buen grado de proteccion.

Ponga persianas en todas sus ventanas y balcones y
asegurelas con un cerrojo interior. La mejor
eleccion son las persianas autoblocantes, que
impiden que la persiana sea forzada al levan-
tarla por medio de un sistema de lamas (cada
uno de los listones que componen la persiana)
de diferentes tamaiios. Desde 250 euros.

Proteja con rejas las ventanas de facil acceso desde el
exterior. La separacion entre los barrotes no
debe ser mayor de 12 centimetros. Por 180
euros se puede proteger una ventana.

Problemas con el equipaje
Consultorio y sentencias

Viajes largos en avion
Particularidades de otros paises

Evitar contratiempos en vacaciones
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Seguros de cancelacion

¢ Cuando conviene contratarlos?

Una tendencia al alza dentro de las promo-
ciones de viajes es la de ofrecer importantes
descuentos —de hasta un 20%- si las vaca-
ciones se contratan con varios meses de
antelacion. En la temporada estival, mas de
un 80% de las agencias y aerolineas ofrecen
descuentos, seglin datos de Exceltur, si se
contratan las vacaciones al menos un mes
antes de la fecha de salida. Esta anticipacion
al formalizar los viajes supondra la demanda
de los seguros de cancelacion, una modali-
dad incluida hasta hace poco como parte de
las pélizas de viaje pero que ahora también
se puede contratar de modo independiente.
Con este producto se cubren los gastos de
anulacién y gestion que cobran las agencias
si, en el altimo momento, debemos cancelar
un viaje.

La necesidad de contratar este tipo de seguro
viene dada por el tipo de imprevisto que
deseamos prever y cubrir, especialmente
cuando se trata de viajes combinados. EL
motivo es el siguiente: por ley, las agencias
de viaje no pueden cobrar cantidad alguna
por gastos de gestion y anulacién si la can-
celacion se debe a causas de fuerza mayor
(enfermedad, accidente o fallecimiento del
asegurado o de un familiar directo) y siem-
pre que se pueda demostrar. Esto significa
que la utilidad real de los seguros de
cancelacion esta enfocada hacia otro
tipo de imprevistos, como problemas
laborales o cambios en las fechas de
vacaciones, por citar algunos, porque
las causas de fuerza mayor arriba
citadas no es necesario cubrirlas.
Finalmente, otro aspecto fundamental y
poco conocido de estos seguros: no cubren
anulaciones efectuadas menos de 48 horas
antes de la salida del viaje.

¢Qué son los seguros

de cancelacion?

Se trata de un tipo de pdliza que cubre los
gastos de anulacion de un viaje, siempre que
estén justificados y que tal motivo se
encuentre contemplado en las clausulas del
seguro. Estos seguros indemnizan a los titu-
lares que han contratado un viaje combinado
(que incluye transporte y hotel) o unos bille-
tes de avion, cuando se ven obligados a can-
celar un viaje. En cada uno de los casos, el
seguro cubrird un importe maximo, que esta-
ra indicado en la poliza, si finalmente el
cliente no puede disfrutar del viaje. Como
minimo, cubren los gastos que ya se hayan
efectuado como adelanto del pago del viaje.

Algunas aseguradoras tienen precios fijos para
los seguros de cancelacion, en funcion del des-
tino al que se viaje: cobran cinco euros si se
quieren cubrir unos billetes de avién para un
viaje por Espafia, nueve euros si se cubre un
vuelo por Europa 6 18 euros si se vuela a
América. Otras compafiias aplican un porcen-
taje al importe del viaje (en torno al 5%).

¢Cuales son las obligaciones de

la aseguradora?

Mediante esta péliza la compafiia asegura-
dora se compromete a devolver al cliente la
cantidad adelantada (si solo se ha abonado
una reserva) o parte del coste total del viaje
(cuando el seguro tenga un tope de indem-
nizacion). Pero atencion: para que el
seguro de cancelacion cubra las canti-

ECONOMIA DOMESTICA

dades adelantadas y los gastos de
gestion, el cliente debe avisar con al
menos con 48 horas de antelacion de
que se no podra realizar el viaje. Si se
cancela con menos de 48 horas de antela-
cion, el seguro ya no cubrird las indemniza-
ciones correspondientes. Ademas, debera
justificar el motivo de la cancelacién. Y otro
detalle importante: ese motivo debera cons-
tar entre las causas aceptadas en la péliza.

¢Qué ocurre si no se contrata el
seguro de cancelacion?

Si no contratamos este tipo de seguro y can-
celamos un viaje combinado, tendremos que
pagar el gasto de expedicion de billetes y
los gastos de gestion, pero también una
indemnizacion a la agencia de viajes. La
cuantia de esa indemnizacion depende de la
antelacion con que anulemos el viaje.

« Si lo cancelamos con mas de diez dias y
menos de 15 dias de antelacién: la indemni-
zacion asciende al 5% del precio del viaje.

« Si lo hacemos entre tres y diez dias antes:
abonamos el 15% del importe del viaje.

« Si lo anulamos dentro de las 48 horas ante-
riores a la salida: nos pediran el 25%. -

Cuéndo merecen la pena... y cuando no

8 Este seguro es intere-

sante cuando se abona
un viaje con mucha
antelacion a su reali-
zacion.

Cuando la situacion
profesional o personal
del consumidor es
complicada y no se
sabe si realmente se
podra disfrutar del
viaje también es reco-
mendable.

