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CONSUMER EROSKI

invita y anima a sus lectores
a que nos escriban sobre las
cuestiones que les preocu-
pan o las reflexiones que les
surgen en su vida cotidiana
como consumidores, y nos
envien los textos para esta
seccion. Por razones de es-
pacio, las cartas no deberan
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-
cion 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

B9 San 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.

Sistemas de recogida de material reciclado

Me gustaria que la revista CONSUMER EROSKI incluyera entre
sus investigaciones un estudio sobre sistemas de recogida selecti-
va de envases, carton y vidrio. Me preguntaba qué sistema de
reciclaje seria el mejor. En mi opinién, el més util y eficaz es el
que se utiliza en Alemania, pais en el que el consumidor debe
pagar el envase, pero la cantidad que desembolsa se le reintegra
cuando se devuelve al comerciante. Asi, si no quieres reciclar,
pagas ti mismo el coste de la contaminacion que realizas.

Rubén Rodriguez
Correo electrénico

Educacion con el ejemplo

Desearia que CONSUMER EROSKI abordara en alguna de sus
interesantes secciones un aspecto de la educacion que creo que
se nos esta pasando por alto, pero que explica muchas de las
actitudes de nifios y jovenes ante las que los adultos nos lleva-
mos las manos a la cabeza. Me refiero a la educacion con el
ejemplo. Son incontables las actitudes consumistas, egoistas 0
crueles de nuestros hijos e hijas que se basan en lo que han
visto o ven en sus padres. Sin embargo, la responsabilidad siem-
pre la achacamos a los mas pequefios. Los gestos y los compor-
tamientos diarios y rutinarios son fundamentales, y mas delante
de nifios y jévenes .

Albeto Abella
Correo electrénico

ﬁ-\ ciencia cierta

¢Por que el
carbono 14
descubre la edad
de los objetos?

Recientemente se confirmé
que ‘El abrazo de Jesus y San
Juan Bautista’, adquirido hace
30 afios en una subasta por
escasos 2.000 euros, lo pintd
Leonardo da Vinci. En el trabajo
de investigacion, dirigido por el
profesor de Oxford Martin
Kemp, el maximo especialista
mundial en la obra de
Leonardo, se utiliz6, entre otras
técnicas, la famosa prueba del
carbono-14. Pero, ;en qué con-
siste? Los vegetales toman
constantemente carbono de la
atmosfera, en forma de didxido
de carbono, y lo incorporan a
sus tejidos. El carbono presente
en la atmésfera contiene una
pequefia parte de carbono
radiactivo: el isétopo Carbono-
14 (C-14). Mientras el vegetal
esta vivo, la proporcion de C-14
es la misma que en la atmés-
fera. Cuando muere, la canti-
dad de C-14 disminuye paula-
tinamente con el tiempo.

Su proporcién permite cono-
cer cuanto hace que el orga-
nismo ha muerto, pero no
sélo en vegetales, sino en los
animales que los han ingerido
0 en los compuestos organi-
cos que se han fabricado con
ellos. Por ejemplo, un lienzo.

De viaje \
Los cementerios mas
emblematicos del mundo

El mundo esté lleno de cementerios fascinantes, tltima morada
de personajes famosos, que se pueden visitar.

El Cementerio Pére Lachaise en Paris es uno de los
més visitados del mundo. Oscar Wilde, Moliére, Balzac,
Ingres, Delacroix, Edith Piaf o Chopin son algunos de sus
moradores ilustres. Pero la tumba con mayor poder de
atraccion es la de Jim Morrison, el lider del grupo The
Doors. De hecho, esta vigilada con camaras de seguridad
porque los fans han robado hasta hoy cuatro lapidas.

El Cementerio Trinity Church de Nueva York, situado
en un terreno que vale decenas de billones de ddlares en
el corazén financiero de Manhattan, acoge las tumbas del
inventor de la maquina a vapor Robert Fulton o del editor
William Bradford. Este lugar es el favorito para el almuerzo
tranquilo de los ejecutivos yuppies de la Gran Manzana.

El Highgate Cemetery de Londres esconde entre sus
intrincados senderos la lapida del filésofo Karl Marx, los

escritores George Eliot y William Friese Greene. /

LF, para leer
Literatura adaptada para ser comprendida

La literatura también puede ser un placer para personas con dificultades lectoras, como
dislexia, discapacidad intelectual o senilidad. De ello se ocupa la IFLA (International
Federation of Library Associations and Institutions), una asociacién sin animo de lucro
que, con el objetivo de acercar la literatura a todos, define las caracteristicas de forma y de

contenido que deben adquirir los libros para llevar el sello LF, que garantiza la lectura facil.

En concreto, en estos libros se describen los acontecimientos en orden cronolégico; dan
una continuidad l6gica a la accién, que se relata de forma directa y simple, sin excesivos
personajes. Su lenguaje evita la abstraccion, el simbolismo y las palabras dificiles, que las
explica en caso de mantenerlas. Utiliza letras grandes, la longitud de las lineas esta limita-
da y se acortan para simular el ritmo de un lenguaje hablado. En ocasiones, el texto se
acompafia con imagenes.

ﬁecnologia
El ocio digital

Paralelamente a la Feria Internacional de Informatica, Multimedia y Comunicaciones,
se celebra la segunda edicion de e-life SIMO dedicado al ocio digital, una mezcla
de festival, feria, sala de exposiciones, tienda y punto de encuentro, dirigido a todas
las personas que no son profesionales y quieren aprovechar mejor su tiempo libre
con lo que el mundo digital puede ofrecer. E-life SIMO estara abierto al pablico

{educida (nifios hasta 11 afios y mayores de 65).

del 9 al 11 de noviembre de 10 a 21 h. y el domingo 12 de 10 a 15 h. en el < "y
pabellén 6 de IFEMA, el precio de entrada es de 4 euros la general y 2 euros la |
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En 5 imagenes exclusivas

¢Ha pensado en
donar sus 6rganos?
Este reportaje

le puede ayudar

a decidirse.

Si desea mas
informacion,

llame al 913 142 406
(24 horas) o entre
en la pagina
www.ont.es

Donaciones: 24 horas
hacia la vida

Cada donacion moviliza, como minimo, a 100 personas que afrontan una carre-
ra contra el reloj y una enorme responsabilidad, aunque todas ellas insisten en
que el mérito es del donante y de su familia. Las 1.546 donaciones registradas
en 2005, que situan a Espafia como lider mundial, se materializaron en

3.820 trasplantes. Cada uno de ellos supuso que un hombre, una mujer o un
nifio abandonaran una lista que supera los 5.000 nombres. Es la lista de los
que esperan ser algun dia los protagonistas de esta historia con final feliz.

Hay un donante | Mj

Domingo (octubre de 2006) e o EenEEdE2tEE -0

10.00-11.30 horas
Una paciente entra en situacion de muerte 13.00-15.00 horas

cerebral. El médico de la UCI, un neurélogo Tras comprobar con distintos anélisis la idonei-
y un electrocefalografista confirman el diag- dad de los 6rganos, en este caso el higado y
noéstico. El médico se retine con la familia y los rifiones, el coordinador llama a la
comunica el fallecimiento. Aunque es una Organizacién Nacional de Trasplantes (ONT),
noticia esperada, la familia precisa de un que inicia la busqueda de un paciente com-
tiempo para asimilar la muerte del ser queri- patible en lista de espera. Cuando se halla, se
do. Se avisa al coordinador de trasplantes avisa al centro que realizara el trasplante y a
del hospital que, junto al personal que ha su coordinadora del equipo quirdrgico.
tratado a la paciente, se entrevista con la Mientras, se cita a las cinco de la tarde al
familia. Este da a conocer la posibilidad de equipo que extraera los érganos.

que su familiar puede salvar otras vidas. 15.30 horas

Les solicita la donacion. La familia acepta. El equipo receptor cita a los pacientes que

recibiran los 6rganos. El coordinador de
extraccion informa de la puesta en marcha del
protocolo y de la hora de la extraccion.

consumer EROSKI 7

Extraccion de 6rganos

18.00-19.00 horas
Comienza la extraccion. El trato al donante es exquisito en todo
momento. El silencio acompafia a un trabajo meticuloso en
extremo. El cirujano hepético reconoce el higado y lo aprueba.
La enfermera comunica a la ONT que se puede seguir adelante.

20.15 horas
La extraccién del higado finaliza. EI 6rgano se introduce en una
bolsa estéril, que a su vez se protege con otras dos bolsas y se
sumerge en un contenedor isotérmico para el transporte. Se rodea
con una solucion fria con hielo que mantiene la temperatura a
6°C-8°C. El cirujano renal, que ha ayudado al hepatico en la ope-
racion, se dispone a extraer los rifiones.

El traslado

21.15 horas
Los bomberos, encargados esta vez de trasladar las neveras con
los érganos, llegan al hospital. Viajan siempre en dos vehiculos,
por si uno sufre un accidente. La entrada a las ciudades se reali-
za con escolta policial. Llevan con ellos, ademas, la documenta-
cién que demuestra la conformidad para la extraccién. Este
documento da fe de la voluntad de la donacién e incluye la cer-
tificacion de la muerte y los datos de los equipos que han confir-
mado el ébito y que han realizado la extraccién, que en ningtn
caso estan formados por los mismos facultativos.

Los trasplantes

21.30 horas
La coordinadora del centro quirdrgico recibe los érganos.
Comienza el trasplante del higado, dado que el tiempo de isque-
mia de los rifiones (las horas que pueden transcurrir sin que se
deterioren) es superior. El equipo lo forman cuatro cirujanos, una
instrumentista, la anestesista y su enfermera, y otras cuatro
enfermeras. En la sala contigua al quiréfano otros dos cirujanos
preparan el higado sano.

Lunes (octubre de 2006)

01.30-4.00 horas
Los cirujanos han extraido el 6érgano dafiado. Las constantes del
paciente estan controladas. El equipo suma mas de tres horas sin
descansar un segundo. La colocacién del 6rgano sano debe ser
extremadamente precisa: las venas y las arterias han de estar cosi-
das de manera que permitan la irrigacién correcta. A las cuatro de
la madrugada el higado sano ya forma parte del paciente.

05.00 horas
De modo simultaneo se realiza el trasplante de rifiones a dos
enfermos renales. Se reproduce el proceso: un equipo de diez
profesionales extrae el 6rgano enfermo y trasplanta el sano.
Si todo marcha bien, después de tres dias en Cuidados
Intensivos, los pacientes subiran a planta.

10.00 horas
La ONT recibe la comunicacién del éxito de los trasplantes.
Se borran tres nombres de la lista de espera.
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El aparato de las mil funciones

La continua innovacion tecnoldgica, el desarrollo de la sociedad digital
y la convergencia entre ocio y movilidad estan multiplicando
las funciones de los teléfonos méviles

Teléfonos moviles

La evolucion de la tecnologia
tiene en los teléfonos movi-
les uno de sus grandes pun-
tales, tanto por su constante
transformacién como por
una, en apariencia, insaciable
demanda de los consumido-
res. Las causas de la buena
salud de esta industria son
diversas, pero casi todas se
deben al imparable progreso
de las telecomunicaciones y
su convergencia con otros
campos como el ocio o la
transmision de la informacion
(textos, sonido o imagenes).
Cuanto mas avanza la
sociedad digital, mayor es
la percepcién entre fabri-
cantes y consumidores de
gue se hace necesario con-
centrar el potencial tecno-

l6gico en un aparato lo
mas reducido y facil de
manejar posible. Y el candi-
dato con mas opciones
para aglutinar esta multitud
de funciones es el teléfono
movil.

Los dltimos modelos ya
incorporan muchos de los
cometidos que antes mono-
polizaban otros aparatos.
Cualquier teléfono con un
rango medio de prestaciones
puede tomar fotografias con
una resolucién de cercana al
megapixel y tiene memoria
suficiente para guardar varias
docenas. También es capaz
de sintonizar emisoras de
radio y reproducir archivos en
MP3, asi como videoclips
musicales, o escribir y guar-

a

dar textos. Permite enviar
mensajes no solo de texto
(SMS), sino también de ima-
genes, videos o sonidos
(MMS). Otras caracteristicas
con las que puede contar
son: salidas para descargar
fotografias al ordenador o
para cargar videos al mavil,
capacidad para albergar jue-
gos en tecnologia Java, ,
por supuesto, hablar por telé-
fono con otros usuarios...

Distintas generaciones

La telefonia movil se ha des-
arrollado a través de varias
‘generaciones’ La primera,
entre 1982 y 1992, era total-
mente analdgica. La segunda,
utilizada durante los Gltimos

diez afios, se ha caracterizado
por el desarrollo de la tecno-
logia GSM. Los teléfonos
GSM envian continuamente
sefiales a las antenas, que
son las que fijan su posicion
de modo que se les puede
transferir una llamada o reco-
ger la que hacen para enviar-
la al destinatario. Un mévil
GSM permite hacer llamadas
con buena calidad y una
cobertura bastante amplia en
las zonas urbanas, y también
algunos servicios de datos
tan rudimentarios como el
envio de mensajes de texto
(SMS).

La siguiente generacion de
moviles no es la tercera, sino
la 2.5 (‘dos y media’). Esta
condicionada por la tecnolo-
gia GPRS, que es una mejora
de la GSM. El resultado: se
puede enviar una mayor can-
tidad de informacién, como
por ejemplo mensajes multi-
media MMS (fotografias), no
se cobra por el tiempo
conectado sino por el conte-
nido transmitido y es Util para
conectarse a Internet, lo que
se plasma en la posibilidad
de mandar y recibir correos
electrénicos, aunque poco
maés.

3G: jordenadores o
moviles?

En la actualidad, el mercado
se encuentra en un periodo
de transicién entre la genera-
cién 2.5y la tercera (3G),
basada en tecnologia UMTS.
Esta tecnologia acumula bas-
tantes afios de desarrollo,

pero su implantacién supone
cambios importantes en las
antenas GSM, es decir, una
inversion cara, que las opera-
doras de telefonia han tarda-
do en asumir. Ademas los
terminales han tardado mas
de lo previsto en estar opera-
tivos. Con esta tecnologia, se
puede acceder plenamente a
Internet, navegar y realizar
busquedas, ademas de
manejar y reproducir todo
tipo de informaciéon multime-
dia y de texto, jugar a video-
juegos o ver la television (de
momento por Internet).
Desde luego también sirve
para hablar por teléfono,
incluso viendo la cara del
interlocutor mediante video-
conferencia.

En dltima instancia, los teléfo-
nos 3G se convierten en
pequefos ordenadores en
los que escribir documentos,
consultar informaciones o
enviar correos electronicos
con absoluta independencia
del lugar en el que se
encuentre el usuario. Se trata
de los ‘smartphones’ (teléfo-
nos inteligentes), que dispo-
nen de sistema operativo
propio para organizarse. En el
mercado hay varios sistemas;
Nokia, junto a otras compafii-
as, cre6 Symbian para sus
aparatos y Microsoft lanzé
Windows Mobile.

|
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¢QUE TELEFONO COMPRAR?

Cada usuario debera decidir en funcién de sus necesidades
reales. No hay que dejarse deslumbrar por las capacidades de
un aparato si realmente no se van a utilizar. Por ejemplo, si lo
que se desea principalmente es un teléfono con el que hacer
llamadas y mandar mensajes SMS, no es necesario gastarse
mas de 100 euros para tener un teléfono de primera marca.

Por encima de los 120 euros se pueden adquirir teléfonos con
camara de fotos y video, pero casi més importante que esto
es que el aparato tenga capacidad para descargar las image-
nes tomadas al ordenador, algo no tan usual a este precio.
Desafortunadamente, el negocio de la telefonia mévil esta
diseflado de modo que el usuario debe pagar por casi cada
gestion que realiza.

Asl, si toma una fotografia y quiere enviarla a otros usuarios,
por lo general su aparato no le permite insertar un cable para
pasar la imagen a otro dispositivo desde donde mandarla gra-
tis por correo electrdnico, sino que se ve obligado a hacerlo
por MMS a un precio nada barato (entre 0,50 euros y 1
euro). Por ello, cuando se compra un teléfono multimedia
hay que comprobar que tiene conectividad con otros disposi-
tivos, al menos del tipo bluetooth. También serd (til para car-
gar archivos multimedia en el mévil sin tener que pagar a la
operadora. Por poco mas de 130 euros se pueden comprar
aparatos con camara y conectividad bluetooth.

Otro aspecto ante el que es mejor tener la cabeza fria es la
capacidad de conectarse a Internet, por el momento sélo al
alcance de teléfonos que cuestan desde casi 200 euros hasta
més de 600 euros. Ademas, los servicios de conexion a
Internet y envio de correos electrénicos son bastante caros,
tanto que muchos usuarios raramente los utilizan, por lo que
se amortizan muy poco las capacidades del teléfono (las tari-
fas planas -con un limite de subida y bajada de un gigabyte
mensual- que ofrecen las operadoras en Espafia rondan los
30 euros al mes de media).

Sin embargo, con vistas al futuro puede ser una buena inver-
sion tener un teléfono 3G: se espera que una nueva tecnolo-
gia (UMA) permita llamadas hibridas (que usen alternativa-
mente la red telefonica e Internet) a precios més bajos que
los actuales.
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NAVEGAR A LA CARTA

Emisoras para investigar
nueva muasica

Last FM

www.last.fm

Lo que en esencia hace Last FM es cruzar las lis-

tas de canciones que escogen sus usuarios para

ver los puntos que tienen en comun, esto es, las
canciones que gustan a mas de una persona. Asi,

presupone que si dos usuarios comparten el gusto

por determinado grupo de canciones, es muy posible que el resto
de canciones que escucha uno de ellos vayan a gustarle al otro. A
mayor porcentaje de gustos compartidos entre dos 0 méas usuarios,
més probable es que, en general, les guste la misma musica. La teo-
ria funciona: Last FM es la reina de las radios sociales, al menos en

AR

popularidad.
Pandora
www.pandora.com
Croute o bhew WaTien En esta emisora, la radio trata de adivinar los gus-

~ = tos del usuario. Para escuchar las canciones de

Pandora no es necesario, en principio, realizar nin-

gun tipo de suscripcién, aunque si uno se suscribe

puede comenzar a interactuar con la emisora. Lo pri-

mero que le preguntard es qué nombre quiere para personalizar su
propia emisora. Posteriormente, una vez bautizada, Pandora pedira
una cancién o un autor iniciales para configurar la programacion. A
partir de este primer dato, Pandora comienza a emitir en la emisora
personal del usuario. Si no le gusta la cancién que emite Pandora, sélo
tiene que ir al apartado ‘Guide us’ (‘Guienos’) y pedir que la cancién
no vuelva a sonar. En caso contrario puede pedir mas canciones pare-
cidas.

e Radio Feeds
—— www.radiofeeds.co.uk
~ ~_  Enrealidad se trata de un compilador de radios
—~  online del Reino Unido. Su pagina no es de dise-
fio elaborado ni tiene grandes filigranas técnicas,
pero presenta un completisimo directorio de emi-
soras britanicas de gran variedad de tematicas, estilos
e incluso comunidades étnicas: desde musica irlandesa y escocesa
hasta india, paquistani, rock cristiano o ska jamaicano y reggae,
pasando por el soul, el jazz urbano y los programas de musica clasi-
ca de la BBC.

