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El cultivo de la trufa

El secreto del diamante negro
de la cocina

Las trufas se esconden en el interior de la tierra. Ningun indicio sefala que estan ahi.
Bosques de encinas, de robles y de avellanos hay muchos pero muy pocos con raices que
desarrollan una peculiar simbiosis con los hongos subterraneos. En tiempos pretéritos, la
trufa se recolectaba, pero no se cultivaba. El lugar secreto donde se escondia se transmitia
en silencio, y s6lo unos pocos eran capaces de encontrarla. Transcurrieron siglos, los que
separan a los faraones egipcios de la sociedad industrial, hasta que la agricultura consiguid
imitar a la naturaleza. Asi, el preciado fruto, alifo de las mejores mesas, se acercé a la
cocina populary hoy su aroma puede enriquecer platos domésticos

1.Entre los arboles

El proceso para cultivar trufas es complejo
e incierto. Se trata de escoger un terreno
donde plantar arboles hospederos de unos
hongos que a cambio de carbohidratos nu-
tren las raices con minerales. Puede resultar,
0 no. Habran de pasar al menos cinco anos
para descubrir la primera senal de éxito,
la que da el quemado: el espacio donde
conviven el arbol y la trufa, y sélo ellos. Las
demas hierbas desaparecen, expulsadas por
el efecto antibidtico que tiene el micelio de
la trufa expandido por el suelo y que impide
la germinacion de otros vegetales.

2.Bajo la tierra

Sdlo el olfato amaestrado de un perro (o
de un cerdo) es capaz de detectar donde se
oculta la pieza buscada. Transcurridos nueve
meses de la plantacion, el aroma se revela
y, con sus patas, el cazador marca el lugar
donde se esconde. No escarba la tierra, pues
es necesario un machete para separar los
cinco, e incluso diez centimetros de tierra de
proteccion.

3.0culto a la apariencia

El fruto es extraiio, maduro, estéril. Con
un diametro entre los 3 y los 7 centimetros,
puede llegar a pesar 300 gramos, aunque
por norma no sobrepase los 50. Su carne es
dura, cubierta por una piel fina y rugosa,
y desprende un olor fortisimo a tierra fértil
mojada. Un aroma intenso, delicado, amar-
go, perfumado. Inconfundible.

4. Conservacion

Arrancada de la tierra, la trufa comienza
a perder cualidades. Su aroma, su principal
valor, baja en intensidad por horas. Admite
diez dias de conservacion a una temperatura
entre 0 y 2 grados, en recipiente cerrado,
pero no hermético, que le permita respirar.
Limpia, cepillada y seca llega a un mercado
en el que los precios estan marcados por la
oferta, siempre escasa, y la demanda, cada
ano mayor. El kilo de trufa fluctia sema-
nalmente. Y si un dia se pagd a 350 euros,
siete jornadas mas tarde la cifra puede
multiplicarse por diez. Sdlo hay tres meses
de subasta en los que coinciden la recolec-
cién y la compra-venta de este género Unico
con el que se elaboran recetas y productos
exquisitos.

5. Mas aroma, mas sabor

El valor de la trufa como aromatizador y
potenciador de sabores y fragancias ha sido
conocido por las culturas mediterraneas a lo
largo de toda su historia, aunque el purita-
nismo del Medievo lo ocultd y los excesos de
la Belle Epoque casi la hacen morir de éxito.
En el siglo XXI su uso se ha popularizado.
El recetario es extenso y si bien es cierto que
la trufa es cara por su escasez, también lo
es que una minima porcion, laminada o en
jugo, sirven para dejar patente su presencia y
descubrir los secretos del diamante negro de
la cocina. /
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Alargar la bateria de los aparatos

Trucos para no depender
en exceso de los enchufes

LA ADOPCION DE PAUTAS DE AHORRO ENERGETICO EN EL USO DE
PROGRAMAS, PERIFERICOS Y EN LA CONECTIVIDAD INALAMBRICA PUEDE
ALARGAR LA AUTONOMIA DE CUALQUIER DISPOSITIVO PORTATIL

Tecnologia y movilidad son dos palabras
enlazadas. A medida que el teléfono mévil
tiende a ser menos teléfono y mas orde-
nador, los ordenadores, sin llegar a ser
teléfonos, se hacen cada vez mas de bolsillo
y se pueden llevar encima con mas comodi-
dad. Uno y otro tienden hacia la conversion
en un unico dispositivo que atesora como
virtud principal la portabilidad. No obstante,
se mantienen algunas limitaciones, con la
autonomia de los aparatos como principal
escollo. La energia de los dispositivos se
almacena en las baterias, o pilas, ya sean
para teléfonos, ordenadores, videoconsolas,
camaras de fotos o video. Se cargan por
medio de un cable, por lo que se necesitara
tener una fuente de energia cerca cuando

la bateria se agote. Es decir, la portabilidad
esta condicionada al numero de enchufes
que rodeen al usuario. Pero esta dependen-
cia se puede mitigar. Quienes deseen alargar
la vida de las baterias y evitar la ansiedad
que ocasiona ver el aviso de “bateria baja
y no encontrar la conexion a la red eléctri-
ca pueden recurrir a sencillos trucos para
optimizar el consumo.

"

Cuidado con las pantallas
En los teléfonos moviles, donde la

bateria puede tener una duracién inferior
a 48 horas si el uso es intensivo, conviene
reflexionar antes de comprar sobre la con-
veniencia de un aparato con pantalla tactil.
Los motivos son varios: por su interaccion
continua con el usuario, la pantalla debera

permanecer mucho tiempo activada. Es una
de las partes con mayor consumo energético
en cualquier dispositivo por lo que, mientras
se mantiene encendida, el gasto se dispara,
ya que ademas de necesitar iluminacion,
mostrar imagenes y dibujos requiere un
notable esfuerzo energético.

Ademas, es muy facil que, al minimo roce
con un objeto en el bolsillo, la pantalla se
active y a cada golpecito se ejecuten las mas
variadas funciones de manera involuntaria.
El resultado es un alto gasto, y esto sucede
incluso con sistemas de bloqueo activados.
También es conveniente no usar fondos de
pantalla con fotografias, y si se hace, que
sean en blanco y negro.

En los ordenadores portatiles sucede lo
mismo: cuando se activan, las pantallas
consumen mucha energia. Es util regular
su brillo: si se trabaja desenchufado hay
que bajar el brillo al minimo visible con las
teclas preceptivas de cada modelo. También
es adecuado reducir la resolucion. Igual que
en los moviles, conviene evitar las imagenes
de fondo de escritorio, y mas si se trata de
fotografias en color. Sélo con estas medi-
das se puede anadir hasta un 30% mas de
autonomia.

Vigilar el wifi

Otro factor de alto consumo es la conecti-
vidad inalambrica de los aparatos. Por esta
razon, conviene que el modo Bluetooth esté
apagado siempre que no se use. En el caso
de los moviles, si es posible, no esta de mas
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recurrir al “modo vuelo” cuando se desea no
ser molestado. Esta opcidon anula la emision
de sefial y evita la necesidad de apagary
encender el aparato. La accién de encendi-
do, sobre todo en los teléfonos 3G, siempre
supone un alto gasto porque se activan al
mismo tiempo numerosas aplicaciones de
modo automatico.

En este tipo de teléfonos, que tienen
conexion a Internet y pueden ejecutar
muchos programas, también conviene
desactivar aquellas aplicaciones que no se
utilicen, ya que adn en estado de reposo
consumen energia. Si el nivel de carga de
la bateria es muy baja, es mejor usar, si se
tiene, el cliente de mensajeria instantanea
para comunicarse en lugar de los SMS o las
llamadas de voz.

En los ordenadores, cuando se trabaja
desenchufado lo adecuado es limitar el wifi a
la estricta necesidad. Si no se utiliza, es mejor
apagarlo, ya que junto con la pantalla, es
un gran factor de consumo. También es mas
apropiado que los puertos USB estén libres de
periféricos, ya que generan un alto consumo
cuando estan conectados. En otras palabras:
nada de ratones y teclados externos, y mucho
menos lectores de tarjetas, DVD o CD.

Si se navega y no se puede acceder a
Internet mediante cable, hay que evitar en
la medida de lo posible las paginas con
imagenes, videos y publicidad: interpretar
formas graficas supone un gran gasto ener-
gético. Lo mejor es navegar por las versiones

accesibles de los sitios web, ya que sdlo
muestran texto. Hay una serie de programas
y extensiones para los navegadores que
bloguean las ventanas emergentes, eliminan
la publicidad y evitan los videos de las pagi-
nas: usarlos supone un gran ahorro.

Mimar la bateria del ordenador

Muchos usuarios de ordenador no le
prestan atencion, pero un buen cuidado de
la bateria es fundamental para que manten-
ga unas tasas de autonomia elevadas. Un
cuidado deficiente puede reducir su capaci-
dad a la mitad en menos de seis meses. Al
inicio de su uso conviene cargar y descargar
completamente la bateria; es decir, traba-
jar hasta que se agote y luego cargarla al
100%, tanto en ordenadores como en porta-
tiles. De este modo se acomoda a cargar el
maximo de energia.

Una medida muy importante es guardar
las pilas en sitios frescos, a poder ser en
la nevera, ya que el calor propicia en su
interior reacciones quimicas que alteran
su capacidad. Cuanto mas calor tenga una
bateria, mas pronto degenerara, por lo que
tampoco conviene dejarla puesta en el orde-
nador una vez se ha recargado si se piensa
trabajar con enchufe: el procesador genera
una gran cantidad de calor. Por otro lado,
es importante mantener limpios los conec-
tores metalicos que poseen, ya que asi se
evitan resistencias innecesarias en el flujo de
energia que calientan las pilas y empeoran
su capacidad. //
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Servicios para almacenar y compartir videos en Internet

Bajo la sombra de Youtube

Las plataformas para alojar y distribuir
videos han registrado un crecimiento ex-
ponencial desde 2005, cuando se lanzaron
al mercado diferentes sitios web de repro-
duccion de contenidos audiovisuales, en
particular Youtube. Segun algunos estudios,
el 70% de los internautas ven al menos un
video en Internet al mes.

Pero estas plataformas no son las Unicas
que permiten compartir videos. En redes
sociales como Facebook sus usuarios tam-
bién pueden subir contenidos audiovisuales,
aunque en el caso de la red social espaola
Tuenti solo es posible compartir los que
previamente se hayan subido a Youtube.
Sin embargo, sus opciones y funcionalida-
des son limitadas. La razdén es que estan
disenadas para que los videos s6lo puedan
visualizase dentro de estas paginas.

CONSUMER EROSKI ha realizado una
prueba de uso de cuatro plataformas para
alojar y compartir videos: Youtube, Vimeo,
Blip.tv y DailyMotion. El analisis se ha
centrado en la perspectiva de los usuarios
domésticos para determinar ventajas e in-
convenientes en una utilizacién cotidiana.

Youtube:

La cuarta pagina web mads
visitada de Internet
http://www.youtube.com

Youtube es la plataforma que ha conver-
tido en un fenémeno social la visualizacién
de videos en Internet. De hecho, es la cuarta
web mas visitada del mundo. Dispone de
cuentas gratuitas y un programa de colabo-
radores (partners) para profesionales y crea-

dores. Las cuentas gratuitas, las utilizadas
por la mayoria de los usuarios, contienen
limitaciones para subir videos a la platafor-
ma: archivos de una duracién maxima de
diez minutos o con un tamafo no superior a
dos gigabytes.

Los videos pueden subirse de forma
individual o mediante un sistema web que
permite cargar varios archivos a la vez. De
acuerdo a la conexion de Internet disponible
por el usuario y el tamano del archivo, este
proceso puede precisar desde un par de
minutos hasta mas de una hora. Después,
como ocurre en el resto de plataformas
analizadas, el video es codificado al formato
flash para su reproduccion. Este proceso
también puede requerir desde 10 minutos
hasta una hora, en funcién de la duracién
del video y el formato de compresion (cddec
de origen). Youtube acepta la mayoria de los
c6decs mas populares del mercado.

Una vez anadido el video a la platafor-
ma, Youtube dispone de varias opciones,
como subir un archivo de subtitulos para el
audio o hacer anotaciones. Otra opcion es
“AudioSwap”, que reemplaza el sonido de un
video por una cancion seleccionada.

Youtube también permite modificar las
opciones para compartir y distribuir los vi-
deos. Da la opcién de marcar el video como
privado (o que solo sea visible para un maxi-
mo de 25 contactos), hacer comentarios,
votaciones o respuestas en video. También
es posible seleccionar si el video puede ser
insertado en sitios externos y distribuido
en las versiones de Youtube para teléfonos
mdéviles y television.

Blip.tv:

Apropiada para distribuir
contenido audiovisual
http://blip.tv/

Blip.tv, creada en 2005, esta enfocada
a creadores independientes y empresas
que necesiten distribuir y ofrecer videos en
formato RSS (sindicar videos) por medio de
Internet. No sélo permite alojar videos en su
plataforma, sino gestionar su distribucion
a otras plataformas como Youtube o Vimeo.
Segun datos de la compahia, en agosto de
2009 contaban con mas de 48.000 creado-
res de videos.

El servicio dispone de una cuenta basica y
otra de pago. Tanto la cuenta gratuita como
la de pago tienen las mismas limitaciones
para subir videos. El tamafio maximo de un
archivo de video es de un Gigabyte, aunque
no hay limitaciones de espacio de almacena-
miento y de duracién del video. La versién
de pago, con un coste anual de 96 doélares,
o mensual de ocho délares, da prioridad en
el servicio con el fin de codificar un video,
permite ademas ocultar videos y ofrece
ventajas para volver a cargar un archivo que
haya fallado en la codificacion.

Para la carga de archivos cuenta con una
version web, una aplicacion de escritorio
que funciona con los principales sistemas
operativos, y también una cuenta FTP. Acep-
ta videos en los formatos de compresidon mas
utilizados, incluyendo video en alta defini-
cion. Una de sus opciones mas destacadas es
la posibilidad de compartir los videos en re-
des sociales, en otras plataformas de video,
en agregadores de contenidos o en blogs.

También se puede decidir el tipo de licencia
del video: desde un copyright a una licencia
copyleft, asi como las opciones disponibles
en Creative Commons.

Vimeo:

Pensado para creadores
de contenido
http://www.vimeo.com/

Vlimeo es una plataforma creada en 2004,
unos meses antes de la aparicion en el
mercado de Youtube, para alojar y distribuir
videos. Esta disenada para los creadores, de
modo que sdlo esta permitido cargar videos
elaborados por los usuarios sin un fin co-
mercial. Es una de las primeras plataformas
de video que aposté por el formato en alta
definicidn.

Esta plataforma dispone de cuentas
gratuitas y de pago. Las gratuitas tienen
diversas limitaciones, como que sélo se pue-
den cargar 500 megabytes por semana para
alojar videos, asi como una calidad menor
en el video. En los videos en alta definicién,
sélo esta permitido subir uno por semana.
Ademas, incluye publicidad.

Respecto a la version de pago, cuyo coste
es de 59,95 délares al afio, permite subir
hasta cinco gigabytes a la semana (con una
limitacion por archivo de un Gigabyte) y
ofrece un proceso de codificacién de video
de mayor calidad, asi como prioridad en la
conversién de los videos.

Estos videos sélo se pueden anadir a la
plataforma desde el entorno web y de forma
individual. EL control de la privacidad se

gestiona desde el mismo menu de subida y
da diferentes opciones: visible para todo el
mundo, sé6lo a los contactos o condicionar el
acceso mediante una contrasea. Vimeo per-
mite crear grupos donde compartir videos,
mensajes y ficheros.

Dailymotion:

Alternativa europea
para alojar videos
http://www.dailymotion.com/

Dailymotion, una plataforma de aloja-
miento de videos creada en Francia en 2005
es, junto a Youtube, la Unica que dispone de
una version en espanol. La limitacién de sus
videos es de 20 minutos de duracién o dos
gigabytes de tamano de archivo para cada
video. Sin embargo, dispone de una
modalidad para creadores denominada
“Motionmaker” que permite subir videos
mas largos y en alta definicidn. Se trata
de una opcion gratuita, pero es necesario
subir un contenido para que el equipo de
Dailymotion lo verifique y la active.

El proceso para subir videos se realiza
Gnicamente desde un entorno web, sin op-
cion de cargas simultaneas, aunque también
permite grabar de manera directa desde
la webcam del usuario, e incluso, enviar
un video desde el mévil a una direccién
de correo electronico personalizada. Entre
otras opciones, cuenta con la posibilidad de
anadir subtitulos, comentarios y compartir
con redes sociales. Dailymotion ofrece ade-
mas herramientas para crear grupos sobre
una tematica concreta, asi como gestionar
contactos y fans. //

El mejor para...

* Organizar los videos publicados:
YOUTUBE

e Subir los videos:
BLIP.TV

e Sindicar y distribuir los videos:
BLIP.TV

¢ Gestionar la privacidad:
VIMEO

¢ Disfrutar de un espacio gratuito
de almacenaje:

BLIP.TVY YOUTUBE
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Nos ha interesado este mes...

Alimentos de invierno
contra las infecciones

Comprar un
vehiculo ecolagico

Leer.es: un centro virtual
para promocionar la lectura

Reciclar aluminio
no es una lata

Un menu que ayude en invierno a prote-
gerse de los enfriamientos e infecciones

no puede carecer de las frutas y hortalizas
de temporada con mayores propiedades
protectoras. De todas ellas, la calabaza, la
granada y la zanahoria son los alimentos
mas nutritivos. El prensado de la zanahoria
permite obtener mas cantidad de bacterias
beneficiosas aptas para mantener saludable
el sistema de defensas y para prevenir al
organismo de sufrir una gastroenteritis.
Respecto a la calabaza, su principal parti-
cularidad es el contenido en vitamina A, un
nutriente que ocupa un lugar destacado en
la prevencidn de infecciones al fortalecer el
sistema de defensas. El mismo objetivo se
obtiene del consumo de otra fruta propia
del invierno, la granada. Este producto,
rico en antioxidantes (mas aun si se toma
en zumo), se recomienda como refuerzo del
sistema de defensas.

Mas informacion en:
www.consumer.es/alimentacion

Un vehiculo ecolégico colabora en la reduc-
cion de la contaminacion ambiental y en la
mejora del bolsillo de sus usuarios. A pesar
de que algunos modelos son mas caros que
los turismos tradicionales, la compra de un
coche “verde” cuenta con ayudas estatales
y autonémicas. Incluso en algunas ciudades
se rebaja el impuesto de circulacion o se
facilita aparcamiento gratuito. También

el plan 2000E y Movele promueven la
adquisicién de automdviles respetuosos
con el medio ambiente. Estas medidas
proporcionan una ayuda econémica a los
conductores, a la vez que intentan rebajar
el nivel de malos humos provocado por el
trafico en las ciudades espanolas.

Mas informacion en:
www.consumer.es/motor

El aprendizaje on line cuenta con una nue-
va herramienta destinada al estudiante, al
profesorado y a los padres: el portal
Leer.es. En castellano, catalan, euskera, ga-
llego y valenciano, ofrece recursos virtuales
para promocionar actividades con el fo-
mento de la lectura y el desarrollo y mejora
de la comprension lectora como ejes prin-
cipales. Esta plataforma esta desarrollada
por el Ministerio de Educacién, pero cuenta
también con el apoyo de la Real Academia
Espanola (RAE), el Instituto Cervantes y

las comunidades auténomas. Dispone de
espacios para alumnos (con apartados de
agenda, noticias, blogs...), para padres (en
el que se incluyen consejos para fomentar
la lectura y juegos interactivos, entre otros)
y para profesores (los docentes tienen a su
disposicion pruebas de evaluacion, como
organizar una biblioteca escolar, ademas
de recursos de ensenanza desglosados por
ciclos formativos y otros servicios).