8 No es necesario si se
contrata el viaje a
ultima hora y se esta
préacticamente seguro
que no habra proble-
mas.

8 Algunas tarjetas de
crédito, cuando se
abona un viaje
mediante ellas, inclu-
yen la cobertura de
cancelacion. Antes de

contratar este seguro
hay que comprobar si
nuestra tarjeta ofrece
esa cobertura: de lo
contrario pagariamos
una cantidad que no
era necesari desembol-
sar y se tendria por
duplicado el seguro,
pero sélo nos podria-
mos beneficiar de la
cobertura de uno de
los dos seguros.
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Causas que se pueden
alegar para anular un viaje

No todos los seguros de cancelaciéon
aceptan los mismos motivos para
anular un viaje. He aqui las causas
mas habituales que se pueden
alegar:

@ Enfermedad o accidente grave o
fallecimiento del asegurado, su
cényuge, ascendientes, descen-
dientes, hermanos, cufiados, yer-
nos, nueras y suegros.

@ Perjuicios graves en el
domicilio o local profesional
(auténomos).

Despido laboral.

@ Incorporacién a un nuevo puesto
de trabajo con contrato de dura-
cién superior a un afo.

@ Convocatoria en un procedimiento
judicial o como miembro de una
mesa electoral.

@ Citacién para una intervencion
quirargica grave del asegurado,
su coényuge o familiar en primer y
segundo grado.

@ Entrega en adopcién de un nifio.

@ Transplante de un érgano del ase-
gurado o de su cényuge, ascen-
dientes, descendientes, herma-
nos, cufiados, yernos, nueras y
suegros.

Convocatoria de oposiciones.

@ Anulacién de un acompafiante
inscrito y asegurado al mismo
tiempo y que le obligue a
viajar solo.

@ Quiebra del agente de viajes o
cancelacion del viaje por parte
de la linea aérea.
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Problemas con el equipaje

Dolores de cabeza volantes

No se pierda
esta informacion si:

No est& conforme con
la compensacion que le ofrecen

El anecdotario de demoras y misteriosas desapariciones del equipaje en los
aeropuertos llenaria docenas y docenas de gruesos tomos. No son pocas las
personas que han padecido en sus carnes las molestias, el agobio y la indig-
nacion de llegar a su destino y constatar que su valija no estd, ha llegado
rota o se encuentra en otro confin del globo. A esas sensaciones se suele
sumar la impotencia de desconocer las compensaciones previstas y los dere-
chos que le amparan.

El primer elemento que conviene tener en cuenta es que las compafias aére-
as son responsables de los dafos causados al equipaje facturado, por dete-
rioro o pérdida, salvo que se deban a un defecto del propio equipaje.
También deben responder por un retraso, salvo que prueben que han adopta-
do todas las medidas razonables para evitarlo, o que les fue imposible adop-
tarlas. No obstante, las cantidades y condiciones pueden variar en funcién de
la bandera de las compafias.

)-).VOLAR CON COMPANIAS
DE LA UE

Si las empresas de transporte
aéreo pertenecen a paises de la Union
Europea, la normativa que rige es la que
sigue:

Dafios en el equipaje facturado

Si su equipaje sufre dafios, hagalo constar
en cuanto lo reciba. Si no lo hace, se inter-
preta que todo esta correcto. Por esta razon,
es fundamental comprobar su estado nada
mas recogerlo. Si hay algun desperfecto,
debe cumplimentar en el mostrador de la
compafiia en el aeropuerto el Parte de
Irregularidad en el Equipaje (PIR). Una vez
presentado el PIR, dispone de siete dias,
desde la recepcion, para reclamar una com-
pensacion a la compaiia. Se recomienda
realizar este segundo paso seguido del PIR,
en el mismo aeropuerto.

Retraso del equipaje facturado

Si el equipaje no aparece, debera cumpli-
mentar el PIR. Ademds, cuando el pasajero
recibe con demora sus maletas, dispone de
21 dias para continuar con su reclamacion.
Este segundo paso consiste en un escrito
fehaciente dirigido a la compafia aérea

demandando una indemnizacién por el
retraso y los perjuicios causados.

Pérdida del equipaje

El afectado podra denunciar la pérdida del
equipaje si, 21 dias después de cumplimen-
tar el PIR por un retraso, no lo recibe. Esta
reclamacion siempre debera realizarse a tra-
vés de un escrito fehaciente.

¢A cuanto ascienden las
indemnizaciones por dafio,
retrasos y pérdidas?

Se tiene derecho a una indemnizacion maxi-
ma de 1.000 ‘Derechos Especiales de Giro’
(DEG) por pasajero, a menos que el pasajero
haya suscrito, en la facturacion de su equi-
paje, una declaracion especial del valor de
lo transportado y haya pagado una suma
suplementaria.

El pasajero tiene los mismos derechos volan-
do con una compaiia nacional que con una
comunitaria, sea cual sea el destino, porque
a todas ellas se aplica la misma norma: el
Convenio de Montreal.

Por otro lado, la ley no distingue entre
dafos en el equipaje, roturas o pérdida de
las maletas, solo establece un tope méaximo
de indemnizacién. No hay una cantidad
minima estipulada ni criterios de aplicacion
para los ‘derechos especiales de giro’, lo
que puede crear inseguridad y cierta inde-
fension en el pasajero, que debe justificar el
valor de su equipaje. En la préctica, la cuan-
tia de las indemnizaciones oscila notable-
mente y depende de cada compaiiia.