Las radios sociales comparan
los gustos de sus oyentes
para sugerirles nuevos artistas

Al
e vioeo

‘El senador Conrad
Burns se duerme
durante un mitin’

http://www.youtube.co
m/watch?v=a_B0i2Luk
P4

Son muchos los personajes
publicos que han dormitado
durante algin sermén, dis-
curso o acto publico de esos
que resultan ‘hipnéticos’ por
plomizos y aburridos. Pero el
senador republicano esta-
dounidense por Montana
Conrad Burns estaba en
plena campaiia electoral, y
sus oponentes demdcratas le
seguian con una camara de
video alla donde fuera. Su
intencion era pillarle en un
renuncio como en el que,
efectivamente, le atraparon.
Con este video compromete-
dor en su poder, a los demo-
cratas les falté tiempo para
subirlo a Youtube y extender-
lo por todo el pais. Todavia
no sabemos si Burns ganara
o perdera las elecciones,
pero lo que esta claro es
que el portal de videos ya se
ha convertido en una pode-
rosa arma propagandistica.

> Y
E CADA MES UN BLOG ‘ EL CONCEPTO

El Blog de Enrique
Dans

‘MP3’

http://edans.blogspot.
com

Enrique Dans estudio biolo-
gia en Santiago de
Compostela, se marché a
Estados Unidos para conti-
nuar aprendiendo en la
escuela de negocios de
Harvard, ademaés de obtener
el doctorado en Sistemas de
Informacién en la
Universidad de Los Angeles
(UCLA). En la actualidad ejer-
ce como docente en el
Instituto de Empresa, donde
trata de promover el interés
por la tecnologia en las nue-
vas generaciones de ejecuti-
vos. Su blog es una especie
de cuaderno de ‘reflexiones
socioecondmicas de un pro-
fesor en sus ratos libres’ Sin
embargo, sus reflexiones
estan dotadas de tal mezcla
de curiosidad casi infantil y
pedagogia reposada que su
lectura es tan placentera
como instructiva y reveladora.

MP3 es lo que se conoce
como un ‘formato de com-
presién’. De hecho, la con-
version de un archivo de
audio normal a MP3 supone
una pérdida de informacién,
aunque si el proceso se
hace de manera adecuada
apenas se percibe. En senti-
do estricto, MP3 es el nom-
bre que se le otorga a un
tipo de archivo de audio que
va incluido dentro de un
archivo mas amplio y multi-
media. Su origen hay que
buscarlo en el archivo de
video digital, que originaria-
mente estaba dividido por
capas. Asf, un archivo MPEG-
1 contenia diversas capas de
audio y video, de las que la
capa tres correspondia al
archivo de audio MP3.

El formato MPEG-1 se utili-

zaba para grabar los CDs
con formato VCD (videoCD),
un antediluviano precedente
del DVD. El formato MPEG-1
hace tiempo que se abando-
né, no asi el MP3, que ha
tenido un éxito enorme por-
que permite almacenar
hasta doce veces mas can-
ciones que los formatos ‘no
comprimidos’. De hecho, la
popularidad de MP3 no
viene de su calidad de soni-
do sino de su ‘ligereza’
(ocupa poco espacio, alrede-
dor del ‘mega’ por minuto),
por lo que puede ser inter-
cambiado por los usuarios a
través de Internet con relati-
va facilidad.

e Enrique Dans

blp wwm e
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En el MP3 no
prima la calidad
de audio, sino la
facilidad para
intercambiar las
canciones
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“Universidades”

Guia

CONSUMER.ES EROSKI

W Universidades

La mejor radiografia de
las 73 universidades de
nuestro pais, con un clic

CONSUMER.es EROSKI ofrece en Internet una
guia inédita que que muestra, a través de un
sistema interactivo, toda la informacién sobre la
oferta universitaria en Espafia

Centenares de miles de fami-
lias en nuestro pais se enfren-
tan cada afio a una de las deci-
siones mas relevantes para el
futuro de sus hijos: la eleccién
de la universidad y la carrera
que cursaran. Las preguntas se
agolpan en la mente de
padres, madres y, especialmen-
te, de los futuros universitarios:
;qué carrera es la que mas me
conviene? ;Dénde puedo estu-
diarla? ;Cuanto me costara la
matricula? ;Como saber cuél es
la universidad menos masifica-
da? ;Y la que exige menor nota
de corte en la carrera que he
seleccionado? ;Y cudl es la que
ofrece mayor calidad pedag6gi-
ca? ;Y la mas cercana a mi
lugar de residencia? ;Y la de
mayor despliegue en nuevas
tecnologias?

La respuesta a estas y otras
muchas cuestiones se pueden
encontrar en la nueva

gufa interactiva “Universidades”
de CONSUMER.es EROSKI,

de acceso libre y gratuito en
www.universidades.consu-
mer.es. En ella, y he ahi uno
de sus grandes atractivos, los
usuarios pueden organizar la
informacién a su gusto y aten-
diendo a los criterios por ellos
prefijados.

Todo sobre las 140
titulaciones oficiales

En la portada de la guia apare-
cen las 140 titulaciones oficia-
les de primer y segundo ciclo
(las actuales diplomaturas y
licenciaturas), distribuidas en
funcion de las cinco areas de
conocimiento (Ciencias Sociales
y Juridicas, Ciencias de la Salud,
Ciencias Experimentales,
Humanidades y Ensefianzas
Técnicas).

Con un clic en cada una de las
carreras, se accede a una pagi-
na en la que, junto a una breve
descripcion del contenido de la
diplomatura o licenciatura, apa-
rece el listado con las universi-
dades espafiolas que la ofertan.
En la tabla se afiade su ubica-
cion, el nombre del centro, el
nimero de plazas, la nota de
corte (nota orientativa que
informa sobre la calificacion
del dltimo alumno que acce-
di6 el curso anterior), el pre-
cio estimado del primer curso
y su titularidad (universidad
publica o privada).

Servicios, profesorado y
datos generales

Si alguna universidad del lista-
do ha captado la atencién de la
persona interesada, se puede

pinchar en su nombre y se
acude asf a una nueva pagina
en la que aparece una informa-
cién detallada de esa universi-
dad, que incluye:

Datos generales, como su
presupuesto, el nimero de
titulaciones que imparte, la
proporcién de alumnos por
profesor o de Personal de
Administracién y Servicios
por docente.

Los servicios de que dispo-
ne, como el nimero de volu-
menes de su biblioteca, el
ndmero de estudiantes por
ordenador, la disponibilidad
de red inaldmbrica, la oferta
cultural y deportiva (incluidas
sus instalaciones), el nimero
de practicas, el indice de

empleabilidad (qué porcen-
taje de alumnos logran un
trabajo cuando concluyen
sus estudios) o la accesibili-
dad para estudiantes discapa-
citados.

Las caracteristicas del pro-
fesorado y de la investiga-
cién que realiza, como el
nimero de programas de
doctorado, el nimero de
menciones de calidad del
Ministerio, las tesis doctorales
defendidas, el nimero de
proyectos de investigacion o
los catedraticos y profesores
doctores con los que cuenta
la universidad.

El listado con todas las titu-
laciones que ofrece cada
centro universitario.
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Guio Practica

Buscadores para
la mejor eleccion

Los jovenes, padres y personas interesa-
das en la educacién que deseen consultar
la guia “Universidades” de Consumer.es
disponen de varios buscadores para facili-
tar su uso. Uno de ellos se incluye en el
apartado “;Qué universidad es mejor
en...?”, un sencillo y muy util sistema
con el que se puede conocer con un clic
la clasificacion de universidades segin
diferentes criterios (proporcién alum-
no/profesor, ratio PAS/profesor, presu-
puesto anual, nimero de alumnos por
ordenador, alumnos en précticas, indice
de empleabilidad y un largo etcétera).

El usuario también cuenta con otro servi-
cio de buasqueda, “Encuentra tu universi-
dad ideal”, en el que, en funcién de las
preferencias que se marquen en un for-
mulario, aparecen las universidades que
cumplen las caracteristicas requeridas.

El sinfin de datos que ofrecen estos bus-
cadores es necesario, pero no suficiente.
Es preciso contar con elementos que per-
mitan contextualizarlos e interpretarlos.
Por ello, la guia también incluye un com-
pleto texto que recoge los elementos que
se deben tener en cuenta para decan-
tarse por una universidad: desde la elec-
cién de una publica o privada, pasando
por la idoneidad de un centro cercano o
alejado del hogar paterno, hasta el grado
de adaptacion al Espacio Europeo de
Educacion Superior (EEES) de las universi-
dades, la facilidad para realizar practicas y
las salidas laborales o el equipamiento
informatico y las nuevas tecnologias.

Ademas, se ofrece un resumen de las ten-
dencias y elementos principales que mar-
can a la Universidad espafiola, en la que
estan matriculados mas de un millén y
medio de jovenes y se gestionan mas de
7.700 millones de euros al afio, un motivo
mas para navegar por la guia “Universi-
dades” de CONSUMER.es EROSKI.
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¢El interés mediético que ha despertado su persona

lo atribuye a la concesion del premio Principe de

Asturias o responde a la satisfaccion de poder

contar que hay un fisico espafiol referente mundial

en una materia tan desconocida como la fisica
cuantica?

Sin duda, el hecho de recibir el galardén me puso en pri-
mera linea, pero creo que la propia fisica cuéntica resulta
muy atractiva. Es algo raro, tiene un punto esotérico y su
existencia, sabida pero desconocida, inspira curiosidad. Que
dentro de unas décadas pueda haber un ordenador que
funcione por particulas es incluso divertido de imaginar.

¢Qué tiene de material la fisica cuantica?

EI 80% de la fisica cuantica es experimental. La afirmacion
de que las propiedades no estan definidas por una Unica
forma responde a férmulas reales. La particula parece que
estd en muchos sitios a la vez, que el tiempo define propie-
dades, que esas propiedades aparecen y desaparecen. Esto
se ve todos los dias en los laboratorios. Es muy real.

Desde la bomba atémica sobre Hiroshima, la pobla-
cién se pregunta para qué se descubre algo como la
energfa nuclear cuyo uso puede llegar a ser tan per-
Verso.

El mal uso de un avance cientifico puede ser efectiva-
mente perverso, pero eso no hace al invento perverso. Por
seguir con el ejemplo, la energia nuclear puede servir para
matar a personas, pero también sirve para salvar vidas.
Ahora mismo se curan tumores aplicando fisica nuclear, y
se adivina, en ello se esta trabajando, que la fusién nucle-
ar, una energfa atémica limpia diferente a la actual, ayuda-
' r4 a solucionar la dependencia del petréleo y de otras

| I g n aC I O C i raC y fIIS I CO . fuentes de energia sucias y agotables.

Segun un estudio europeo, Espafia es el pais con el
Ignacio Cirac dirige el Instituto Max Planck de Optica Cuantica, uno de los més exigentes del mundo, y compagi- i nivel mas bajo de Secundaria en conocimiento de

na esta labor con la docencia en la Universidad Técnica de Munich. Su tono de voz es pausado, se explica con preci- ] matematicas. ;Usted era muy listo o tuvo suerte

sién y se rie con facilidad. Todavia conserva el acento catalan que corrobora que nacié en Manresa, pero en ocasiones, con los profesores?

cuando trata de buscar el término exacto, necesita traducirlo del inglés, la lengua en la que trabaja. 4 Tuve muy buenos profesores, en especial en la universi-
Reconoce que cuando explica términos complejos de la fisica cuéntica no aspira a ser entendido por todo el i dad, aunque nunca tuve problemas con las matematicas,

mundo, pero se esfuerza en que la idea de un futuro ordenador cuéntico, su actual proyecto, se reconozca como po- 4 una materia de la que mi madre era profesora en el insti- &

sible, aunque lejana. De todos modos, le interesan mas las preguntas que las respuestas: “si uno se lanza a investi-

gar al azar se puede ver enfrascado en todo un método que no tiene ninguna relevancia, por eso hay que pensar

bien cudl es la pregunta que quieres responder”. Por el momento esta formulada: ¢habra ordenador cuantico?




“Lo importante para
Espafia no es
recuperar cerebros,
sino importarlos”

tuto. No sé cudl es la dificultad
del sistema educativo espafiol,
pero cuando los datos estadisti-
cos revelan que hay otros paises
mejores, la respuesta suele estar
en esos otros paises donde el
nivel es mas alto. Toca ver si se
puede copiar su programa y la
manera que tienen de ensefiar.
De todas formas, recuerdo que
en los afios 80 hubo en todo el
mundo una moda que llevd a
ensefiar las matematicas de
una manera muy cualitativa,
con el fin de evitar el esfuerzo
de comprenderlas y no ha re-
sultado. Las matematicas res-
ponden a un pensamiento
abstracto y no es fécil aplicarlo.
Hay que esforzarse para enten-
derlas.

Resulta curioso observar que formula las

respuestas como si se tratara de teoremas, con un

orden y una precisién que no deja nada fuera de

lugar. ¢Es defecto profesional o su manera de
comunicarse?

Es defecto profesional, sin duda, mi familia también me
lo dice, y va a peor. Los cientificos discutimos mucho entre
nosotros y estamos en contacto constante. Nos comunica-
mos a través de razonamientos encadenados y sustentados
en teoremas y formulas, y eso, al final, hace raza.

¢Con cudantas personas puede compartir de una

manera real conocimientos sin necesidad de rebajar

su lenguaje o simplificar las ideas?

En el campo de la fisica cuantica, seremos 2.000 personas
en el mundo. Ampliando el criterio llegariamos a las
20.000, pero no seran mas. A veces yo mismo pienso que
los cientificos somos un poco raros.

Este verano se celebré en Madrid el Congreso
Internacional de Matematicas y se reconoci6 que el
ruso Perelman habia convertido en teorema la
conjetura de Poincaré. ¢Sabe de qué se trata?

El problema que resolvié lo conozco porque tiene mucha
relacién con la fisica y sera Util para nuestra disciplina. En
muchas ocasiones, la fisica pregunta, las matematicas re-
suelven y la fisica aplica. Dicho de otra manera, el pensa-
miento abstracto del matematico le lleva al fisico a poder
resolver problemas o a seguir su andadura.

¢Se le despierta el caracter cientifico cuando las

peliculas de ciencia ficcién cometen errores de

bulto o deja que le engafien?

Recuerdo a un profesor que los coleccionaba y de vez en
cuando nos los contaba. Era divertido, pero cada vez hay
menos gazapos. Las peliculas estan realmente bien hechas,
y sospecho que los guionistas estan muy bien asesorados
por cientificos. Luego hay inventos o acciones que se esca-
pan a la ciencia: la maquina que transporta a un ser des-
componiéndolo y que de manera instantanea lo
recompone en otro lugar es pura fantasia.

¢Es cuestion de tiempo que pueda hacerse o es

fisicamente imposible?

Es imposible. Las leyes de la Naturaleza no permiten en-
viar materia de manera instantanea. Hay teorfas como el
agujero del gusano que envia microparticulas, pero la
Naturaleza manda.

En los Gltimos afios se han conocido algunos

fraudes en las publicaciones cientificas de prestigio,

descubrimientos que no eran tales. ¢Falta rigor?

Afortunadamente han sido pocos y relacionados con ar-
ticulos experimentales. El fraude no se puede producir
cuando se demuestra una teorfa, porque se trata de la evi-
dencia del cumplimiento de normas que se puede reprodu-
cir siguiendo todos los pasos. Sin embargo, si un equipo
asegura que ha hecho un experimento y ha llegado a una
conclusién y la da como buena, puede suceder que no ha-
ya ningun otro equipo en el mundo que esté trabajando en
ello, por lo que se tarda tiempo en comprobar su veracidad.
Tal vez el equipo modificé una gréfica para lograr resulta-
dos més importantes, y hay que llegar a esa gréfica. Pero
salvo los casos que se han conocido, no sé de ningln otro.
Es algo extraordinario.

Usted es lo que se conoce como ‘cerebro fugado’
¢Qué hay que hacer para que los investigadores no
se vayan de este pais?

También hay alemanes en Estados Unidos, estadouniden-
ses en Japdn y japoneses en Gran Bretafia. Es inviable, y
nada Util, que en cada pais haya equipos cientificos de pri-
mera fila dedicados a la investigacion de cada disciplina. Lo
importante para Espafia no es recuperar cerebros sino im-
portarlos. Centrarse en una o varias disciplinas y ser pun-
teros, mimar a ese equipo, fichar al mejor y convertirse en
referentes.

Hace escasas fechas salié publicado un estudio de
la Unién Europea que sefiala que casi la mitad de
los investigadores europeos son mujeres. ,Qué pasa

con aquellas teorias que aseguran que el cerebro

femenino tiene menos aptitudes para la compresién

matematica que el masculino?

No las creo. Conozco mujeres inteligentisimas en
Matematicas y en Fisica. Sf que llama la atencién la esca-
sez de muijeres dedicadas a la investigacion en los paises
del Norte, en Alemania, Gran Bretafia y Estados Unidos.
Esto no es la idea que a priori tenemos sobre la igualdad en
dichos paises. Por el contrario, el nimero de mujeres de los
paises de Sur de Europa y de América que se dedican a la
Ciencia es equiparable al de los hombres.

Cuando todavia es dificil de comprender el sistema
binario de unos y ceros para transportar
informacion, ;cémo podemos entender que en el
futuro se prescindira de él?

Uno podria pensar que al cero y al uno actual, afiadire-
mos un dos. Pero no es eso. Usemos un simil para intentar
explicarlo. Imaginemos que estamos jugando al ajedrez y
cambiamos las reglas del juego, y cuando se mueve el rey
una casilla, se convierte en dos reyes; y el alfil cuando co-
me una pieza puede saltar al color inverso. Se instauran re-
glas distintas. Con los ordenadores pasa algo parecido. En
vez de utilizar las actuales leyes que los hacen funcionar,
cambiamos las leyes para hacer informatica. Los unos es-
tan en tres sitios a la vez, los ceros cambian de sitio y se
desdoblan, se hacen sumas en paralelo. Se formularan le-
yes y respuestas que con las reglas del mundo macroscopi-
co es imposible obtener, no por falta de desarrollo, sino
porque se trata de otro juego.

¢Falta mucho?

Falta, aunque en cierta manera ya se ha desarrollado una
aplicacion cuéantica en sistemas de comunicacion vincula-
dos con la criptologia. Hay ordenadores cuanticos que ha-
cen célculos, pero estan todavia en fase embrionaria.

¢Pero las preguntas estan formuladas?

Muchas si, ahora es cuestion de mejorar la tecnologia y
de invertir tiempo y dinero. También hay otras preguntas
por hacer. Si no, se nos acabarfa el trabajo. Tenemos que
cuestionarnos cdmo lograr que el ordenador cuantico sea
mas eficiente, o cémo construir los repetidores cuanticos.

Cuando no esta pensando en términos imposibles

para el resto de los mortales, ,a qué dedica su

tiempo?