Mas informacion en:
www.consumer.es/educacion

El aluminio es el metal no férreo mas po-
pular del mundo. Por ello es tan importante
su reciclado. El sector de la alimentacion

lo utiliza porque es higiénico, no tdxico y
no afecta al sabor de los productos. Se ha
convertido en indispensable en la fabrica-
cion de latas, como papel de envolver, en la
capa intermedia de los envases tetra brick y
en las tapas de los yogures. En medicina se
usa en equipos médicos y en algunos medi-
camentos, como los tratamientos de ulceras
gastricas. También sirve en el tratamiento
del agua, ya que filtra las bacterias y las
particulas no deseadas. El aluminio se uti-
liza en la construccidn de aviones y tanto el
ferrocarril como la industria del automavil
se han beneficiado de este material; un tren
de aluminio aporta un ahorro de energia
del 87% a lo largo de los 40 afos de vida
media respecto a otros trenes fabricados
con elementos mas pesados. La ligereza

de algunas berlinas creadas con aluminio
permite reducir el peso del vehiculo en un
30%.

Mas informacion en:
www.consumer.es/medio_ambiente

CONSUMER
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EL RINCON DEL LECTOR

Valoracion sobre el estudio de perreras

Quiero agradecerles el resultado del estudio sobre las perreras en
Espana. Soy una mujer de 61 anos prejubilada y muy comprome-
tida en la lucha contra el abandono y maltrato de animales. Les
diré que esta dedicacion es dura, sufro mucho no pudiendo ayudar
a los miles de animales abandonados en nuestras perreras, perre-
ras que en muchos casos no son mas que meros Negocios que no
siempre estan en las mejores manos. Gracias a la labor voluntaria
de cientos de personas, muchos de estos indefensos animales son
adoptados después de mucho trabajo de concienciacion y esto es
lo que nos mueve a seguir a pesar del dolor que nos causan las
situaciones que vivimos y la poca atencion y ayuda que nos ofrecen
las instituciones. Nos vemos obligadas a aportar mucho de nuestro
justito salario para comprar alimento para las colonias de gatos
que tenemos en nuestros barrios, asi como medicinas y castraciones
para que éstas no se multipliquen. Toda la ayuda y concienciacion
que puedan aportar se lo agradecemos de corazon.

Lola Azpitarte Cadierno escribio a info@consumer.es

Informacion sobre Canarias

Hola amigos de CONSUMER EROSKI, soy de Canarias y aunque

me encanta la revista y la idea de la Fundacion Eroski de informar
al consumidor, echo en falta noticias de Canarias. Por favor, me
gustaria que nos tuvieran en cuenta. Yo viajo mucho a la peninsula
y siempre que vuelvo me traigo algunas revistas y se las dejo a
amigos. Todos me dicen que es muy buena, pero no hay ninguna
comparativa con Canarias. Por favor, cuenten con nosotros. Muchas
gracias.

Alex Espino escribi6 a info@consumer.es

info@consumer.es

CONSUMER EROSKI invita y anima a sus lectores a que nos escriban sobre las cuestiones que les preocupan
o las reflexiones que les surgen en su vida cotidiana como consumidores, y nos envien los textos para esta
seccion. Por razones de espacio, 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 direccion
completa, el nimero de DNI y el del teléfono.

CONSUMER EROSKI no divulga datos sobre los lectores cuyas cartas se publican. Esta es una seccion donde
aparecen exclusivamente las cartas de los lectores. Los lectores también pueden manifestar sus opiniones,
criticas o comentarios sobre los contenidos de esta revista. Seran incluidos en esta seccion.

RESPONDE

Los responsables de la revista CONSUMER EROSKI atendemos directamente las inquietudes, sugerencias
e impresiones de los lectores sobre los contenidos de la publicacion. Todas las personas interesadas
pueden llamar de lunes a viernes, de 10.00 a 12.00 horas, a los siguientes teléfonos: 946211293 y
946211627. Estaremos encantados de charlar con ustedes. Su opinién es muy valiosa para nosotros

y queremos contar con su colaboracién para mejorar una revista que, ante todo, pretende ser amena,
atractiva, rigurosa y Gtil para usted.

Puede contactar con nosotros:
Por e-mail: info@consumer.es
Por carta: Revista CONSUMER EROSKI - B° San Agustin s/n - 48230 Elorrio (Vizcaya)

CONSUMER EROSKI no comparte necesariamente las opiniones expresadas en esta seccion, ni mantiene
correspondencia sobre sus contenidos.




Empatia, sentido comun y tolerancia.
Estos son los ingredientes con los que se
cocinan las buenas maneras en Internet.
Para que el plato sea redondo, sélo es
necesario anadir una pizca de conoci-
miento del formato que se utiliza (correo
electrénico, chat, blog o red social). Esta
receta digital es obra de Magali Beni-
tez, barcelonesa de 40 anos experta y
apasionada de Internet que ha escrito un
manual de consejos para disfrutar y no
malvivir con la Red.

Cortesia, etiqueta, buenas maneras...
Parece que se habla de Versalles y no
del reino de Facebook.

La palabra etiqueta, que se usa mucho,
no me gusta. Prefiero hablar de las bue-
nas maneras, creo que se ajusta mas a
la realidad. No se trata tanto de normas
estrictas como de facilitar la comuni-

diarios... Perfiles hay, pero como en la
vida real. Aunque es verdad que, por las
caracteristicas del medio, la posibilidad
de ‘soltarse’ es mayor, defiendo que en
Internet al final eres lo que pareces, o lo
que escribes.

Esa desinhibicion, ;facilita o dificulta
la comunicacion?

Depende del contexto. Pero en general,
esa desinhibicion dificulta una buena
comunicacion. En el correo electronico
es evidente. Hay personas que te escri-
ben cosas que no te dirian nunca si te
tuvieran delante.

;Qué conviene saber para comuni-
carse por Internet y no fracasar en el
intento?

Por un lado, entender bien el formato
y conocer sus caracteristicas. El correo
electrénico funciona de una manera,

-n Internet eres o

escribes’

cacion y de lograr los objetivos que se
persiguen con esa comunicacion.

;Las maneras varian en funcion del
interlocutor?

Creo que no cambian tanto segun el
interlocutor, sino en funcion del formato
que se utiliza. No es lo mismo comuni-
carse por correo electrénico que recurrir
a una red social o crear un blog. Tam-
bién influye, por supuesto, el objetivo
que se persigue, si es una conversacion
informal o es profesional.

Hablando de cortesia y de Versalles,
en toda corte anidan aduladores,
conspiradores y mentirosos. En In-
ternet, ;se pueden identificar unos y
otros por como se comunican?

Quizé no con esas palabras, pero si que
es verdad que hay distintos perfiles.
Asi, aparece el usuario anénimo, que
no quiere desvelar quién es, que le va
muy bien para desinhibirse; también
aparece el perfil del “troll”, que boicotea
conversaciones con comentarios incen-

las redes sociales de otra, el Twitter de
otra... Por otro, ponerse en el lugar del
otro. Con estas reglas, seria suficiente.

En la comunicacion por Internet,
Jdebe prevalecer la confianza o la
desconfianza?

Depende de para qué la utilices. En prin-
cipio, deberia primar la confianza. Pero
esto es como cuando quieres empezar
una conversacion en un bar. Si eres la
primera que llegas al bar y no conoces a
nadie, te comportas de una manera. Y si
acudes habitualmente, te comportas de
otra. En Internet es igual.

Si en Internet somos lo que comuni-
camos, y el lenguaje es la primera
herramienta de comunicacion, ;por
qué se escribe tan mal en Internet?

Se escribe mal porque se confunde la
informalidad del entorno con el ‘todo
vale'. La ortografia y la gramética llevan
siglos vigentes porque son codigos
comunes que facilitan la comunicacion y
la transmision del mensaje. Es un error
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pensar que, como es un medio marcado
por la rapidez y la informalidad, no hace
falta esmerarse tanto.

Pero la incorreccion en el mensaje
también repercute en la imagen que
tenemos de quien envia el mensaje.
El descuido y los fallos en la redaccion
del mensaje generan dos problemas.
Uno de eficiencia y otro de la imagen
que transmitimos al receptor.

cEstos fallos se pueden achacar a que
se subestima la importancia de esta
forma de comunicacion?

Creo que no. Es un entorno novedoso
para muchas personas. Nadie lo ha
aprendido en el colegio. Se ha adquirido
habilidad a base de aciertos y errores.

A algunas personas nos ha empezado a
preocupar ahora, y otras comenzaran a
prestarle atencién dentro de un tiempo,

que

cuando vean que lo que han escrito hoy
permanece y no le agrade la imagen
que ofrece de él. Eso se ira viendo con
el tiempo. Por ejemplo, a mi hija, que
tiene 14 anos y que escribe en foros 'y
en Facebook, le digo: “;eres consciente
de la basura que estas generando, de
que en unos anos te preguntaras como
es posible que haya publicado esto a la
vista de todo el mundo?”.

Falta perspectiva.

Falta salir del ordenador y verlo con un
punto de vista mas amplio, ver que en
Internet todo esta interconectado y que
todo sale a flote gracias a Google.

Usted afirma que Internet es una de-
mocracia sin gobierno. ;Quién marca
las normas de convivencia?

Todos y nadie. Y eso es lo bonito. Hay
una autorregulacion constante. Claro
que hay fallos y defectos, pero en gene-
ral funciona bastante bien.

Ahi radica su éxito.
Si. Pero también hay personas que no

>
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se enteran, que no ven la perspectiva de
los demas... Pero la propia comunidad
se encarga de hacérselo saber sin que
se precisen listados de reglas o normas.
Ademas, es un sistema muy flexible que
evoluciona. Cuando empecé en Internet,
no estaba bien visto utilizar un lenguaje
similar a los mensajes de movil (SMS) o
los emoticones [combinacidn de letras o
dibujos que tratan de mostrar un estado
de animo], y ahora si lo esta, incluso en
mensajes profesionales o de empresa.

La adaptacion es constante.
Es imprescindible.

Las reglas producen urticaria en
Internet. ;Es compatible esta reaccion
alérgica con las buenas maneras?

Si. Se trata de aplicar el sentido comun
y la tolerancia. Internet no es un mundo
aparte. Es tan real como lo que mas.
Vivimos en digital.

Pero ni la tolerancia ni el sentido
comiin abundan.

Eso es verdad. Ni en Internet ni fuera de
la Red.

Esa carencia, ;qué consecuencias
tiene en Internet?

La comunicacion se resiente y la imagen
que se crea no es buena y no correspon-

de con la realidad. De todas formas, creo

que la mayoria de las personas que son

descorteses en Internet lo son por desco-
nocimiento. Se debe a la precipitacién, a

la urgencia, a la informalidad...

Hay que quitar hierro.

Si. De ahi la tolerancia. Vamos a pensar
que en ocasiones la comunicacion no
funciona como uno desearia.

Ante la anarquia, ;empatia?
Exacto.

Muchos padres tienen miedo porque
dejan a sus hijos vagar por Internet
libremente. Usted, como madre y
experta, ;qué les recomendaria?
Puede que yo en este aspecto no sea un
buen ejemplo porque he dejado libertad
total. Eso si, con unas pautas basicas:
“no te comuniques con gente bajo esta
direccién”, “no envies datos a descono-
cidos”, 0 “no te hagas amiga de perso-
nas que no conoces de nada”. Tampoco
hay que criminalizar Internet. No hay
que ser excesivamente desconfiado ni
pensar que en Internet esta lo peor. Hay

“En la comunicacion por
Internet falta una vision
de conjunto”

“Para comunicar bien
en Internet, hay que
conocer los formatos
y ponerse en el

lugar del otro”

“Internet no es un
mundo aparte. Es tan
real como lo que mas.
Vivimos en digital”

“La mayoria de las
personas descorteses
en Internet lo son

por desconocimiento”

de todo, como fuera, pero si que Internet
amplifica y concentra. Para usar Internet
hay que decirle a tu hijo lo mismo que
cuando sale de casa.

La urbanidad brilla por su ausencia
en Internet.

Si, porque la gente ya de por si no suele
ser muy educada fuera de Internet y si

a eso se le anade algo rapido e informal
y precipitado... Al final ni uno proyecta
una imagen adecuada de él, o positiva
hacia los demas, ni uno se esta comu-
nicando de la forma adecuada para los
objetivos tanto desde el punto de vista
empresarial como personal.

ZY la urbanidad deberia tener una
mayor presencia?

Creo que tampoco debemos pretender
50, sino que se sea mas tolerante, mas
flexible y a partir de ahi todo fluira
mejor.

¢La proporcion de maleducados en In-
ternet es superior a la que hay fuera?
No. Es la misma, pero en Internet queda
por escrito. Algo que puede resultar una
mera anécdota y se la lleva el viento, alli
queda por escrito y se ve.

;Queé formacion o conocimiento deberia
tener una persona para fluir y no chocar
contra la Red?

Formacion es merodear un tiempo por
Internet y aprender de lo que hacen los
demads, de la forma en la que interactdan
y lanzarse y aplicar esos dos principios que
comentabamos antes. La mayoria hemos
aprendido sobre la marcha.

Usted aboga por el respeto a la priva-
cidad de los demds. ;En qué consiste?
Es habitual que se aireen comentarios de
terceros o el reenvio de correos electr6-
nicos de una persona, yo te lo reenvio

a tiy tu a tu lista, a tus amigos....
Deberiamos reflexionar sobre esto:

todo lo que sea reproducir mensajes de
terceros o de personas que no estan en
ese momento en la comunicacién hay
que evitarlo.

Defiende el uso de emoticones en las
comunicaciones virtuales. Déjeme

que piense (:-m), me sorprende (:-0),
aunque quizd tenga un punto gracioso
(:-)). En serio, ;no le parece demasia-
do supefficial o frivolo?

No, no, es muy util. Como no tenemos

claro cémo decodificara el mensaje la
otra persona, es bueno anadir deter-
minados emoticones. Ojo, una cosa es
anadir algunos y otra plagarlo.

ZIncluso en un entorno profesional?
Si. Hay muchas empresas que confun-
den la comunicacion escrita de toda la
vida con la comunicacion escrita por
Internet. Y esta ultima es informal,

no tiene que regirse por los mismos
patrones de lo que nos han ensefado
que es la comunicacién corporativa
escrita de toda la vida. A falta de ese
entorno, los emoticones nos ayudan a
humanizar el mensaije.

Aviso para navegantes: mds de la
mitad de las empresas estadouni-
denses han despedido a algunos

de sus empleados por abusar de
Internet o del correo electronico.

No concibo una empresa que prohiba
el acceso a determinados servicios

de Internet, como Facebook, Messen-
ger.... Lo que hay que hacer es definir
unas pautas sobre lo que dentro de la
empresa sera aceptado o no, pensan-
do que cuando uno trabaja para una
empresa refleja su propia marcay la
de la organizacion para la que trabaja.
Basta con regular su uso dentro del
contexto laboral.

En Internet sobran reglas, pero la
memoria no falla. ;Navegantes so-
mos y en la Red nos encontraremos?
Si, esto esta a la orden del dia. Por
ejemplo, yo antes de reunirme con
una persona la busco en Internet y me
hago una idea sobre ella, no siempre
perfecta ni muy ajustada a la realidad.
Es tremendo e inquietante. La vision
del otro pasa por lo que Google sea
capaz de ofrecerme, de los resultados
sobre esa persona.

ZY eso no deberia promover una ma-
yor prudencia en lo que se escribe?
Si, habria que tener en cuenta que lo
que uno hace persiste y renacera en
alglin momento cuando alguien haga
determinadas busquedas.

Google se convierte asi en el Gran
Hermano o en una espada de Damo-
cles que tienen sobre la cabeza los
usuarios de la Red.

Si, creo que en poco tiempo vamos a
experimentar un cambio provocado

por el auge de las redes sociales, por
la preocupacion de la informacion
que los buscadores reflejan sobre una
persona. jEs lo que me gustaria que
apareciese si alguien buscara algo
sobre mi?

¢/No da un poco de miedo?

Si, pero esa es la realidad en la que
vivimos, y es imparable. Yo prefiero
verlo desde el lado positivo, uno si
quiere puede tener una identidad
digital y la puede controlar bastante.
Ademas, podemos saber lo que opinan
de nosotros los demas.

Se democratiza el protagonismo de
la informacion.

A algunos les da miedo y otros ven
una oportunidad. Se crean nuevos li-
deres de opinion capaces de influir en
muchos otros y que no tiene nada que
ver con los lideres de opinidn fuera de
Internet.

ZPero es justo que la imagen de una
persona quede marcada por lo que
aparece en Google?

Es inquietante, pero la férmula de
Google sigue un orden objetivo, que
se basa en el propio mecanismo de
enlaces en la red. Ahora bien, si que
es verdad que pueden mostrarse cosas
que no nos gusten.

Google controla la informacion
pero, ;quién controla a Google?
Google no tiene informacion, él
sélo la ordena. La informacidn es de
otros. Cuando uno quiere gestionar
esa informacion debe acudir a quien
originalmente la cred. Ademas, hay
mecanismos legales para que eso se
quite.

;Cudntas veces ha metido la pata en
Internet?

Bastantes, yo he aprendido también
sobre la marcha. He observado mucho
y he cometido errores, pero para acer-
tar hay que equivocarse antes.

ZAlgun caso digno de recordar?

Yo reaccionaba de forma airada
cuando alguien me decia que no habia
recibido mi correo. Incluso he leido un
correo de otra persona y le he catalo-
gado de cretino, aunque luego me he
dado cuenta de que mi interpretacion
de sus palabras era errénea. /

CONSUMER
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Almentar el cerebro
con cabeza

Una dieta equilibrada reduce la probabilidad de desarrollo de demencia asociada
a enfermedades neurodegenerativas y €s mas conveniente que la ingesta de
numerosos suplementos para prevenir la pérdida de memoria

NUTRICION Y CEREBRO

EL OLVIDO de las llaves dos veces
al afio se entiende como un descui-
do: no alarma a nadie; no recordar la
fecha del cumpleafios de una madre
se perdona por la vida tan estresante
que llevamos; un despiste sobre los
horarios de salida de los hijos una vez
por semana empieza a inquietar y no
darse cuenta de que un dia no se ha
cenado y otro no nos hemos duchado
porque “se nos ha pasado” preocu-
pa. El cerebro es uno de los 6rganos
mas complejos del cuerpo humano y
la memoria es una de las disciplinas
que mas se estudia desde diferentes
ambitos, entre ellos el de la alimen-
tacion. La tan manida cantinela escu-
chada infinidad de veces en los hoga-
res: “come pescado que es bueno para
la memoria” parece no ser suficiente
y se recurre a otro tipo de alimentos.
El interés por el papel de la nutricién
en la memoria queda reflejado en el
crecimiento espectacular de alimentos
y bebidas funcionales y suplementos
-algunos con el sello de anti-enveje-
cimiento y otros combinados en for-
ma de “cdcteles para la memoria”- con
una composicion especifica dirigida,
en teoria, a la mejora de la salud del
cerebro y sus capacidades por medio
de la nutricion.

De ahi que se investigue el papel de
ciertos nutrientes y de plantas como
el Gingko biloba o el ginseng en la
funcion cerebral para mantener el
intelecto, la memoria, la concentra-
cion y la capacidad de aprendizaje
con, o a pesar de la edad. Constatada
la necesidad de la glucosa como nu-
triente preferente de las neuronas (las
células especializadas del cerebro),
los fosfolipidos y ciertos antioxidan-
tes (vitaminas y polifenoles) son los

componentes dietéticos mas estudia-
dos para optimizar el rendimiento
cerebral y cognitivo. La ciencia sigue
de cerca la respuesta neural a otras
sustancias como la colina, complejos
de vitaminas (acido félico, B6, B12),
los acidos grasos omega-3 (DHA),
el acido gamma-aminobutirico (GABA)
y otros mas novedosos como el
acetil-L-carnitina o el acido alfa-lipoico.
La investigacion no ha hecho mas
que comenzar. De cualquier modo,
el aporte extraordinario de un Uni-
co nutriente es poco probable que
tenga una repercusion como para
compensar una dieta de baja calidad
nutricional.