(A qué equivale un ‘Derecho
Especial de Giro'?

La equivalencia de los ‘Derechos Especiales
de Giro’ se fija por el Fondo Monetario
Internacional y se actualiza diariamente. EL
tipo de cambio esta en la pagina del Banco
de Espaia (www.bde.es). En la actualidad un
euro equivale a 085 DEG. Es dedir, la
indemnizacién méaxima sera aproximada-
mente de 1.200 euros.

LEGAL

¢Siempre se tiene derecho a
indemnizacion por dafios o retra-
sos en el equipaje?

No. El transportista no sera responsable en
la medida en que el dafio se deba a la natu-
raleza o a un defecto del equipaje. Tampoco
indemnizaran por retraso si prueban que
han adoptado todas las medidas razonables
para evitarlo o que les fue imposible adop-
tarlas.

¢Qué se puede hacer si no se
alcanza un acuerdo?

Si el desacuerdo viene por la cuantia ofreci-
da, se puede solicitar una mayor indemniza-
cién, argumentando los motivos (gastos en
destino) y justificandolo con tickets y factu-
ras. Si aun asi la compafia no aumenta la
cuantia de la indemnizacion, se dispone de
un plazo de dos afos para ir a juicio. El
mismo plazo rige cuando la compafia no
asume responsabilidad alguna y el pasajero
no lo considere justificado. Para demandas
de juicio verbal inferiores a 900 euros, no se
precisa abogado ni procurador. Para cuestio-
nes de transporte debera dirigirse a los
Juzgados de lo mercantil.

VOLAR CON COMPANIAS

EXTRACOMUNITARIAS

El Convenio de Montreal se aplica
también a compafias no comunitarias que
realizan transporte internacional entre dos
puntos situados en el territorio de dos de los
estados siguientes (o entre dos puntos situa-
dos dentro de un estado con escala en otro
estado): Arabia Saudita, Bahrein, Barbados,
Belice, Benin, Botswana, Bulgaria, Camerun,
Canadd, Colombia, Emiratos Arabes Unidos,
Estados Unidos de América, Gambia, Japdn,
Jordania, Kenya, Kuwait, Macedonia, México,
Namibia, Nigeria, Nueva Zelanda, Panama,
Paraguay, Perd, Siria, Tanzania, Rumania,
San Vicente y las Granadinas y Tonga. e
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Nuestros consejos...
=> No lleve dinero, joyas, medici-

nas, documentos ni llaves en el
equipaje facturado.

=> Inférmese sobre los objetos
prohibidos en equipaje en
Www.aena.es

= Ante cualquier incidencia, pro-
teste en el acto ante el mostrador
de la compaiiia y siempre por
escrito cumplimentando el PIR.

=»El PIR no es una reclamacion
sino un registro de incidencias.
No deje pasar los plazos para la
reclamacion por escrito.

=> Conserve los justificantes de
todos los gastos que le ocasionen
el retraso o pérdida, como factu-
ras de ropa y otros objetos de uso
personal.
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Una pension compensatoria impagada pone en
riesgo la futura pensién no contributiva
(14 Soy una mujer divorciada. Por sentencia se me concedié el piso que tenia con mi ex

marido, la tutela de mis hijos, la pensién alimenticia y la compensatoria. Mi ex marido nunca
ha realizado el pago de la pension compensatoria alegando que su salario es muy bajo. Por

no crear mal ambiente con nuestros hijos me voy arre-
glando sin ella. Vivo gracias a pequefios trabajos cuidando
nifios (sin cotizacion), pero veo que se acerca la edad de
mi jubilacién y temo que, por una pension que no recibo,
peligre la opcién de disponer de una pensién no con-
tributiva por parte del Estado. ;Qué opciones tengo? ’ '

L -

La Ley General de Seguridad Social reconoce el derecho a la pensién de jubila-
cién, en su modalidad no contributiva, a las personas que, cumplidos los 65 afios
de edad, no dispongan de rentas o ingresos que superen los limites establecidos,
que en 2006 se han fijado en 4.222 euros anuales. La pension compensatoria por
sentencia de divorcio no se tiene en cuenta en estos calculos cuando no se abona
y se ha intentado cobrar por via judicial sin éxito. Asf lo reconoce el Tribunal
Supremo.

En el caso presentado, la Seguridad Social puede rechazar su solicitud porque,
como no tiene constancia de que la persona afectada no cobra la pensién com-
pensatoria, incluye esta partida entre sus ingresos. Para intentar solucionar este pro-
blema, la afectada debe reclamar judicialmente el pago de la pensién compensato-
ria, aunque en la préctica no tenga posibilidad de cobrarla debido a la baja cuantia
del salario de su ex marido. En primer lugar, solicite informacién en el Colegio de
Abogados de su provincia sobre los trdmites a seguir para solicitar un abogado y
procurador de oficio. Tendra derecho a justicia gratuita (se ostenta este derecho
cuando, entre otros requisitos, se perciben ingresos inferiores al doble del salario
minimo interprofesional). Aunque no logre obtener el dinero de su ex conyuge,
podréa acreditar ante la Seguridad Social la imposibilidad de cobrar la pensién y que
ha actuado con la diligencia debida. Para el siguiente paso debera esperar a cum-
plir 65 afios, momento en el que podra acudir a la Oficina que le corresponda de
la Seguridad Social a fin de solicitar la pensién no contributiva.(

La agencia no devuelve el importe de
un viaje frustrado por un accidente Bl CONSULTORIO

(14 Contraté con una agencia un
viaje a Egipto y afiadi un seguro
de anulacion. Dos dias antes de
la salida me fracturé el cuello
del himero en un accidente.