Soy muy normalito. Salgo con los amigos a tomar cerve-
zas, estoy con mis hijas y mi mujer. Leo. -

ENTREVISTA

Definicion de fisica
cuantica en

tres conceptos,
por Ignacio Cirac

“La primera palabra seria: superposicién o
la posibilidad de tener dos propiedades
distintas al mismo tiempo en un mismo
objeto. Algo puede ser de color amarillo y
verde a la vez en universos distintos o su-
perpuestos. O lo que es lo mismo, un ato-
mo puede estar en dos sitios a la vez, en
un estado de superposicién. La segunda
palabra seria entrelazamiento, para lo que
se necesitan dos sistemas y el estado de
esos dos sistemas debe ser una superposi-
cion. Un ejemplo: tienes dos monedas.
Cada moneda puede estar en cara, en cruz
o0 en estado de superposicion, es decir, en
caray cruz a la vez o ni en cara ni en cruz.
Si tienes las dos monedas en cara, tienes
un estado entrelazado. Pero al mirar a una
de estas monedas, ella decide si quiere es-
tar en cara o en cruz. La tercera palabra
serfa medida u observacion porque cuando
observas el objeto, éste cambia. Al mirarlo
lo modificas. Cuando lo miras lo ves siem-
pre en cara 0 en cruz”
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ALIMENTACION DURANTE LA GESTACION

a mujer embarazada vive
grandes cambios a los que
tendrd que adaptarse con
la mayor normalidad y na-
turalidad posibles para
disfrutar, y no padecer,
desde el principio el pro-
ceso de gestar un nuevo
ser. Uno de los aspectos que mas dudas y
temores genera es la alimentacion. Sin
embargo, lejos de ser un problema, pue-
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CONSEJOS PARA ALIMENTARSE Y SENTIRSE MEJOR

CINCO A SEIS COMIDAS AL DIA

Conviene hacer de cinco a seis comidas al dia. Evita sobrecargar el
estomago, las digestiones son mas agiles y mejora el control de la
glucosa en sangre, de especial importancia en caso de diabetes ges-
tacional.

¢QUE ALIMENTOS DEBEN ESTAR SIEMPRE EN LA MESA?

La alimentacion tiene que ser variada. Lo que distingue la dieta de la
mujer embarazada de la que no lo estd afecta fundamentalmente a las
raciones de lacteos y de alimentos ricos en hidratos de carbono: cerea-

les y sus derivados —pan, galletas, pasta, etc.-, patatas y legumbres.

¢CUANTA AGUA HAY QUE BEBER?

Puesto que durante el embarazo crece la cantidad de sangre circulan-
te, debe aumentar la ingesta de liquidos. Entre cuatro y ocho vasos de
COMER CON INTELIGENCIA agua al dia mejoran el funcionamiento de los rifiones y reducen la re-
Cuantiosa es la informacion que llega a la tencion de liquidos. Ademas de agua se aconseja tomar zumos,
embarazada sobre lo que en teoria “de- jugos de hortalizas, caldos e infusiones suaves y no excitantes.

be” o “r!o debe hacer”. El !istado de reco- MAS ACIDO FOLICO, CALCIO Y HIERRO
mendaciones y advertencias es copioso. El embarazo exige cantidades extra de nu-
Esa avalancha de sugerencias se materia- trientes relacionados con el crecimiento y el
liza en dudas e inseguridades, de forma desarrollo del bebé. EL acido félico es funda-
especial si es madre primeriza. Primer | mental en las primeras semanas, por lo que
consejo: ni hay que obsesionarse con la los ginecélogos prescriben complementos
dieta o el peso, ni tampoco acabar en el cuando se confirma el embarazo. Por lo ge-
polo opuesto; es decir, relajarse demasia- neral no es necesario tomar comprimidos de
do pasando por alto el consejo profesio- calcio porque la dieta cubre sus requerimien-
nal o dejandose llevar por aquello que tos. El déficit de hierro es comun en los dlti-
mas apetece o por los clasicos antojos (fe- mos meses, pero el médico determinara, tras
némeno que no tiene mayor trascenden- estudiar los resultados de los analisis de san-
cia, siempre y cuando no sea la causa de gre, si es preciso tomar cantidades extra.

un desequilibrio alimentario).

de y debe seguir siendo una experiencia
sana y placentera si se siguen unas pautas
muy sencillas.

EJEMPLOS DE MENU DE UN DIA
MUJER ADULTA

¢Cuéntas calorias necesito?

Las necesidades de energia varian a lo
largo del embarazo. Si el peso de la mu- DESAYUNO
jer en el momento de quedar embarazada
es el adecuado, bastaria con tener en
cuenta que a partir de la segunda mitad | ALMUERZO  Yogur y fruta fresca

dela gestacion aumentan las necesMadps COMIDA OPCION A: Verdura con patatay  OPCION A: Verdura con patata y
energéticas a razén de 250-300 calorias carne o pescado con vegetales,  carne o pescado con vegetales,
“extra” diarias. Puesto que los requeri- dos dedos de pan y yogur cuatro dedos de pan y yogur*.
mientos de ciertos nutrientes también OPCION B: Ensalada o puré o 2 OPCION B: Ensalada o puré o
crecen en esta etapa, con incrementar la sopa y plato de paella, pastao  sopa y plato de paella, pasta o

cantidad de lacteos y cereales ya es sufi- potaje de legumbre y yogur potaje de legumbre y yogur*
ciente. Por ejemplo: una cuajada, un vaso
MERIENDA Fruta fresca

de leche desnatada y cuatro dedos de pan
aportan poco mas de 300 calorfas y los CENA
lacteos cubren el 100% de las necesida-
des “extra” de calcio que exige el emba-
razo. Esta aclaracion ayuda a desterrar el
mito de que la embarazada deba comer
por dos. La madre lleva en su seno un ser

muy pequeﬁo_y, por tanto, no hay razén * Se recomienda que sean semidesnatados o desnatados para no aumentar
para que lo alimente como un adulto. e | el consumo de grasas saturadas.

MUJER EMBARAZADA

un vaso de leche con café, poco  Un vaso de leche* con café, poco

azlcar y 4-5 galletas azlicar y 4-5 galletas

Yogur y fruta fresca

Embarazo con

SABOR

Cuajada y fruta fresca

LA DIETA DE UNA MUJER
EN ESTADO NO TIENE POR
QUE SER UN PROBLEMA

SI SE SIGUEN UNAS PAUTAS
MUY SENCILLAS

Ensalada o puré o sopa, carne o Ensalada o puré o sopa, carne o
pescado o huevo o derivados pescado o huevo o derivados
carnicos no muy grasos, 2 dedos  carnicos no muy grasos,

de pany fruta cuatro dedos de pan y fruta

RECENA Infusion (opcional) Un vaso de leche*
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ifs EL DATO
CLAVES PARA... doman pestado
O y 8 = = = Son los gramos de proteinas por kilo

de peso y dia que necesita el organismo de cualquier per-
sona adulta sana. Por ejemplo, un adulto de 70 kilos de
peso necesitaria alrededor de 60 gramos de proteina al
dia. Medio litro de leche (16 g de proteina), un filete de
120 gramos de carne en la comida (24 g de proteina) y
140 gramos de pescado (25 g de proteina) en la cena seri-
an suficientes. La ingestion de mas cantidad de alimentos
proteicos —carnes, pescados, huevos y lacteos- se traduce
en proteinas de méas para el organismo, que se ve obliga-
do a realizar un mayor esfuerzo para eliminarlas.

1. El pescado concentra todos los nutrientes que partici-
pan en el crecimiento y desarrollo del nifio: proteinas,
acidos grasos omega 3, calcio, hierro, cinc, yodo, vita-
minas del grupo B, vitamina A, Dy E.

2. Con nueve meses, el bebé puede y debe comer pesca-
do triturado con el puré de verduras varias veces a la
semana. Es importante que desde pequefio se acostum-
bre a su sabor.

3. Se pueden escoger pescados frescos o congelados,
pero siempre sin espinas para evitar su rechazo. Hay
muchos para elegir: merluza, halibut, lenguado, empe-
rador, perca, mero, atin, bonito...

4. Conviene mezclar el pescado con los alimentos que mas
le agradan al nifio: macarrones con atun, pizza con
bacalao desmenuzado, bocadillo de anchoas o sardinas...

COMBATIR LAS MOLESTIAS

DIGESTIVAS 5. El pescado se puede preparar de mil maneras para que ESTILOS DE VIDA LA DESPENSA

Nauseas y vomitos comerlo no resulte mondtono y aburrido. Empanadillas, Y ALIMENTACION... * La castafia
Suelen presentarse a los pocos dias de croquetas, bufiuelos, albéndigas, budin, lasafia, canelo- . -
identificarse el retraso menstrual. Si los v6- nes, en tortilla, con salsa, al horno, relleno... Se habla Verduras y Iegumbres en La castafia es un fruto con una
mitos son intensos hay que acudir al médi- 6. Es posible disimular su sabor. Dos formulas sencillas o tajad * composicion mas cercana a la de los
co para asegurarse de que el embarazo e : L . de conserva. la ventaja de . cereales que a la de los frutos secos,
progresa con normalidad. Si son modera- C(.)n5|sten en macerar el pescado con |Iml.)l?, aceite y boc un plato “casi” preparado del los que se diferencia por tener
dos, no revisten riesgo. Ante los vomitos es hierbas o acompafiarlo de salsas y guarniciones. « mas hidratos de carbono complejos -

i ) Si no se tiene tiempo para preparar la comida 36 gramos por cada 100 gramos- y

necesaria la rehldrataqon con suero oral con antelacion o los conocimientos culinarios ° menos grasas -2 gramos por cada
~un litro de agua hervida, el zumo de uno son mas bien escasos y se echa mano constan- . 100 gramos-. Esto explica que su
N doslllmones,‘una cucharada de azlcar, temente de verduras y las legumbres en conserva, la valor energético, aunque elevado -
una pizca de bicarbonato y otra de sal- o duda sobre la idoneidad de un consumo habitual de este ® 175 calorias por 100 gramos-, sea
bebidas isotonicas. Suelen tolerarse mejor tipo de productos puede asaltar al consumidor. . hasta tres veces inferior a la de la

los alimentos mas pastosos como los bisco-
tes, las galletas, los purés espesos, el arroz,
etc. Las bebidas de cola desgasificadas
también ayudan a calmar las molestias.

mayoria de frutos secos. Por sus
* nutrientes, la castafia se puede con-
siderar un complemento ideal para
la dieta de nifios, estudiantes y
« deportistas, a quienes proporciona
entre horas un aporte de energia
extra. Dado su caracter estacional,
. cualquiera puede disfrutar de su
sabor durante los meses otofiales.

Preparar un plato con alimentos en conserva resulta
sencillo, practico y rapido. Para que esta costumbre sea
sana, conviene escoger las conservas vegetales que estan .
simplemente cocidas; aclararlas bajo el chorro de agua
para eliminar los conservantes, escurrirlas bien y acom-
pafarlas de un sofrito sencillo y casero. Las conservas .
que ya vienen cocinadas —fabada, potaje de garbanzos,
de lentejas, etc.-, tienen bastantes mas aditivos, ademas

Acidez y digestiones pesadas
Estos sintomas suelen aparecer en el tercer
trimestre. El consejo dietético se basa en
distribuir la alimentacién en cinco o mas

! ¢ Rt de mas grasa, sal y calorias, porque normalmente llevan .
comidas al dia, comer despacio, ingerir los chorizo, morcilla, tocino u otros Crudas, recién asadas o cocidas son
liquidos fuera de las comidas para facilitar ingredientes grasos. Por eso ¢ las formas mas habituales de comer

la digestion y evitar tumbarse después de
comer porque facilita el paso de los &cidos
gastricos hacia el es6fago.

castafias. También se emplean en

reposteria y pasteleria -son el ingre-

« diente principal del marron glacé,

un dulce elaborado con castafias

confitadas-. En puré, aportan el

« contrapunto perfecto a diversas
recetas, en especial de carne de

° cazay aves.

suelen resultar también
mas indigestas. No obs-
tante, se puede aligerar
el mend si se acompa-
fian estos platos coci-
nados de ensalada y
fruta.

Estrefiimiento
Para aliviar o prevenir esta molestia con-
viene beber suficiente agua, tomar més fi-
bra —hortalizas y verduras, frutas frescas y

Teina

Teina y cafeina son el mismo compuesto quimico. Se
emplea una denominacién u otra segun se hable de té o
; de café, plantas en las que abunda. Es un alcaloide esti-
secas, frutos secos, cereales integrales y le- mulante del sistema nervioso central y del corazén con
gumbres-, y uno o dos yogures cada dia. efectos diuréticos. De manera natural, también lo contie-

50|°_ bajo consejo profeswn_al se podré re- nen la yerba mate, la nuez de cola y el guarana.
currir a complementos de fibra o laxantes

suaves. e

* Las castafias se conservan sanas en
un lugar fresco y seco. Si se conge-
lan, se puede disponer de castafias
« durante 6 meses.
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El tabaco es el principal factor de riesgo de una
afeccion que se manifiesta a partir de los 50 afios y que
padecen el 5% de los hombres y el 2% de las mujeres

Las enfermedades cardiovasculares constituyen la primera causa de mortalidad en los pa-
ises desarrollados, pero ademas ocasionan numerosas incapacidades y tienen una seria
repercusion socioeconémica. En la actualidad, la arteriosclerosis es el principal detonan-
te de enfermedad cardiovascular y se puede localizar en cualquier parte del arbol arte-
rial de nuestro cuerpo, si bien cerebro, corazon y extremidades inferiores son las

localizaciones méas frecuentes.

¢QUE ES?

La arteriosclerosis es una enfermedad dege-
nerativa que afecta a las arterias y se des-
arrolla, inicialmente de forma silenciosa, a
lo largo de la vida. Las arterias se van ce-
rrando por la formacion de placas de atero-
ma en su pared interior, pero al principio
esto no provoca mayores problemas porque
la sangre que pasa es suficiente para res-
ponder a la demanda de los tejidos y érga-
nos. Pero llega un momento en que la
estrechez de la arteria (estenosis) se hace
critica: ya no pasa la sangre necesaria.
Cuando los tejidos y 6rganos no reciben la
sangre suficiente se habla de isquemia. Por
eso es frecuente oir la expresion de enfer-
medad isquémica del corazon, del cerebro o
de las extremidades inferiores.

ARTERIOPATIA
PERIFERICA
OBSTRUCTIVA

EDAD, TABACO Y DIABETES

La arteriosclerosis se desarrolla desde la juventud. Ademas de los
factores genéticos y hereditarios, hay otros que favorecen el des-
arrollo de la enfermedad, los llamados factores de riesgo: el ta-
baco, la hipertension y el colesterol elevado son los més
relevantes, pero también la diabetes, la obesidad, el sedentaris-
mo, la hiperuricemia y el estrés. Y el més importante, y sobre el
que no podemos actuar: la edad.

Distintos estudios epidemiolégicos han puesto de manifiesto que
la arteriosclerosis de extremidades inferiores (Arteriopatia
Periférica Obstructiva, APO) es la més frecuente de las arteriopa-
tias del adulto: afecta a un 5% de los hombres y a un 2% de las
mujeres. Sin embargo, en los ltimos afios la incidencia en las
mujeres ha aumentado, debido probablemente a un aumento
del nimero de fumadoras. La enfermedad se manifiesta sobre
todo a partir de los 50 afios.

No todos los factores de riesgo tienen la misma incidencia en las
localizaciones y manifestaciones de la arteriosclerosis. Asf, la hi-
pertension arterial juega un papel muy importante en la locali-
zacion cerebral, el colesterol en las arterias coronarias y el
tabaco en la de extremidades inferiores. En este Gltimo caso tie-

ne también un papel fundamental la diabetes, que aumenta el
riesgo de padecer lesiones isquémicas severas en las extremida-
des inferiores.

DOLOR EN MUSLO O GLUTEOS

El sintoma mas importante de la arteriopatia periférica obstruc-
tiva de las extremidades inferiores es el dolor en las masas mus-
culares de la pierna, muslo o regién gldtea. Es un dolor inducido
por la actividad. La persona afectada recorre una distancia, va-
riable segun la gravedad; aparece el dolor que le obliga a parar;
descansa dos o tres minutos, y vuelve a andar hasta que surge
nuevamente el dolor.

Este dolor es de origen isquémico, es decir, por falta de riego
sanguineo. En el corazén aparece el dolor (angina de pecho)
cuando no llega sangre al musculo cardiaco. La reaccion es idén-
tica en las extremidades inferiores cuando les falta sangre: el
musculo duele, grita, avisa de que algo esta pasando. El dolor es
ante todo una sefial de alarma. Por eso cuando las piernas mo-
lestan al caminar y mejoran con el reposo no hay que conformar-
se con atribuirlo al cansancio o a un problema reumatico. En
invierno, con la llegada de los frios y la vasoconstriccion que
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-1 GRADACION DE LA SINTOMATOLOGIA DE LA APO

GRADO |
Sintomas como frialdad, hormigueos, calambres,
parestesias

GRADO Il a

Dolor con la marcha que aparece después de
150 metros, lo que se conoce como claudicacion
intermitente moderada.

GRADO Il b
Dolor con la marcha que aparece antes de los
150 metros, denominada como claudicacion

intermitente grave o incapacitante.

GRADO III
Dolor en reposo

GRADO IV
Lesiones tréficas que pueden llegar a la necrosis
y a la gangrena

CLASIFICACION SEGUN CRITERIOS DE FONTAINE



produce en las arterias, personas hasta entonces asintomaticas
pueden empezar a manifestar los primeros sintomas de la enfer-
medad.

La localizacion del dolor depende de la ubicacion de la lesion ar-
teriosclerdtica y de la obstruccion. Cuando es alta, a la altura de
la aorta, el dolor surge en la cadera y muslo, y si se sitla mas
abajo, por ejemplo en femorales, el dolor se focaliza en los mus-
los; y si la lesion esta a la altura de la rodilla, duelen los miscu-
los gemelos. La afeccion de las extremidades inferiores produce,
ademas, otros sintomas como sensacioén de frio, hormigueos o
calambres en las piernas. Estos sintomas son en ocasiones los
primeros en aparecer y se clasifican en funcion de su continui-
dad y grado de intensidad.

EVOLUCION LENTA

La arteriopatia obstructiva cronica de extremidades inferiores
evoluciona con lentitud. El diagndstico puede hacerse en la ma-
yorfa de las ocasiones en la consulta de atencion primaria. Ante
los sintomas que plantea el paciente, el médico suele palpar las
arterias y aplicar el fonendoscopio a los troncos arteriales.

Si es preciso, los casos se remiten al angiélogo para una correc-
ta evaluacion mediante técnicas diagnésticas muy precisas. En
las estenosis muy localizadas y criticas, hay que recurrir a la ci-
rugia para permeabilizar la arteria, colocar un by-pass y revascu-
larizar. Pero, por lo general, el tratamiento se basa en medidas
higiénico-dietéticas. La mas eficaz es el abandono del habito ta-
baquico. Los componentes del tabaco producen constriccién de
las arterias, lo que agrava la insuficiencia circulatoria. Los trata-
mientos farmacoldgicos a base de pentoxifilina, que mejora algo
la circulacion, son poco eficaces para combatir la enfermedad. Su
funcioén es proporcionar alivio sintoméatico de la claudicacion in-
termitente.

Es fundamental controlar los factores de riesgo: hipertension ar-
terial, dislipemia, diabetes, obesidad, sedentarismo. A este res-
pecto, los cambios en el estilo de vida son basicos para controlar
la evolucién y mejorar la circulacion. Hay que andar, aunque
duela un poco. Pero, sobre todo, dejar de fumar. =

enA,pa\abraS\ -~

Candidiasis
Las personas en tratamiento

de quimioterapia, o las que deben (

tomar antibidticos de amplio espec-
tro o corticoides durante mucho tiem-
po, son candidatas para padecer la can-

didiasis, una enfermedad infecciosa
producida por un hongo del género
candida. Este hongo se halla en la
mucosa de la boca, el aparato diges-
tivo y genital. De ahi puede pro-
pagarse al resto del organis-
mo y desencadenar el
cuadro.

NOTIC AS 00 0000000000 00000000C0CFOCFOGONONONONONONONONONONONONONONOOOO
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IAN BANKS, Presidente del Foro Europeo
para la Salud Masculina

«El 10% de los padres
también sufren depresion
post-parto»

Si los hombres mueren antes que las muje-
res, no sera sélo por causas naturales.