Pero no solo interesa el refuerzo de
la funcién cerebral y de los procesos
cognitivos que merman con la edad
-alteraciones leves de memoria, de
atencion, lentitud en la ejecucién y
solucién de problemas asociados al
envejecimiento normal o a conse-
cuencia del ritmo estresante de vida-
y que dificultan el funcionamien-
to en numerosas actividades. Una
importante linea de estudio aborda
el impacto de los nutrientes -en ma-
yor medida su deficiencia- en el
desarrollo cerebral infantil.

Nutricion especifica
desde el embarazo

Las etapas mas criticas en la forma-
cion del cerebro humano tienen lugar
durante el daltimo trimestre del em-
barazo y contindan hasta dos afios
después del nacimiento. El aporte
adecuado de acidos grasos poliinsa-
turados de cadena larga (AGPCL), en
particular &cidos grasos omega 3, es
determinante en este periodo para la

creacion del tejido nervioso y para >
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NUTRICION Y CEREBRO

El cerebro humano

consume el 25% de la
glucosa y el oxigeno que
precisa el organismo

la generacion y transmision de la
informacién a través de las neuronas
que, en adelante, repercutird en una
mayor capacidad de aprendizaje y
concentracion.

La ingesta suficiente de alimentos
ricos en estos nutrientes (pescado
azul, frutos secos, aceites de semillas)
por parte de la madre servira de apo-
yo para la correcta nutriciéon del bebé
amamantado. Mas adelante el nifio
debera continuar con el consumo de
estos alimentos.

Los suplementos de omega 3 (o0 de
otros micronutrientes como el yodo,
4cido fdlico, vitamina B12) pueden
ser de utilidad en momentos concre-
tos de la vida de la mujer, como el
embarazo y la lactancia, asi como
para mejorar el desarrollo cerebral del
bebé cuando nazca.

Mas dieta sana y
menos complementos

Una dieta rica en grasa, pobre en fi-
bra y baja en frutas y vegetales no
es apropiada para garantizar la bue-
na salud del cerebro. Los hallazgos
cientificos mas recientes vinculan a la
dieta mediterranea con mejores fun-
ciones cognitivas, un declive neuro-
nal y cognitivo mas lento, y un menor
riesgo de que personas adultas sufran
Alzheimer.

Los cereales y las legumbres, ali-
mentos de referencia en esta dieta,
sirven de sustrato energético (gluco-
sa) al cerebro humano que, pese a
su pequefio volumen (del 2% al 3%
del peso corporal), consume el 20%-
25% del oxigeno y la glucosa que pre-
cisa el organismo para funcionar en
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condiciones normales. Ademas de
estas sustancias elementales, esta de-
mostrado el papel que desempefian
otros nutrientes en el mantenimiento
de las funciones cognitivas cotidianas
como la memoria, concentracién y ra-
pidez de pensamiento.

La ingesta de aceite de oliva (&cidos
grasos monoinsaturados), de pescado
azul y frutos secos (poliinsaturados,
omega 3 y omega 6), y el consumo
moderado de carne (vitamina B12),
actlan en conjunto como mecanis-
mos protectores. La costumbre de co-
mer a diario frutas frescas, hortalizas
y un pufiado de frutos secos al natural
provee de las vitaminas B1, B6 y B9,
y de antioxidantes (vitaminas E, Ay
C), cuya deficiencia se asocia a una
merma de la capacidad cognitiva.

En su conjunto, el soporte de una die-
ta adecuada mantiene los niveles de
glucemia necesarios para los proce-
sos de aprendizaje y memorizacion;
asegura los niveles de neurotrofinas
(un tipo de proteinas que favorecen
la supervivencia de las neuronas) y
el desarrollo y el mantenimiento del
sistema nervioso; reduce la inflama-
cion celular y el dafo oxidativo y cui-
da el estado de los vasos sanguineos
cerebrales que permitira el suministro
de nutrientes esenciales y energia al
cerebro. En resumen, una buena die-
ta proporciona un entorno que apoya
los procesos cognitivos y disminuye
la probabilidad de desarrollo de de-
mencia asociada a enfermedades neu-
rodegenerativas o de origen vascular
porque facilita la transmision efectiva
de las sefiales neuronales.

Conscientes de que la dieta adquiere
un valor preventivo y ayuda a frenar

Nutriente

Fosfolipidos
(lecitina o fosfatidilcolina,
fosfatidilserina...)

COMPLEMENTOS DIETETICOS
utilizados en la mejora de la salud cerebral

Funcion

Los fosfolipidos son compuestos de &cidos grasos esenciales, &cido fosférico, colina e ino-
sitol, que forman parte de la membrana de todas las células, incluidas las neuronas. Uno de
ellos, el mas comercializado, es la fosfatidilcolina o lecitina. Se venden como complemen-
tos dietéticos para mejorar la memoria, si bien los resultados en seres humanos son limita-
dos en este dmbito. Los efectos analizados no son coherentes entre distintos grupos de po-
blacién, ni a través de los diferentes tipos de pruebas realizadas sobre la memoria. No se ha
establecido la dosis- respuesta segura y efectiva, y de muchos preparados comerciales se desconoce
la composicién concreta, por lo que en estos supuestos su consumo no garantiza un efecto seguro.
ALIMENTOS RECOMENDADOS: Higado, sesos, corazén, yema de huevo.

Colina y citicolina

La colina sirve para producir el neurotransmisor acetilcolina, relacionado con la memoria. Las
fuentes de colina son la lecitina (fosfatidilcolina) y la citicolina. Esta uUltima se perfila como el com-
plemento méas prometedor para la mejora de la memoria, aunque este beneficio s6lo se ha
constatado con personas mayores que la tenian mas deteriorada de lo normal para su edad.
ALIMENTOS RECOMENDADOS: Yema de huevo, higado, soja, carne, leche, cacahuetes.

Acidos grasos omega 3

Los acidos grasos omega 3y, en particular, el acido docosahexaenoico (DHA), son necesarios para una
funcién neuronal 6ptima por ser grandes constituyentes de las membranas celulares. Las dietas altas en
pescado azul (rico en omega 3) 0 aceites marinos se asocian con unamenorincidencia de demencia. Infor-
mes recientes vinculan su ingesta ala mejoray mantenimiento de la funcién cognitiva en personas sanas,
y los mayores efectos beneficiosos se atribuyen a la capacidad antiinflamatoria de estos acidos grasos.
El efecto en funciones cognitivas especificas como el aprendizaje y el comportamiento sélo se han eva-
luado en animales, con resultados positivos. Queda por determinar la dosis-respuesta seguray efectiva.
ALIMENTOS RECOMENDADOS: Pescado azul, marisco, algas.

Vitaminas del grupo B
(B12, 4cido folico)

Ambas vitaminas intervienen en el buen funcionamiento del sistema nervioso, y su defi-
ciencia causa trastornos neurolégicos con sintomas de irritabilidad, depresion y, en ca-
sos graves, demencia. La evidencia sobre el efecto beneficioso de tomar vitaminas del gru-
po B en la funcién cognitiva global es escasa, salvo en episodios de deficiencias diagnosticadas.
ALIMENTOS RECOMENDADOS: La vitamina B12 en alimentos de origen animal (higado y visceras,
pescado azul, solomillo, huevos y queso). El acido félico en levadura de cerveza, verduras de hoja,
higado.

Acetil L-carnitina (ALC)

Participa en la obtencion de energia celular, un proceso de especial importancia en las neuronas. Fa-
cilita la entrada de los acidos grasos libres a la célula para su transformacién en energia. No esta pro-
bado que el complemento de ALC registre beneficios en la funcién cerebral y cognitivas de personas
sanas. ALIMENTOS RECOMENDADOS: Carne, leche.

Acido alfa-lipoico

Es un potente antioxidante que protege las células de la accion de los radicales libres téxicos. Algunos
trabajos han demostrado que la ingesta conjunta de acetil-L-carnitina y acido alfa-lipoico incrementa
la habilidad en ratas y perros de avanzada edad para aprender nuevas tareas. En humanos estan por
determinar sus potenciales efectos positivos. ALIMENTOS RECOMENDADOS: Espinacas, coles, ce-
reales integrales, levadura de cerveza e higado de ternera.

Antioxidantes (vitamina Ey A)

Un alto nivel de antioxidantes en el organismo puede retardar o revertir los efectos dafiinos de los
radicales libres sobre las neuronas. Se han obtenido resultados prometedores en el rendimiento de la
memoria. No obstante, queda por determinar la dosis-respuesta segura y efectiva; una cantidad muy
alta de antioxidantes puede resultar contraproducente y lograr el efecto contrario: ser pro-oxidante.
ALIMENTOS RECOMENDADOS: La plétora esté en los vegetales de colores llamativos como aran-
danos, moras, grosellas, uvas, fresas, té verde, nueces y frutos secos, etc.

Ginkgo biloba y Ginseng

Se han registrado més resultados positivos tras la toma conjunta de estas plantas y en concreto
en areas especificas del cerebro asociadas con la memoria (numérica, inmediata, reconocimiento de
palabras e imagenes). Segun se ha demostrado, los beneficios més acusados se contabilizan en las
Ultimas horas del dia. Queda por determinar la dosis-respuesta segura y efectiva.

Acido gamma-aminobutirico (GABA)

Se trata de uno de los neurotransmisores importantes del sistema nervioso central. Mantiene el equili-
brio entre el cuerpo y la mente en los estados de excitacion. En Japon el uso de este compuesto esta
muy extendido por su asociaciéon con la relajacion y agudeza mental, hasta el punto que se afiade a
productos lacteos y bebidas que se comercializan como alimentos funcionales.
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o prevenir el deterioro de las capaci-
dades cognitivas asociadas a la edad,
surge la duda: ¢es suficiente una bue-
na alimentacion? La combinacion de
una dieta equilibrada en macronu-
trientes y rica en antioxidantes y sus-
tancias antiinflamatorias, junto con
complementos especificos, puede ac-
tuar de manera sinérgica, por lo que
se abren nuevas posibilidades de in-
tervencion para el deterioro cognitivo.
Pero las cuestiones por resolver son
numerosas: ;jcuales son los compues-
tos mas apropiados y de qué modo
actlan? ;en qué momentos esta in-
dicada su ingesta? ;Se han detectado
contraindicaciones en su consumo?

Sin férmulas magicas

Los factores ambientales y de estilo de
vida inciden en la retencion y las fun-
ciones cognitivas: la calidad de la die-
ta, el ejercicio regular, las relaciones
sociales saludables y la estimulacién
mental temprana y mantenida con la
edad. Todos ellos son indicadores de
la mejora de la plasticidad del cerebro:
se aumenta la funcién de las neuro-
nas, se estabilizan sus conexiones, se
promueve el nacimiento de nuevas
neuronas y asiste en su desarrollo y
maduracion.

El aporte extraordinario de un dnico
nutriente es poco probable que ten-
ga una repercusiobn como para com-
pensar una dieta de baja calidad nu-
tricional: No hay férmulas mdgicas.
Ademas, para que el uso de deter-
minados complementos sea efectivo
en la mejora de la nutricion y salud
cerebral deberia plantearse en etapas
tempranas y no durante la vida adulta
del individuo. //
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+ ELABC DE LA NUTRICION

Inulina

La inulina es un tipo de fibra
(un polisacérido) soluble
constituido por unidades de
fructosa, caracteristica que
lo distingue del polisacari-
do almiddn (moléculas de
glucosa unidas). EL consumo
de inulina en forma de com-
plemento y de los vegetales
en los que abunda -cardo,
alcachofa, puerro, cebolla,
achicoria, esparrago, cebada,
trigo, platano- reporta los
beneficios reconocidos a la
fibra soluble: favorece el
transito intestinal, nutre a la
flora benéfica del intestino
(acttia como prebidtico),
reduce el nivel de colesterol
y ayuda en la regulacion de
la glucemia.

+ SE HABLA DE...

Campana
“Pan cada dia”

La industria alimentaria dedicada a la ela-
boracion de harinas y panes, por medio de
Incerhpan (unidn de entidades y empresas
del sector) y con el apoyo de la comunidad
cientifica, ha disefiado una campafa con

el objetivo de frenar e invertir la tendencia
descendente del consumo de pan. Las acti-
vidades de informacion al consumidor estan
estructuradas en tres areas:

Dentro del area cientifica, una de las tareas es trasmitir la evidencia que relaciona el consumo de
pan o sus componentes con una buena nutricion y salud. Su objetivo es esclarecer la asociacion entre
el consumo habitual de pan y el peso corporal, y analizar la relacidn entre este alimento y la fibra. La
conclusion de una de las revisiones realizadas es que los estudios de los tltimos 30 afios demuestran
que el pan no contribuye ni al sobrepeso ni a la obesidad.

Las acciones realizadas por el area socioldgica estan dirigidas al consumidor con el fin de promover el
consumo de un alimento necesario para mantener una dieta equilibrada. Su desarrollo ha incluido el
reparto de medio millon de “bolsas de pan” en casi 1.000 establecimientos de todo el pais durante el
mes de marzo para informar de la importancia de este alimento para nuestra salud, adhesivos infor-
mativos en los establecimientos, y un estudio para conocer las actitudes, habitos y costumbres de la
poblacion espafiola en relacion al consumo de pan.

El area infancia nace con la idea de impulsar el consumo de pan en la poblacién mas joven, y entre
las acciones desarrolladas destaca un concurso-ilustracion “Mejor con pan”. Los nifios plasman sus
conocimientos sobre el valor nutricional del pan y sus beneficios sanitarios en una ilustracién (postal,
comic).

La web oficial (http://www.pancadadia.es/) informa en distintos apartados de las particularidades del
pan: ingredientes, proceso de elaboracion, historia, consumo, nutrientes y salud. El lector tiene la opor-
tunidad de hacer llegar sus dudas en la seccién “preguntas y respuestas”.

¥ Los expertos nutricionistas

DE CONSUMER EROSKI RESPONDEN

I ;Cuantas veces se puede utilizar el aceite en las frituras?

En el dmbito doméstico, para estimar la cali-
conviene usar el mismo aceite en mas de dad del aceite la persona que cocina se guia
cuatro frituras y siempre que se utilice de de manera subjetiva por la observacion de
nuevo es necesario filtrarlo. Es importante no (s propiedades fisicas (color, formacion de

mezclar el usado con otro nuevo, ni emplear ~ €5PUMa humo, tiempo de uso o mal aspecto
. - . del producto frito). Pero también se comer-
aceites de distinta naturaleza (oliva con

irasol. por eiemplo) ya que reaccionan de cializan dispositivos que marcan, mediante
g ' p. ] ploryaq sensores, el deterioro del aceite a través de
manera distinta al aumento de la tempera-

X i i la comprobacién del grado de compuestos
tura. El aceite de oliva, por la abundancia polares (perdxidos). Estos aparatos se usan

de acidos grasos monoinsaturados, es el que  en restauracion y hosteleria como medida
mejor soporta las altas temperaturas propias  para garantizar con la maxima sequridad la
de las frituras. calidad del aceite empleado. //

Depende del uso y del tipo de aceite. No

:En qué se diferencia la harina preparada para reposteria de la
tradicional? He preparado bizcochos con una y otra y no noto la
diferencia. Por cierto, asi como hay azicar especial para no engordar,
:hay algun tipo de harina light?

+ LA DESPENSA

La calabaza

La calabaza atesora componentes idoneos para la nutricion
de los drganos y sistemas que mas sufren por los rigores del
frio. La de invierno es mas dulce que la de verano porque,
como otros alimentos propios de esta estacion (legumbres,
frutos secos, frutas desecadas), concentra mas almidén y
azlcares. Su composicion destaca por los antioxidantes
(beta-caroteno, vitaminas C y E) que nutren el sistema de
defensas para hacer frente a las infecciones mas propias

del invierno y protegen la piel de la sequedad del frio. Es
relevante su contenido en vitamina A, que ayuda a regenerar
y suavizar la piel y l[as mucosas. Por ello, tomar calabaza ace-
lera la recuperacion de las mucosas irritadas (boca, garganta,
es6fago, estomago) y favorece las digestiones.

En la edicion digital de CONSUMER EROSKI (www.consumer.es) se pueden obtener recetas con la calaba-
za como protagonista:

PRIMEROS: Calabaza rehogada; con judias verdes; rellena de arroz y verduras; en crema con nueces y
almendras, en gajos al horno con jengibre y hierbas aromaticas, espinacas a la crema con ldminas de

calabaza, con legumbres (alubias, lentejas, garbanzos, etc.).

SEGUNDOS: Flan de calabaza, en tortilla con cebolla, bufiuelos con patata, empanada o glaseada de

guarnicion, albondigas con crema de calabaza suave.

POSTRES: Pastel de calabaza, en tacos con frutas desecadas y frutos secos al horno.

La diferencia esta en el procesado que se le
da al grano para su fabricacion. Después de
la molienda, el tratamiento mas habitual es
el blanqueamiento hasta obtener la harina
blanca, la mas usada en el ambito indus-
trial para la panificacion y en el hogar. Este
procedimiento consiste en usar sustancias
(peroxidos, gases o cloro) que consiguen la
decoloracién de los pigmentos naturales de
la harina. El paso siguiente es el almace-
namiento de la harina después de la etapa
de maduracidn. Si se observa que carece de
alguna de sus propiedades mas importantes,
pueden afnadirse alfa-amilasas para mejorar
el volumen o la rigidez. También es habitual
afadir vitaminas, como la tiamina o la niaci-
na, sal y minerales que se pierden durante la
molienda y el refinado.

Segun el alimento que se vaya a elaborar con
harina, su composicién varia con el fin de
mejorar la calidad:

- Harina para pan: son ricas en cantidad y
calidad de proteinas.

« Harina para galletas: contienen una
moderada cantidad de proteinas, ya que
no es necesaria tanta elasticidad como en
el pan.

« Harina de uso casero: se emplea para
empanar o para elaborar masas, bechamel
o0 para espesar platos. Es necesario que su
contenido proteico sea bajo.

« Harina de reposteria: tiene distinta com-
posicion que la normal o tradicional. Se
elabora solo con la parte del almidon del
grano de cereal, y no con todo el grano.
Esto es lo que le da una textura mas fina,
e incluso la denominacién de “harina
floja”. Se recomienda su uso en productos
que se valoren por su esponjosidad, como
bizcochos, bases de tartas... Elaborar estas
recetas con la harina tradicional puede
hacer que la masa no suba tanto y quede
mas apelmazada.

Respecto a la comercializacion de harinas
especiales con menos calorias, la legislacion
que regula el etiquetado y las declaraciones
de propiedades saludables de los alimentos
es muy estricta. Por el momento no se co-
mercializa ninguna de estas caracteristicas en
nuestro pais. De ser asi deberia ajustarse a la
denominacion “valor energético reducido”, si
el valor energético disminuye, como minimo,
en un 30%, con la indicacion del nutriente
que reduce el valor energético total. /
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CONSULTORIO NUTRICIONAL

El objeto del Consultorio Nutricional
es ofrecer una respuesta a las dudas
que pueden surgir a los consumidores
obre cualquier aspecto vinculado con
la Alimentacién, la Nutricién y la
Dietética. Nuestros expertos nutricio-
nistas responderan a las cuestiones
que los lectores quieran remitir por
correo electrénico a la direccion
info@consumer.es o por correo postal
Revista CONSUMER EROSKI, B® San
Agustin s/n, 48230 Elorrio (Vizcaya).
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Artrosis: de la
resignacion al control

Aunque no tiene cura, los pacientes disponen de varios tratamientos farmacoldgicos,
incluido el mas novedoso basado en la aplicacion de colageno para reforzar el cartilago

ARTROSIS

EL LISTADO de achaques que llegan
con la edad es més bien amplio. Uno
de los que genera mas quejas y moti-
va mas conversaciones entre nuestros
mayores es la artrosis. Y esto no se
debe a una casualidad, sino a la esta-
distica. El Estudio EPISER de la Socie-
dad Espafiola de Reumatologia (SER)
ha analizado la prevalencia -0 nimero
de casos- de artrosis sintomatica en la
poblacién general y ha revelado que
el 10,2% de la poblacion tiene artrosis
de rodilla y el 6,2%, de manos. Estos
porcentajes se disparan a medida que
aumenta la edad. Se ha constatado
que, a partir de los 40 afios, aumentan
los signos radiolégicos caracteristicos
de la artrosis en rodillas, manos, ca-
deras y columna vertebral.