De acuerdo con la Ley de Viajes Combinados, el usuario tiene dere-
cho a desistir del viaje contratado con derecho a devolucién de las
cantidades abonadas. Pero la devolucién no cubre el coste total del
viaje. Si el usuario desiste 48 horas antes de la salida, debe pagar los

Escribanos, le

sugerimos un camino

para afrontar su

problema.

> Tras estudiar las
posibilidades de actuacion

Lo comuniqué telefénicamente al
dia siguiente al niimero de telé-
fono que tenfa en la péliza. Més
tarde aporté toda la documenta-
cién que me pidieron y la com-
pafifa de seguros me envi6 600
euros, cantidad méaxima por
cancelacion, segun el contrato,
pero la agencia se niega a reem-
bolsarme nada més porque la
mayorista del viaje asf lo dice.
Por dicho viaje yo pagué la
cantidad de 970 euros, incluida
una excursion. Por lo tanto,

no sélo no viajé sino que no
utilicé los servicios de hoteles

ni excursion contratados.

¢Es licito que no me reem-
bolse nada la mayorista?”

gastos de gestion, anulacion y un 25 % del importe del viaje. Pero si
el desistimiento es por causa de fuerza mayor, el usuario sélo esta
obligado a pagar los gastos de gestién y anulacion.

El caso presentado encaja en el supuesto de fuerza mayor.
Por eso, tiene sentido que el afectado contintie con su recla-
macion a la agencia de viajes y comprobar también la cober-
tura de su seguro de cancelacion, si le cubre los gastos de
gestién y anulacion. Para ello, se sugiere al afectadoque
acuda a la Oficina Municipal de Informacién al
Consumidor o que remita a la agencia un buro fax con
acuse de recibo.

Si no logra un acuerdo extrajudicial, puede proponer a la
agencia someter la cuestion a arbitraje de consumo

(que es gratuito). Si la agencia no acepta el arbitraje, la
Gltima opcién es acudir a un juicio civil, verbal, para el que
no necesitard ni abogado ni procurador, aunque debera pre-
parar y presentar la demanda en el plazo de dos afios
desde que sucedieron los hechos.

Conviene acompafiar la demanda con todos los documen-
tos que posea (contrato de viaje combinado, recibos de los
pagos, informe médico con fecha de la primera asistencia
recibida, documentos relativos a la tramitacion del siniestro
con la compaiiia de seguros e incluso factura telefénica en la
que conste el dia de la llamada a la compafiia aseguradora,
etc.). Si es preciso, puede acudir a un abogado o a una aso-
ciacion de consumidores para ser asesorado.{

CONSUMER EROSKI sugiere
a sus lectores la opcién
que sus servicios juridicos
consideran mas
conveniente para cada caso
concreto. Se trata sélo de
una orientacion. Recuerde
que las cuestiones
judiciales son complejas y
estéan llenas de
circunstancias que
condicionan los casos e
influyen en las sentencias.

> Envienos una carta
explicando su problema.
Adjunte fotocopias de la
documentacion que
disponga relativa al caso.

> La Unica contestacion a
las consultas recibidas serd
la publicada en estas
paginas.
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SENTENCIAS

Una madre sufre una gastroenteritis por
culpa de un restaurante

Una mujer tomé en un restaurante un zumo y, horas después, sufrié una gastro-
enteritis, provocada, seglin los examenes médicos, por larvas de mosca comdn
detectadas en la bebida. A esta desagradable experiencia se sumo la angustia de
esta mujer, madre lactante, por las posibles consecuencias para su bebé. Por ello,
demando al restaurante. La seccién 17 de la Audiencia Provincial de Barcelona,
en sentencia de 31 de enero de 2006, le dio la razén. La Audiencia considerd
razonable la cantidad solicitada por la consumidora, 100 euros. Por el dafio moral,
fij6 una indemnizacién de 225 euros, tras determinar que el desasosiego e
inquietud de la muijer fueron légicos, pero que se redujeron a poco méas de una
semana, sin que tuviera que suspender la lactancia de su hijo. Sin embargo, no
condend al restaurante a pagar los gastos de buro faxes y de acta notarial que
tuvo que desembolsar la consumidora, porque afirmé que no son perjuicios deri-
vados del hecho dafioso, pero si le obligd a desembolsar el importe que aboné la
afectada por el informe técnico solicitado.

ECONOMIA

El fichero de morosos se equivoca
de persona

Una consumidora acudié a una entidad financiera a solicitar un préstamo y le fue
denegado por falta de solvencia. Segun la entidad, constaba en un fichero de
morosos como deudora de un crédito anterior. En realidad el crédito citado ya
habia sido abonado en su totalidad y el expediente de embargo era contra otra
persona con su mismo nombre y apellidos. La afectada llevé al fichero de moro-
sos a juicio y la sala 12 de lo civil del Tribunal Supremo, en sentencia de 7 de
marzo de 2006, le dio la razén. EI Supremo constaté que la demandante habia
visto atentada su dignidad personal y que este dafio se debia a la informacion
errénea del fichero. Afirmé que el ciudadano no puede estar al albur de que otra
persona con los mismos nombres y apellidos, algo mas frecuente de lo que pare-
ce, incurra en auténtica morosidad y sufrir asf injustas consecuencias. La empresa
titular de los ficheros, afiadié el Supremo, no puede escudarse en que obtuvo los
datos de fuentes oficiales, sino que debié comprobar con diligencia los datos per-
sonales. Y aunque no hubiera intencién difamatoria o de dafar, debe responder
del dafio moral causado. Por ello le condend a indemnizar en la cantidad de
3.000 euros y al pago de las costas.(