La mente masculina esta un poco averiada. Un médico
de atencion primaria, sin embargo, cree comprender
mejor la depresion femenina que la masculina y por eso
la diagnostica méas.

Puede que a los hombres no les guste exhibir
sus debilidades a otro hombre. En el Reino
Unido, el 75% de los suicidios corresponde a hombres
en edad madura. De hecho, el suicidio es la principal
causa de mortalidad en hombres de menos de 35 afios
en Gran Bretafia.

¢Tan sensibles son los hombres? Los hombres
tienen tanta 0 mas sensibilidad que las mujeres; nuestro
problema es la dificultad para expresar emociones que
calificamos rapidamente como debilidades mentales y
que nos averglienzan.

Tampoco se trata de ir a consultar los des-
amores a un médico generalista. Dependera de
la intensidad con que el desamor nos esté afectando.
Piense que muchos sintomas fisicos como migrafia,
dolor de espalda, insomnio o gastroenteritis pueden
subyacer a un conflicto emocional mal resuelto.

¢Beber para olvidar? No sirve de nada. El 67% de
quienes consumen alcohol en cantidades arriesgadas
son hombres, y el 80% de los dependientes del alcohol
también. Es falso incluso que la depresién post-parto
afecte sélo a las mujeres: uno de cada 10 padres lo
padece.

Quien avisa no es traidor...
TRABAJAR DEMASIADO FAVORECE LA HIPERTENSION

La posibilidad de vivir sin trabajar es el suefio de muchas personas. Ahora tie-
nen la excusa ideal para, al menos, trabajar menos horas. Un estudio realizado
en Estados Unidos con mas de 24.000 empleados y publicado en el nimero de
octubre de la revista Hypertension revela que trabajar en exceso puede ser perju-
dicial para la salud porque puede provocar un considerable aumento de la pre-
sion arterial. Los investigadores sugieren que una jornada de trabajo de muchas
horas deja menos tiempo para que la persona se recupere de los efectos de la
actividad, en especial si ésta es continua. Aseguran que pasar demasiado tiempo
en el lugar de trabajo suele llevar implicito beber y fumar mas, tener una dieta
poco equilibrada y no practicar ejercicio, factores todos ellos que, unidos, favore-
cen la hipertension arterial y la aparicion de enfermedades cardiovasculares.




Los errores son también

motores de cambio

LA ASUNCION ADECUADA DE LOS FRACASOS PERSONALES ES
FUNDAMENTAL, PORQUE SU PRESENCIA EN NUESTRA VIDA,
EN MAYOR O MENOR GRADO, ES INEVITABLE

Estamos preparados para asumir los fracasos y reaccionar ade-
cuadamente ante ellos? Tanto los pesimistas como los optimis-
tas, los alegres y los melancélicos deben afrontar en su vida
grandes o pequefias apuestas fallidas. ;Cuéntas parejas se ha-
cen y se deshacen? ;Cuéntas iniciativas empresariales no se
consolidan? ¢Escogimos bien nuestra profesion? Es muy co-
mun que en los intentos que hacemos por cambiar malos ha-
bitos, como fumar, comer sin orden o mejorar nuestro
comportamiento, acumulemos tentativas infructuosas.

De una u otra manera, el fracaso nos acompafia durante to-

da la vida a la par que lo hacen los triunfos. Sin embar-

go, no estamos preparados para aceptarlos. Ni la

pedagogia social, ni la escolar, ni la familiar nos en-

trena de manera adecuada para asumir los errores

(tampoco los éxitos) que cometemos. La consecuen-
cia: no aprendemos a responsabilizarnos de ellos.

Probemos a convertir, como hacen los cientifi-
cos, los fallos en motores del cambio. Sin
errores no hay avance. Aprendamos,
por tanto, a reaccionar de forma
que también podamos sacar
partido de los momentos

menos satisfactorios.

CONOZCAMOS LAS REACCIONES
MENOS CONVENIENTES ANTE EL
ERROR

eLa consideracion sistematica, en ocasio-
nes de forma patoldgica, de ser responsa-
ble de todos los errores que se cometen
desemboca en profundos sentimientos de
culpabilidad y poca autoestima.

eLa creencia de que son los deméas quie-
nes tienen la culpa de los errores signi-
fica no hacerse responsable de los actos.

© La negacion del error nos separa de la
realidad y puede llevarnos a perder las
riendas de la vida.

PREGUNTEMONOS EL POR QUE
DEL FRACASO

*Un fracaso se puede producir por erro-
res de calculo en las propias pretensio-
nes: se esperaba tener mas capacidad
de la real para conseguir la meta.

*Pueden no haberse previsto dificultades
en el entorno que podian obstaculizar
los logros.

APRENDAMOS A GESTIONAR

EN EL AMBITO SOCIAL EL PROPIO

FRACASO

*Una reaccion tipica de defensa consiste
en tratar de ocultar el fracaso. Quiere
evitarse que los demés conozcan los
puntos débiles.

*Si se exhiben las apuestas fallidas, se
busca compasion. La ostentacion de los

<Otras personas pueden intervenir de errores es una férmula de seducir a los

forma deliberada para que el fracaso se Ot
produzca. eCuando se comunican, se busca acepta-
cién y ayuda.

*E| fracaso es una sensacion personal,
producto de la conviccion intima y se-  ®A |a larga, son mejor consideradas las
creta de que uno se ha decepcionado a personas que no han tenido ningun in-
si mismo. conveniente en reconocer sus fracasos y

puntos débiles cuando esa manifesta-
cién se ha hecho de manera equilibra-
da: sin esconderlo y sin presumir.

No somos nuestro stper yo

La distancia que hay entre lo que uno cree que es y lo que realmente es representa
el enfrentamiento entre el verdadero yo y el siiper yo. Este desencuentro es la evi-
dencia de que no hemos aprobado una de las principales asignaturas en la vida: el
conocimiento de uno mismo y de nuestras potencialidades reales.

Sélo con el paso de los afios, a medida que se va consiguiendo cierta madurez, y con
la resignacion propia de quien ve que no ha llegado ni llegara a alcanzar los ideales
pretendidos, se va adquiriendo la conviccién personal de que uno es ‘normalito’, sin
mas. Lo importante es que esa constatacion no sea una decepcion, sino una autoa-
ceptacion.

La aceptacion de la propia persona asegura la serenidad, propia de las personas
maduras. La de aquellas que logran con elegancia y sin preocupacion afirmar:

“esto es lo que hay”, “me acepto con lo que soy y con lo que tengo y quien me quie-
ra que me reciba tal cual”.
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INTERIORICEMOS LOS FRACASOS
COMO PARTE ESENCIAL Y
NECESARIA DEL PROCESO DE
EVOLUCION PERSONAL

*Ante un fracaso, el lamento es compren-
sible, pero después conviene reflexionar
por qué se ha producido y qué conse-
cuencias estad teniendo en nuestra vida.
A partir de ahi, se pueden buscar las so-
luciones y las alternativas.

*Hay que reivindicar los errores y los fra-
casos como un derecho del ser humano
y como elementos necesarios para el
aprendizaje.

eConviene adquirir el habito de hacer au-
toevaluaciones frecuentes sobre la pro-
pia vida para valorar con justicia no sélo
nuestros fracasos, sino también los lo-
gros. El recuento de estos ultimos es un
factor que ayuda a compensar las des-
ilusiones.

*Es recomendable buscar una adecua-
cién justa entre el concepto que se tiene
de uno mismo y lo que uno realmente
es. Para realizar ese ejercicio suele ser
conveniente contrastar los puntos de
vista propios con los de alguna persona
cercana o con la intervencion de un pro-
fesional adecuado.

*Cuando la sensacion de fracaso es reite-
rada, global y tan profunda que sume a
la persona en la depresion y la falta de
ilusioén por vivir, conviene buscar la ayu-
da de profesionales de la psicologia. -



PECES MUERTOS, BOSQUES DANADOS...
DE LOS EFECTOS DE LA LLUVIA ACIDA, UNA FORMA DE CONTAMINACION

SON ALGUNOS

ATMOSFERICA AGUDIZADA POR LA INDUSTRIALIZACION

| fenémeno de la lluvia cida
se ha convertido en uno de
los iconos de la degradacion
del medio ambiente provoca-
da por la industrializacion. Se
produce cuando el didxido de
azufre (SO,) y los oxidos de nitrégeno
(NOx) reaccionan con el oxigeno atmosfé-
rico y se disuelven en el agua de lluvia,
formando los &cidos sulftrico y nitrico. El
viento puede provocar que estos corrosi-
vos elementos recorran miles de kilome-
tros antes de precipitarse en forma de
lluvia, rocio, granizo, nieve o niebla, e in-
cluso en forma de gases y particulas 4ci-
das, lo que se conoce como “deposicion
seca”. Aunque la naturaleza también ge-
nera estos gases, por ejemplo a partir del
magma volcanico, los principales respon-
sables de este problema medioambiental
son las emisiones causadas por los medios
de transporte, las centrales térmicas que
queman combustibles fésiles, las plantas
industriales y el amonfaco del estiércol de
las explotaciones ganaderas intensivas.

EFECTOS NOCIVOS

Los efectos sobre el medio ambiente son
notables. El agua se vuelve mas écida, lo
que puede provocar la desaparicion de la
vida animal y vegetal de lagos, canales y
rios. Diversas especies de peces, liquenes,
musgos y hongos, algunos esenciales para
la masa forestal, y los organismos acuati-
cos pequefios son los mas afectados. La
disminucion de la presencia arbérea au-
menta, ademas, la posibilidad de avalan-
chas y corrimientos de tierra, poniendo en
peligro las poblaciones cercanas.

El proceso de acidificacion también puede
reducir la fertilidad de los suelos y liberar
metales que pueden dafiar a los microor-
ganismos de la tierra, asi como a pajaros
y mamiferos superiores de la cadena ali-
menticia, e incluso al ser humano.

DEL PARTENON AL PRADO

Las emisiones de SO, y NOx también ata-
can a edificios antiguos y nuevos, en es-
pecial si se han construido con materiales

LLUVIA ACIDA EN ESPANA

Este fendmeno afecta en nuestro pais principalmente a Galicia, Pais Vasco,

Murcia y algunas zonas de Catalufia, motivado en gran parte por las centrales
térmicas mas contaminantes, como la de Compostilla (Ledn), la de Andorra
(Teruel), o la de As Pontes (A Corufia). Nuestras centrales térmicas sobrepasan
cada vez més el nivel de emisiones minimo fijado por la UE en 1991. Las 73
instalaciones de fuel, carbdn y petréleo de nuestro pais emitieron el afio pa-

sado 288.117 toneladas de Oxidos de nitrégeno, superando en 11.000 tone- _r._

ladas lo permitido.

Para tratar de paliar esta situacion, el Ministerio de Industria ha elaborado un

plan de cierre, al que se han acogido 23 centrales, que iran disminuyendo su- Y

produccién entre 2008 y 2015.

MEDIDAS PREVENTIVAS

La lluvia &cida es un problema que puede abordarse
con varias medidas:

« Utilizacidn de técnicas de neutralizacion de la aci-
dez de las aguas, como el agregado de sustancias
gue actlen de base o la ubicacién de filtros. No
obstante, se trata de técnicas caras que solo pueden
servir para solucionar el probléma a cortofplazo:

Disminucion de la emision de los gases nocivos

En definitiva, se tratariaade cortar el problema de
raiz, reduciendo el uso del petroleoyel gas y elscar-
boén y apostando por las energias renovables en la
industria y el transporte.

Mejora de las tecnologias. El uso mas eficiente y ra-
cional de la energia, asi como la aplicaciéon de mejo-
res sistemas de limpieza de los gases desprendidos,
contribuiria también a reducir el problema.

facilmente degradables, como la caliza y
la piedra arenisca. Por ejemplo, el
Partenén ha sufrido més el efecto de la
erosion en los ltimos 30 afios que duran-
te los 2.400 anteriores. En Espafia, el te-
soro pictérico del museo del Prado ha
visto acelerado su deterioro a causa de es-
ta contaminacion.

Los contaminantes que causan la acidifica-
cién pueden incidir en otros problemas me-
dioambientales. El exceso de nitrégeno en el
agua sirve de nutriente para un crecimiento
répido de algas y otras plantas verdes. Este
fendmeno, conocido como eutrofizacion,
conduce a un empobrecimiento en oxigeno
- derios y mares, provocando un declive de la
biodiversidad. Por otra parte, los 6xidos de
nitrégeno pueden reaccionar con diversos
compuestos organicos volatiles, en mayor
medida en lugares soleados, formando 0zo-
no troposférico, un gas nocivo para el medio
ambiente y la salud.

Sin embargo, la lluvia &cida puede tener
también un efecto positivo. Investigadores
de la Open University de Inglaterra suge-
rian recientemente en un estudio que el
- SO, reduce el gas metano, lo que contri-
buiria a disminuir el efecto invernadero.

MEDIO AMBIENTE e CcOnsumer erROSKI ,29

GENESIS Y DESARROLLO

El concepto de lluvia &cida fue acufiado
en 1852 por el quimico britanico Robert
Angus Smith, aunque pasé méas de un si-
glo hasta que se reconocid su incidencia a
nivel mundial. Fue gracias a un estudio
del Gobierno sueco, presentado en 1972
en la Conferencia de Naciones Unidas so-
bre el Medio Ambiente Humano, en el que
se constataba que los ecosistemas del pa-
fs nérdico sufrian este fenémeno, provo-
cado por los residuos de las instalaciones
industriales, en especial los provenientes
de las centrales térmicas britanicas.

En la actualidad, la industria y el trans-
porte siguen produciendo millones de to-
neladas de estos nocivos gases, por lo que
el problema sigue corroyendo el medio
ambiente de todo el planeta. No obstan-
te, el mayor rendimiento de la combus-
tion y la eliminacion mas eficaz de las
particulas han permitido frenar este tipo
de contaminacion.

LOS PROBLEMAS DE CHINA

China, India y Japén son los paises que
mas sufren las inclemencias corrosivas de
la lluvia &cida. En China, en concreto, re-
presenta el problema medioambiental
més  grave. Recientemente, la
Administracién Estatal de Proteccion
Medioambiental, equivalente a un
Ministerio de Medio Ambiente, reconocia
que afecta a mas de la mitad de las ciu-
dades del pais; en algunas regiones inclu-
so toda la lluvia que cae es &cida. El
principal causante de esta situacion es el
carbon, que nutre el 70% de las necesi-
dades energéticas del gigante asiatico. En
Europa, los paises nérdicos, junto con
Holanda y Reino Unido, son los que pade-
cen en mayor medida la lluvia &cida. Por
su parte, Estados Unidos y Canada son
otros de los dos grandes afectados por es-
ta forma de polucién. e
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Centros de Salud de Atencién Primaria: doble investigacién exclusiva

Usuarios satisfechos
con la atencidon médica
pero descontentos

con las esperas

LOS PACIENTES APRUEBAN CON NOTA EL SERVICIO MEDICO Y EL TRATO PERSONAL
QUE RECIBEN. LOS AMBULATORIOS SE HALLAN EN BUEN ESTADO PERO

LA INFORMACION AL USUARIO ES DEFICIENTE. EL TIEMPO MEDIO DE CADA
CONSULTA ES CORTO, SOLO DIEZ MINUTOS
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Cada persona acude al afio en nuestro pais una media de siete
veces a los Centros de Salud de Atencidn Primaria, mas conoci-
dos como ambulatorios. Esta frecuencia de uso y su condicién
de primer eslabdn del sistema sanitario marcan la relevancia de
una infraestructura asistencial clave. Revisiones, vacunaciones,
asistencia a enfermos crénicos, tratamiento de procesos agudos
o cuidados paliativos son algunos de los campos de actuacion
de més de 2.700 ambulatorios espafioles, cuya gestion corres-
ponde a las comunidades auténomas.

CONSUMER EROSKI ha investigado algunos parametros fun-
damentales de la calidad del servicio que ofrecen estos centros
de atencion primaria, y lo ha hecho mediante dos métodos com-
plementarios. Por un lado, se ha estudiado el grado de satisfac-
cién de los usuarios, para lo que se realiz6 el pasado mes de julio
una encuesta a 4.700 pacientes mayores de edad de 162 ambu-
latorios distribuidos en 18 provincias: A Corufia, Alava, Alicante,
Asturias, Barcelona, Cérdoba, Granada, Guiplzcoa, La Rioja,
Madrid, Méalaga, Navarra, Murcia, Sevilla, Valencia, Valladolid,
Vizcaya y Zaragoza. Por otro, técnicos de CONSUMER EROSKI
comprobaron, mediante visita in situ, el despliegue y el estado
del equipamiento y los servicios de esos 162 ambulatorios.

Ademas, registraron los tiempos de espera y los minutos que
cada médico concedia de consulta a 3.250 usuarios. Se hizo
anotando, cronémetro en mano, la hora de la cita previa, la hora
de entrada del usuario a la consulta y la hora en la que salieron
de ella cada uno de estos pacientes. En este extenso estudio no
se ha incluido, por la imposibilidad de su medicién, el elemento
fundamental de un sistema de salud: la eficacia médica en la
curacion de las personas.

Los datos surgidos de la investigacién hablan (en tér-
minos medios, porque hay muchas excepciones) de un
usuario notablemente satisfecho, tanto con el trato
que recibe del personal sanitario (médicos y enferme-
ras), como con la capacidad de escucha del médico y su dispo-
sicion a explicar al usuario el uso de los medicamentos o a res-
ponder a sus preguntas o dudas. Los aspectos peor valora-
dos fueron la dificultad para conseguir la cita previa, el
trato del personal administrativo del centro de salud, el
tiempo de espera y la escasa duracién de la consulta
con el médico, que en la prueba practica realizada no

lleg6 a los diez minutos de media.
Por ultimo, la visita realizada por CONSU-
MER EROSKI a los 162 ambulatorios se
saldé positivamente, sobre todo porque
el equipamiento (no médico) de los cen-
tros era el adecuado, si bien en muchos
de ellos la accesibilidad para discapacita-
dos, la informacion al usuario y el desplie-
gue de servicios se catalogaron como
notoriamente mejorables.

Médicos que escuchan 'y
responden

La encuesta a 4.700 usuarios evidenci6
un nitido grado de satisfaccion con el fun-
cionamiento de los ambulatorios, como
revelan los 75 puntos de media global
que concedieron a estos centros y al ser-
vicio que en ellos reciben. Las variables
sobre las que opinaron han sido doce: el
tiempo dedicado por el médico a los
pacientes, el conocimiento de su historial,
las explicaciones y consejos del médico,
la informacién sobre sus problemas de
salud, la capacidad de escucha del médi-
co, la cercania al ambulatorio, el horario
de atencion al publico, el trato del perso-
nal administrativo y de las enfermeras, la
facilidad para conseguir cita y el equipa-
miento y medios del centro. Las califi-
caciones medias mas bajas se
recogieron en Guiplzcoay Alicante
(5,8 'y 6,3 puntos de media), mien-
tras que los usuarios mas satisfe-
chos fueron corufieses, murcianos,
riojanos y sevillanos (en torno a 8
puntos de media).