El desgaste que ocasiona la artrosis
(de artros, articulacion, y osis, dege-
neracion) se puede acelerar por una
causa mecanica (por exceso o falta
de ejercicio, sobrecargas e impactos
que repercuten en la articulacion).
El hueso, que no esta preparado para
soportar las presiones y los roces con-
tinuos de la articulacion, se lesiona
poco a poco y se altera la estructura
de la articulacion. La consecuencia es
una pérdida de la funcién, con una
limitacion creciente por fuertes mo-
lestias. En la artrosis este dolor brota
con la movilizacion de la articulacion
y cesa en reposo, a diferencia de la
inflamacioén propia de la artritis reu-
matoide, en la que el dolor no remite
en reposo.

El diagndstico se fundamenta en la
radiologia u otras pruebas de imagen

gue permiten comprobar hasta qué
punto esta desgastada la articulacion.
Su deteccidn no es sencilla. Mientras
que una persona puede tener mucha
artrosis y no sufrir dolor, otra puede
tener poca artrosis y, en cambio, pa-
decer mucho dolor. El principal pro-
blema es que esta enfermedad no se
diagnostica de inmediato. Los afecta-
dos piensan que sus dolores son nor-
males e, incluso, los propios médicos
en ocasiones los minimizan. Por ello,
entre la aparicion de los primeros sin-
tomas y su diagnostico transcurren en
ocasiones varios afios.

Prevenible, sélo en parte

Tres causas principales marcan el de-
sarrollo de la enfermedad: la genética
de cada individuo, el paso del tiempo
y el uso que se hace de las articulacio-
nes. De los tres, la genética y la edad
no son corregibles. Cada persona
nace con una predisposicién genéti-
ca determinada y el tiempo pasa para
todos, pero si se puede actuar sobre
el trabajo que se realiza con la arti-
culacion para protegerla, retardar la
aparicién de la artrosis y, si ya se ha
desarrollado, ralentizar su evolucion.

Entre los factores que se deben evitar
sobresale la obesidad. El exceso de
peso sobrecarga la articulacién, ésta
se degrada aun mas y favorece la ar-
trosis de rodilla y de cadera. Una die-
ta pobre en sustancias antioxidantes
y vitaminas, como la C, la E y la D,
también contribuye a que se extienda
este mal.

Los trabajos que fuerzan las articu-

laciones y los que acarrean activida- >
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ARTROSIS

CONSEJOS PARA

PERSONAS CON ARTROSIS

mueven de forma limitada.

2. Mover las articulaciones cuando estan
calientes. Mover las manos sumergidas en
agua caliente durante cinco minutos mejora

la movilidad y el dolor.

3. Mover la espalda en la ducha mientras cae

agua caliente.

4. Realizar un masaje transversal en las rodillas,

con una pomada y ungiento.

5. Hacer estiramientos diarios.

6. el mejor ejercicio para el paciente es aquel
que le resulte agradable: no sirve de nada
aconsejar un deporte que no guste, porque
al final se abandona la practica. Si no le sa-
tisface ningun deporte, caminar media hora
diaria de forma asidua es una buana opcion.

FUENTE: Enrique Ornilla, jefe de la Unidad de
Reumatologia de la Clinica de la Universidad de Navarra

des muy repetitivas conllevan un alto
riesgo de brote de artrosis. Lo mismo
sucede con el deporte de alta compe-
ticién. Sin embargo, tan perjudiciales
son las posturas y movimientos que
sobrecargan las articulaciones como
el sedentarismo o reposo, que las
descargan. Si una persona permane-
ce en reposo durante mucho tiempo,
el cartilago no recibe la suficiente
presion del liquido articular, a través
del cual le llegan los nutrientes que
precisa. Por este motivo, los reuma-
télogos insisten en que es necesario
que se realicen movimientos para
prevenir la artrosis, pero sin generar
fatiga.

Tratamiento contra el
dolor y desgaste

Una vez que se desarrolla, la artrosis
no tiene marcha atras. El cartilago no
se regenera y, por lo tanto, cuando
se inicia su desgaste, lo Unico que se
puede conseguir con la medicacién
actual es frenarlo. La premisa mas im-
portante para que el tratamiento fun-
cione es la colaboracion del paciente.

. Evitar la pérdida de movilidad, sobre todo
las personas con artrosis avanzada que se

Es imprescindible su implicacion de
forma activa, ya sea con la medica-
cion o con otro tipo de terapias.

« Medidas farmacologicas

El tratamiento farmacoldgico de-
pende de los sintomas del pacien-
te. El nuevo modelo de terapia no
solo se basa en el control del dolor,
sino también del desgaste asociado.
En teoria, al frenar el desgaste de
la articulacion deberia disminuir el
dolor, aunque desgaste y dolor no
siempre van asociados.

El dolor se combate con analgési-
cos de distintos tipos en funcién del
perfil y las necesidades de cada pa-
ciente, pues la sensacién dolorosa
varia mucho de uno a otro y no se
correlaciona con el desgaste articu-
lar. Se utiliza desde el paracetamol
a los farmacos opiaceos, que se ad-
ministran cuando el dolor es maés
intenso.

El desgaste se trata con farmacos
que contienen sustancias del carti-
lago que se degradan en la enferme-

dad. Actdan como un suplemento,
ya que apenas producen efectos ad-
Versos y son elementos constituyen-
tes para el propio cartilago, hasta el
punto de que en Estados Unidos no
se les considera farmacos, sino nu-
tracéuticos (nombre que reciben los
alimentos funcionales). Estos medi-
camentos reciben el nombre de sy-
sadoas, acrénimo inglés de “farma-
cos sintomaticos de accion lenta en
el tratamiento de la artrosis”.

Entre ellos figuran el &cido hialu-
rénico, que se administra por via
inyectada intraarticular, el condroi-
tin sulfato, el sulfato de glucosami-
na y, el mas reciente de todos, la
diacereina. No obstante, los estu-
dios que se han realizado sobre la
efectividad de estos fdrmacos no
son concluyentes. La Sociedad In-
ternacional de Investigacion en Os-
teoartritis (OARSI) recomienda que
se administren al menos durante
seis meses seguidos. El problema
es que muchos pacientes se cansan
y abandonan el tratamiento. Pese a
todo, y aunque su efecto sea lento

y no muy pronunciado, ésta es la
Unica arma terapéutica de que dis-
ponen en la actualidad para frenar
la evolucién de esta enfermedad.
Ademas, seguir estos tratamientos a
largo plazo no entrafia problemas,
por los insignificantes efectos ad-
Versos que tienen.

Se investigan nuevas opciones far-
macoldgicas, como la aplicacion de
colageno para tratar el cartilago, se-
gun recoge un estudio publicado en
la revista “Internacional Journal of
Medical Sciences” este mismo afio
2009. Y también tratamientos bio-
légicos para la artrosis (un enfoque
gue ya se utiliza en otras enferme-
dades reumatoldgicas), como tane-
zumab. Un estudio de fase Il con
este farmaco, publicado en Estados
Unidos, ha demostrado que es efi-
caz para tratar el dolor artrésico
porque actla bloqueando el estimu-
lo doloroso en el cerebro.

« Medidas no farmacoldgicas

Son variadas y comprenden desde
la descarga de la articulacion has-

ta el fortalecimiento de la muscu-
latura. También se debe mantener
la amplitud de los movimientos (ya
gue con la artrosis se limitan cada
vez mas), seguir una dieta adecua-
da y adoptar en la actividad diaria
medidas ergonémicas. Asi, los cui-
dadores de pacientes deben apren-
der a movilizarlos sin cargar sus
propias articulaciones, y es apro-
piado que los trabajadores de ofici-
na se acostumbren a mantener las
pantallas de los ordenadores a una
buena altura (la parte superior a la
altura de los ojos) y utilizar sillas
ergonoémicas.

Medidas quirargicas

Si los farmacos y el resto de ac-
ciones terapéuticas no funcionan,
el ultimo recurso es el quir6fano.
Cuando el nivel de desgaste de la
articulacién es irreversible, se pue-
de recurrir a la cirugia para implan-
tar una protesis (de rodilla o de ca-
dera, por ejemplo) que la sustituya.
Su aplicacion ha evitado numerosos
casos de invalidez por artrosis. //
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Es imprescindible la
colaboracion activa del
paciente en el tratamiento



Ulceras por presion,
una epidemia
bajo las sabanas

Casi 100.000 personas padecen en Espana los efectos de las Ulceras por presion,
un problema de salud publica, silencioso, al que apenas se presta atencion

ULCERAS POR PRESION

“UNA EPIDEMIA bajo las sabanas™.
Asi describia la enfermera britani-
ca Pam Hibbs en 1987 los efectos de
las Ulceras por presién. Esta defini-
cién sigue vigente hoy. Las Ulceras
son lesiones que afectan a partes de
la piel, cuyos tejidos se desgarran y
mueren, hasta el punto de que, en
ocasiones, los huesos quedan visi-
bles. Estas Ulceras se producen por
la presion del cuerpo mantenida a lo
largo del tiempo sobre una superficie,
fruto del aplastamiento de los tejidos,
y en pacientes de movilidad reduci-
da o inmoviles, como los lesionados
medulares, personas mayores y
grandes dependientes.

Cuando se mueve a estos enfermos
sin despegarlos del lecho o del sillon
donde pasan largas horas, se produ-
cen unas fuerzas de roce que tam-
bién favorecen el desarrollo de estas
heridas. Ademas, hay otro ingre-
diente que acompafa a la vejez, la
incontinencia de orina o de heces, que
hace a los ancianos mas fragiles y
menos resistentes a todas las fuerzas
mecanicas descritas.

Un proceso de
gran impacto

El impacto epidemioldgico de las ul-
ceras es muy llamativo. En Espafia
se contabilizan entre 60.000 y 90.000
afectados por, al menos, una Ulcera
por presion y el 85% de ellos tienen
mas de 65 afios, aunque también pue-
den aparecer en pacientes jévenes y
nifios, segun el Grupo Nacional para
el Estudio y Asesoramiento en Ulce-
ras por Presion y Heridas Cronicas

(Gneaupp), que dirige José Javier
Soldevilla.

Las Ulceras por presion son mucho
mas que un dafio colateral de per-
manecer encamado: son dolorosas
-salvo para los lesionados medulares-,
tienen un gran impacto en la calidad
de vida de quienes las padecen, pue-
den derivar en complicaciones infec-
ciosas y elevan entre cuatro y seis
veces mas el riesgo de morir frente a
quienes no las sufren.

Los afectados mueren con y por Ul-
ceras por presion. Asi lo demostré
un estudio en el afio 2003 sobre el
registro de defunciones, del profesor
José Verdu, publicado en la revista
“Gerokomos”.

El mejor tratamiento:
la prevencion

El drama de estas Ulceras es que son
irreversibles. Una mancha rojiza en
la piel en una prominencia dsea es
una sefial inequivoca de su inmi-
nente apariciéon y, cuando éstas se
hacen visibles, puede ser demasiado
tarde. Por este motivo, el mejor trata-
miento es la prevencion, que permite
evitarlas en el 95% de los casos y
se basa en los siguientes cuidados
continuados:

LA MOVILIZACION. La inmovilidad
es una de las causas de su desarro-
llo y, por lo tanto, se debe invitar al
paciente a que se mueva de forma
autonoma, si puede, o cambiarle de
postura cada dos o tres horas y, si esta
sentado, cada hora.

LAS SUPERFICIES ESPECIALES.
Superficies o colchones especiales

mejoran la presion corporal sobre
ellas. Pueden ser estaticas o dindmi-
cas; en este Ultimo caso, las celdas
que forman parte de los colchones
se hinchan de manera alterna para
modificar los puntos de apoyo del
cuerpo.

CUIDADOS DE HIGIENE. La higiene
de los pacientes con riesgo de Ulceras
por presion debe ser exquisita, com-
plementarse con cuidados de hidrata-
cién de la piel, para hacerla més re-
sistente, y extremarse si coinciden la
incontinencia urinaria o fecal. Se co-
mercializan unas cremas con &cidos
grasos hiperoxigenados que mejoran
la hidratacion y que contrarresta la
falta de riesgo sanguineo de las zonas
bajo presion, que actllan contra las
lesiones incipientes fruto del aplas-
tamiento, y los productos de barrera
que combaten el exceso de humedad
y sudoracion.

CUIDADOS NUTRICIONALES. La
nutricion es otra pieza fundamental
en la prevencion de las Glceras. Debe
ser adecuada en macronutrientes, au-
mentando el contenido de proteinas,
y en oligoelementos.

APOYO DE PERSONAL SANITARIO.
Los cuidadores de pacientes inmovi-
les pueden solicitar el apoyo de enfer-
meras expertas en evaluar el riesgo de
Ulceras por presion y actuar en conse-
cuencia. En Espafia hay tres escalas
validadas que permiten calcular este
riesgo, en funcién de la situacion de
cada paciente (valorando la pérdida
de peso, la nutricion, la incontinen-
cia, entre otras). Son las escalas de
Braden, Norton y Emina. //

CONSECUENCIAS Y CURAS

La prevencion es un acto de fe, ya que sus resultados no se ven, pero si
su fracaso. Las Ulceras por presion, que tardan en cerrar, estan expuestas
a los gérmenes del ambiente, por lo que es facil que se sobreinfecten. Las
curas, a menudo, son dolorosas: hay que limpiar bien y retirar el tejido
muerto o no viable. No obstante, en los UGltimos afios han mejorado con la
administracién de anestésicos locales, de ansioliticos y el concepto de
curas en ambiente humedo. Este consiste en aplicar productos topicos
que impiden que las heridas se resequen (proporcionan la humedad y

la temperatura adecuada para las células implicadas en el proceso de
cicatrizacion), controlan la hemorragia, eliminan sustancias extrafias asi
como el tejido desvitalizado, protegen de traumatismos y gérmenes y
resultan mas confortables para los pacientes ya que disminuyen el dolor.
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El divan virtual

La psicoterapia on line es una forma de tratamiento mas, con mayor
demanda entre quienes se enfrentan a dificultades en la busqueda de
ayuda psicoldgica debido a su timidez o a una jornada laboral prolongada

PSICOTERAPIA ONLINE

LA TERAPIA PSICOLOGICA es,
en esencia, un dialogo entre un pro-
fesional y un paciente. Y como tal, no
puede obviar la relevancia y la utili-
dad de Internet, la reina de las herra-
mientas de comunicacién. Ademads
de una ventana abierta al mundo, el
ordenador también puede ser el divan
en el que superar fobias, desahogar
penas y combatir manias.

La psicoterapia online es una realidad
consolidada en paises como Estados
Unidos. No es el caso de Espafia, aun-
que comienza a abrirse camino. Re-
sulta de utilidad en los casos en los
que el propio trastorno impide a la
persona salir de su domicilio (agora-
fobia o timidez extrema), en otros en
los que no se dispone del tiempo ne-
cesario para acudir a la consulta debi-
do a jornadas laborales prolongadas
0 cuando se desea conservar el ano-
nimato. Este tipo de atencién supone
también una oportunidad para aliviar
el malestar psicolégico en las perso-
nas que consideran la psicoterapia
como una actividad taba y que son
reticentes a hablar con un profesional
sobre cuestiones intimas.

Esta es una opcion que atrae a quie-
nes aln desconfian de los resultados
de la psicoterapia y que, por tan-
to, tienen la oportunidad de tomar
contacto con este tipo de asistencia
personal mediante chat, email o vi-
deoconferencia. Incluso hay hospita-
les que realizan asistencia para tratar
algunos problemas, como la Unidad
de Trastornos de la Alimentacion del
Hospital Universitario de Bellvitge, de
L'Hospitalet de Llobregat (Barcelo-
na). Esto supone una ventaja para no

retrasar la asistencia por las largas
listas de espera y permite atender los
casos menos graves en los que la inte-
gridad fisica no peligra, como la ano-
rexia nerviosa.

¢0On line o presencial?

Si se eligen las sesiones presenciales,
conviene continuar de este modo, ya
que el cambio al otro tipo de psico-
terapia podria desvirtuar el vinculo
gue se establece entre la persona y su
terapeuta, determinante para el resul-
tado final. La terapia on line sélo se
recomendaria si el usuario cambiara
de domicilio y le fuera imposible acu-
dir a visita.

Por el contrario, empezar las sesiones
por medio de Internet podria suponer
un primer contacto con la psicotera-
pia para terminar después con sesio-
nes presenciales. En este supuesto
podria interpretarse inclusoc como
una buena sefial, ya que indicaria una
mayor implicacion en el proceso por
parte del paciente que, a su vez, se
beneficiaria de la relacion terapéutica
con el profesional, vinculo asociado a
la efectividad del tratamiento.

La psicoterapia por Internet tiene sus
limitaciones. El 70%-80% de la co-
municacion humana es no verbal. Por
tanto, la psicoterapia online s6lo seria
atil en casos en los que es dificil o
imposible acudir a las sesiones. Por
el contrario, los episodios diagnosti-
cados de enfermedad mental grave y
de sufrimiento intenso requieren de
sesiones presenciales.

En cuanto a la duracion y periodici-

dad, no tienen por qué ser distintas >
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RESIDUOS EN EL MAR

Gran parte de estos residuos son
pequefias particulas de plastico que,
como si fuera confeti, se mezclan con
el zooplancton, de manera que los pe-
ces los consumen de manera conjun-
ta. El inconveniente es que muchos
contaminantes que no se disuelven
en el agua (como los PCB o el DDT)
pueden ser absorbidos por los plasti-
COS que, a su vez, son ingeridos por
los peces y, a través de ellos, entrarian
en la cadena alimentaria.

Un problema que crece

Esta isla de basura, también conoci-
da como sopa de pléstico, no es visi-
ble desde aviones o satélites porque
la mayoria de los residuos se hallan
bajo la superficie del mar, razén por
la que las estimaciones de su tamafio
varian; desde los 700.000 kilémetros
cuadrados hasta los 15 millones de
kilbmetros cuadrados, dos veces la
superficie de los Estados Unidos.

Varios datos dan cuenta de su impac-
to. En 1999 un estudio realizado por
la Fundacién Algalita, cuyo fundador
descubrid la isla de basura, revel6d
que habia mas de 334.000 pedazos
de plastico flotante por cada kilome-
tro cuadrado de océano y se registra-
ron seis kilogramos de plastico por
cada uno de plancton, el alimento
basico de muchos de los organismos

marinos. Se descubrié ademds que
numerosos peces tenian plastico en
sus estdbmagos: un ejemplar de me-
dregal, una especie de pescado azul,
habia ingerido hasta 84 piezas de
plastico en su estomago. Y una ex-
pedicion realizada por un periodista
hace apenas unos meses, financiada
en parte por ciudadanos a través de
Spot.us, descubrié que las muestras
de agua transportaban dos veces mas
residuos plasticos que en 1999.

Pero, ;de dénde proceden los resi-
duos? Se ha calculado que el 20% de
lo que se halla en el mar proviene de
los residuos desechados por barcos, y
el resto de las costas. En el mundo se
producen 100 millones de toneladas
de plastico cada afio y de ellas alre-
dedor del 10% terminan en el mar. La
produccion de plastico se inici6 a gran
escala en la década de los 50, asi que
todo el plastico acumulado en el me-
dio ambiente se inicié hace 50 afios.
Si se tiene en cuenta que este material
puede durar cientos de afios, se adivi-
na las dimensiones que puede alcan-
zar el problema si no se pone freno.