La venta en rebajas sin cumplir
requisitos legales tiene castigo

Asi lo hizo la Junta de Castilla y Le6n con un comercio y asi lo ratificé la sala de lo
contencioso del Tribunal Superior de Justicia de la comunidad, en sentencia de
31 de octubre de 2005. Ante la demanda del establecimiento afectado, argumen-
t6 que éste hizo caso omiso a varios articulos de la Ley de Ordenacion del
comercio Minorista. Esta norma regula las promociones de ventas como las reba-
jas u ofertas y, entre otras cosas, obliga a los comercios a especificar su duracion
y a que, si estas ventas especiales no comprenden al menos la mitad de los arti-
culos ofertados, no se anuncien como una medida general. También fija la sepa-
racion de los articulos a precio reducido de los de precio normal para que no
pueda inducirse a error al consumidor. Acreditado por la inspeccién la vulneracion
de esta ley y del derecho de los consumidores a una informacion correcta sobre
los productos y los precios, el Tribunal concluyé que se cometié una infraccién,
leve, en materia de consumo, y condené al comercio a pagar la sancién.(

SENTENCIAS

Un caso similar puede merecer sentencia distinta

> Esta seccion recoge sentencias de nuestros tribunales que, por su conte-
nido, afectan a los consumidores y usuarios de todo tipo de productos y
servicios. No olvide que ante hechos similares, las cuestiones de prueba,
las circunstacias concretas de las partes implicadas e incluso el tribunal

que sea competente en la causa puede determinar fallos distintos.
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Viajes largos de avion
Manual de supervivencia

Sindrome de la clase turista, jet lag... las molestias
para los pasajeros pueden atenuarse si se toman
las debidas precauciones

Las visitas a destinos lejanos y exdticos
cuentan con multiples alicientes, pero tam-
bién con algunos inconvenientes. Uno de los
mayores, que provoca sudores frios y des-
animo en los intrépidos viajeros, es el eleva-
do nimero de horas que toca permanecer
en el limitado habitaculo de un avién a
10.000 metros de altura. Cambios en la pre-
sion del aire, disminucion de la cantidad de
oxigeno, turbulencias, alteraciones de nues-
tro ritmo bioldgico (circadiano) del organis-
mo, estrés... La lista de molestias puede ser
extensa, pero también eludible si el viaje se
planifica con cuidado y se adoptan algunas
sencillas precauciones antes, durante y des-
pués del vuelo.

Sindrome de la clase turista

Con esa denominacién se conoce popular-
mente la Trombosis Venosa Profunda (TVP),
patologia que provoca la formacion de cod-
gulos de sangre en las extremidades inferio-
res. Aunque por su nombre el ‘sindrome de
a clase turista’ remita a un trastorno del
que los viajeros de Primera se libran, en
realidad esta patologia la puede sufrir cual-
quier persona que permanezca inmovil
durante horas en un reducido espacio, lo
que ocurre sobre todo en aviones. Los sinto-

mas (dolor, edema, coloracién cutdnea anor-
mal, prominencia de las venas superficiales)
se pueden sentir durante el vuelo, en el ate-
rrizaje o dias después de la llegada a desti-
no. Las embarazadas, ancianos, fumadores,
personas que tienen problemas circulatorios

y quienes sufren una Enfermedad

Obstructiva Crénica (EPOC) o insuficiencia

cardiaca constituyen la poblacién con mayor

riesgo de sufrir TVP, y deben consultar con
su médico antes de viajar. Si quiere evitar
riesgos:

% Si no hay contraindicaciones, puede
tomar una aspirina antes del vuelo, por su
poder anticoagulante y antiagregante pla-
quetario.

% No use farmacos hipnéticos ni pastillas
para dormir.

% Durante el vuelo utilice ropa poco ajusta-
da y preferiblemente de fibra natural, con
el fin de ejercer una menor presién sobre
la piel y facilitar la ventilacion.

% No cologue bajo los asientos bultos que
le impidan estirar las piernas.

% Beba con regularidad pequefios sorbos de

agua, con el fin de evitar la deshidrata-
cion. La falta de liquido espesa la sangre
y aumenta el riesgo de coagulos. Evite el
alcohol y el café.

% No mantenga las piernas cruzadas mien-
tras se estd sentado.

%* En el mismo asiento, se pueden estirar
brazos y piernas para evitar que se “duer-

"

man-.

% Realice algun ejercicio sencillo, como
levantar la punta del pie con energia y
mover los dedos durante unos segundos,
apoyando el talén en el suelo.

% Cada una o dos horas, y siempre que las
condiciones del vuelo lo permitan, dé un
pequefio paseo.

% Si tras realizar un trayecto prolongado
observa una hinchazon persistente y no
habitual en las piernas, siente dolor tora-
cico, le falta de aire o respira con dificul-
tad, acuda de inmediato a un centro hos-
pitalario.