Los aspectos mejor valorados fueron los
vinculados al trato dispensado por los
facultativos a los pacientes, entre ellos, la
informacién que el médico ofrece al
paciente sobre su salud y las explicacio-
nes de determinadas enfermedades (en
ambos casos, una media de 7,7 puntos).
Ademés, los médicos saben escuchar,
una caracteristica determinante en la
mejora de la calidad asistencial. Sélo el
10% de los pacientes suspendio la capa-
cidad de los médicos para escucharles y
atenderles, mientras que un 33 % la cata-
logé como excelente. A esto hay que
afiadir que sélo un 4% se quejaron de la
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escasa claridad de las explicaciones
sobre el uso de medicamentos. La valora-
cién positiva se extendié al trato ofrecido
por enfermeras y enfermeros, descrito
por uno de cada tres usuarios como
excelente. Idéntica proporcion otorgé la
méaxima puntuacion a la ubicacion de los
Centros de Salud de Atencion Primaria.

La dificultad de lograr
una cita

Visto ya lo bueno, abordemos lo menos
elogiable. Sin ir mas lejos, la dificultad de
conseguir dia y hora para acudir al ambu-
latorio. Uno de cada cinco usuarios ase-
gur6 que en los centros “tardan mucho
en coger el teléfono”. Y tampoco el trato
del personal administrativo generé entu-
siasmo entre los usuarios: un 13% consi-
dera que no merece el aprobado.
Asimismo, ni el tiempo de espera (uno de
cada seis usuarios indicaron haber espe-
rado en alguna ocasion entre media hora
y una hora) ni el tiempo de consulta
resultaron del todo satisfactorios. >

® o o o Encuesta a usuarios de Centros de Salud de Atencion Primaria:
notas medias por provincias

PROVINCIA Cercania Horario Trato Valoracion VEWESON Valoracion REGIEEWIN Capacidad [EWIEN]
del centro VIV humano dela d de consejos para
de salud de duracion de REMINOiERexplicacione USRI informacion
IWNIES enfermeras

Valoracion
del
equipamiento
del centro

A Coruia 84 8,1
Murcia 7,7 8,1
La Rioja 7.8 8

Sevilla 7,6 8

Barcelona 7,6 7,7
Zaragoza 74 7,7
Madrid 7,7 7,7
Cérdoba 6,8 77
Valladolid 6,9 7,6
Navarra 75 7,6
Malaga 7,8 7,5
Asturias 7,8 7,5
Vizcaya 74 75
Valencia 6,8 7,5
Alava 72 73
Granada 7 7

Alicante 6,3 6,3

Guipuzcoa
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Menos de diez minutos por
consulta

La visita de los técnicos de CONSUMER
EROSKI a los 162 ambulatorios constatd,
cronémetro en mano, que la duracion
media de la consulta (desde que entra-
ban los usuarios hasta que salian) es
poco menos de diez minutos. La mitad de
los 3.250 usuarios controlados por esta
investigacion permanecieron al menos 10
minutos en consulta. Sin embargo, casi
uno de cada tres fueron despachados
por sus médicos en menos de 5 minutos
y apenas uno de cada diez permanecie-
ron en la consulta mas de 15 minutos. En
lo positivo, destacaron los ambulatorios
de Granada, un 86% de las consultas
superd los diez minutos, mientras que en
GuipUzcoa y Valencia tres de cada cuatro
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® o o o |os tiempos de espera y de consulta en los 162 Centros de Salud

PROVINCIA Pacientes Media de retraso Pacientes que Tiempo medio  Z BN
controlados en la atencion entran a su hora o de consulta durante al menos
médica al paciente OIIENG ELA UL RG] por paciente 10 minutos (%)

alcanzaron ese tiempo de atencion facul-
tativa. Sin embargo, sélo una de cada 14
consultas en Vizcaya y una de cada siete
en Cordoba superd los 10 minutos. -

Prepare la visita al médico

»Anote las preguntas y comience siempre por las mas
importantes.

»Lleve una agenda, libreta o calendario para apun-
tar las indicaciones del médico.

»Si cree que lo necesita, vaya acompanado. Muchas
personas se ponen nerviosas ante la visita o ante lo
que les pueda decir el médico. Por ello, es recomen-
dable ir acompafiado de alguien de confianza para
que ayude a plantear preguntas, entender lo que dice
el doctor y hacer compafiia al paciente.

»Es muy importante ir vestido con ropa cémoda,
que sea facil de poner y quitar. Puede que el médi-
co requiera tomarnos la tension, realizar una explora-
cion... se trata de no perder tiempo para vestirse y
desvestirse. Hay que hacer especial hincapié en este
punto en invierno y cuando se trata de personas que
necesitan ayuda, como nifios, personas con escayola,
ancianos, etc.

N

Alicante 147 32 minutos 2,4% 8 minutos y medio 50,5%
Murcia 182 28 minutos 19% 7 minutos 22,6%
Asturias 140 21 minutos y medio 4,3% 11 minutos y medio 57,7%
Zaragoza 204 20 minutos 8,4% 10 minutos y medio 44,7%
Sevilla 211 19 minutos y medio 4,4% 11 minutos 65,7%
La Rioja 137 16 minutos 16,8% 8 minutos y medio 46,4%
Granada 126 15 minutos y medio 11,2% 14 minutos 85,6%
Cérdoba 168 15 minutos y medio 21,1% 7 minutos 15%
Malaga 184 14 minutos y medio 9,1% 11 minutos 63,1%
Valencia 204 13 minutos 41,3% 13 minutos 74,2%
Navarra 112 13 minutos 7,2% 11 minutos y medio 61,2%
Valladolid 188 12 minutos 18,4% 9 minutos 48,7%
Alava 109 10 minutos 15,5% 9 minutos 64,4%
Barcelona 300 9 minutos 43,5% 10 minutos y medio 65,4%
A Coruiia 181 6 minutos y medio 14,4% 7 minutos 21,8%
Guipuzcoa 145 6 minutos y medio 45,8% 15 minutos 75,3%
Vizcaya 200 6 minutos 44,5% 6 minutos 7%

Madrid 312 4 minutos y medio 57,3% 10 minutos y medio 59,2%
TOTAL Y MEDIAS 3.250 13 minut. y 52 seg. 24,5% 9 minutos y 58 seg. 50,3%
* Como se hizo: los técnicos de CONSUMER EROSKI desplazados como observadores a los 162 Centros de Salud controlaron, cronémetro en mano, los tiempos de espe-
ra y de consulta médica de 3.250 pacientes. Tras consultarles a qué hora estaban citados, se controlé a qué hora entraban realmente a la consulta del médico y cuanto

tiempo permanecian en la misma.

Consejos para una mejor atencion sanitaria

La espera...

»Llegue con tiempo suficiente. No vaya con el tiempo justo,
es mejor llegar un poco antes y asi tendra tiempo para prepa-
rarse, quitarse la ropa de abrigo, ir al aseo, etc.

»Reldjese. Respire lenta y profundamente, recuerde algo que
le produzca tranquilidad o tararee mentalmente una cancion.
»Repase la situacion. Repitase a si mismo lo que le va a decir

al médico: qué le pasa, desde cuando y qué necesita.

Durante la visita

»Comparta la informacion de la que dispone. Es importante
hacer llegar al doctor informacién personal que pueda ayudar
en el diagnéstico, aunque le haga sentir incomodo. Lleve con-
sigo una lista de los medicamentos que usa e informe al médi-
co de cualquier tipo de alergia. Informe asimismo del consumo
de remedios naturales o tratamientos alternativos y pregunte
acerca de sus posibles contraindicaciones. Aporte toda la infor-
macién médica de la que disponga, como radiografias y resul-
tados de examenes médicos.

»Escuche atentamente. Escuchar con atencion es tan impor-
tante como explicar lo que le ocurre.

»No se quede con la duda, pregunte. Si alguna cuestion no
ha quedado clara, pregunte todas las dudas que tenga y ase-
gurese de que entiende las respuestas.

»Repita al médico lo que ha entendido para comprobar si
falta algo.

»¢Y si al llegar a casa tiene nuevas dudas? Pregunte en el
centro qué hacer si olvida algo o surgen nuevas preguntas.

Tras salir de la consulta

»Programe la siguiente visita.

»Recoja la documentacion necesaria. Repase si hay que soli-
citar algiin documento o papel antes de abandonar el centro.

»Lea los prospectos y las advertencias de los medicamen-
tos. Su cuidado médico contintia después de la consulta.

»Concierte una nueva cita si... sus sintomas empeoran, le
hicieron exdmenes médicos y no le han dado los resultados o
tiene problemas con su medicina.

»Si ha realizado alguna prueba, examen o analisis médico
asegurese de obtener los resultados. Una vez recibidos pre-
gunte aquellos aspectos que no entienda.
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Cuatro minutos de espera minutos y la media hora; y, lo que es peor,
en Madrid, media hora en Alicante en el 13% de los casos, el retraso entre la
cita y el momento real de consulta supe-
raba la media hora. Pero hubo llamativas y
No poco numerosas excepciones: uno de
cada 12 usuarios accedieron a la consul-
ta antes de la hora prevista.

El tiempo medio de retraso en la atencién al paciente por parte
del médico de cabecera fue de casi 14 minutos, aunque las dife-
rencias entre unas provincias y otras fueron sustanciales. El
promedio en Alicante super6 la media hora (32 minu-
tos), en Murcia llegé a 28 minutos y en Asturias,
Zaragoza y Sevilla rondé los 20 minutos. Sin embargo, ~ Los retrasos en la atencion facultativa al
en los centros de salud de Madrid los pacientes ape- ~ Paciente se controlaron en los tramos
nas tenfan que esperar 4 minutos y medio desde la  horarios en que estaba citado. La demora
hora en que estaban citados hasta que finalmente S acumuld en la mafiana (mas de 15
eran atendidos, mientras que en Vizcaya, Guiplzcoa y A  Minutos de retraso medio en los citados

Corufia el tiempo de retraso rondaba los 6 minutos de media. entre las 8y Igs 10 de la manana, y 16
minutos y medio para los citados desde
De los 3.250 pacientes sobre los que se realizo el seguimiento,  |as 10 a las 12.30 horas). La espera media

sélo uno de cada seis (el 17%) consigui6 que le atendieran ala  comienza a bajar a mediodia (13 minutos
hora en la que estaba citado, mientras que un 43% se vio obli-  entre las 12.30 y las 15 horas) para aca-
gado a esperar hasta un cuarto de hora. Sin embargo, para casi  bar en los apenas 7 minutos de retraso
dos de cada diez pacientes la espera se alargd entre los 15  entre las 15y las 20 horas. -

EL RETRASO EN LA CONSULTA SE ACUMULA
EN EL HORARIO DE MANANA, DESCIENDE A
MEDIODIA Y SE REDUCE AUN MAS A LA TARDE

¢Qué derechos tenemos los pacientes? ¢Que conviene que hagamos los pacientes para facilitar
la labor del meédico de cabecera?
¥ Tenemos derecho a acceder a cualquier servicio sani- var nuestra intimidad y fa confiden- ¥ Autocuidado. Cada persona debe cuidar  %Se recomienda que el usuario sea responsable en el
tario piblico. Ef usuario puede elegir cialidad de los actos sanitarios que de su propia salud, responsabili- disfrute y utilizacién de las instalaciones y servicios
el centro y el médico de atencion se refieran a ella. zandose de ella. sanitarios. Es imporiante para que
(LICIIsD SIRMHAGD IR0 GO E6 R Esta usted en su derecho tanto de que se le informe ¥ Identificacion de forma leal y veraz. Es obliga- B U EEEEEERNES G
c_ond:c:o'nes que regula Ia norma- como de que no se le informe. Ademds, se ciéh def paciente facilitar datos puedan hacer uso de elio.
ﬂva.' Es:e! St & derec:;o :’e obte- debe respetar que se niegue a recibir los trata- sobre su estado fisico que sean R EL paciente debe respetar la dignidad personal y pro-
:i;::o::;"z:;f;z;z ::eo:rgci mientos y actos sanitarios propuestos. necesarios patra su proceso asis- fesional de quienes le prestan sus servicios en los
S O SO [ D %Es libre de pedir una segunda opinién respecto tenc:al._ La {;estlon de estos datos centros sanitarios. También _debe un res-
" = e di, : se realizara en todo momento con peto al resto de pacientes, usua-
salud. del diagnostice y tratamiento de su - _ g
ef fin de preservar su derecho a la rios y sus famifiares en su dere-
_ . enfermedad. e " by z
®S5e nos debe garantizar la efectividad y intimidad y a Ia confidencialidad. cho de recibir una adecuada
adec_uaaon de_ plazo en e! EECEEE & U xﬁzlZ:?sr::;m::?:::':;u;o;ﬁg l;:;i;nt:l;c;c::_ R EL paciente debe hacer buen uso de los recursos, presta- SIS S5
asistencia sanitaria. d'aq P ciones y derechos, de acuerdo con sus R EL usuario tiene que respetar el cumplimiento de las
¥ Tenemos derecho a recibir un servicio que garantice ; necesidades de salud y las disponi- medidas sanitarias que adopten las Administraciones
nuestra dignidad y a no ser discriminados por fa R Estar acompaiiado por la persona de su confianza que bilidades del sistema sanitario. De Piblicas para prevenir de riesgos,
patologia de la que seamos por- decida durante la asistencia médica s otro dere- este modo se garantiza el acceso proteger fa salud y luchar contra
tadores, ni por nuestra raza, cre- cho. de todos los ciudadanos a Ia aten- fas amenazas de salud pablica.

ii i ié - an 20 _— cion sanitaria en las mismas condi-
encias, orientacion sexual U otros g, 1oc deben facilitar los certificados médicos acreditati- ol
motivos. También se debe preser- ciones.

R EL paciente, en caso de que lo considere oportuno,

%
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Equipamiento:
bien, con matices
Los técnicos de CONSUMER EROSKI han anali-
zado en los 162 centros estudiados una cincuen-
tena de variables distintas con el fin de valorar el
estado de limpieza y mantenimiento y el grado de
accesibilidad de las instalaciones, la seguridad y
vigilancia y el nivel de servicios e informacion que
se ofrece al usuario. La calificacion media final
obtenida por los ambulatorios es de bien. Sélo los
de Cérdoba rozan el suspenso con un regular-
aceptable en el computo global, aunque los de
Navarra, Sevilla y Valladolid deben conformarse
con un aceptable-bien y, los de Alicante, con un
aprobado raspado. Logran un bien en este andlisis
. los Centros de Salud de Atencion Primaria estudia-
dos en A Corufia, Asturias, Barcelona, Granada,
Guiplzcoa, La Rioja, Madrid, Malaga, Murcia,
Valencia, Vizcaya y Zaragoza. Los centros de salud
que obtienen la nota més alta son los de Alava, con
una media de bien-muy bien.

El mantenimiento y limpieza de los ambulatorios
puede catalogarse como bueno en lineas genera-

e o o o 162 ambulatorios, visitados y calificados por
CONSUMER EROSKI (notas medias por provincias)

PROVINCIA Estado de Accesibilidad? Seguridad Servicios e

mantenimiento y vigilancia3 informacion4

y limpiezal

A Coruna Bien Bien Bien Regular Bien
Alava Bien Muy bien Bien Muy bien Bien-Muy bien
Alicante Regular Bien Regular Bien Aceptable
Asturias Bien Bien Bien Bien Bien
Barcelona Bien Bien Bien Bien Bien
Cordoba Regular Aceptable Regular Aceptable Regular-Aceptable
Granada Bien Bien Bien Regular Bien
Guipuzcoa Bien Muy Bien Bien Regular Bien
La Rioja Bien Bien Bien Bien Bien
Madrid Bien Bien Bien Bien Bien
Malaga Bien Bien Bien Bien Bien
Murcia Bien Bien Bien Aceptable Bien
Navarra Aceptable Bien Bien Aceptable Aceptable-Bien
Sevilla Regular Bien Aceptable Bien Aceptable-Bien
Valencia Bien Bien Bien Bien Bien
Valladolid Bien Bien Aceptable Regular Aceptable-Bien
Vizcaya Muy bien Muy bien Bien Regular Bien

Zaragoza Bien Bien Bien Bien Bien
MEDIAS Bien Bien Bien Regular Bien

(1) Se han analizado: el estado exterior del centro, limpieza del interior, estado del mobiliario, limpieza de aseos, olores excesivos o desagradables, papeleras, ventila-
cion y temperaturas adecuadas, usuarios fumando y existencia de animales. (2) Se ha tenido en cuenta: plazas de aparcamiento para discapacitados, accesos con ram-
pas o pasarelas, aseos, rampas para cochecitos, carteles traducidos al braille, cabinas situadas a la altura de discapacitados. (3) Se ha estudiado: buena iluminacion, ilu-
minacion de emergencia, cmaras de seguridad, vigilantes de seguridad, zonas inseguras, elementos antiincendios, extintores, salidas de emergencia. (4) Sefializacion
del centro, buzén u hojas de reclamaciones o sugerencias, indicaciones claras de las dependencias, planos, horarios de asistencia, informacién de servicios de urgencia,
normas de comportamiento, horarios de consulta, prohibicién de fumar, derechos de los pacientes, obligacion de apagar el movil, estado de los carteles.

les. Pese a ello, algunos centros de Alicante,
Sevillay Cérdoba evidenciaban importantes sinto-
mas de deterioro: suciedades en los respaldos de
las sillas, barandillas viejas y sin pintar, aseos vie-
jos y sucios, graffitis en las fachadas, chicles pega-
dos en el suelo, e incluso -en alguno de ellos-
charcos de orina junto a las puertas de emergen-
cia. En el 15% de los centros visitados se detecta-
ron olores desagradables (olor excesivo a desin-
fectantes, hedor a orines, etc). Esta proporcion se
dobla en los vistos en Barcelona y Zaragoza. No
obstante, en general, los bafios mostraban un
aspecto limpio y de buena conservacion. Incluso
se encontraron extras muy practicos como lava-
bos para bebé, toallas y perchas.

El resultado del estudio en lo que hace referencia
a la informacion disponible en el centro y a las
facilidades que tiene el paciente para expresar su
opinién fue negativo. Cuatro de cada diez ambu-
latorios no contaban con ningun sistema en el
que los usuarios pudieran plasmar sus quejas o
sugerencias y la mitad no disponia de hojas o
paneles a la vista del usuario con datos tan Utiles
como el horario, la ubicacién de servicios de
urgencia o las normas de comportamiento. El
43% tampoco incluia carteles con hora-
rios de consulta médica, y el 64% no
informaba de la obligacién de apagar o
silenciar el movil en el interior del centro.

En cuanto a la seguridad y la vigilancia de los
centros, el balance es positivo, pero no sin mati-
ces relevantes: uno de cada diez centros no dis-
ponia de una salida de emergencia bien sefializa-
da y un 20% carecian de salida de emergencia
especifica (en la mayoria de estos centros la
puerta principal se emplea como salida de emer-
gencia). Ademas, en el 34 % de los ambulatorios
que contaban con puerta de salida de emergen-
cia, los técnicos las encontraron cerradas, lo que
vulnera lo establecido por el Real Decreto
2177/1978.

La accesibilidad para discapacitados y la ausencia
de barreras arquitecténicas en los centros estu-
diados se pueden calificar de aceptables, aunque
quede camino por recorrer. Seis de cada diez
ambulatorios tenfan accesos adaptados a las dife-
rentes dependencias, como pasarelas especiales
0 rampas, pero el 23% de los ambulatorios no
habia habilitado sus bafios para personas con dis-
capacidad. En la ausencia de carteles en braille,
esta proporcion ascendia al 97%. -
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Decalogo para un trato mas satisfactorio
por parte del personal sanitario

1_cumplir siempre todas las promesas que se hacen al usuario.

2_Adaptarse al “reloj” del usuario. Dedicar el tiempo necesario a cada con-
sulta, ni mas ni menos. Si una consulta médica requiere de una mayor
dedicacion no se le debe negar al usuario, pero tampoco conviene que
la consulta se convierta en un lugar de tertulia.