En cuanto a las particulas de plastico
tipo confeti, los tamafios varian: desde
las de més de 5 milimetros de didme-
tro hasta las microparticulas. Su ori-
gen son piezas de plastico fragmenta-
das, pero también las micro particulas

de polietileno que incorporan algunos
jabones faciales y corporales con efec-
to exfoliante. Trabajos muy recientes,
como el publicado el pasado mes de
agosto en la revista Marine Pollution
Bulletin y realizado por investigado-
res de Nueva Zelanda, alertan de ese
riesgo creciente. Esas particulas que
se incorporan a los productos cosmé-
ticos, que pueden ser del tamafio de
menos de 100 micrones (o de menos
de 0,1 mm de didmetro), no son re-
tenidas por las plantas depuradoras
y acaban en el océano con una gran
probabilidad de ser ingeridas por los
peces.

En el afio 2004, un trabajo de la Uni-
versidad de Plymouth (Reino Unido)
estudio las muestras de agua y de se-
dimentos de 18 regiones de la costa
britanica, asi como el plancton y los
organismos recogidos en Escocia e Is-
landia. Todas las muestras contenian
fragmentos microscopicos de plasti-
cos, incluyendo nylon, polietileno y
poliéster. Las particulas mas peque-
fias que podian detectar eran de 20
micrones de diametro (0,02 mm), por
lo que era posible que hubiera parti-
culas incluso mas pequefias que no se
observaron.

Ahora bien, aln no se ha evaluado
en profundidad hasta donde alcan-
za el dafio de esos plésticos en el

ecosistema. “Los plasticos en si no son
tdxicos”, decia uno de los investigado-
res de Plymouth. El problema es que
se desconoce si pueden causar dafio
a largo plazo en los animales que los
consumen. La inquietud se centra en
si esos plasticos incorporan o estan
recubiertos de otros compuestos qui-
micos téxicos. Ademas hay otros ries-
gos conocidos: se tiene conciencia del
peligro de inaniciéon que corren los
organismos si parte de su alimento se
ve sustituido por un nada nutricional
plastico; del riesgo de asfixia si los
plasticos bloquean las vias respirato-
rias, o de la posibilidad de malforma-
cion si los plasticos u otros materiales
quedan encajados en el animal, que
crece de manera deficiente con el ele-
mento ajeno incorporado.

En busca de un remedio

Hay suficientes pruebas para creer
que la isla de plastico en el Giro Cen-
tral del Pacifico Norte no es la Unica.
Simplemente, es la Unica que hasta
ahora se ha podido ver de cerca y to-
car. Pero el nimero podria aumentar
ya que hay hasta diez grandes giros
en los océanos del planeta (el mas
cercano a Espafia es el Giro Subtro-
pical del Atlantico Norte) y de ellos
se considera que los que toquen las
costas de paises desarrollados son
los que contendrian mas residuos en

circulacién. De manera que parte de
la solucién pasaria por detectar esas
acumulaciones de plastico en los
océanos y sus efectos sobre el ecosis-
tema. Es lo que hacen proyectos como
Seaplex, que lidera la Institucion Scri-
pps de Oceanografia (EE.UU).

Otros proyectos también buscan so-
luciones de recogida y limpieza. La
Fundacion Algalita ha conseguido
recoger en sus expediciones parte
del plastico, incluso de particulas fi-
nas, con mallas de red, con la idea
de analizarlo. Pero es muy poco rele-
vante frente a los miles de kilometros
de pléstico extendidos en el océano,
asi que se necesitan iniciativas con
mayor capacidad. La Unién Europea,
consciente del reto, promueve la in-
vestigacion para abordar soluciones.
Y el Proyecto Kaisei, iniciado en
marzo de 2009, estudia la viabilidad
comercial de recoger y transformar
el plastico del mar en combustible,
para lo que zarparon en una expedi-
cion experimental los barcos Kaisei y
New Horizon. Pero en lo que parece
haber acuerdo unanime es en que lo
mas urgente es concienciar a la pobla-
cion de la situacién para que se frene
el vertido de plasticos al mar. Si los
consumidores y las administraciones
son cuidadosos, un volumen impor-
tante de ese plastico no tendria por
qué acabar en el océano. //
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Las estimaciones sobre el
tamafo de la isla de basura
van de los 700.000 kilbmetros
cuadrados de superficie a

los 15 millones de kildmetros
cuadrados
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A FONDO

CIUDADES Y EXCLUSION SOCIAL: ANALIZADOS LOS RECURSOS ’
SOCIALES DIRIGIDOS A PERSONAS SIN HOGAR NI MEDIOS ECONOMICOS

| DE 18 CIUDADES ESPANOLAS

Los ayuntamientos
aumentan el gasto
social para los mas
pobres, pero continuan
faltando recursos
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a pobreza llama con insistencia a un nimero cada vez
mayor de hogares en nuestro pais. El aumento del des-
empleo, la precariedad laboral y el endeudamiento aso-
ciado a las hipotecas han disparado la peticion de ayu-
das, un 40% mas en el primer semestre de 2008 segin
Céritas. La exclusion social es un drama que se expan-
de a medida que se marchita la economia: un millén y
medio de familias viven en Espafia en infraviviendas y
hay mas de 30.000 personas sin hogar. Sus efectos han
impulsado a las Administraciones publicas a potenciar
los recursos para mitigar los dafios. Es el caso de los
ayuntamientos, cuyas partidas para los menos favore-
cidos han registrado un generalizado incremento en los
cinco ultimos afios (en ciudades como Malaga se han tri-
plicado, mientras que en otras como Pamplona, Madrid
y Zaragoza se han duplicado), aunque el presupuesto
continda siendo insuficiente. El gasto en proteccion so-
cial en nuestro pais (un 20,9% del PIB) se encuentra
seis puntos por debajo de la media europea pese a con-
tar con una mayor proporcién de personas con escasos
recursos (un 20% frente al 16% europeo). Al margen
de cifras estadisticas, aln queda mucho por hacer, tal y
como constata el informe de CONSUMER EROSKI que
analiza las iniciativas municipales contra la exclusion
social en 18 capitales de nuestro pais.

La normativa (ley 7/85) establece que cada municipio
debe ejercer las competencias que les sean atribuidas en
materia de prestacion de servicios sociales y de promo-
cion, y favorecer la reinsercién social de los ciudadanos
gue menos recursos tienen. Ademas, los ayuntamientos
de mas de 20.000 habitantes estan obligados a conceder
estas prestaciones sociales.

CONSUMER EROSKI ha fijado su enfoque en los servi-
cios facilitados por los ayuntamientos a personas ex-
cluidas (personas sin hogar, transedntes...), al igual que
en un informe publicado a finales de 2005. A Corufia,
Alicante, Barcelona, Bilbao, Burgos, Cordoba, Granada,
Madrid, Malaga, Murcia, Oviedo, Pamplona, San Sebas-
tian, Sevilla, Valencia, Valladolid, Vitoria y Zaragoza han
sido las ciudades incluidas en el estudio. Se ha remitido
un cuestionario a los ayuntamientos y se han utilizado
los datos aportados en las memorias de ejecucion de las
areas sociales municipales. Sevilla y Cordoba han sido
los Unicos Ayuntamientos que no han respondido a los
sucesivos requerimientos por parte de la revista.

La diversidad y heterogeneidad de los servicios sociales
municipales marcan, y dificultan, la comparacion. Aun
con esta salvedad, los presupuestos dedicados a Asun-
tos Sociales deparan diferencias sustanciales (conviene
recordar que la atencion a las personas sin hogar su-
pone sélo una pequefa parte de un presupuesto que
financia medidas destinadas a personas mayores, in-
fancia y juventud, familias, mujeres, educacion social,
cooperacion al desarrollo...). En Bilbao y Pamplona,
los Departamentos de Accién Social y Bienestar Social

gestionaron mas de 40 millones de euros (45 millones
en la capital vizcaina y 43 en la capital navarra), muy
por encima de los cerca de 31 millones de euros del
consistorio valenciano, capital con una poblacién que
duplica los habitantes de Bilbao y cuadruplica los de
Pamplona. Llamativo también es el caso de Mélaga,
que triplica los habitantes de San Sebastian y tuvo una
dotacion presupuestaria durante 2009 de 27,6 millones
de euros para el Area de Bienestar Social (casi cinco
millones menos que lo que destind el Ayuntamiento
donostiarra). El mayor presupuesto corresponde a Ma-
drid, que dispuso de 54 millones de euros sélo en los
capitulos de atencién a personas sin hogar, servicios
sociales, emergencia social e inmigracion. Le sigue el
consistorio vitoriano, con 53,2 millones de euros de
presupuesto inicial. Los mas ajustados corresponden
a los consistorios de Oviedo (8,2 millones de euros),
Alicante (casi 11 millones de euros sin contar gastos
de personal), A Corufia (més de 12 millones de euros
excluidos los gastos de personal), Granada y Cordoba
(més de 14 millones cada uno).

Si se fija como referente el presupuesto de 2004, todos
los ayuntamientos han aumentado de forma considera-
ble la dotacién en prestaciones sociales. Los crecimien-
tos mas llamativos se observan en Malaga (triplica el
presupuesto de 2004), y en Zaragoza, Madrid y Pam-
plona, mas del doble. El resto de ciudades experimen-
taron un aumento del presupuesto entre un 32% y un
79%, muy por encima en todo caso de la subida del
IPC en este periodo, un 9,4%.

El nimero de camas para los sin techo es otro de los
indicadores de estas prestaciones municipales. La regla
general apunta que a mayor tamafio de la ciudad, mayor
es la dotacion. Y asi lo constatan las 1.246 camas en Ma-
drid, las 948 repartidas por Barcelona o el medio millar
contabilizadas en la capital valenciana y en Murcia. En
el extremo contrario: las 40 plazas del centro de acogida
municipal de San Sebastién, las 54 del centro integral de
atencién a personas sin hogar de Pamplona (se pone en
marcha este mismo afio) o las 58 del centro municipal
vallisoletano. En el resto de ciudades estudiadas, las pla-
zas estan entre las 100 y las 200 camas.

PURA SUBSISTENCIA

La preeminencia de los servicios de informacién, ma-
nutencién, primera acogida, alojamiento e higiene so-
bre los de reinserciéon socio-laboral, los formativos, o
los de atencion sanitaria y psicolégica es patente. Gran
parte estan concertados o los proporcionan ONG (Cari-
tas, Cruz Roja) que reciben de las administraciones pu-
blicas subvenciones en forma de dotacion econémica,
material o cesion de espacios municipales y que se han
mantenido en los Gltimos afios. Sin embargo, el des-
equilibrio entre demanda (incrementada por la crisis

econdmica) y oferta eleva la dependencia de la labor >
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LAS NUEVAS CARAS DE LA POBREZA

- La pobreza tiene nuevas caras. En poco mas de un afio, la
crisis econémica mundial se ha traducido en un aumento
de la pobreza en Espafia. Y eso que los datos oficiales
recogidos antes de la recesion ya eran poco esperanza-
dores: uno de cada cinco espafioles se encontraba por
debajo del umbral de pobreza relativa, con lo que mas de
nueve millones de personas vivian con menos de 7.753,3
euros al afio en hogares formados por una sola persona
y 16.282 euros al afio en hogares de dos adultos y dos
nifios.

- Por entonces, la pobreza afectaba especialmente a las
personas mayores, los nifios, las mujeres y los inmigran-
tes. En poco mas de un afio, la fuerte caida del empleo ha
dafado la renta de muchos hogares y ha engrosado la lista
de quienes viven en situacion de precariedad econémica,
en especial con jovenes y con personas sin cualificacion
académica o profesional.

- La tasa de paro entre menores de 30 afios se ha multi-
plicado por dos en los ultimos dos afios. Esta situacion se
agrava a causa de su acceso limitado a las prestaciones
contributivas de desempleo. Lo mas habitual es que estén
buscando su primer trabajo o que sus trayectorias labora-
les sean aln breves. Este problema puede ser particular-
mente dramatico para quienes acaban de independizarse.

- La crisis también ha golpeado con crudeza a quienes tie-
nen menor nivel de estudios y contratos mas precarios:
en el tercer trimestre de 2009, el indice de desempleo entre
las personas con un menor nivel de estudios doblaba el de
aquellas con educacion superior.

- Céritas también ha percibido un cambio entre las personas
que solicitan su ayuda. Aumentan entre los demandantes
mujeres solas con cargas familiares y problemas de con-
ciliacion entre la vida familiar y laboral, mujeres inmigran-
tes de mas de 40 afios que buscan trabajo por primera
vez (generalmente esposas de maridos en paro), hombres
con una baja cualificacién en paro recientemente (pro-
ceden de los sectores de la construccion y la hosteleria 'y
muchos son inmigrantes con permiso de trabajo) y familias
jovenes de 20 a 40 afos con nifios pequefios.
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I - 0\EDORES SOCIALES

CIUDAD

A Coruia
Alicante
Barcelona

Bilbao
Burgos

Cordoba
Granada
Madrid

Malaga
Murcia
Oviedo
Pamplona

San Sebastian

Sevilla
Valencia

Valladolid

Vitoria
Zaragoza

Namero de Plazas
comedores
1 Municipal 66 mends diarios

1 Concertado

1 Centro de Acogida 90
Integracion®

3 Municipales® 942
2 Concertados

3 646 mends diarios
3 Concertados Variable

No facilitado No facilitado

No facilitado No facilitado

12 Concertados No facilitado

No facilitado 200

1 Concertado 300

1 Concertado No facilitado

Servicios
disponibles

Comida

Desayuno, comida,
merienda y cena

Comida y cena
(s6lo uno de los centros)

Comida y cena

Desayuno,
comida y cena

No facilitado

No facilitado
Comida,
merienda y cena
No facilitado
Comida y cena
Comida y cena

Precio
(euros)

No facilitado

Gratuito

Gratuito

No facilitado
Gratuito

No facilitado
No facilitado
Gratuito

No facilitado
Gratuito
Gratuito

Nimero de Namero de Namero de
desayunos/ comidas al afio cenas al ano
meriendas al afio

0 24.090 (0%

318.280 servicios ofrecidos en total
(desayuno, comida, merienda y cena)

0 339.573 en total

0 191.990 43.800
12.113 desayunos  18.208 18.286

No facilitado No facilitado No facilitado
No facilitado No facilitado No facilitado
830 bocadillos 1.470 diarias 390 diarias
No facilitado No facilitado No facilitado
No facilitado No facilitado No facilitado

0 74.502 en total

No hay comedor municipal (si lo habra en el Centro Integral), pero se realizan varias iniciativas: en el albergue municipal se ofrece desayuno y cena
a los usuarios, y del 1 diciembre al 31 de marzo se reparte la merienda en una accion llamada “café compartido”. Ademas, en casos extremos se

reparten vales de comida

1 Centro municipal No facilitado
de acogida social

No facilitado No facilitado
3 Autondmicos 700

3 Privados

1 Municipal 150

1 Concertado 400

1 Albergue 85-170
Municipal® (solo en el

2 Privados albergue)

*Datos oficiales. Fuente: Ayuntamientos.

Desayuno,
comida y cena

No facilitado

Desayuno,
comida y cena

Comida y cena

Comida y cena

Desayuno,
comida y cena

No facilitado

No facilitado
Gratuito

Gratuito

Gratuito
Gratuito

10.084 desayunos  9.246 10.876

No facilitado No facilitado No facilitado

38.325 desayunos  184.808 38.325

0 36.519 36.519 cenas frias
para llevar

0 31.815 31.255

103.640 servicios ofrecidos en total
(desayuno, comida y cena en el albergue municipal)

(1) En A Corufia no dan cenas, pero se ofrece la posibilidad de que el usuario se lleve un recipiente para llevarse comida para la noche. (2) En Alicante, también se apoya a tres entidades cuya labor esta
vinculada a los comedores sociales. (3) En Barcelona, ademas de los cinco mencionados también cuentan con comedores en albergues y centros de alojamiento. (4) En el albergue municipal, generalmente
las comidas son para la gente alojada, aunque en el desayuno se duplica el turno.

de voluntarios que, de forma desinteresada, trabajan
con estas entidades.

COMEDORES SOCIALES

Los usuarios de los comedores sociales no son sélo per-
sonas excluidas de la sociedad. Un alto porcentaje de
quienes acuden a estos centros tienen vivienda propia,
pero atraviesan graves problemas econémicos (acucia-
dos por la recesion) y deben recurrir a ellos para po-
der alimentarse. La mayoria los regentan asociaciones
benéficas, ONG y fundaciones particulares. Reciben
ayudas publicas para su gestién por medio de subven-
ciones, convenios con aportaciones econdémicas 0 me-
diante la cesion de espacios y recintos municipales. To-
dos los comedores incluidos en el estudio son gratuitos
y no suponen coste alguno para los usuarios. Ademas,
en la mayoria de las ciudades no se pide requisito algu-
no para poder entrar y beneficiarse de esta prestacion.
Su nimero va de los doce de Madrid al Gnico comedor
de Murcia, Oviedo, San Sebastian, Valladolid y Vitoria.
Por nimero de plazas, sobresalen las 942 de Barcelona,
muy por encima de buena parte del resto de las ciuda-
des, que se mueven entre las 50 y las 170 plazas (en
Valencia son 700 plazas, Vitoria cuenta con 400 y Mur-
cia con 300). En la mayoria se ofrecen comida y cena
y en uno de cada dos los usuarios pueden elegir menu
por prescripcion médica o motivos religiosos. En todas
las capitales estudiadas, el servicio permanece abierto
todo el afio (en los lugares que no es asi durante el
mes de agosto o en fines de semana se entregan vales
0 comida preparada).

TALLERES DE INSERCION LABORAL

Talleres, cursos o programas tratan de facilitar la rein-
sercion en la sociedad y el mercado de trabajo de las
personas socialmente excluidas. Estas iniciativas se or-
ganizan en colaboracion con instituciones, otras admi-
nistraciones publicas (autondémicas sobre todo) y ONG.
Entre las materias impartidas destacan las técnicas de
busqueda y de orientacion laboral, de formacién pro-
fesional especifica, talleres educativos (idiomas para
inmigrantes, alfabetizacién para adultos) o de mejora
de la autoestima.

AYUDAS ECONOMICAS DIRECTAS

La variedad de iniciativas y programas define la conce-
sion de ayudas econdmicas. Cada una de las normati-
vas autonomicas que las regula las denomina de una
forma, pero se pueden condensar en las rentas minimas
de insercién social y las ayudas econémicas de urgen-
cia. La renta minima de insercidn social o renta basica
es una ayuda periddica cuyo objetivo es cubrir los gas-
tos basicos para la supervivencia de aquellas unidades
familiares que carecen de recursos econoémicos sufi-
cientes, siempre que no puedan ser cubiertas por otras >
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OTROS RECURSOS SOCIALES

PARA LOS ‘SIN TECHO’

Las iniciativas sociales que tratan de cubrir las
necesidades béasicas de los més necesitados no
acaban en comedores sociales, centros de acogi-
da, renta béasica o ayudas de emergencia social.
El esfuerzo por socorrer a los menos favorecidos
adopta otras formas:

1. EQUIPAMIENTO

- Centro de estancia nocturna: acoge a per-
sonas en una situacioén extrema de exclusion
social. En estos centros es posible pernoctar sin
necesidad de requerimientos especiales (tra-
mites burocraticos, obligatoriedad de identifi-
carse, etc.), aunque deben cumplir la normativa
del centro: no consumir drogas ni emplear la
violencia contra las personas o equipamientos
del centro, por ejemplo. En ocasiones, ademas
del alojamiento nocturno, disponen de atencién
médica, ropa, servicio de higiene y alimentacion.

- Pisos tutelados o de emergencia social: su
objetivo es facilitar la insercion social de fami-
lias, por lo que es habitual que cuenten con
apoyo socioeducativo. Permiten que las perso-
nas sin recursos disfruten de una vivienda digna.

- Centros de informacidn y orientacion: son
lugares donde se informa y asesora sobre los
recursos sociales disponibles en un municipio a
las personas con algln tipo de necesidad social.
También se encargan de gestionar y tramitar
ayudas, asi como disefiar proyectos para la
insercion social.