CONSEJOS

Jet lag o desfase horario

El jet lag es una desincronizacion de nuestro
sistema circadiano (ritmo bioldgico normal).
Se produce cuando en el destino se da una
diferencia horaria de al menos 6 horas res-
pecto al lugar de origen. Para minimizar sus
efectos:

% Antes del viaje intente acostarse mas tem-
prano durante un par de dias si va a via-
jar hacia el este; si el viaje es hacia el
oeste vaya a dormir mas tarde durante un
par de dias.

% Las pastillas para dormir de accion corta
pueden ser de ayuda para conciliar el
suefio durante el viaje, pero sélo deben
usarse siguiendo recomendaciones médi-
cas, y no deben tomarse de forma habi-
tual durante los vuelos porque pueden
incrementar la inmovilidad y, por lo tanto,
el riesgo de desarrollar una trombosis
venosa profunda.

% Intente dormir cada 24 horas el mismo
tiempo que duerme habitualmente. Es
necesario un bloque minimo de 4 horas
de suefio, conocido como “suefio de
soporte”, durante la noche local para que
el reloj corporal interno pueda adaptarse
a la nueva zona horaria.

% El ciclo de luz y oscuridad es uno de los
factores mas importantes para fijar el reloj
corporal interno. La exposicién a la luz
diurna en el destino generalmente ayuda
a adaptarse.

% Tras un vuelo hacia el oeste es recomen-
dable permanecer despierto mientras haya
luz solar en el destino y tratar de dormir
cuando anochezca. Tras un vuelo hacia el
este se recomienda permanecer despierto,
pero evitando la luz solar brillante de la
mafana y permanecer en casa el mayor
tiempo posible por la tarde (para evitar
precisamente la luz). -
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Problemas en los oidos

| Las fases de despegue y
aterrizaje son las méas
problematicas: los cambios de
presion de esos momentos
pueden provocar sensacion de
taponamiento en el oido. Una
férmula sencilla para evitar esas
molestias es realizar con fuerza
una corta espiracion
manteniendo la nariz y la boca
cerradas (maniobra de Valsalva).

| Los nifios pequefios no pueden
realizar esta maniobra, pero
puede tratar de evitarles las
molestias 6ticas alimentandoles
durante el descenso, y evitando
que duerman. En el caso de los
bebés, ponerles un chupete para
estimular la accion de tragar
puede reducir los sintomas.

| Un chicle o un caramelo
pueden ser Utiles: las acciones de
masticar y de chupar activan los
musculos encargados de la
apertura de la trompa de
Eustaquio, y esto ayuda a impedir
el taponamiento del oido.

| Las personas con infecciones
de oido, nariz o senos deben ser
especialmente precavidas:
pueden tener dificultades para
igualar las diferencias de presion
y como consecuencia sentir
dolor. Conviene consultar al
médico si es buena idea tomar
un vuelo. Y si no es posible
evitar el viaje, es recomendable
usar gotas nasales
descongestionantes antes del
vuelo y de nuevo antes del
descenso.
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Viajes
Particularidades de otros paises

Magquinillas eléctricas de afeitar que no funcionan, problemas
para visitar un templo, malas caras por no dar propina, taxistas
que abusan con las tarifas... A la hora de hacer turismo, ade-

6 . . . ;
4 mas de la crema de sol y del cepillo de dientes, conviene meter

en la maleta informacién util del pais que se va a visitar.

Propinas

»-Aunque en nuestro entorno no se estila
demasiado, dejar propinas es un signo de
amabilidad y cortesia en muchos paises, y,
en general, no hay ninguna regla que
indique cuanto se debe dejar. Por tanto,
ante la duda de si dejar o no propina y
salvo que sea obligatorio, intente que
recupere su verdadera funcion: recompen-
sar un servicio que ha satisfecho sus
expectativas.

P Pero también hay paises que son mas
rigurosos con este tema. Y paraddjicamen-
te, es en los paises mas ricos donde las
propinas estan mas instituidas.

P-En los restaurantes del Reino Unido, por
ejemplo, es norma dejar entre un 10% y
un 15% de la cuenta. En Estados Unidos,
donde los “tips” (propinas) son una cos-
tumbre arraigada, es obligatorio dejar
entre un 10% y un 15% de la cuenta en
los restaurantes, porque los salarios son
bajos y los camareros viven, sobre todo,
de las propinas.

P> EL “bakshish”, equivalente a la propina en
paises africanos y asiaticos de tradicion
musulmana, ha perdido su sentido origi-
nal. Se trataba de un regalo en senal de
bienvenida y hospitalidad, pero ahora se
pide por cualquier cosa, hasta para dar la
hora. En el Africa francéfona le llaman
“cadeau” (regalo, en francés).

»En Cuba, tras el triunfo de la revolucion,
se comenzo a tildar de “insulto” a la pro-
pina. EL humor caribefio a llevado a
muchos cubanos a cambiar en su bar el
rotulo del bote y sustituirlo por la palabra
“insulto”.

»-En México las propinas pueden llegar
hasta el 15% del valor del servicio en res-
taurantes y pubs. También se acostumbra
dar una propina a quien despacha en las
estaciones de gasolina si revisa el aceite o
el agua, o si limpia el parabrisas de nues-
tro coche, al igual que al personal de ser-
vicio de hoteles.

»-Sin embargo, en el Lejano Oriente las
cosas son muy diferentes. En Japon dejar
propinas es visto como un signo de mala
educacion. Y en China, aunque oficial-
mente esta prohibido, en los hoteles las
aceptan con naturalidad, asi como los
guias o los conductores de autobuses en
trayectos largos.