3_Fijarse en los pequefios detalles. La observacion del paciente es funda-
mental, en especial, de los pequeiios detalles. En ocasiones, el enfermo no
da toda la informacion, bien por pudor, bien porque no le da importancia.

4 La educacion es fundamental. La cortesia y la educacion son basicas por-
que, entre otras cosas, en la asistencia médica el enfermo cede una parce-
la de su intimidad. El trato amable inspira confianza.

5_Mantener el rol. Unido a lo anterior y en aras de preservar y respetar la
intimidad y el pudor del paciente, es preciso guardar cierta distancia
médico — paciente. El trato de “usted” ayuda a mantener este espacio.
Ademas, a los usuarios se les debe llamar por su nombre, sin utilizar ape-
lativos carifiosos.

6_La seguridad y la confianza son dos puntos clave. El paciente acude a la
consulta médica ante la incertidumbre de lo que le sucede. Por ello, tiene
que sentirse seguro de que se le va a solucionar el problema y confiado
para poner su salud en manos del profesional.

7_Respetar la confidencialidad y la privacidad. La salvaguarda de la confi-
dencialidad del historial clinico es un deber en la practica médica. Las
puertas de la consulta, ademas, tienen que estar cerradas de manera que
no se permita el acceso desde el exterior. También es preciso evitar las
interrupciones para reposicion de material o0 movilizacion de documenta-
cion y la informacion no se debe realizar en pasillos o lugares de transito
de personas.

8_Ser extremadamente accesibles. El médico y los enfermeros deben estar
a disposicion de los pacientes para resolver todas sus dudas.

9_Lenguaje sencillo. El ciudadano de a pie normalmente no esta muy versa-
do en medicina, por lo que conviene huir de los tecnicismos y esforzarse
en que las explicaciones sean lo mas sencillas posible.

10_Reparar el error. Todo el mundo comete errores y algunos son inevita-
bles o impredecibles. Ofrezca soluciones.



Bolleria industrial

Mejor un bocadillo,
una tostada

O cereales

de desayuno

EL GRAN APORTE CALORICO Y SU ABUNDANTE
GRASA -BUENA PARTE DE ELLA SATURADA-
HACEN QUE EL CONSUMO FRECUENTE
DE MAGDALENAS, SOBACS Y
CRUASANES NO SEA SALUDABLE

MARCA

La bollerfa industrial constituye una dulce tenta-
cion para nifios y mayores, pero su consumo habi-
tual dista mucho de ser un hébito saludable. La
composicién nutritiva de estos alimentos, muy
caléricos y con abundante grasa (buena parte de
ella, saturada o Trans, las menos saludables) acon-
seja limitar su presencia en la dieta de los mas
pequefios a un dia a la semana, ya sea en el des-
ayuno ya entre horas. Y este consejo es extensivo
para adultos que ingieren este tipo de alimentos.

Cuatro son los ingredientes basicos que compo-
nen la bolleria industrial: harina, grasa, aztcar y
huevos. Son ellos los que determinan su compo-
sicién energética y nutritiva. Para conocerlos en
detalle, se han analizado tres muestras de mag-
dalenas (Casado, La Bella Easo y Bimbo), tres de
cruasanes (La Bella Easo, Dulcesol y Bimbo) y
otras tantas de sobaos (La Cavada, Bimbo y
Vega Pas).
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Calidad y composicién nutricional

La harina de trigo es el ingrediente principal, lo
que convierte a los hidratos de carbono en el
nutriente predominante. De media, representan
la mitad del alimento (unos 50 g/100 g) y el 50%
de estos hidratos son azlcares que se afiaden
para dar dulzor a estos productos de bollerfa,
que no destacan, empero, por su aporte protei-
nico (una media del 5,1% del producto en las
magdalenas, del 54% en los sobaos y de un
7,9% en cruasanes). En cuanto al estado higiéni-
co-sanitario, los andlisis microbiolégicos demos-
traron que era satisfactorio en las nueve mues-
tras. Por otra parte, el andlisis especifico de
transgénicos revelé que ninguno de estos pro-
ductos de bolleria contenia ingredientes modifi-
cados genéticamente.

LOS PRODUCTOS
ANALIZADOS
APORTAN DE
MEDIA 460
CALORIAS

POR CADA

100 GRAMOS

LA BELLA EASO pEllVI=Te) (TA\DJOl | A CAVADA BIMBO VEGA PAS WREIRNINe BIMBO DULCESOL

Tipo de bolleria Magdalenas  Magdalenas  Magdalenas Sobaos Sobaos Sobaos Cruasanes Cruasanes _ Cruasanes
Precio (euros/kilo) 2,97 315 3,37 4,38 4,56 5 5,12 5,07 512
Formato (gramos) 350 630 630 500 350 450 250 300 225
Etiquetado Incorrecto Correcto Incorrecto | Correcto Correcto Incorrecto Correcto Correcto Correcto
Humedad (%) 13,6 14 15,2 174 12,7 15,1 16,6 16,3 13,2
Hidratos de carbono (%) 55,3 54,3 52 52,7 55 54,1 52,1 46,8 48,8
Grasa (%) 215 26,4 28 233 254 248 22,8 22,6 304
Trans (%)* (% en alimento)? 06(013) 0,2(0,05) 0,7(0,20) | 6,1(1,42) 14(036) 07(017) | 18(041) 27(061) 52(158)
Saturados (%) 3 16,3 11,7 16,5 45,1 47,6 46,4 51,4 47,4 50
Monoinsaturados (%) 4 25,6 251 257 38,7 305 314 353 39,3 333
Poliinsaturados (%) 4 56,7 62,5 56,6 9,9 19,7 20,3 11,3 9,6 11,3
Proteina (%) 51 54 4,8 49 54 59 7,9 8,8 7
Valor calérico (Kcal/100 g) 435 476 479 440 470 463 445 426 497
sal (mg/100 g)® 40 90 60 280 120 230 300 650 730
ocM 6 Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia
Estado microbiol6gico Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto

(1) Grasa Trans: refleja la cantidad de acidos grasos Trans en 100 gramos de grasa total. Aumentan los niveles de colesterol LDL o malo y de triglicéridos y también dis-
minuyen los niveles de colesterol HDL o bueno. No tienen valor nutritivo. (2) Grasa Trans: refleja la cantidad de &cidos grasos Trans en 100 gramos de alimento, que es
la referencia que toman otros paises para limitar su presencia en los alimentos. En Dinamarca el limite es el 2%. (3) Grasa saturada: refleja la cantidad de cidos grasos
saturados en 100 gramos de grasa total. Son perjudiciales para la salud porque aumentan los niveles de colesterol LDL o malo. (4) Grasa monoinsaturada y poliinsatura-
da: refleja la cantidad de acidos grasos insaturados en 100 gramos de grasa total. Son buenas para la salud porque aumentan los niveles de colesterol HDL o bueno.

(5) Sal: se considera que un alimento tiene una cantidad excesiva de sal cuando alcanza los 1.800 miligramos por cada cien gramos. Como referencia para este analisis,

el pan blanco comUn tiene 1.280 miligramos por cada cien gramos. (6) OGM: Oi

modificados




Las magdalenas, mejores

Las magdalenas (de media, 3,16 euros/kilo) son
més baratas que los sobaos (4,65 euros/kilo) y,
éstos, que los cruasanes (5,10 euros/kilo, de
media). Habida cuenta de los resultados del ana-
lisis (las magdalenas son mas saludables: su
contenido en grasas saturadas es muy inferior al
de sobaos y cruasanes), la mejor relacién cali-
dad-precio corresponde a las magdalenas méas
baratas, la Bella Easo, que salen a 2,97
euros/kilo.

Importante: conocer el tipo

de grasa

La proporcion de grasa se sitGa entre el 21,5%
de las magdalenas La Bella Easo y el 30,4% de
los cruasanes Dulcesol, valores muy elevados si
se comparan con otros alimentos incluidos en el

grupo de cereales (pan blanco: 1%; pan de
molde: 4,5%; cereales, 0,8%).

Pero tan importante es la cantidad de grasa
como su calidad, es decir, el tipo de &cidos gra-
sos que la componen. El andlisis ha demostrado
que las magdalenas, desde un punto de vista
nutricional y dietético, son mejores, por su alto
contenido en &cidos grasos insaturados, los méas
saludables. De hecho, representan el 82% de los
4cidos grasos en Casado y La Bella Easo y hasta
el 88% del aporte lipidico en Bimbo. En los crua-
sanes y los sobaos mas de la mitad de la grasa
corresponde a grasa saturada y grasa Trans, las
menos saludables.

Grasas Trans, ¢qué son?

El exceso de grasa saturada contribuye al
aumento de los niveles de colesterol-LDL, el

UNO POR UNO, NUEVE PRODUCTOS DE BOLLERI A

MAGDALENAS
“La Bella Easo”.

Salen a 2,97 euros el
kilo, la mejor relacion
calidad precio de todo el
comparativo.

Envase de 350 gramos.
La mejor relacion calidad-
precio. Incumple la
norma de etiquetado: no
indica cantidad de azdcar
cuando lo destaca en su
envase. El producto
menos graso (21,5%), y
uno de los de menos
grasa saturada (16,3%
del total de grasa).
Ademas, muy poca canti-
dad de grasa

Trans (0,13% del alimen-
to), poco saludable. El
menos salado (40
mg/100 g de producto).

AGDALENAS
“Bimbo”.
Salen a 3,15 euros el
kilo,_el segundo mejor

@/ precio.

Envase de 630 gramos.
Contiene un 26,4% de
grasa, aunque con escasa
proporcion (11,7% del
total de la grasa) de gra-
sas saturadas, poco salu-
dables. Muy poca grasa
Trans (0,05% del pro-
ducto). Son poco saladas
(tienen 90 mg de sal
cada 100 gramos).

| MAGDALENAS

“Casado”.

Salen a 3,37 euros el
kilo.

Envase de 630 gramos.
Incumple la norma de
etiquetado; no indica la
cantidad de huevo que
utiliza cuando lo destaca
en su etiquetado. La
segunda con mas grasa
(28% del alimento),
pero la tercera con
menos proporcion de aci-
dos grasos saturados
(16,5% del total de la
grasa), poco saludables.
Escasa cantidad de grasa
Trans (0,2% del alimen-
to). De los menos sala-
dos (60 mg/100 g de
producto).

[ B Wejor relaci6n calidad-precio @ Segunda opcion interesante |

SOBAOS
“La Cavada”.

Salen a 4,38 euros el
kilo.

Envase de 500 gramos.
Contiene un 23,3% de
grasa, aunque el 45,3%
de los acidos grasos
corresponde a grasa
saturada —poco saluda-
ble-. El segundo con mas
contenido en grasas
Trans, el 1,42% del pro-
ducto.

~| Salen a 4,56 euros

colesterol malo, y de los triglicéridos en sangre,
lo que perjudica la salud del corazén y de las
arterias. Los efectos de los &cidos grasos Trans
son incluso peores, porque no sélo incrementan
el colesterol malo, sino que también reducen el
colesterol bueno o HDL. Pero veamos qué son
estas grasas Trans. Las grasas Trans se forman
en el proceso industrial (hidrogenacién) que
convierte el aceite vegetal liquido en una grasa
sélida y untuosa, pensemos en las margarinas
por ejemplo. En nuestro pais no se ha implanta-
do regulacién alguna sobre el uso de esta sus-
tancia tan poco saludable, pero Dinamarca tiene
establecido un limite legal: menos de un 2% de
grasas Trans en los alimentos industriales. Y
Estados Unidos obliga a que se especifique la
cantidad de grasas Trans en la etiqueta de los
envases.

SOBAOS
“Vega Pas”.

Salen a 5 euros
el kilo.

Envase de 450 gra-
mos. Incumple la
norma de etiquetado;
no indica toda la
informacién necesaria
en el mismo campo
visual. El 24,8% del
alimento es grasa, en
la media de la mues-
tra, pero tiene una
cantidad de grasas cantidad importante
Trans (0,36% del pro- de grasa saturada (el
ducto). 46,4% de la grasa),
poco saludables. Baja
proporcion de grasas
Trans (0,17% del pro-
ducto).

SOBAOS
“Bimbo”.

el kilo.

Envase de 350 gra-
mos. EL 25,4% del ali-
mento es grasa, en la
media del comparati-
Vo, aunque es una de
las de cantidad signifi-
cativa de grasa satura-
da (47,6% del total
de la grasa), poco
saludables. Escasa
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PARA LA MERIENDA, MEJOR UN BOCADILLO DE
JAMON E INCLUSO PAN CON CHOCOLATE

Si calculamos el valor energético y nutritivo de un bocadillo case-
ro y lo comparamos con un producto de bolleria industrial como
los aqui estudiados comprobaremos cémo, aunque la diferencia
de calorias no es sustancial, si es evidente la mejor calidad de los
nutrientes de la primera opcion. Un bocadillo de jamon —50 gra-
mos de pan y dos lonchas de jamén- aporta unas 220 calorias, de
las que la mayoria provienen de hidratos de carbono complejos
(23,5 /100 g) y de una buena racién de proteinas (14 g/100g),
con apenas 8 g/100g de grasa, es decir, la mitad o incluso tres
veces menos de grasa que la bolleria.

La misma cantidad de pan acompafiada de 25 gramos de choco-
late con leche contiene entre tres y cuatro veces menos grasa
saturada y la mitad de azicar que las magdalenas, cruasanes y
sobaos industriales. También se puede sustituir la bolleria indus-
trial por productos de reposteria casera, que, pese a su gran con-
tenido caldrico, pueden prepararse con grasas saludables, como
aceite de oliva o girasol, e incluir ingredientes tan recomendables
como fruta, frutos secos o lacteos.

“La Bella Easo”.

Salen a 5,12 euros el
kilo.

Envase de 250 gra-
mos. Su contenido
proteico es de los mas
altos (8%). De los
menos grasos (22,8%
del alimento es grasa),
aunque con una de las
proporciones mas
altas de grasa satura-
da (51,4% del total
de grasa), poco salu-
dables. Escasa presen-
cia de grasas Trans
(0,41% del producto).

] s
8 CRUASANES

“Bimbo”.
Salen a 5,07 euros el
kilo, caros.

Envase de 300 gra-
mos. Su contenido
proteico es el mas alto
(9%). Las més bajas
en contenido graso (el
22,6% del alimento),
pero con cantidades
significativas de grasa
saturada (47,4% de
los acidos grasos),
poco saludable. Escasa
presencia de grasas
Trans (0,61% del pro-
ducto). Los menos
caléricos del estudio
(426 cal’100 g), pero
los segundos mas sala-
dos (650 mg/100 g).

ANES

| “Dulcesol”.

Salen a 5,12 euros el
kilo, los mas caros.

Envase de 225 gra-
mos. El mayor conte-
nido graso (un
30,4%) y la segunda
mayor proporcion de
grasa saturada (un
50% del total de los
acidos grasos), poco
saludable. La mayor
proporcion de grasas
Trans del analisis
(1,6% del producto).
Los mas salados del
estudio (730 mg/100
g de producto). Por
todo ello, los menos
equilibrados desde
una perspectiva nutri-
cional.
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En Sintesis

+Se han analizado tres muestras de magdale-

nas (Casado, La Bella Easo y Bimbo), tres de

cruasanes (La Bella Easo, Dulcesol y Bimbo) y
tres de sobaos (La Cavada, Bimbo y Vega Pas)
en formatos desde 225 hasta 630 gramos.

+Las magdalenas cuestan, de media, 3,16
euros/kilo, y los cruasanes 5,10 euros/kilo.
Los sobaos se quedan en 4,65 euros/Kilo.

+Son muy energéticos (460 calorias cada cien
gramos, de media), y aunque su componente
mayoritario son los hidratos de carbono
(50% del producto) tienen entre un 22% y
un 30% de grasas.

+El contenido en &cidos grasos Trans (menos
saludables aun que las grasas saturadas) fue
desde el 0,1% en las magdalenas Bimbo
hasta el 1,6% de los cruasanes Dulcesol.
Ninguno superd el limite méximo del 2%
establecido en Dinamarca; en Espafia, la
norma nada dice sobre las grasas Trans.

+De estas tres variedades de
bolleria industrial, las mag-
dalenas son las mejores
desde un punto de vista
nutricional: tienen menos
grasas saturadas, menos gra-
sas Trans y menos sal.

+La mejor relacion calidad-pre-
cio es para las magdalenas La
Bella Easo.

Las tres muestras de magdalenas y los sobaos
Vega Pas presentaron la menor proporcién de
estos acidos grasos (las magdalenas Bimbo s6lo
tenian un 0,05%). En el otro extremo, los sobaos
La Cavada contenian un 1,42% de grasa Trans y
los cruasanes Dulcesol un 1,58%, ambos por
debajo pero relativamente cerca del maximo fija-
do por Dinamarca (2%).

Mucho azlcar y demasiada grasa

Estos productos de bolleria aportan, de media,
460 calorias cada cien gramos. Los mas caléri-
cos son los cruasanes Dulcesol (497 cal/100 g)
y los menos caléricos los cruasanes Bimbo (426
cal/100 g). Una racién ronda los 50 gramos, con
lo que aporta unas 230 calorfas, y las grasas y
los azlcares son los nutrientes mas abundantes,
justo los menos saludables si se consumen en
exceso. En cuanto a la sal, las magdalenas son la
opciéon mas conveniente. La cantidad de sal
vario, en las magdalenas, desde los 40 mg de sal
cada 100 gramos de La Bella Easo hasta los 90
mg/100 g de Bimbo pasando por los 60 mg/100
g de Casado. Los cruasanes fueron los més sala-
dos: Dulcesol llega hasta 730 mg /100 g (ocho
veces mas que la magdalena mas salada), le
sigue Bimbo con 650 mg/100 g y La Bella Easo
se queda en 300 mg/100 g. Los sobaos quedan,
en contenido de sal, en una posicion intermedia:
desde los 120 mg/100 g de Bimbo hasta los 280
mg/100 g de La Cavada. De todos modos, no
puede considerarse ninguno de estos productos
como muy salado. De hecho, se considera que
un alimento tiene una cantidad excesiva de sal
cuando alcanza los 1.800 miligramos/100 g.

Etiquetado

Tres de las nueve muestras incumplen la norma
de etiquetado: los sobaos Vega no indican en el
mismo campo visual toda la informacién requeri-
da; ademas, las magdalenas La Bella Easo (“azu-
car rigurosamente seleccionado”) y las de
Casado (“magdalenas con huevo”) no cuantifi-
can en su lista de ingredientes la cantidad de los
que destacan en sus etiquetados. La informacion
nutricional (no obligatoria, pero siempre desea-
ble en productos tan grasos y caléricos) se vio
en siete de las nueve muestras; los sobaos La
Cavada y Vega Pas fueron los tnicos que no la
ofrecian. e

Uno para cada

conductor

Dispositivos antideslizantes para la nieve
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MUY DIFERENTES EN PRECIO Y
PRESTACIONES, CADA SISTEMA
DE ADHERENCIA PARA NIEVE
CONVIENE A UN TIPO DE USUARIO

La Direccion General de Tréafico recomienda
llevar siempre en el coche entre noviembre y
marzo dispositivos especiales que aumenten la
adherencia y mejoren la seguridad activa, esto
es, la que evita que se produzcan accidentes.
Los sistemas mas conocidos y utilizados son
las populares cadenas de hierro, pero no son
los Unicos: las cadenas rigidas (tipo arafia), las
fundas textiles y los neumaticos especiales
que sustituyen a los convencionales y que se
usan Unicamente durante el invierno también
mejoran la adherencia del vehiculo.