- Servicio/equipo de emergencia maovil: se trata
de un equipo humano que detecta en la via pu-

blica y atiende situaciones de emergencia social:
personas sin techo o que practican la mendici-
dad, asentamientos, etc. Su funcion principal es
tratar de incorporarlos a la sociedad.

2. PRESTACIONES ECONOMICAS

- Ayudas a alquileres: son prestaciones dirigidas
a familias que carecen de una vivienda digna o
no pueden pagarla. Se sufraga el alquiler por
un periodo de tiempo determinado y se propor-
cionan recursos para facilitar el acceso a una
vivienda digna.

- Prestacion econémica para los servicios

funerarios de personas sin recursos econd-
micos: es una prestacion econémica que cubre

el coste de los servicios funerarios prestados a
personas con recursos economicos insuficien-
tes, es decir, que no dispongan de cobertura
aseguradora ni de familiares que los asuman.
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prestaciones como la de desempleo o la Seguridad So-
cial. Las ayudas de emergencia social son un conjun-
to de ayudas y prestaciones econdmicas no periédicas
para aprevenir situaciones de exclusion. Cubren gastos
para la alimentacidn basica, vestido, mantenimiento de
la vivienda, educacidn, atencién sanitaria no cubierta
por los sistemas publicos, deudas previas originadas
por atender necesidades bésicas, etc. Para este tipo de
prestaciones, se exige mayoria de edad y estar empa-
dronado con una antigiiedad de un afio en el municipio
en el que se solicita la ayuda, a lo que se suman otros
baremos y criterios que delimitan la cuantia.

También se subvenciona la labor de asociaciones y
ONG que realizan tareas de accion social en cada mu-
nicipio. El listado de beneficiarias es amplio, aunque
la mayoria de los ayuntamientos cita a Caritas y Cruz
Roja, diversas asociaciones de ayuda al colectivo gita-
no, fundaciones y congregaciones religiosas.

ALBERGUES MUNICIPALES Y OTROS
RECURSOS RESIDENCIALES

En casi todos los municipios, los albergues son priva-
dos pero estan concertados entre el Ayuntamiento y
asociaciones, en su mayoria congregaciones religio-
sas. Empujados por la demanda creciente, los ayun-
tamientos han habilitado centros, pisos, apartamentos
tutelados o estancias en pensiones para alojar a estas
personas sin recursos y que carecen de domicilio. Ma-

drid es la que tiene un mayor namero de recursos re-
sidenciales de titularidad municipal: ocho centros de
acogida, siete centros para inmigrantes sin recursos y
una treintena de pisos compartidos para poblacion sin
domicilio ni recursos (ademéas del medio centenar de
camas habilitadas en pensiones de Madrid con las que
se suscriben convenios de colaboracion). Tras ella se si-
tha Barcelona, con 11 alojamientos municipales, y Bil-
bao, con siete espacios gestionados por la administra-
cion local. A ello hay que sumar los bonos o vales que
distribuyen los consistorios para que estas personas sin
recursos duerman en pensiones u hostales con las que
se establecen convenios de colaboracion. Esta infraes-
tructura asistencial permanece abierta todos los dias
del afio. El servicio de higiene se presta tanto en estos
albergues y centros como en edificios especificos para
este cometido como es el caso de Barcelona, Bilbao,
Madrid, Valencia, Pamplona y Vitoria, que disponen de
casa de duchas y bafios publicos. En todos los casos,
esta prestacion no tiene coste alguno (en Madrid se
pide al usuario un pago de 0,15 euros ademas de llevar
jabon y toalla; sin embargo, también se permite usar
este servicio de forma gratuita a quienes ni siquiera
pueden hacer frente a este gasto).

Las pernoctaciones se limitan entre tres dias y algo mas
de una semana cada mes, aunque la estancia de cada
usuario en el centro depende de si se trata de un tran-
selinte que acaba de llegar a la ciudad y se marchara en
unos dias o0 de una persona que se encuentra en pleno
proceso de reinsercién social y laboral o que por moti-
vos de salud tenga que alargar su estancia. En Alicante,
Bilbao, Madrid, Valencia y Vitoria, la duracién depende
de la valoracién de los responsables de Servicios Socia-
les. Los centros de Madrid recibieron el mayor nimero
de pernoctaciones (que no personas) de todo el estudio
en 2008: méas de 300.000.

Para los dias més frios de invierno, los ayuntamien-
tos aumentan las plazas de estos centros (asi lo hacen
en Alicante, Barcelona, Pamplona, Vitoria o Vallado-
lid) o habilitan espacios concretos (albergues de frio)
para que las personas sin hogar no pasen la noche al
raso soportando gélidas temperaturas (casos de Bilbao,
Barcelona, Madrid, Murcia, San Sebastian, Valencia y
Zaragoza).

Algunos albergues exigen que los usuarios cumplan
ciertos requisitos: ser mayor de 18 afios (los menores
deben estar acompafiados por sus padres o bien por un
tutor), tener documentos de identificacion, carecer de
recursos econémicos para poder vivir por cuenta propia,
poder valerse por si mismo, comprometerse a iniciar un
proceso de insercién socio-laboral y, ademas de cumplir
con las normas establecidas en estos centros, no con-
sumir alcohol o drogas ni mostrar un comportamiento
violento hacia los responsables y trabajadores del centro
o0 hacia el resto de personas que utilizan el servicio. //

I -RESUPUESTO DE ASUNTOS SOCIALES*

CIUDAD

A Coruia
Alicante
Barcelona
Bilbao
Burgos

Cordoba
Granada

Madrid
Malaga
Murcia
Oviedo
Pamplona

San Sebastian
Sevilla
Valencia
Valladolid
Vitoria
Zaragoza

Nombre del
departamento

Area de Servicios Sociales
Concejalia de Accién Social

Area de Accion Social y Giudadania
Area de Accién Social

Gerencia de Servicios Sociales,
Juventud e Igualdad

Delegacion de Bienestar Social

Concejalia de Familia, Bienestar Social
e lgualdad de Oportunidades

Area de Familia y Servicios Sociales
Area de Bienestar Social

Area de Servicios Sociales
Concejalia de Servicios Sociales
Area de Bienestar Social

Direccion de Bienestar Social

Area de Bienestar Social

Area de Bienestar Social e Integracion
Servicio de Accion Social
Departamento de Intervencién Social
Area de Accién Social

*Datos oficiales. Fuente: Ayuntamientos.

Presupuesto
2009 (en euros)

12.115.267%
10.753.000%
No facilitado
45.060.699
24.698.597

14.839.696
14.399.607

54.041.415%
27.645.735
No facilitado
8.200.000
43.000.000

32.228.274
48.641.216
30.981.634
23.226.528
53.203.975%
48.375.253

Presupuesto
2008 (en euros)

12.373.038
10.523.364%Y
No facilitado
41.629.223
22.479.400%

16.084.664
13.697.482

52.686.669%
17.023.702
No facilitado
8.300.000
38.605.908

29.667.199
37.387.786
23.564.985
18.807.302
48.161.315%
32.375.854

Presupuesto
2004 (en euros)

9.996.000
21.105.240
29.579.192
18.665.683@

8.777.355
8.043.235

24.807.876%
9.365.364
13.445.346
14.038.298%

Entre 19y
20 millones

18.021.116
17.787.850
14.774.100
34.230.467
20.835.013

Aumento
2008-2009 (%)

-2%
2%
8%
10%

-8%
5%

3%

62%
-1%
11%

9%

30%
31%
23%
10%
49%
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Aumento
2004-2009 (%)

21%

(1) No se incluyen gastos de personal. (2). Se refiere al presupuesto de 2005. (3) En Madrid, presupuesto referido sélo a la atencién a personas sin hogar, servicios sociales, emergencia social e
inmigracion. (4) En Oviedo, el presupuesto de 2004 inclufa la atencién a inmigrantes, sin embargo, se ha creado un nuevo departamento encargado de los inmigrantes, lo que ha provocado un descenso
de la cuantia de 2008 y 2009. (5) En Vitoria, el presupuesto 2009 es inicial y el de 2008 el ejecutado.












N

e
il
—
<
pd
<

MARCA HOOVER FAGOR SOLAC UFESA ROWENTA ELECTROLUX
Modelo ASPIRADOR DE Freejet Limited Edition Minuetto Eco Praktika Airforce Ergorrapido
TRINEO 2000 W SU144CBR2011 VCE-156 AE2510 FD88 08 32 RH8565 01 ZB2813 ML13
Precio (euros) 69,90 75,73 87,06 104 179 156,50
INFORMACION AL CONSUMIDOR
Garantia indicada en el manual de instrucciones No indica 2 afos 2 afos 2 afos 2 anos 2 afos
Etiquetado y manual de instrucciones Mejorable Correcto Correcto Correcto Correcto Mejorable
Seguridad eléctrica Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
APTITUD AL USO
Peso (Kg) 2,45 3,40 2,70 2,65 3,65 2,45
Altura — altura plegado (cm) 107 - 64 114 -79 107 113 -75 120 109
Aspirador de mano extraible No Si No Si No Si

Accesorios

Tubo alargador flexible  Tubo alargador flexible
Aspiracién en esquina  Aspiracion en esquina
Soporte suelo Posicion parking

Soporte suelo

Aspiracion en esquina Aspiracion en esquina Aspiracion en esquina
Soporte mural Posicién parking Soporte mural
Soporte suelo Soporte suelo

Consumo en carga® (vatios) 6,4 8,7 6,4 7 14 4,7

Consumo del motor® (vatios) 93,6 70,8 74 62,2 104 67,3

Fuerza de aspiracion (m/s) 35 8,8 13,1 7,6 7,4 15,9 15,5

Duracion de las baterias (minutos) 18 19 16 24 46 20

Ensayo de caida Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
EFICACIA

Aspirado sobre superficie dura 100 99 29 97 96 97 94

(% de talco aspirado) Suelo

Aspirado sobre tela (% de talco aspirado) Cojin 100 99 87 98 96 97 99

Aspirado sobre tela (% de pan rallado aspirado) Mantel 100 100 98 99 100 100 100

Aspirado sobre tela 100 100 91 100 100 100 100

(% de arena aspirada) Moqueta de coche

Aspirado sobre ranura 97 0 0 0 10 18 10

(% de pan rallado aspirado) Ranura

Aspirado sobre moqueta (% de hilos aspirados) Hilos 100 100 100 75 100 100 100
NOTA DE CALIDAD EN EL ANALISIS Bien Bien Bien Muy Bien Muy Bien Bien
NOTA LOGRADA EN LA PRUEBA PRACTICA DE USO 7,5 6,3 7,3 6,6 7,8 7,8

(1) Consumo en carga: Consumo cargando las baterias tras una descarga completa.

(2) Consumo del motor: Consumo con el motor de aspiracion a maxima potencia de funcionamiento y baterias en plena carga. Cuanto mayor es, mas electricidad consume el aparato: También

puede estar relacionado con una mayor potencia del motor.

¢ QUE VENTAJAS TIENEN?

Los aspiradores escoba son mas livianos que los conven-
cionales. Un estudio de esta revista concluy6 en 2006 que
las aspiradoras tradicionales pesan, de media, algo mas
de 5 kilos. Las aspiradoras escoba analizadas no llegan a
los tres kilos de media, aunque Rowenta alcanza 3,7 kilos.

Ademas de pesar menos, disponen de un mango largo que
evita malas posturas. El de Rowenta mide 120 centime-
tros de altura, lo que facilita la limpieza pero dificulta el
almacenaje. Para salvar este inconveniente, Ufesa, Hoover
y Fagor tienen mangos plegables. Otra ventaja de Ufesa y
Fagor, junto con el modelo Electrolux, es que el motor de
aspiracion puede separarse de la estructura y convertirse
en aspirador de mano, lo que puede resultar muy atil para
limpiar el coche, por ejemplo. Sin embargo, este tipo de
operacion requeriria de baterias de cierta autonomia y, de
media, estos modelos s6lo pueden aspirar durante 24 mi-
nutos antes de apagarse. Destaca positivamente Rowenta,
que aspira a plena potencia durante 32 minutos y con me-
nos fuerza durante 14 minutos mas, 46 en total. También
consume mas electricidad, 7,9 vatios de media durante
la carga (casi tres veces més que Electrolux) y 104 va-
tios durante el aspirado (frente a Ufesa que consumia sélo

62 vatios). Aungue mayor consumo no significa necesaria-
mente mayor eficacia, lo cierto es que Rowenta es el apa-
rato con mayor fuerza de aspirado. El aire en la boca del
aspirador alcanza 15,9 metros por segundo, un resultado
parecido al de Electrolux (15,5 m/s) y muy por encima del
de Ufesa (7,4 m/s).

Rowenta es, ademas, el tnico modelo con cabezal triangu-
lar para aspirar entre paredes y suelos, mientras que Ho-
over y Fagor disponen de tubos alargadores. Otra ventaja
tanto de Rowenta como del modelo Fagor es que tienen
posicion parking, es decir, que pueden mantenerse en pie
cuando interrumpimos la tarea de aspirado sin necesidad
de buscarles un apoyo o colocarlas en su soporte.

¢Y LOS INCONVENIENTES?

Las aspiradoras escoba, como no estan conectadas a la
red eléctrica, no son tan potentes como las convenciona-
les. Intentan suplir esa falta de potencia con la utilizacién
de un cepillo giratorio que ayuda al cabezal a levantar la
suciedad, pero, pese a ello, las diferencias son considera-
bles. Asi, cuando se intenté aspirar pan rallado de una ra-
nura creada entre dos maderas de contrachapado, tres de
los seis aspiradores escoba (Solac, Hoover y Fagor) no

pudieron recoger ni una miga. Rowenta fue la mejor re-
ferencia, pero s6lo consiguié recuperar el 18% de la su-
ciedad mientras que el modelo tradicional aspiré el 97%.

Sobre tela, sin embargo, las prestaciones fueron similares.
El aspirador convencional absorbi6 los 10 gramos de talco
vertidos y la escoba aspiradora que peor resultado logro,
la de Fagor, consiguié aspirar el 87%. Algo parecido ocu-
rrié con el pan rallado que se vertié en un mantel y con la
arena con la que se ensucio la tapiceria de un coche.

La aspiradora tradicional recogié toda la suciedad, mien-
tras que el modelo de escoba con resultados mas discre-
tos, Fagor, retir6 mas del 90% (98% en mantel y 91%
en tapiceria). La aspiradora tradicional también consiguio
aspirar los 20 hilos que se tiraron a una moqueta mientras
gue Solac, con el peor resultado de la muestra, dejo cinco
sin recoger. La mayor diferencia entre escobas se produjo
en la prueba sobre cemento: Hoover aspir6 casi el 100%,
igual que la aspiradora convencional y Fagor Unicamente
el 29%.

Todas las muestras superaron las pruebas de seguri-
dad eléctrica y ninguna sufrié problemas de funciona-
miento después de que se las dejara caer hacia atras y
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El peso medio de los aspiradores
analizados no llega a tres kilos

lateralmente. Los seis aspiradores tienen dos afios de ga-
rantia, aunque Hoover no lo indica en el manual de ins-
trucciones, tan sélo en su pagina web.

Ni Hoover ni Electrolux advierten en sus instrucciones de
que no pueden ser usados por personas con capacidades
fisicas, sensoriales o mentales mermadas y ambos marcan
el adaptador con un simbolo de corriente continua en lu-
gar de alterna.

MEJOR RELACION CALIDAD-PRECIO

Rowenta y Electrolux fueron los modelos que mas gusta-
ron a los seis usuarios, que los probaron todos. Ambos
obtuvieron un 7,8, seguidos de cerca por el 7,5 de Hoover
y el 7,3 de Solac. Algo mas discretos fueron los resultados
de Fagor (6,3) y Ufesa (6,6).

La mejor relacion calidad-precio es Hoover, la aspiradora
escoba mas barata y ligera, que mostré una eficacia pare-
cida al resto de la muestra y fue bien valorada en la prueba
de uso. Para quienes prefieran un modelo mas potente y no
reparen en el precio, Rowenta (179 euros, la mas cara) es
una buena opcidn: se mantiene en pie cuando no se utiliza,
sus baterias tienen lamayor duracién y es la aspiradora més
potente. //
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ASPIRADORES
ESCOBA

HOOVER FREEJET
SU144CBR2011

Precio: 69,90 euros.
La mas barata.

La mejor relacion
calidad-precio.

Calidad global: Bien.

En el manual de instrucciones no
desaconseja su uso por parte de
nifios o personas con discapaci-
dades ni indica la duracion de la
garantia. Tiene mango plegable y
tubo alargador flexible, es la que
menos ocupa almacenada (64 cm)
y la més ligera (2,45 kg) junto
con Electrolux.

Prueba de uso: 7,5 ptos. El
motor no se separa del resto del
aparato, por lo que a los consumi-
dores les resulté incomodo cargar
con él cuando usaron el aparato
en modo mano.

FAGOR VCE-156

Precio: 75,73 euros.

La sequnda mas barata.
Calidad global: Bien.

Una de las mas pesadas (3,4
kg). El mando telescopico facilita
su almacenaje. Se convierte en
aspirador de mano. Tiene tubo
alargador flexible y posicion
parking.

Prueba de uso: 6,3 ptos.

La peor valorada por los consu-
midores, especialmente por su
funcionamiento en modo pie y
por la dificultad de aspiracion
junto a paredes y esquinas.

SOLAC MINUETTO ECO
AE 2510

Precio: 87,06 euros.
Calidad global: Bien.

No se pliega para el almacenaje
ni se convierte en aspirador de

mano. La bateria que menos duro.

La muestra que peores resultados
dio en la prueba de aspirado de
hilos.

Prueba de uso: 7,3 ptos

Fue bien valorada por su emba-
laje.

UFESA PRAKTIKA
FD88 08 32

Precio: 104 euros.

Calidad global: Muy Bien.

Se pliega para el almacenaje

y se convierte en aspirador de
mano. Fue el motor que mostré
menor potencia y menor fuerza
de succion.

Prueba de uso: 6,6 ptos.

La segunda calificacién mas baja.
Fue mal valorada por su estabili-
dad y por el arrastre.

ROWENTA AIRFORCE
RH8565 01

Una opcidn interesante para
aquellos a los que no les importe
pagar un poco mas.

Precio: 179 euros. La més cara.
Calidad global: Muy Bien.

La Unica con cabezal triangular.
La referencia mas alta (120 cm) y
de mayor peso (3,65 kg). Cuenta
con posicion parking, pero no se
pliega, por lo que es la que mas
ocupa cuando se guarda. También
fue la que mas electricidad con-
sumio en carga, aunque mostro
mayor fuerza de aspiracion (15,9
m/s) y mejores resultados en
aspirado en ranura. Las baterias
duraron mucho mas que el resto.
Prueba de uso: 7,8 ptos.

La mejor valorada junto con
Electrolux. Gustd especialmente
la facilidad de aspiracion junto

a paredes y esquinas, aunque
resulté algo pesada.

ELECTROLUX ERGORRAPIDO
ZBZ2813 ML13

Precio: 156,60 euros.

La segunda mas cara.

Calidad global: Bien.

En el manual de instrucciones no
se desaconseja su uso por parte
de nifios o personas con discapa-
cidades. Se convierte en aspirador
de mano y es la referencia mas
ligera junto con Hoover (2,45 kg).
Fue la que menos electricidad
consumia durante la carga y la
que mayor fuerza de aspiracién
mostré después de Rowenta (15,5
m/s).

Prueba de uso: 7,8 ptos.

La mejor valorada junto con
Rowenta. Gustaron su aspecto
exterior y su comodidad.
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En Sintesis

Se analizaron seis aspiradores escoba
cuyos precios van de los 69,90 euros
de Hoover a los 179 euros de Rowenta.

Todos funcionan con baterias recarga-
bles que duraron, de media, 24 minu-
tos.

Las seis muestras superaron los ensa-
yos de seguridad eléctrica y la prueba
de uso.