Tomar un taxi

»Los famosos taxis londinenses resultan
excelentes pero sale muy caro tomarlos.
Los minicabs (coches normales que prestan
servicio de taxi con tarifas mas economi-
cas) son una alternativa, aunque no se
pueden detener en la calle y hay que lla-
marlos por teléfono. En cuanto a las propi-
nas, en el Reino Unido, los taxistas piden a
sus clientes hasta un 15% sobre la factura.

»-En Estados Unidos, los taxis son generalmente caros y en muchas ciuda-
des, a excepcion de Nueva York o Los Angeles, dificiles de conseguir ya
que hay muy pocos. Lo més conveniente es solicitarlos por teléfono, lo
que incrementara el precio del trayecto, al que hay que afadir un 15%
en concepto de propina.

> Si viaja a Amsterdam, sepa que no puede parar un taxi mientras circula.
La costumbre es solicitarlo por teléfono o acudir a tomarlo a alguna de
las paradas de taxis que generalmente se encuentran junto a hoteles o
estaciones. También puede coger un taxi acuatico. Llevan a los pasajeros
a cualquier lugar que se encuentre al borde de un canal.

P En Egipto, el taxi es el transporte ptblico mas aconsejable, sobre todo en
El Cairo, porque es barato y comodo. La mayoria de los taxis llevan taxi-
metro, pero normalmente no funciona o no se usa, por lo que no dude
en regatear, acordar el precio antes de comenzar el viaje y pagar al final
del trayecto. Si no lo hace, le pueden cobrar hasta tres veces més de lo
debido.

Electricidad

»En la mayoria de los paises de Europa la electricidad funciona a 220 6 230
voltios y 50Hz. También en Egipto, Brasil, Australia o Tailandia y la India,
entre otros paises, por lo que el Ginico problema que se puede encontrar
son los enchufes, que pueden ser de dos o tres clavijas, planas o redondea-
das. No olvide, por tanto, meter en la maleta un adaptador para enchufes.

> En algunos paises el voltaje (110 6 120 voltios, o incluso 230 voltios), y la
frecuencia (50 6 60 HZ) son diferentes, por lo que debe informarse sobre
la necesidad de incluir en el equipaje un transformador. Ademas,
es posible que algunos aparatos no funcionen a pleno rendimiento. -

Buenas maneras

L Al entrar a un lugar sagrado,
sea musulman, hindd o budista,
debera quitarse los zapatos y el
sombrero o gorra en sefial de
respeto. Tampoco se aceptan
minifaldas ni pantalones cortos.

L Otros lugares en los que puede
tener problemas con la vesti-
menta son los que exigen rigu-
rosa etiqueta o ropas especia-
les para la ocasion. Si visita Las
Vegas, por ejemplo, es probable
que no le permitan la entrada a
algunos casinos y hoteles si no
lleva la vestimenta apropiada.

< Cuidado con hacer sefiales con
las manos. La palma abierta es
un antiguo insulto para los grie-
gos, y en Africa Occidental
quiere decir “tienes cinco
padres”, o “bastardo”. El pulgar
hacia arriba esta considerado
como insulto en Ghana, y en
Australia, algo del estilo de
“que te den”.

L En Turquia es de pésima educa-
cién mantener los brazos cru-
zados o las manos en los bolsi-
llos al hablar con otra persona.
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PRACTICO

Evitar contratiempos
en vacaciones

Organizacion e informacion, claves para evitar que
el vigje sofiado se convierta en una cadena de

frustraciones

HOTELES

0Ojo con las categorias en el
extranjero: las tres estrellas
de Espafa poco tienen que
ver con las de ltalia, Reino
Unido, Marruecos o Tinez,
por citar sélo algunos ejem-
plos, lugares todos ellos en
los que la exigencia para las
categorias inferiores es
menor. Si viaja con nifios o
personas discapacitadas,
asegurese de que las insta-
laciones y los servicios estan
preparados para ellos y, si
necesita conectarse a
Internet, inférmese antes de
su disponibilidad y de su
precio (a menudo abusivo:
mejor acudir a un ciberca-
fé). Sepa que si se decanta
por una opcion ‘todo inclui-
do’ pagara de una vez los
gastos de habitacidn, comi-
das, bebidas y ocio, pero
aprovéchela, porque a
menudo encarece el viaje y
excluye los servicios a la
habitacién o el consumo del
minibar.

DOCUMENTACION

Antes de partir, aseglrese
de que porta su documenta-
cién y no la de otra perso-
na. Puede resultar engorro-
so mostrar el pasaporte de
su hijo en la aduana, le ha
ocurrido @ mas de uno y el
viaje se tuvo que pospo-
ner... En el caso de que se
traslade al extranjero y
requiera visado, podra tra-
mitarlo a través de la agen-
cia de viajes (pregunte
cuanto tardara y si supon-
drd un coste adicional) o en
el consulado correspondien-
te. En cualquier caso, pida-
lo, al menos, con dos sema-
nas de antelacion, especial-
mente en temporada alta.
Si ya lo tiene, confirme que
no caducard durante sus
vacaciones y que tampoco
lo haran su DNI y su pasa-
porte, que deberd ser de
lectura mecanica si viaja a
Estados Unidos. Tramite el
permiso de conducir inter-
nacional si piensa utilizar el
coche, valore las ventajas
de contratar un seguro de
asistencia en viaje y solicite
la Tarjeta Sanitaria Europea
para recibir prestacion en la
UE, Islandia, Liechtenstein,
Noruega y Suiza.
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GUIAS DE VIAJE