Se han analizado en laboratorio y se han pro-
bado en un circuito cerrado nueve modelos
de sujecion para la nieve de cuatro tipos dis-
tintos: tres cadenas de hierro convencionales
(de fijacion simple, doble tensor y auto-ajus-
tables), dos cadenas rigidas, dos fundas tex-
tiles y otros dos juegos de neumaticos de
invierno, que cuestan desde los 20 euros de
las cadenas de hierro de Carpriss hasta los
355 euros de las cadenas rigidas de Centrax.
Es dificil indicar una Unica mejor rela-
cién calidad-precio: cada sistema esta
dirigido a un publico distinto, por lo
que conviene conocer sus caracteristi-
cas para elegir adecuadamente. En tér-
minos generales, destacaron las cadenas de
hierro de Michelin, de doble fijacién, por su
buen comportamiento a precio moderado
(66,42 euros), si bien son las que mas se tar-
dan en montar. Otra buena opcién son las
cadenas con autotensado Protech, mas caras
(132 euros), pero con mejores prestaciones y
mas rapidas y faciles de colocar.



El tamafio del maletero (el lugar donde se guarda-
ran estos equipos durante la mayor parte del
tiempo) puede ser determinante en la eleccién
del sistema. Las fundas de Autosock son las
que necesitan menos espacio, seguidas
por las cadenas de hierro Carpriss. Las
que mas ocupan son las dos cadenas tipo
arafia; Centrax y Spikes. En cuanto a su peso,
las fundas textiles son los sistemas mas livianos:
las dos fundas analizadas pesan 1,8 kilos. En cam-
bio, los equipos mas pesados son las cadenas de
hierro de Michelin (8,8 kilos), seguidos por
Protech y Spikes, que rondan los 8 kilos.

Dificultad para montarlas

Es habitual que estos sistemas se deban instalar
en condiciones climaticas adversas, bajo la
nieve, la lluvia, el viento o el frio. Por ello, la rapi-
dez y facilidad de colocacién se antoja funda-
mental. Cuatro personas practicaron con cada
sistema hasta adquirir la soltura necesaria.

Después, se cronometré cuanto tardaban por
separado en preparar cada equipo, eso si, en un
garaje por lo que en condiciones reales es previ-
sible que se necesite algo mas de tiempo. Los
neumaticos de invierno quedan fuera de este
test porque su fijacion la deben realizar especia-
listas. Las mas rapidas de montar fueron
las cadenas tipo arafia Spike Spider
Compact (s6lo 27 segundos, una vez
montado el soporte con el que se debe
circular en invierno), seguidas de las fun-
das textiles Fix&Go (59 segundos) y
Autosock (1 minuto y 23 segundos, lo
mismo que las cadenas de hierro mas
répidas: Protech). Las mas complicadas
fueron las cadenas de hierro Michelin (2
minutos y 20 segundos).

Para valorar la eficacia de estos nueve modelos
se probaron en el mismo coche sobre una calza-
da con nieve en un circuito cerrado. Los ensayos
se efectuaron a primera hora de la mafiana y al

atardecer y con el control de estabilidad (ESP)
desconectado.

Adherencia longitudinal

La prueba de aceleracién mide cuanto se
tarda en recorrer 50 metros arrancando en para-
do, tanto sobre nieve dura como sobre nieve
himeda. Las que mejor se desenvolvieron
fueron las cadenas convencionales
(Michelin, Protech y Carpriss, por este
orden), mientras que las dos fundas tex-
tiles y los neuméaticos de invierno
Michelin Pilot Alpin obtuvieron resulta-
dos inferiores. El test de frenada, que tam-
bién se hizo sobre ambas superficies, cronome-
tra el tiempo necesario para detener un vehiculo
que circula a 40 km/h (30 km/h en la prueba de
nieve dura). Los resultados fueron simila-
res a los de la prueba de aceleracién, y
las fundas son claramente peores que el
resto por no disponer de elementos que
se claven en la nieve.

La prueba de traccion en pendiente es la
mas exigente y la que exige un mayor esfuerzo
de los dispositivos de agarre. En las fundas de
Fix&Go y en las cadenas arafia de Spikes Spiders
se produjo cierta rotacién entre la rueda y el
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equipo de sujecion, esto es, la rueda giraba algo
mas rapido que el equipo por lo que su resulta-
do fue peor. Las mejores vuelven a ser las
cadenas de hierro.

Adherencia lateral

La prueba de cambio de carril simula una
maniobra de evasién como la que tendriamos
que realizar si un animal invadiera la carretera.
Las dos fundas son las mejores en este
test. Sin embargo, los expertos apuntaron que,
a diferencia del resto de sistemas en los que el
conductor percibe cuéndo va a perder adheren-
cia y puede corregir la maniobra (la pérdida es
progresiva), con las fundas sélo se es conscien-
te de la pérdida de adherencia cuando el agarre
entre el vehiculo y la via es nulo. Las cadenas
convencionales también consiguieron un
buen resultado, mientras que las “tipo
arafia” fueron las peores.

También se comprob¢ la adherencia tomando
una curva de 50 metros de radio a una velocidad
constante de 50 km/h. Se midi6 cuanto habia
que girar el volante para mantener la trayectoria.
Muy lejos del resto, las fundas textiles y los neu-
maticos de invierno son las mejores. Las cadenas
rigidas demostraron un peor comportamiento.
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MARCA PROTECH CENTRAX BRIDGESTONE AUTOSOCK
MODELO COMPACT  [=IRp#ZNQRYPRY PILOT ALPIN
Sistema Cadenas Cadenas Cadenas  Cadena rigida Cadena rigida Neumaticos ~Neumaticos Fundas Fundas
de hierro de hierro de hierro tipo arafia tipo araia  de invierno  de invierno textiles textiles
Precio (euros) 66,42 132 20 355 305,68 263,16 282,24 69,75 59,20
Peso (kg) 8,8 8,1 6,8 7.4 8,1 No aplica No aplica 1,8 18
Dimensiones: alto x ancho x profundidad (cm)* 32x28,5x8  35x29x10 27x29x6 67x22x23  59,3x53x9,5  No aplica No aplica 25x22x7 26x26x10
Tiempo de montaje 2'20" 123" 143" 1,51” 21" No aplica No aplica 123" 59”
Tiempo de desmontaje 117 41" 52" 22" 7 No aplica No aplica 23" 197
Adherencia longitudinal 2
‘Aceleracion en nieve humeda (segundos) 7,87 7,53 7,95 8,15 8,28 8,27 8,58 9,28
Frenada en nieve himeda (s) 2,52 2,57 2,72 2,85 2,82 2,90 3,18 3,60
Aceleracion en nieve dura (s) 7,87 7,60 8,48 8,32 8,82 10,35 9,68 9,47
‘Frenada en nieve dura (s) 2,05 2 2,38 2,42 2,57 2,68 3 2,78
Traccion en subida (s) 25,85 25,63 25,90 26,10 No hay datos 28,30 27,70 37,53
Adherencia lateral
‘Cambio de carril 1,66 1,94 1,86 1,27 157 161 1,68 2,25 2,42
En curva (°) 99,1 82,5 98,3 117,6 103 64,7 715 65,5 53
Confort de conduccién (dBA) 751 74,5 751 75,8 78,6 74,2 74 733 88
Durabilidad _ Muy buena Muy buena Muy buena Buena Buena Muy buena  Muy buena _ Aceptable Aceptable

(1) Las dimensiones se refieren a las de la caja o envoltorio en donde se guardan cada uno de los dispositivos.
(2) Mide cuanto se tarda en recorrer 50 metros arrancando en parado, tanto sobre nieve dura como sobre nieve hlimeda.
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LAS CADENAS TIPO ARANA
SON EL SISTEMA MAS FACIL DE
MONTAR, UNA VEZ COLOCADO
EL SOPORTE CON EL QUE SE
DEBE CIRCULAR EN INVIERNO

Algo de lo que pocas veces se habla es del
molesto ruido que generan los coches
cuando circulan con estos sistemas colo-
cados. Un sonémetro midi6 el ruido en el inte-
rior de los vehiculos circulando a 40 km/h. Las
cadenas tipo arafia Spikes Spider (78,6

decibelios) y Centrax (75,8 dbA) son las
méas molestas, mientras que las fundas

(73,3 dbA) y los neumaticos de invierno
(74 dbA) son mucho menos sonoros. Una

diferencia de cuatro decibelios resulta muy

importante, porque la escala con la que se regu-

la el sonido es logaritmica, lo que hace que
pequefias variaciones reflejen grandes cambios.

Después de recorrer 50 kildmetros con cada
equipo, las cadenas convencionales y los neu-
maticos no sufrieron desgaste. En las cadenas
rigidas, el deterioro fue minimo y afect6 a las
partes plasticas en contacto con la rueda y el
suelo. Sin embargo, en las fundas textiles se
apreciaron desgastes significativos en la tela e,
incluso, apareci6 una rasgadura en uno de los
flancos de Fix&Go. e

CADENAS DE HIERRO
CONVENCIONALES

RECOMENDADAS PARA: conductores
que, aunque no viven en zonas exce-
sivamente frias, prevén encontrarse
con nieve o hielo a lo largo del
invierno.

VENTAJAS: son el mejor sistema en
durabilidad y prestaciones.
INCONVENIENTES: no se pueden mon-
tar en ciertos tamafios de rueda. Su sis-
tema de instalacion es el mas complica-
do. Una cadena mal montada puede
danar el vehiculo, la rueda o el asfalto.
CONSEJOS: practicar su colocacion
antes de salir a la carretera. No usarlas
con el ESP conectado y no conducir con
ellas a més de 40-50 km/h. Se deben
instalar en las ruedas motrices.

MICHELIN 5MX

= Doble fijacion

66,42 euros, La mejor rela-

cion calidad-precio del estu-

dio.

Las mas pesadas del estudio

(8,8 kilos) y las que mas cuesta

montar (2 min. y 20 s). Buenas pres-

taciones, pero se enredan facilmente en

el montaje. Buen comportamiento en

adherencia longitudinal.

PROTECH

= Auto-ajustables

132 euros, las cadenas de
hierro més caras.
Otra buena opcién. Las
segundas més pesadas (8,1
kilos). Las cadenas de hierro mas
rapidas de montar y faciles de tensar al
disponer de autotensado. Las mejores en
adherencia longitudinal.

CARPRISS

= Fijacion simple

M 20 euros, las més baratas.
¥/ Ocupan poco espacio en el
' maletero (27x29x6 cm). Las
cadenas de hierro con peor
comportamiento.

CADENAS TIPO ARANA

RECOMENDADAS PARA: conductores
que necesitan un sistema facil y rapi-
do de instalar y de uso facil.

VENTAJAS: montaje més sencillo y rapi-
do que el de las cadenas convencionales.

INCONVENIENTES: son los sistemas
més caros del estudio. Bastante volumi-
nosas: ocupan mas espacio en el malete-
ro que el resto de sistemas. No son aptas
para una conduccion rapida en curva
(pueden llegar a desmontarse). Las que
mas ruido y vibraciones producen.

CONSEJOS: no usarlas con el ESP
conectado ni circular con ellas a méas de
40-50 km/h. Se deben colocar en las
ruedas motrices.

CENTRAX
355 euros, las mas caras.

Las que mas espacio ocupan
~ en el maletero (67x22x23
cm). Mejor traccion en pen-
diente, peor adherencia lateral
en curva y menos vibraciones que
las otras cadenas tipo arafia analizadas.

SPIKES SPIDER
COMPACT

305,68 euros.

Las segundas més pesadas
(8,1 kilos) y las segundas
- més voluminosas
(59,3x53x9,5 cm). Las més

rapidas de instalar (27 segundos)

y desinstalar (7 segundos). Dificiles de

desmontar: se bloquea el clip de seguri-

dad. Mejor comportamiento en acelera-

cion, frenada y adherencia lateral que la

otra cadena tipo arafia.

Las més ruidosas (78,6 decibelios).

NEUMATICOS DE INVIERNO

RECOMENDADOS PARA: conductores
que circulen a temperaturas inferiores
a 7°C o que residan en zonas de mon-
taia y ciudades en las que el hielo o
la nieve sean habituales en invierno.

Su dibujo es mas recortado y profundo,
ofrecen mayor niimero de laminillas por
taco y su goma, mas blanda y flexible,
esta cargada con silice. Se reconocen por
las iniciales My S (en inglés “Mud” y
“Snow”, barro y nieve) escritas en su
cubierta. Muchos talleres empiezan a
ofrecer un servicio completo: montarlos
a principio de temporada, desmontarlos
al final del invierno y almacenarlos
mientras no se usan.

VENTAJAS: requieren de un (nico mon-
taje por temporada. Legalmente se
puede circular sélo con estos neumaticos
incluso en los puertos donde las cadenas
son obligatorias. Dispotisitivo de los que
menos ruido genera.
INCONVENIENTES: se suelen vender
sin llanta, por lo que es necesario un
taller para que los monte. Poca adheren-
cia en cambios de carril y buena en las
curvas. Consumen mas combustible que
los neumaticos convencionales.
CONSEJOS: se deben instalar en las
cuatro ruedas, y no s6lo en las motrices.
Cuando termina la temporada de frio hay
que cambiarlos por los neumaticos con-
venciones o se degradaran rapidamente.

MICHELIN PILOT ALPIN

282,24 euros (dos neumati-
€0s).

¥ Ofrecen mejor adherencia
' lateral que el otro juego de
b neumaticos de invierno, pero
no asf en la transversal.

BRIDGESTONE BLIZZAK
LM25

263,16 euros (dos neumati-
€0s).

Mejor traccion que el otro
juego de neumaticos de

invierno.

FUNDAS TEXTILES

RECOMENDADAS PARA: conductores
que no suelen necesitar esta clase de
dispositivos. Lo asequible de su pre-
cio y la facilidad de su instalacion las
convierten en el equipo idéneo para
salir de un apuro.

Consiguen la adherencia gracias a la
friccion: se produce una pequefia capa
de agua superficial que la tela absorbe y
elimina, a la vez que compacta la nieve,
lo que hace que el coche se desplace.

VENTAJAS: el sistema mas barato.
Ocupan y pesan poco. Muy faciles de
montar y desmontar y no producen
vibraciones (las menos ruidosas: 73
decibelios). El mejor comportamiento en
adherencia lateral, aunque la pérdida de
adherencia no es gradual, por lo que
para cuando es perceptible puede ser
demasiado tarde.

INCONVENIENTES: su durabilidad y
prestaciones son inferiores al resto de
sistemas. No se pueden utilizar directa-
mente sobre el asfalto, por lo que se
deben desmontar al atravesar un tinel.
RECOMENDACIONES: no conducir a
més de 50 km/h. Se deben colocar en
las ruedas motrices.

FIX&GO
59,20 euros.

El dispositivo menos pesado
(1,8kg). EI montaje de estas
= fundas es mas rapido (59
segundos) que el de las otras
fundas analizadas. No se ajustan
bien a la rueda: durante las pruebas
de traccion se observo cierto desliza-
miento entre la funda y el neumatico.

AUTOSOCK
69,75 euros

El dispositivo menos pesado
(1,8kg). Ocupan el menor espa-
cio (25x22x7 cm). La Unica que

recomienda conducir con el ESP del
coche conectado. Mayor durabilidad que
la otra funda por estar confeccionada con
un material de mayor calidad.
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Se han analizado nueve dispositivos anti-
deslizantes de cuatro tipos para utilizar en
carreteras con nieve o hielo: tres cadenas de
hierro, dos cadenas rigidas, dos fundas textiles
y dos juegos de neumaticos de invierno. Sus
precios varian desde los 20 euros de las cade-

nas de hierro Carpriss hasta los 355 euros de
las cadenas tipo arafia Centrax.

Los mas eficaces, por este orden, son las
cadenas de hierro (Protech, Michelin 5MX y
Carpriss), las cadenas alternativas (Centrax y
Spider), los neumaticos de invierno
(Bridgestone Blizzak y Michelin Pilot Alpin) y
las fundas textiles (Autosock y Fix&Go).

Las cadenas convencionales sobresalen en
traccion longitudinal, mientras que las fundas
textiles y los neumaticos de invierno obtienen
un buen agarre en adherencia lateral. Las fundas
textiles destacan por su suavidad de conduccién

y las cadenas rigidas Centrax y Spikes Spider,
por el contrario, por su alto nivel de vibraciones
y ruidos.

Las fundas textiles son féciles de colocar.
Ademas, pesan y ocupan poco. Pero las cadenas
rigidas Spikes Spider, una vez fijado el soporte a
la rueda, son las mas rapidas de montar.

xLa mejor relacion calidad-precio son

las cadenas de hierro de doble fija-

cion de Michelin, por su precio

moderado (66,42 euros) y su buen
comportamiento, salvo en el montaje.
Otra buena opcién son las cadenas
autotensables Protech, mas caras
(132 euros), pero con mejores presta-
ciones y mas faciles de montar.
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ESPANA ES EL PAiS DE EUROPA QUE MENOS AYUDA DESTINA A LAS FAMILIAS
NUMEROSAS, MUY POR DEBAJO DE GRECIA Y PORTUGAL

Los hijos

no siempre traen
un pan bajo el brazo
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A las familias numerosas espafiolas no les salen las cuentas. Una familia de
cuatro miembros o mas paga por el agua mas del doble del precio que en los
hogares de un miembro por efecto de la tarifa progresiva. La necesidad de
adquirir viviendas y coches més grandes de lo habital se traduce en una
mayor carga impositiva, como si de inmuebles o vehiculos de lujo se tratara.
Sus hijos no pueden acceder a comedores y guarderias escolares porque a
la madre de familia numerosa que trabaja en casa se la considera “no traba-
jadora”. Ademas, en el pago de las tasas o el acceso a servicios municipales
de cultura, deportes, ocio, transportes, el caracter de familia numerosa gene-
ra menos ayudas que el de otros grupos de poblacién. En uno de los paises
con el indice de fecundidad méas bajo del mundo, 1'32 hijos por mujer en
2004, la contribucion en el necesario aumento de la tasa de natalidad ape-
nas tiene contraprestaciones. El listado se limita a pequefios descuentos en
transporte, educacion e IRPF. Esta situacion coloca a Espafia en el vagén de
cola europeo en esta materia.

A la cola de Europa en ayudas

En Espafia hay en la actualidad 1.100.000 familias con tres o mas
hijos, segun datos del Instituto Nacional de Estadistica elabora-
dos con el censo de 2004. Sin embargo, segln la Federacion Espafiola
de Familias Numerosas, el nimero de titulos oficiales de Familia Numerosa
apenas supera los 402.000, en gran parte porque muchas familias renuncian
a solicitar este documento, conscientes de que apenas reporta beneficios.

Segun el informe Evolucién de la Familia en Espafia 2005 del Instituto de
Politica Familiar (IPF), Espafia es el pais de Europa que menos ayuda destina
a las familias, muy por debajo de Grecia y Portugal. Si se valora el importe
dedicado a ayudas familiares por persona y afio, Luxemburgo da 16’5 veces
més ayuda a las familias que Espafia, Dinamarca 10 veces, Austria 8,
Alemania 7, Francia 6’5, y los pendltimos de la lista, Italia y Portugal, nos
doblan.

La diferencia en las prestaciones sociales por hijo a cargo es tan abismal
con respecto a nuestro vecinos europeos que un matrimonio espafiol nece-
sitaria tener 25 hijos (con limite de renta) para disfrutar de las mismas pres-
taciones que una familia con dos hijos en Luxemburgo, con independencia
de sus ingresos. Por lo mismo, necesitaria tener 13 hijos para alcanzar las
cotas de Alemania, 11 si la comparamos con el Reino Unido y 5 hijos fren-
te a Francia.