Tres de las escobas eléctricas ana-
lizadas se plegaban para facilitar su
almacenamiento, otras tres se pueden
convertir en aspiradores de mano y
dos se mantienen en posicion vertical
cuando no se estan utilizando.

Los aspiradores escoba tienen un pre-
cio parecido al de los convencionales,
pero su potencia de succion y la efica-
cia fueron inferiores, principalmente en
la prueba de aspirado en ranuras.

La mejor relacion calidad-precio corres-
ponde al modelo analizado de Hoover.
Fue la méas barata del comparativo y la
mas ligera. Gusto6 a los consumidores
en la prueba de uso y mostré una bue-
na eficacia de aspirado.
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ANALIZADAS 67 SALAS DE CINE EN A CORUNA, BARCELONA,
BILBAO, MADRID, SEVILLA'Y VALENCIA

EL PRECIO MEDIO DE UNA ENTRADA EN FIN DE SEMANA ES DE 6,76 EURQS,
CASI TANTO COMO LOS 6,57 EUROS QUE SE PAGA POR UNA RACION
MEDIANA DE PALOMITAS (3,36 EUROS) Y UN REFRESCO (3,21 EUROS)

El lujo de Ir al cine

0 hace tanto que el plan perfecto para muchas familias, amigos y parejas
era ir al cine los domingos por la tarde. Sin embargo, es una imagen que
pertenece ya a otra época. Las Ultimas cifras facilitadas por el Ministerio
de Cultura transforman en evidencia una sospecha: cada vez se va me-
nos al cine. En s6lo cuatro afios, de 2004 al 2008, las salas espafiolas han
perdido mas de 36 millones de espectadores. Detras de estos nimeros
se adivina un giro de tendencia. Los cinéfilos han cambiado la butaca
del cine por el sofa de sus casas. El desarrollo de las plataformas digita-
les de televisién -con mas canales, mas peliculas sin sufrir los anuncios
publicitarios-, la omnipresente descarga de contenidos de Internet y la
rapidez con la que las peliculas estrenadas se ofertan en formato DVD
son algunos de los factores que explican el cambio. A estas razones se
suma otro lastre en la afluencia de espectadores: el precio de la entrada.
CONSUMER EROSKI ha comparado las tarifas de 67 salas distribuidas en
las ciudades de A Corufia, Barcelona, Bilbao, Madrid, Sevilla y Valencia
y en algunas localidades limitrofes a las capitales para comprobar cuanto
cuesta una pelicula en el cine.

FIN DE SEMANA O LABORABLE,
NO HAY GRANDES DIFERENCIAS

El precio de una entrada de cine asciende durante el fin de semana a
6,76 euros de media (1.125 de las antiguas pesetas). Sin embargo, se han
constatado grandes disparidades entre unas salas y otras. El precio méas
caro se localiz6 en Barcelona (8,10 euros) mientras que el mas barato se
hallé en A Corufa (4,90 euros), un 40% menos que el anterior.

Aunque se tiende a pensar que las tarifas son algo més baratas si se va
al cine un dia laborable, los nimeros demuestran que apenas hay dife-
rencia. De media, comprar una entrada de cine entre semana cuesta 6,75
euros, un céntimo menos que lo que vale un viernes, un sabado o un
domingo. La razon es que la vieja tradicion de fijar tarifas méas onerosas >
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durante el fin de semana, dias en los que se presupone
una mayor afluencia de publico, pierde posiciones. De
las 67 salas analizadas, 42 registran las mismas tarifas
para toda la semana, a excepcion del dia del especta-
dor, y s6lo 25 diferencian sus precios en funcion del dia
en que se compra la entrada.

Aunque en Barcelona se sitda la sala mas cara de todas
las analizadas, es Madrid la capital en la que més se
paga de media por ir al cine: durante el fin de semana
la tarifa asciende a 7,32 euros y a 7 euros si se acude
un dia laborable. Le siguen Barcelona donde la entrada
los viernes, sdbados y domingos es de 7,19 euros y
7 euros entre semana, y A Corufia (6,65 euros para dias
festivos y para laborables). En Valencia y Bilbao el cine
cuesta de media lo mismo: 6, 71 euros el fin de semana,
y 6,38 el resto de dias. La ciudad mas barata es Sevilla.
De media, se paga por una entrada en fin de semana
6 euros, y 5,95 euros de lunes a jueves.

DIiA DEL ESPECTADOR,
REBAJAS DE HASTA EL 32%

Todas las salas estudiadas ofrecen precios especiales
entre semana, el conocido “dia del espectador”, y ho-
rarios (como sesiones matinales o de madrugada), que

Las rebajas mayores del dia del
espectador se dan en las ciudades
de Bilbao, Barcelona y Madrid

cuentan con un precio reducido. El dia del espectador,
por lo general el lunes o miércoles, cuesta de media
5,47 euros. Las mayores rebajas se dan en las ciudades
de Bilbao, Barcelona y Madrid. En la primera, la dife-
rencia media entre acudir al cine el dia del espectador
y hacerlo durante el fin de semana es del 25%, del 24%
en la ciudad condal y del 22% en Madrid. Entre los
lugares en los que menos acusan la rebaja se hallan Se-
villa, con un descuento del 17%, Valenciay A Corufia,
ambas con un reduccion del precio en torno al 20%.
En 34 de los 67 cines analizados se hacen descuentos a
estudiantes, jubilados y menores de 13 afios. Ademas,
determinadas sesiones, en general las que se progra-
man por la mafiana o las de madrugada, son més ba-
ratas. El precio medio de estas entradas reducidas es
de 5,56 euros, lo que supone una rebaja de algo mas
del 20% en comparacién con el precio medio de una
entrada de fin de semana. Claro que en la mayoria de
las salas los descuentos por edad se aplican de lunes a
jueves y previa acreditacion de la condicién de jubila-
do, estudiante o menor de 13 afos.

EN EL CENTRO COMERCIAL,
¢MAS CARO O MAS BARATO?

Segun los ultimos datos facilitados por el Ministerio de
Cultura, en estos momentos nuestro pais cuenta con
813 cines, 485 menos si se compara con los que habia
en el afio 2000. La férmula es clara: a menos especta-
dores, mas salas se ven obligadas a echar el cierre. Una
de las tendencias que se mantiene desde hace tiempo
es la de que los cines tradicionales desaparecen con el
tiempo y ceden cuota de mercado a salas que se sitdan
en centros comerciales 0 en parques de ocio fuera de
los nucleos urbanos.

Las diferencias de precio entre unos y otros no son
especialmente relevantes. De los 67 cines analizados,
34 se ubican en el ndcleo poblacional de las capitales
estudiadas, mientras que el resto, 33, se encuentran
instalados en centros comerciales que pertenecen tam-
bién a las capitales o poblaciones limitrofes. De media,
la entrada de fin de semana en los cines tradicionales
cuesta 6,91 euros, 12 céntimos menos del coste en los
parques de ocio, 7,03 euros.

PALOMITAS Y REFRESCO, CASI
TAN CAROS COMO LA ENTRADA

Para muchos usuarios, acudir al cine no se limita a pa-
gar la entrada y entrar en la sala a ver la pelicula. Con
anterioridad forman otra cola, la de la tienda en la que
se venden palomitas y refrescos, compafieros para dis-
frutar de cualquier sesion a cualquier hora. De las 67
salas comparadas por CONSUMER EROSKI, 53 facili-
taron los precios de una racion mediana de palomitas,
que pesaba entre los 130 g y los 225 g, y de un refresco
también de tamafio intermedio, entre los 50 y los 75 cl.

En el caso del aperitivo, su precio medio es de 3,36
euros. Algo mas barato es lo que cuesta de media la
bebida: 3,21 euros. En conjunto, ambos suman 6,57
euros, una cifra muy similar a la de una entrada de
cine durante el fin de semana, 6,76 euros. En total, el
desembolso que supone ir al cine acompafiado de pa-
lomitas y refresco asciende a 13,33 euros.

Por ciudades, Madrid es la capital mas cara para saciar
el hambre mientras se ve una pelicula en la pantalla
grande. Las palomitas cuestan de media 3,76 euros,
y la bebida 3,60 euros. Muy cerca esta Barcelona con
3,60 euros por el snack, y 3,50 euros por el refresco. Le
sigue Bilbao donde una racion de palomitas mediana
cuesta 3,50 euros y la bebida del mismo tamafio 3,30
euros. En A Corufia se paga de media 3,30 euros por
el cubilete de palomitas y 3,10 por el refresco. Sevilla'y
Valencia son las ciudades mas baratas para dar rienda
suelta a estos caprichos: en ambas capitales las palomi-
tas cuestan 3 euros y la bebida 2,90.

LAS PALOMITAS DE LA DISCORDIA

Los mas de 3 euros que, de media, cuesta una racion
mediana de palomitas en los cines analizados pueden
incitar a buscar una alternativa algo mas barata si no
se quiere renunciar a ellas mientras se disfruta de una
pelicula. La solucién més habitual pasa por comprarlas

en otros establecimientos, casualmente ubicados muy >
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I 15 A COMPARATIVA

Ciudad N° Precio Precio Precio Precio Precio
cines medio fin laborable dia del palomitas® refresco®
de semana espectador
A Coruia 3 6,65€ 6,65€ 5,35€ 33 € 3,1 €
Barcelona 15 7,19€ 7 £ 5,47€ 3,61€ 3,50€
Bilbao 6 6,71€ 6,38€ 5,05€ 3,50€ 3,30€
Madrid 28 7,32€ 7 € 5,71€ 3,76€ 3,60€
Sevilla 8 6 € 5,95€ 5 € 3 € 2,90€
Valencia 7 6,71€ 6,38€ 5,40€ 3 € 2,90€
En conjunto Y 6,76€ 6,75€ 5,47€ 3,36€ 3,21€

(1) Las raciones son medianas y su peso oscila entre los 130 gr. de los formatos méas pequefios a los 225
gr. de los mas grandes. (2) Los tamafios son medianos, pero su volumen varia entre los 50 cl. y los 75 cl.

Madrid es la capital en la que mas se paga
por ir al cine: durante el fin de semana la
tarifa media asciende a 7,32 euros
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A mayores restricciones, menos impa-
gos. Este es el argumento que justifica el
creciente endurecimiento de las condiciones
crediticias al consumo relativas a plazos
de devolucidn y garantias, segtin apunta
la Encuesta sobre Préstamos Bancarios de
octubre de 2009. Las entidades argumentan
que es la Unica alternativa para minimizar el
impacto de la morosidad sobre sus cuentas
de resultados. Ante el cierre de esta via de
financiacion, cobra fuerza el recurso a los
préstamos entre particulares. Solicitar dinero
a la familia sigue siendo en nuestro pais
una férmula muy utilizada, en especial entre
los mas jovenes, para salir de un apuro o
afrontar con menos agobios la adquisicion
del coche o el pago de las necesidades im-
previstas de su nuevo hogar. No es lo mismo
deber dinero a los padres que al banco.

Y, por lo general, los familiares prefieren
prestar una pequefa, o no tan pequena,
cantidad de dinero que avalar al interesado
ante el banco.

Otra formula alternativa a la banca tradi-
cional y nueva en nuestro pais, es el P2P,
préstamos entre particulares gestionados por
portales en Internet.

¢:Es preferible prestar dinero a

un hijo que avalar su préstamo
bancario?

No hay una respuesta Unica a esta cuestion,
hay que tomar decisiones basandose en

el importe del préstamo, si se puede o no
prestar dinero sin causar perjuicio a la pro-
pia economia doméstica, atendiendo a las
circunstancias economicas, laborales, cargas
familiares... del que presta y también del

Préstamos entre particulares

que recibe. El aval tiene la ventaja de que el
familiar avalista no aporta ninguna canti-
dad de dinero de su bolsillo y si el hijo o el
familiar abona las cuotas con el banco, no
pasa nada. Pero si no puede pagar, el banco
recurrira al avalista. En este supuesto, ade-
mas de tener que responder con sus bienes,
el avalista se encontrara con gastos anadidos
e intereses ocasionados por demora y una
serie de tramitaciones.

¢Un préstamo a un familiar hay
que hacerlo ante notario?

Se puede hacer ante notario 0 en un
documento privado, a eleccion de las
partes, pero es recomendable no caer en la
informalidad de no documentarlo en forma
alguna, la practica mas habitual. Como en
muchas ocasiones, este tipo de préstamos
se acuerda sin intereses y las familias no
cumplen mas formalidades que la entrega
y el acuerdo verbal. Y esto, con el tiempo,
puede convertirse en un error. Hay que
asegurar la devolucion del dinero prestado
y evitar desavenencias futuras en la familia,
de forma particular para los supuestos de
fallecimientos y herencias.

¢Qué es mejor, ante notario o

en documento privado?

El documento privado es mas econémi-

o, no hay que abonar costes notariales y

es suficiente, sobre todo para pequenos
importes. Ahora bien, hay que ser claro al
redactarlo, fijar los plazos para la devolucion
y las garantias que se establezcan, en su
caso. La principal ventaja del notario es que
aporta mas informacion a las partes sobre la

operacion. Ambas formas son legales, por lo
que no es preciso ir al notario para revestirlo
de legalidad.

Entonces ;no hay diferencia?

Si, si la hay, especialmente para el supuesto
de impago y su reclamacion judicial. La
diferencia fundamental es que el documento
publico representa una prueba plena en un
juicio de su contenido, de su fecha y de la
identidad de las partes, mientras que los do-
cumentos privados solo suponen una prueba
plena cuando su autenticidad -las firmas- no
sea impugnada o cuestionada por la parte
que se vea perjudicada. Para reducir este
riesgo interesa que a la firma del documen-
to privado asistan testigos e, incluso, que
firmen en calidad de tales. O hacerlo ante
notario, para mayor sequridad.

¢Es necesario pagar a Hacienda?
Por pedir un préstamo, sea a un familiar o
a un banco, no se pagan impuestos, pero
cuando un particular solicita un préstamo al
banco, Hacienda puede conocer cual es el
origen del dinero. Si el préstamo es familiar
y la cantidad es elevada, Hacienda puede
apreciar movimientos de dinero no justifica-
dos que no se corresponden con los ingresos
habituales. Por eso, es conveniente hacerlo
constar en Hacienda. Es un tramite muy
sencillo del que informan en las agencias
tributarias.

:Hay que hacerlo constar
en Hacienda aunque
no haya intereses?

Conviene hacerlo porque ademas podria en-
tenderse que ha habido una donacién y por

las donaciones si que hay que declarary, en
su caso, pagar, el impuesto de donaciones.
Por ello, lo mejor es evitar malentendidos.

¢;Cuales son las obligaciones

en estos préstamos?

Las que regula el Cédigo Civil en los articu-
los 1.740, 1.753 a 1.757 y en el Art. 1.170:
devolver el dinero, con intereses si asi se

ha pactado. El Codigo Civil dice que no se
deberan intereses sino cuando expresamente
se pacten.

Si se presta dinero a un familiar,
por ejemplo, a un primo y fallece
:como se recupera el dinero?

Los herederos asumen la deuda, porque
también se heredan las deudas. Este es otro
motivo para documentar los préstamos fa-
miliares. La deuda se abonaria con la propia
herencia, aunque si el pasivo, las deudas,
fuera superior al activo, bienes y dinero,

los herederos aceptarian probablemente

la herencia a beneficio de inventario y se
pagaria s6lo hasta donde cubran los bienes
de la herencia.

¢Qué es un préstamo P2P?

P2P son las siglas de la expresion inglesa
‘peer-to-peer’. Son operaciones de préstamo
“persona a persona” entre particulares que
se gestionan por plataformas exclusivamente
en Internet sin bancos ni entidades financie-
ras. En Espafia es de muy reciente implan-
tacion, funciona una desde este ano y por
el momento con escaso volumen, pero ya
esta operativa. Representa una nueva fuente
de financiacion para particulares y, para los

CONVIENE DEJAR CONSTANCIA DEL

PRESTAMO CON UN DOCUMENTO

CONSUMER
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PRIVADO (SIN COSTE] O ANTE NOTARIO

prestamistas, es un sistema de rentabilizar
sus ahorros. Los costes e intereses son mas
bajos que en el mercado financiero y el par-
ticular que aporta su dinero puede obtener
una rentabilidad mayor. Los dos salen bene-
ficiados y sin acudir al banco, aunque ambos
pagaran una comision al portal de Internet.

:Como funciona?

Esta alternativa funciona con un sistema de
subasta. Las cuantias de los préstamos estan
limitadas, no es posible acceder a préstamos
superiores al tope fijado (sobre los 15.000
euros) y la empresa gestora se encarga de
estudiar la solvencia de quienes piden el
préstamo y de los aspectos burocraticos y
legales, como la solicitud de la documenta-
cion (néminas, copia del D.N.1., etc.) y de

la gestion de pagos mensuales. Consultan
en las listas de morosos de la asociacion

nacional de establecimientos financieros de
crédito y dicen admitir sélo a los solicitantes
con un grado de riesgo adecuado.

¢Es seguro para el que presta?

La confianza es uno de los principales pro-
blemas, por su novedad y porque, en caso
de impago, la plataforma no asume la res-
ponsabilidad, aunque si se puede encargar
de la reclamacion del pago mediante gesto-
ras de cobros. Ademas, estas plataformas, al
no conceder créditos -su labor es interme-
diar entre particulares-, no estan sujetas a la
regulacidn del Banco de Espana. El presta-
mista debe conocer muy bien los riesgos, las
propias plataformas aconsejan no “invertir”
en una sola solicitud sino repartir su dinero
en pequenas cuantias entre varias solicitu-
des de préstamos para reducir los riegos de
morosidad. En definitiva, el buen fin de la
operacion no esta asegurado. //
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Una autoescuela ofrece clases
practicas con una duracion
inferior a la contratada

He contratado los servicios
de una autoescuela. En las
clases de conduccion, me
descuentan del tiempo de
clase el cuarto de hora que
tardan en trasladarme al circuito de practicas.

Ademas, me dijeron que las clases eran de una horay en
el contrato aparece 45 minutos. Tampoco me informaron
de que al precio hay que afadir un 16% de IVA.

¢Qué puedo hacer?

De acuerdo con el Reglamento regulador de las escuelas
particulares de conductores, las clases practicas deben
tener una duracién minima de 45 minutos, con excepcion de
las maniobras en circuito cerrado, cuya duraciéon minima debe
ser de 30 minutos. Si las clases practicas en circuito cerrado
son de 30 minutos, la autoescuela esta cumpliendo con los
minimos legales, pero quizas no con el contrato. La perso-

na afectada puede comprobar si el contrato especifica una
duracién inferior a 45 minutos para aquellas clases practicas
realizadas en circuito cerrado. Si no es asi, puede reclamar

la duracién pactada contractualmente. Asi lo ampara la
normativa general sobre proteccién de consumidores, relativa
al derecho a recibir informacién completa y veraz sobre los
servicios, y el Cédigo Civil, por el que los contratos obligan al
cumplimiento de lo expresamente pactado si es conforme a la
buena fe, al uso y a la ley.

Tanto en la duracion de las clases como en el cobro del IVA, se
ha podido producir una deficiente informacion precontractual.
Si esta informacidn previa consta en la publicidad escrita o

en algun folleto, la persona afectada podra probar con mayor
facilidad el incumplimiento de la autoescuela y reclamar las
condiciones ofrecidas. Ahora bien, se encontrara con mayores
dificultades si la informacion tuvo exclusivamente caracter
verbal. En cualquier caso puede solicitar una hoja de reclama-
ciones y acudir a los Servicios de Consumo de su municipio o
provincia. //
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Una compania aérea de bajo
coste cobra un extra
por el equipaje facturado

Las pasadas vacaciones me
he visto obligado a pagar
por mis maletas en un vuelo
de ida y vuelta con mi fami-
lia. ;Pueden las compaiiias
aéreas de bajo coste cobrar por el equipaje facturado?
¢Puedo reclamar la devolucion?