Elija la que mejor se adapte
a sus intereses (guia cultu-
ral, gastrondémica...) y ase-
gurese de que incluye datos
actualizados. Hay quien ha
perdido hasta una hora bus-
cando un restaurante “muy
coqueto y de exquisita coci-
na” cerrado muchos meses
antes... Tampoco menos-
precie un buen mapa de
carreteras si se va a despla-
zar por la red viaria, y de
nuevo cerciérese de que
estd actualizado. Las discu-
siones al volante, especial-
mente de pareja, pueden
hundir el mejor plan...
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SALUD

Algunos destinos, principal-
mente exdticos, exigen la
vacunacion contra determi-
nadas enfermedades. No se
relaje y acuda a un Centro
de Vacunacién Internacional
cuatro o seis semanas antes
del viaje porque no siempre
bastara con un tnico pin-
chazo en el dia y sin las
vacunas necesarias podria
quedarse en tierra. Cuando
siga un tratamiento médico,
lleve consigo los medica-
mentos necesarios porque
podria ser dificil encontrar-
los en el lugar de destino.

Compruebe con la antelacién
suficiente la documentacion
necesaria para el viaje:

hay quien no ha embarcado
porgue tenia el carné
caducado s6lo un mes antes...

ROPA

La eleccion desacertada de
ropa o calzado puede pasar
factura. Adapte ambos al
plan de viaje y, si viaja a
lugares calurosos, prepare
su maleta con ropa transpi-
rable, de lino y algodén. En
los viajes mochileros huya
del ‘sindrome por si acaso’
y lleve sélo lo estrictamente
necesario. Su espalda se lo
agradecerd. Recuerde que
para los pies es una trampa
estrenar sandalias en difas
de calor y grandes camina-
tas. No sienta vergiienza
por rescatar del olvido cal-
zado muy usado: evitard las
dolorosas ampollas y sus
pies no se convertiran en
protagonistas del viaje y de
todas las conversaciones.

AEROPUERTOS

Tenga cuidado con las
fechas mas problematicas:
los dias 1, 15 y 31 de los
meses de temporada alta se
masifican. Por cierto, los
precios de los billetes de
avidn son entonces mas
caros. Aclare la fecha con-
creta del vuelo cuando el
avion despegue a las doce
de la noche: ;se refiere al
dia anterior o al siguiente?
Pero hay mas: llegue con
tiempo al aeropuerto para
evitar el overbooking y
compruebe que su nombre
y apellidos son los que figu-
ran en la reserva. Porte una
bolsa de mano con ropa
limpia y objetos personales,
por si su maleta se extravia.
También le serd qtil si debe
hacer escalas y pierde el
siguiente avion. Para cone-
xiones de vuelos de larga
distancia, tan habituales en
estas fechas, se recomien-
dan al menos tres horas:
mejor aburrirse un poco
que desesperarse. Seria una
lastima que el dltimo
recuerdo de la vacaciones
fuera una carrera de obsta-
culos para cruzar el aero-
puerto de punta a punta...

DESTINO

Cuidado con las fotos para-
disiacas de algunos folletos
porque puede ocurrir que
esa realidad se encuentre a
muchos kilémetros de dis-
tancia de su hotel. Ademas,
recuerde que en agosto sera
dificil encontrar tranquili-
dad y que si dispone de
pocos dias para recorrer lo
mas interesante del pais o
zona visitada, sera mejor
que tenga claro qué lugares
quiere visitar. En cuanto a
paises, no se deja llevar por
la oferta. Aunque el Caribe
sea muy atractivo, la tem-
porada de huracanes va del
1 de junio al 30 de noviem-
bre, y para 2006 estan pre-
vistos 21. Ninguno predeci-
ble. En paises del hemisfe-
rio sur como Chile o
Argentina encontrara las
temperaturas mas frias por-
que alli en estas fechas es
invierno, mientras que en
los paises nordicos habra de
tener cuidado con la luz: en
el norte de Noruega,
Suecia, Finlandia e Islandia
apenas hay iluminacion
natural, mientras que en el
sur el sol de los citados
lugares apenas se oculta en
todo el dia.

CONSEJOS
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DINERO

Si no quiere vivir en sus
propias carnes ‘la cuesta de
septiembre’, elija un desti-
no que se ajuste a su eco-
nomia y estudie su nivel de
vida. Sea prudente con el
uso de las tarjetas de crédi-
to: las entidades bancarias
cobran comisiones por sacar
dinero de un cajero en el
extranjero. También lo
hacen con las tarjetas de
débito, pero el costo es
menor. Si decide pagar en
moneda y dispone de euros,
pero no es la moneda ofi-
cial del pafs, pregunte por
el cambio que le aplicaran
porque no suele ser benefi-
cioso para el turista (y
menos atn en los hoteles).
Si opta por cambiar divisas
-por lo que también pagara
comisién- calcule si le com-
pensa cambiar mucho dine-
ro de golpe o menos en dos
veces. No serd facil cambiar
las monedas o billetes
pequefios que le sobren. Y
recuerde que a la salida de
algunos paises se abonan
tasas. Anote la cantidad y
resérvela: las prisas y los
agobios no son las mejores
consejeras para dar con una
buena comisién de
cambio. e