Concepto de Familia Numerosa

Segun la Ley 40/2003, de 18 de noviembre, de Proteccion a las Familias
Numerosas (B.O.E. nim. 277, de 19 de noviembre de 2003), se considera
familia numerosa a la compuesta por:

* Uno o dos ascendientes con tres 0 mas hijos, sean 0 no comunes.

* Uno o dos ascendientes con dos hijos, sean 0 no comunes, siempre que al
menos uno de éstos sea discapacitado o esté incapacitado para trabajar.

* Dos ascendientes, cuando ambos fueran discapacitados, o, al menos, uno
de ellos tuviera un grado de discapacidad igual o superior al 65%, 0 estu-
vieran incapacitados para trabajar, con dos hijos, sean 0 no comunes.
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* El padre o la madre separados o divorciados, con tres 0 mas hijos, sean 0 no
comunes, aunque estén en distintas unidades familiares, siempre que se encuen-
tren bajo su dependencia econdémica, aunque no vivan en el domicilio conyugal.

* Dos 0 mas hermanos huérfanos de padre y madre sometidos a tutela, acogimien-
to o guarda que convivan con el tutor, acogedor o guardador, pero no se hallen a
sus expensas.

* Tres 0 mas hermanos huérfanos de padre y madre, mayores de 18 afios, o dos, si
uno de ellos es discapacitado, que convivan y tengan una dependencia econémi-

ca entre ellos.

AYUDAS

estatales

e VIVIENDA. Preferencia en las Viviendas
L - de Proteccién Oficial (VPO) y condiciones
r o . especiales en los préstamos hipoteca-
l . A rios que se conceden para este tipo
e de inmuebles, siempre que se cum-
= plan determinados requisitos. Cuando
la composicion o la superficie de la
' vivienda protegida resulte insuficien-
te, se podra adjudicar a una sola
familia numerosa, dentro de los

w - o

- Bk il limites de superficie que en
@ cada caso proceda, dos 0 mas
- viviendas que horizontal o vertical-

mente puedan constituir una sola uni-
dad.

PRESTACION POR PARTOS
MULTIPLES. Pago tinico de caracter
universal, de 2.164 euros por gemelos o
mellizos; 4.327 euros por trillizos y 6.491
euros por cuatrillizos 0 més.

PRESTACION POR
NACIMIENTO DEL TER-
CER HIJO Y SIGUIEN-
TES. Es de 451 euros por
hijo, siempre que los ingre-
sos maximos anuales de la
familia numerosa no exce-
dan de 14.991 euros en el
caso de tener tres hijos a
cargo, con un incremento de
2.428 euros por cada hijo a
partir del cuarto, éste incluido.

,

Y
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No obstante, se puede superar el limite de ingresos
cuando los ingresos del beneficiario, aun superando
la cuantia del limite establecido, sean inferiores a la
cifra que resulte de sumar a dicha cuantia el impor-
te (451 euros) de la prestacion econémica por el
nacimiento del tercer o sucesivos hijos.

TRANSPORTE INTERURBANO.
Reduccion en el precio del trans-
porte interurbano: 20% para la
familia numerosa de catego-
ria general, 50% para la
‘ categoria especial. En el
- transporte aéreo los 65%.

BONIFICACION
POR LA CONTRATA-
CION DE CUIDADO-
RES. Bonificacion del 45%
de las cuotas a la Seguridad
Social a cargo del empleador
siempre que los dos ascendientes o
el ascendiente ejerzan una actividad profesional
fuera del hogar o estén incapacitados para trabajar.
En las familias con la categoria de especial no sera
necesario que los dos progenitores desarrollen
actividad retribuida fuera del hogar. Este beneficio
sélo sera aplicable por la contratacién de un Unico
cuidador por cada unidad familiar que tenga reco-
nocida la condicién de familia numerosa.

FISCALIDAD VEHICULO. Reduccién del
50% del impuesto de matriculacién respecto de los
vehiculos automéviles, con una capacidad homolo-
gada no inferior a cinco plazas y no superior a
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Clasificaciéon de familias numerosas

Especial. Las familias con cuatro, cinco 0 mas hijos. No obstante, las unidades
familiares con cuatro hijos se clasificaran en la categoria especial siempre
que los ingresos anuales familiares, divididos por el nimero de miembros
que las compongan, no superen en computo anual el 75 % del salario mini-
mo interprofesional vigente, incluidas las pagas extraordinarias.

General. A partir de tres hijos, dos si uno de ellos es discapacitado. A los efectos
de clasificacion, cada hijo discapacitado o incapacitado para trabajar com-
putara como dos. -

nueve, incluida en
=] ambos casos la del con-
ductor, que se destinen al
uso exclusivo de familias
calificadas de numerosas.

ENSENANZA. Reduccién en el
precio de la matricula y las tasas universitarias y en
las escuelas publicas: 50% para la familia numerosa
de categorfa general, exencion total para las familias
numerosas clasificadas en la categoria especial.

Descuentos seran del 5% y del 10%, respectivamente.

IMPUESTO DE LA RENTA. Por el tercer hijo
se deducen de la base imponible del IRPF 2.200
euros, y por el cuarto y siguientes 2.300 euros. En el
caso de minusvalias, ademéas de las cuantfas por el
minimo familiar por descendientes, se deducen 2.000
euros anuales por hijo con minusvalia igual o supe-
rior al 33% e inferior al 65%, y 5.000 euros anuales
por hijo con minusvalia igual o superior al 65%.

IMPUESTO DE BIENES
INMUEBLES (IBI). La reforma
de la Ley de Haciendas Locales
ha dado a los ayuntamientos
competencias para que esta-
blezcan descuentos a las
familias numerosas de hasta
el 90% en el Impuesto de
Bienes Inmuebles. Se trata

de una posibilidad que cada
Ayuntamiento aplica seguin su
criterio.

Las familias
numerosas tienen
preferencia en las
VPO y mejores
condiciones en los
préstamos para
adquirirlas

AYUDAS

mas habituales

IMPUESTO DE BIENES INMUEBLES (IBI)

Zaragoza. Bonificacién de 20 euros por cada
hijo a partir del tercero (30 euros en los casos
en que el valor catastral del inmueble sea infe-
rior a 40.000 euros), con un limite del 50% de
la cuota integra del impuesto.

Santander. Reduccion del 25%.

Burgos. Reduccion del 37%, 57% u 80%,
segun categoria, valor del inmueble y ndme-
ro de hijos.

Valladolid. Reduccion del 30% o del 70%,
segun categoria.

Barcelona. Bonificacion de 75 euros o de 95
euros cuando en la familia numerosa uno o
mas miembros sean discapacitados.

Girona. Bonificacién del 20%.

Huesca. Bonificacion del 50%.

Madrid. Bonificacién del 4 al 90%.
Murcia. Bonificacion del 50% al 90%.
Vitoria. Entre 50% y 90% de bonificacion.
Bilbao. Entre 10% y 90% de bonificacion.

San Sebastian. Entre 40% y 90% de bonifica-
cién, con un limite de entre 300 y 500 euros.

Valencia. Entre 30% y 90% de bonificacion,
segln nimero de hijos.



INSTALACIONES DEPORTIVAS
MUNICIPALES

Cordoba. Descuento del 40% sobre
tarifa vigente.

Zaragoza. Abono a las Piscinas
Municipales de Verano: Reduccion del
25% de la tarifa de cada abono y
gratis a partir del cuarto hijo.

Palma de Mallorca. Descuento del
10% sobre abono individual y cursi-
llos para los miembros de familias
numerosas.

Sta. Cruz de Tenerife. Bonificacion del
25 al 50 % del precio publico corres-
pondiente.

Santander. Descuento del 50%.

Burgos. Descuento del 30% y del 55%,
segun categoria.

Salamanca. Descuento del 50% en
algunas instalaciones.

A Corufia. Abono familiar gratuito ter-
cer hijo y siguientes.

Madrid. Bonificacion del 50% y 90%,
segun categorias, en clases y escuelas
deportivas municipales.

Murcia. Descuento del 50% y del 90%,
segun categoria.

Vitoria. Descuentos del 25% por el ter-
cer abonado, 50% para el cuarto,
75% para el quinto y 80% para el
sexto y siguientes.

TRANSPORTE PUBLICO URBANO

Zaragoza. Bonificacion del 15% de 3
bonos de transporte, mensual, semes-
tral o0 anual.

Palma de Mallorca. Descuento de
020 euros en el billete.

Las Palmas de Gran Canaria. Bonos
con descuentos de entre 0’78y 0,83
euros por viaje, segun categoria de
familia numerosa.

Santander. Reduccién del 50% en el
bono de 10 viajes.

Burgos. Descuento de 0,71 euros en el
billete ordinario.

Salamanca. Bonificacion del 90%.

Murcia. Las familias de categoria gene-
ral pagaran 0’13 euros menos por

viaje, con bono de 23 viajes. Las de
categoria especial estaran exentas.

TASAS DE AGUA

Palma de Mallorca. Reduccion de un
10% de la tarifa para las familias
con 3 menores y de un 15% para las
familias con 4 menores o més, siem-
pre que no superen cinco veces el
salario minimo interprofesional.

Sta. Cruz de Tenerife. Descuento de
0’61 euros por m3, a partir de consu-
mos de mas de 60 m3.

Santander. Reduccién del 50% (lo que
exceda de tarifa minima).

Leén. Bonificacion del 50% en los pri-
meros 20 m* de agua consumida.

Valladolid. Reduccion de la tarifa del
10% por m* en los bloques 2°y 3°,
de 16 a 30 m* y de 31 a 45 m®, res-
pectivamente.

Salamanca. Reduccién del 25%.

Catalufia. Las unidades familiares de
més de 3 personas pueden solicitar la
ampliacion de los tramos del canon
del agua.

Madrid. Bonificacion entre 0’008 y
1°08 euros por m? segun el nimero
de miembros de la familia, el consu-
mo de agua y el tipo de servicio.

Murcia. Ahorro de hasta un 29% en
la tarifa, en funcién del nimero ,de
hijos y del consumo de agua.
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LO + PRACTICO

Remuneracidn en especie
Valor venal

Consultorio y sentencias
Caja de herramientas

Hornos




LO

PRACTICO

Remuneracion en especie
El bazar bancario

En otofio proliferan las ofertas de depdsitos bancarios que ofrecen
regalos como vaijillas, equipos de musica o camaras digitales a
cambio de ingresar a plazo fijo determinadas cantidades de dinero

Los bancos y cajas de ahorro no sélo ofrecen tipos de
interés: también regalan vaijillas, cafeteras, camaras de
fotos o reproductores MP3 de moda como reclamo para
que sus clientes contraten un depdésito, domicilien su
némina o aporten una cantidad a un plan de pensiones.
Obsequios como éste son lo que en el lenguaje ban-
cario se denominan remuneracion en especie. El
banco o caja en cuestion le da al cliente el regalo en
lugar de una cantidad de dinero para ingresar en su
cuenta corriente. El otofio, al igual que la primavera, es
una de las temporadas en las que las entidades financie-
ras avivan sus promociones.

¢Coémo obtener un regalo bancario?

Las entidades saben que la entrega de un regalo a
quien contrate un depdsito, una cuenta, un fondo de
inversion o un fondo de pensiones, por citar algunos
ejemplos, es un incentivo muy eficaz para ganar clien-
tela. De ahi que continuamente bancos y cajas de
ahorros intenten atraer a usuarios con vajillas,
cuberterias, planchas, cafeteras, teléfonos o DVD's
para que contraten el producto de turno. Esta prac-
tica, que se remonta a la década de los 80, sigue
vigente hoy.

ENTIDAD REGALO QUE OFRECE
CAJA MADRID Juego wok y sartén
CAJA MADRID Balon oficial Champions League
LA CAIXA Reloj exclusivo Antonio Mird
LA CAIXA Blablaboli (grabadora de voz boligrafo)
CAIXA CATALUNYA Albornoz
IBANESTO Ipod nano 2MG
BANCO DEL DEPORTE  Cémara digital 6 megapixels
CAIXA CATALUNYA MP3
LA CAIXA Juego de 6 vasos y jarra
LA CAIXA Guitarra eléctrica, televisores, teléfonos
KUTXA TV, DVD
Cémara digital (con tripode y album)
DVD grabador
CAJA VITAL Termo acero
Taladro percutor
Cafetera hidropresion

Microcadena de musica
BBVA Set nérdico de 5 piezas
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El sistema es sencillo: la persona interesada escoge el
producto financiero que el banco o caja tiene en pro-
mocion y, al poco tiempo, el cliente recibe en su casa
0 en su sucursal bancaria el regalo elegido. Pero,
;iresulta de verdad rentable acogerse a este tipo de
promociones? Para dar respuesta a esta cuestion, con-
viene conocer el precio de mercado del regalo que la
entidad publicita y el tipo de interés que sustituye.

Cuéndo compensa y cuando no

Es interesante calcular si con el interés en efectivo se
podria comprar el regalo en el mercado o si esa canti-
dad seria insuficiente. En este Gltimo caso, si que
resultarfa rentable acogerse a la promocion. Este
supuesto suele ser habitual porque las entidades
adquieren los regalos a precio de coste y suelen
trasladarlos al cliente a precios algo mas bajos
que los que se logran en el mercado.

También es aconsejable comprobar el interés medio
que estan ofreciendo las entidades en el momento
actual y compararlo con el de la promocion en cues-
tién. Si se puede encontrar un depdsito o una cuenta
con un tipo de interés realmente mas alto, sera mejor

optar por la remuneracién en efectivo. Por ejemplo, en
la actualidad la rentabilidad media de los depdsitos se
sitlia en el 2,9%. No obstante, hay numerosas entida-
des que ofrecen depositos a un tipo de interés mas
elevado, de hasta el 4% TAE a un afio (las ofertas mas
interesantes se encuentran en mayor medida en las
entidades online).

Cuidado con las penalizaciones

En cualquier caso, todas las promo-
ciones que suponen la entrega de
un regalo a cambio de ingresar
dinero en un producto ban-
cario imponen ciertas con-

CONVIENE CALCULAR

diciones, como mantener SI CON EL INTERES EN
el ahorro determinado a

tiempo (Ios plazos van EFECTIVO DEL DEPOSITO SE
desde los 3 meses hasta PODRIA COMPRAR EN EL

varios afios). Si el cliente
incumple este requisito y

MERCADO EL ‘REGALOQ’
> ASOCIADO A LA OFERTA

PRODUCTO QUE HAY QUE CONTRATAR IMPORTE O CONDICIONES EXGIDAS _ PLAZO DE INVERSION PRECIO MERCADO PRODUCTO  TIPO DE INTERES
Plan de pensiones Traspasar o ingresar mas de 2000 euros Al'menos mantener el dinero 6 meses 30 euros -
Tarjeta champions Caja Madrid Facturar 50 euros en comercios antes del - 30 euros -
30/11/06, o hasta fin de existencias
Depésito Nomina 10 2.500 euros 15 meses y 16 dias 60 euros 0,66 % - 16,04
Ingresar dinero en la Megalibreta Estrella - 30 euros -
Domiciliar némina y recibos Mantener la ndmina al menos 12 meses 30 euros -
Domiciliar némina Némina superior a 800 euros/mes Mantener la némina al menos 12 meses 150 euros 13
Domiciliar némina Mantener la némina al menos 12 meses 150 euros 156
Domiciliar némina y recibos Mantener la némina al menos 12 meses 50 euros -
Deposito 800 euros 12 meses 15 euros 237%
Deposito Estrella Desde 1.000 euros 18 meses Variable segun el regalo 32%
Depésito a plazo 15.000 euros 1 afio 550 euros 288
Depésito a plazo 12.000 euros 1afio 300 euros 287
Depésito a plazo 7400 euros 1afio 250 euros 289
Hacer aportaciones a un plan de pensiones 2,000 euros Al menos 1 afio 30 euros 15
Hacer aportaciones a un plan de pensiones 18.000 euros Al menos 1 afio 100 euros 219
Hacer aportaciones a un plan de pensiones 24.000 euros Al menos 1 afio 150 euros 244
Hacer aportaciones a un plan de pensiones 30.000 euros Al menos 1 afio 200 euros 256
El libreton 2800 euros 4 meses 60 euros 418
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desea sacar el dinero antes de tiempo,
las entidades imponen elevadas pena-
lizaciones (de hasta el 3%). Esto es lo
que se denomina comision de cancela-
cion anticipada.

Con esta tarifa, la entidad puede recu-
perar con creces el precio del regalo
en cuestion, que el cliente ya tiene en
casa, Si éste opta por rescindir el
acuerdo antes de la fecha pactada con
el banco o caja de ahorros.

;Qué fiscalidad tienen los
regalos bancarios?

Estos regalos también tributan y se
deben incluir en la Declaracion de la
Renta, aunque su fiscalidad es muy
particular. El importe del regalo que
recibe un cliente bancario se consi-
dera a efectos fiscales rendimiento
de capital mobiliario, sujeto a tri-
butacion y a ingreso a cuenta del
15%.

Para calcular el ingreso a cuenta del
15%, la entidad financiera toma como
valor del regalo el precio de mercado,
por lo tanto debe informar a su cliente
del valor de dicho regalo y, también,
del interés TAE que supondria en caso
de que lo ofertado consistiera en una
retribucién dineraria o en efectivo en
su cuenta corriente .

Se integrara como rendimiento de
capital mobiliario el resultado de
incrementar al valor de mercado
del regalo el ingreso a cuenta reali-

zado a cargo de la entidad financie-
ra. El ingreso a cuenta se obtendra
del calculo del 15% del valor

de mercado de la retribucion en
especie.

Ejemplo practico

Una entidad financiera regala a un
cliente que ha decidido contratar un
plan de pensiones un horno microon-
das, cuyo precio de mercado es 85
euros. Debido a que Hacienda tiene
que realizar el ingreso a cuenta sobre
el valor del regalo, hay que calcular el
15% de 85 euros, que son 12,75
euros. Esta sera la cantidad que reten-
dra Hacienda por el regalo en la proxi-
ma Declaracion de la Renta del contri-
buyente.

En su préxima declaracion del IRPF, el
cliente debera recoger como un ingre-
so de capital mobiliario la suma del
regalo de la entidad y del importe que
realizd en el banco. El ingreso a cuen-
ta serd la retencion que se lleva
Hacienda. Por lo tanto, aunque se
trata de un regalo, todo cliente tendra
que pagar la retencion fiscal corres-
pondiente a esa remuneracion en
especie.

Todas las entidades incluyen la tri-
butacion de sus regalos bancarios
en su extracto de informacion fis-
cal, que estan obligadas a propor-
cionar a sus usuarios cuando se
acerca la campana del IRPF. En ese
extracto debera venir especificada
la cantidad concreta del ingreso a
cuenta que se paga al fisco. +
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El cliente que sopese la
posibilidad de optar por una
remuneracién en especie debe
tener en cuenta que se
compromete a mantener una
cantidad de dinero durante un
tiempo. Cuanto mayor sea el
plazo que esté dispuesto a tener
retenido su dinero, menor sera la
cantidad que le obliga la entidad
a ingresar. Por ejemplo, en la
actualidad se puede obtener una
camara digital acogiéndose a
varias opciones: ingresar 2.400
euros durante 30 meses, 3.000
euros para 24 meses, 4.200
euros en 18 meses, 6.500 euros
durante 