L establecimiento de una tasa por facturacion de equipaje

independiente del coste del billete contraviene lo estable-
cido en la Ley 48/1960 de Navegacion Aérea, que sehala que
el transportista “estara obligado a transportar con los viajeros,
y dentro del precio del billete, el equipaje, con los limites de
peso y volumen que fijen los reglamentos”. Sin embargo, la
interpretacién no es unanime. El Juzgado de lo Mercantil n°
1 de Bilbao, en sentencia de 29 de enero de 2009, desestimd
la reclamacion de un usuario similar a la planteada. Argu-
mentaba que en el contrato el pasajero se comprometia con
la compahia a no llevar mas que el equipaje de mano, con lo
que obtenia un precio mas ventajoso. Por ello, concluia, no se
daba incumplimiento de la prevision legal. El precio del bille-
te incluia el transporte de pasajero y equipaje, pero el precio
se reducia si no se portaba otro equipaje que el de mano.
Anadia esta sentencia que no se podia hablar tampoco de
abuso porque se conocian, antes de contratar, los términos de
las distintas tarifas. Cada pasajero escoge la que prefiere y no
se impide, que es lo que la ley veda, que el viajero no pueda
llevar su equipaje personal y facturarlo en la bodega.

Por todo ello, conviene que la persona afectada revise los tér-
minos de su contrato y la informacion que le proporcionaron,
que debe ser completa, veraz y accesible. Esta cuestion es cla-
ve para calibrar la viabilidad de una reclamacion. La solicitud
de devolucion puede presentarla en las oficinas de consumo
de su municipio o provincia, o acudir a una Asociacion de
Consumidores. Podra instar, incluso, un juicio verbal contra la
Compaiiia, sin necesidad de abogado ni procurador, dado que
la cuantia del pleito sera inferior a 900 euros. En el Juzgado
proporcionan un sencillo formulario de demanda. //

UN CASO SIMILAR
PUEDE MERECER UNA
SENTENCIA DISTINTA
Esta seccion recoge senten-
cias de nuestros tribunales que,
por su contenido, afectan a los
consumidores y usuarios de todo
tipo de productos y servicios. No
olvide que ante hechos similares,
las cuestiones de prueba, las
circunstacias concretas de las
partes implicadas e incluso el
tribunal que sea competente en
la causa puede determinar fallos
distintos.

Limpieza vehiculo

no se hace cargo

SENTENCIAS

DANOS EN ESTACIONES DE SERVICIO

LO MAS PRACTICO

CONSUMER
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La maquina de autolavado raya su automovil y la gasolinera

Un usuario de una gasolinera limpié su vehiculo con una maquina de autolavado
que produjo rayones en el techo del automévil. El afectado presentd una hoja de
reclamaciones, pero la estacion de servicio no asumio el dafo. El usuario volvio a
reclamar por medio de la Oficina del Consumidor de su municipio, pero finalmente
tuvo que recurrir al juicio verbal, sin abogado, demandando los 368 euros de la repa-

racion. En el juicio el usuario aportd fotografias tomadas el dia de los hechos que reflejaban
el mal estado de la maquina y alegd que las instrucciones de uso no eran completas ni suficientes para
prevenir y evitar riesgos. El Juzgado de Primera Instancia nimero 8 de Bilbao, en sentencia de 28 de mayo
de 2009, fallé a su favor. Considerd probabo que los dafios se debieron a la conducta negligente de la
estacion de servicio por ofrecer una prestacion sin cerciorarse de que el equipo estuviera en condiciones
adecuadas. Y condend a la estacion de servicio al pago de la cantidad reclamada mas intereses. //

COMPRAVENTA DE VIVIENDA
Limites urbanisticos

Los compradores de un chalé conocen a posteriori que esta

en el perimetro de seguridad de un oleoducto

Unos consumidores compraron una vivienda unifamiliar en construccion por la
que abonaron entregas a cuenta por importe de 52.216 euros. Meses después

leyeron en los periddicos que las viviendas se ubicaban en el perimetro de seguri-
dad de un oleoducto. Intentaron resolver el contrato, pero la promotora no se avino

y fueron a juicio. La Seccién 5 de la Audiencia Provincial de Zaragoza, en sentencia de
15 de abril de 2009, admitié que, aunque no hubo mala fe en la vendedora, los requisitos de seguridad
afectaban sustancialmente a la habitabilidad. Ademas, constaté que no se podia atribuir a los comprado-
res ignorancia inexcusable, ya que ni la promotora, ni su asesoria juridica ni el Ayuntamiento titular del
plan urbanistico tenian referencia de ese limite constructivo. Por ello, y con la aplicacién de la normativa
de proteccion y de informacion al consumidor, condené al vendedor a devolver las cantidades abonadas y

a la resolucion del contrato. //

ASCENSOR
Clausulas abusivas

La empresa de mantenimiento de ascensores exige una
indemnizacion elevada por cancelacion de contrato

En 1997 una comunidad de propietarios contrat6 con una empresa el servicio de
mantenimiento de ascensores por un periodo de diez afos. El contrato de adhe-
sion preveia la prorroga automatica, salvo renuncia previa con cuatro meses de
antelacion. Si la rescision unilateral se producia fuera de este plazo, la indemnizacion
ascenderia como maximo al equivalente a dos afos de facturacion. En el inicio del primer

periodo de prérroga, la comunidad solicitd la rescision del contrato. La empresa reclamé 945
euros que se abonaron, pero alegé un error en el calculo y reclamé 1.881 euros mas, cantidad

que la comunidad se negé a pagar. El asunto terminé en el Juzgado y, en sentencia de 12

de febrero de 2009, la Audiencia Provincial de Soria absolvio a la comunidad de vecinos del
nuevo pago por considerar que la exigencia se basaba en una clausula abusiva que vulneraba

la buena fe y el equilibrio justo de prestaciones. //
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ECONOMIA DOMESTICA | Comparadores de productos financieros

LOS COMPARADORES ON LINE PERMITEN DE UN SOLO VISTAZO COMPARAR OFERTAS DE CUENTAS
CORRIENTES, HIPOTECAS, DEPOSITOS, SEGUROS Y 0TROS PRODUCTOS FINANCIEROS

La crisis ha fulminado la compra a primera
vista. El consumidor prefiere invertir tiempo
y esfuerzo en comparar varios precios con

el ahorro como meta. Si eso sucede en los
gastos rutinarios, qué decir de decisiones
como la contratacién de seguros o de la
propia hipoteca. Internet se ha convertido
en el canal idoneo para ver de un vistazo
cuales son las mejores ofertas en precio,
servicios, coberturas y comisiones de pro-
ductos tan variados como cuentas corrientes,
depdsitos, préstamos y seqguros de todo tipo.
Su principal reclamo es que son gratuitos y
permiten ver en pocos segundos un cuadro
comparativo con las ofertas mas interesantes
para el usuario. Son una guia orientativa
para el cliente, pero sin perder de vista

que no abarcan el 100% de las entidades
del mercado, con lo que los resultados, en
ocasiones, pueden estar sesgados.

Quiénes son

Bankimia.com, elsuperdeldinero.es,
iahorro.com o elcomparador.com son
algunos de los “rastreadores” financieros
que ofrecen comparativas sobre cuentas, de-
positos a plazo o hipotecas. En el ambito de
los sequros, Segurosbroker, lapoliza.com,
Arpem, Asesorseguros y Rastreator son sélo
algunos de los mas conocidos.

Su principal caracteristica es que permiten
comparar de forma rapida, gratuita y sen-
cilla los principales instrumentos de ahorro
del mercado. Son una “brijula” dtil para
localizar los productos mas interesantes en
un momento en el que la guerra de precios

y la competencia entre entidades financieras
es muy fuerte.

El usuario sélo tiene que decidir qué
categoria quiere consultar y a continuacion
se desplegara una clasificaciéon encabeza-
da por los productos que ofrecen mayor
rentabilidad o mejor precio. Ademas, las
comparativas se completan con informacion
sobre condiciones de vinculacién y otras
exigencias, comisiones...

En los sequros, los comparadores ofrecen
listados en los que una misma poliza puede
ser hasta un 50% mas cara en unas enti-
dades que en otras. En cuentas corrientes
se pueden encontrar ofertas con rentabili-
dad de entre el 1y el 3,5%, una notable
diferencia.

=
Z
Z
-
Z

=

Sus peculiaridades y su funcionamiento,
no obstante, difieren segun se trate de un
comparador de productos financieros o de
seguros.

1. Comparadores de
productos financieros

Qué ofrecen y como funcionan

Los comparadores de productos financie-
ros, como Bankimia o elsuperdeldinero.es,
estan especializados en ofrecer comparativas
sobre instrumentos bancarios, como cuentas
corrientes, depositos o hipotecas. El inter-
nauta sélo tiene que escoger la categoria
que le interesa y en breves segundos se
desplegara un listado con la clasificacion de
los productos mas atractivos del mercado.
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En las cuentas y depdsitos, los compara-

dores son Utiles porque permiten ver qué
entidades comercializan los productos con
mayor interés. Ademas, muestran varias ca-
tegorias: cuentas corrientes, cuentas némina

y cuentas de ahorro. Otro punto de valor
anadido es que estos comparadores se com-

pletan con las caracteristicas de vinculacién
y comisiones que aplican las entidades.

En las hipotecas, el criterio es el tipo de
interés aplicado. El usuario puede visualizar
asi las hipotecas mas competitivas y con las
que el usuario tendra que pagar cuotas mas
bajas. Ademas, en algunos casos, como Ban-
kimia, las posibilidades de eleccion son muy
variadas: hipotecas para jovenes, hipotecas
puente, que financian el 100%, para pagar
menos al principio, a interés fijo, a 40 anos,
a 50 anos, con carencia, subrogacion...

Si lo que el usuario busca es el agente
de bolsa mas barato, estos comparadores
también son Utiles. En iahorro.com, por
ejemplo permiten consultar los intermedia-
rios bursatiles que cobran comisiones de
compra-venta de valores mas bajas.

Ventajas

- Rapidez: sin duda, la ventaja mas atrac-
tiva de los comparadores de productos
financieros es su rapidez y el ahorro de
tiempo que permiten.

« Son gratuitos: la consulta es gratuita.
Los ingresos de estos portales proceden
de la publicidad que captan de entidades
financieras.

« Amplia oferta: En los depésitos, se
pueden consultar hasta 1.000 productos
distintos. En cuentas corrientes, algunos
portales ofrecen listados con hasta 300
tipos distintos de cuentas. En hipotecas
se pueden consultar mas de 600 créditos
diferentes...

Inconvenientes

Muestra sesgada: en realidad, el negocio
de estos portales esta en captar publicidad
de las entidades financieras, que son las
que se anuncian en los listados que ofre-
cen. El objetivo es captar el 100% de las
entidades del mercado, pero, de momen-
to, las muestras incluyen en torno al 60%
de las entidades. Esto implica que hay una
parte de bancos, cajas y otras entidades
financieras que no se ven en los compara-
dores. Por lo general, si que suelen apa-
recer las mas grandes, las que acaparan
mayor cuota de mercado. Es posible por
tanto que fuera de la oferta que muestran
los comparadores se hallen productos con
condiciones alin mas ventajosas.

« Interés econémico: los ingresos de estos
portales proceden exclusivamente de la
publicidad captada de entidades de servi-
cios financieros. La participacion de unas
entidades y la exclusion de otras también
puede condicionar las clasificaciones de
productos que ofrecen.

- Dependencia: también es importan-
te para el cliente que el buscador sea
independiente, es decir, que no esté
financiado por ninguna entidad que bus-
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que situar sus productos en los primeros
lugares. Bankimia, iahorro.com y el
superdeldinero no dependen de ningin
grupo financiero concreto. La situacién

es distinta en elcomparador.com, que ha
sido creado directamente por Bankinter.

El usuario debe estudiar los comparadores
dependientes de algun grupo financiero,
como este Ultimo, con mas cautela, ya que
puede mostrar cierta tendencia a situar los
productos de la entidad entre los mejores
y a obviar otras ofertas mas interesantes
disponibles en el mercado.

« Los comparadores son meras guias
informativas: la compra-venta de pro-
ductos debera realizarse con las entida-
des financieras. Si al cliente le interesa
un producto, deberd acudir a la oficina
bancaria correspondiente para concretar
la suscripcion.

« Desfase en la actualizacion: en algu-
nos casos, como en Bankimia, aseguran
que obtienen los datos consultando los
sitios web de las entidades y realizando
llamadas al servicio de atencion al cliente.
Los equipos revisan de forma periddica el
mercado para incorporar los cambios que
las entidades hacen de sus productos. No
obstante, desde los propios comparado-
res admiten que en ocasiones sus datos
pueden no estar actualizados.

2. Comparadores de seguros

Qué ofrecen y como funcionan

En los sequros, los comparadores pueden
dividirse en dos grupos. Por un lado, los
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Salud y Nuevas Tecnologias

Dolor en mufecas y codos, fatiga visual,
deficiencias auditivas... El uso de las nuevas
tecnologias facilita la vida diaria, pero tam-
bién puede perjudicar la salud del usuario

si no sigue unas pautas marcadas por el
sentido comdn y la ergonomia. La férmula
para disfrutar de una manera saludable de
las bondades que ofrecen los mas sofisti-
cados artilugios pasa por un uso racional y
apropiado.

Decibelios a raya

Los actuales reproductores de mdsica MP3
estan disenados para alcanzar hasta 130
decibelios, un umbral elevado y antifisio-
l6gico, a juicio de médicos y organizacio-
nes sanitarias.

Si usa su reproductor MP3 a diario a mas
de 89 decibelios tiene muchas posibilida-
des de engrosar la lista de diez millones
de europeos que pueden llegar a padecer
sordera causada por esta costumbre.

Segln un estudio del Comité Cientifico
de Riesgos Sanitarios Nuevos y Emergen-
tes de la Comisidn Europea, entre el 5y
el 10% de los usuarios de este tipo de
dispositivos corren el riesgo de perder la
capacidad auditiva por su uso indebido.

Si se encuentra entre las personas que

no conciben oir musica a menos de 90
decibelios, procure no permanecer mas
de una hora soportando dicho volumen, y
descanse 30 minutos entre conexiones.

No se confie, la pérdida de audicién pue-
de pasar inadvertida y llegar a manifestar-

se diez anos después. El problema es que
durante este tiempo el ruido al que se han
sometido sus oidos le puede haber cau-
sado desde pequenias lesiones del nervio
auditivo hasta presbiacucia (pérdida de la
sensibilidad auditiva debida a los efectos
de la edad) prematura, envejecimiento del
nervio auditivo (oido cansado) o la muerte
de las células ciliadas del oido interno.

Para comprobar si escucha musica a un
volumen excesivo quitese los auriculares
de su reproductor y coléquelos a unos

30 centimetros de distancia. Si oye la
mdasica, el volumen esta por encima de lo
aconsejable.

Mensajes saludables

El uso continuado del teléfono maovil
puede causar sindrome del tdnel carpia-
no (dolor que abarca desde el antebrazo
hasta la mano), bursitis en la mufeca, el
antebrazo, el codo o el hombro y/o tendi-
nitis (inflamacién de un tendon).

Si padece un persistente dolor en la nuca
o en el dedo pulgar es posible que pase
demasiadas horas escribiendo mensajes
en su mavil o pendiente de la pantalla.

Sostener el teléfono movil demasiado bajo
puede generar sobrecargas musculares en
el brazo y en el cuello, y si habla durante
un largo tiempo en la misma postura el
dolor se extendera al codo.

Con el fin de prevenir dolores musculares
0 posibles lesiones, siempre que utilice un
teléfono mavil u otro dispositivo similar

con pantalla, sosténgalo a la altura de los
ojos y evite inclinar la cabeza hacia abajo
mas de diez minutos sequidos.

Para evitar el dolor que puede generar la
escritura continuada de SMS, evite perma-
necer en la misma posicion durante largos
periodos, y mantenga los brazos con una
inclinacién de 90 grados.

No ejerza presién adicional sobre el cuello
y la parte superior de la espalda, para ello
apoye el movil sobre una mesa y descanse
la espalda sobre el respaldo de una silla.

Cuando escriba SMS o correos electronicos
use los dos dedos pulgares, y si el mensaje
es largo haga una pausa para no sobre-
cargar el mismo dedo ni el resto de la
extremidad superior.

Para la Wii, estiramientos

Codo de tenista, lumbalgias, tendinitis o
molestias en las mufecas son algunas de
las lesiones que puede ocasionar jugar
con la Wii o con consolas de similares
caracteristicas.

Las lesiones causadas por la Wii son las
mismas que se producirian si se realizara
la actividad fisica real, por lo que hay
que calentar y estirar antes y después del
juego/ejercicio.

Cuando juegue procure llevar ropa cémo-
day descansar diez minutos cada hora de
juego.

No se confie, y aunque el movimiento no
le canse mucho, sepa que puede estar

forzando los musculos sin ser consciente
de ello.

El tratamiento y la recuperacion de las
lesiones causadas por este tipo de juegos
depende de su gravedad; desde reposo a
rehabilitacion, pasando por medicacion
con antiinflamatorios o analgésicos.

Portabilidad sin riesgos

Si pasa su jornada laboral frente a un por-
tatil, tiene mayor riesgo de sufrir lesiones
que si usara uno de sobremesa.

Aunque no sea del todo consciente, las
dimensiones del portatil, el tamafio de

las teclas y el peso del equipo le obligan

a adoptar posiciones y pesos no naturales
para el cuerpo si lo usa frecuentemente en
movilidad.

Con los equipos de sobremesa, para
mantener la espalda recta y no incurrir en
ninguna mala postura, la parte superior
del monitor debe estar a la altura de los
o0jos. Como en el caso de los portatiles es
imposible separar la pantalla del tecla-
do, una opcioén es elevar el ordenador y
conectar un teclado a una entrada USB.
Otra solucion “casera” consiste en recurrir
a un monitor extra y a otro teclado. No
obstante, la opcién mas segura y cdmo-
da es utilizar un soporte especifico para
portatiles; un periférico ideado para este
cometido y que no tapona las salidas de
ventilacion de la maquina.

Si no dispone de un soporte puede recurrir
a otras herramientas que ayudan contra

S| SE COLOCAN LOS AURICULARES A
30 CENTIMETROS DE DISTANCIA Y SE
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los vicios posturales que se adoptan cuan-
do se trabaja durante horas con portatiles
y contribuyen a paliar los dolores y evitar
lesiones. No dude en recurrir a aplicacio-
nes como Workrave (http://www.workrave.
org/welcome/ ), que se programan para re-
cordar y casi exigir al usuario que realice
descansos tras unos lapsos determinados
de tiempo. Si el usuario no descansa,
llegan a bloquear el PC para obligarle

a detenerse. Recuerdan la necesidad de
levantarse cada cierto tiempo durante
unos minutos, andar y cambiar de postura
al regresar a la silla.

Salud ocular a prueba
de tecnologia

Si invierte mucho tiempo delante de un
ordenador y padece de hipersensibilidad a
la luz, picores, irritacion, mareos constan-
tes, lagrimeos y/o enrojecimiento de los
parpados y cdrnea, sufre una patologia
conocida como “sindrome visual infor-
matico”. Las causas de este problema son
una deficiente iluminacién de la zona de
trabajo.

Si, tras pasar varias horas frente al or-
denador, nota la vista cansada o se frota
de manera continuada los ojos, mientras
que cuando no lo esta no padece ninguna
molestia, sufre fatiga visual.

Si se dispone a trabajar varias horas
sequidas, la pantalla debe estar delante,
inclinada hacia atras cinco o diez grados
respecto a la vertical, porque la tendencia
es trabajar con la cabeza un poco mas

baja de lo habitual y ver la imagen mas
centrada.

La pantalla debe tener un fondo blanco
mientras que el texto debe ser negro para
crear un contraste y no forzar la vista.

Mantenga los ojos hiumedos favoreciendo
la secrecion lacrimal con un ambiente con
cierto grado de humedad, entre un 40%
y 65%.

Realice pausas cada cuarenta minutos y
descanse la vista cinco minutos. Para ello,
es Util mirar a un punto lo mas distante
posible. //
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