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GAURKOTASUNAETAAISIA 5 IRUDITAN KONTATZEN DIGUZU o

Trufaren usainean

Sukaldarien diamante
beltzaren sekretuak

Lurraren bihotzean bilatu behar dira. Begiak ez ditu ikusten. Haritzak, arteak eta hurrondoak
behar ditu hazteko baina sustrai handiak dituztenak soilik, besteak ez dira lurrarekin
ahaidetu eta honddo harrigarria sortzeko gai. Hazi ere egiten badute orain, aintzina trufa
bilatu egiten zen. Gutizia gosez. Gutxik zekiten non aurki zitekeen eta sekretupean gortzen
zen ezkutalekuaren berri. Egiptoko jaunek mahaian desiratzen zuten jakia ereiten asmatzeko
mendeak behar izan ditu nekazaritzak, industrializazioarekin batera ikasi zuen gizateriak
natura imitatzen eta faraoien gutzia hazten. Herri sukaldaritzak ongietorria eman zion
berehala... Lurraren usaia eta bere misterioen lurrina zekartzan trufak sukaldera

1.Arbola arteko sekretua

Ez da erraza, trufak ereitea. Zuhaitz artean
hazten da honddoa eta karbohidratoak
hel-tzen zaizkionean arbolaren sustraia
mineralez elikatzen du. Ez beti, ostera. Mis-
teriorik ez du falta trufaren ereiteak eta bost
urte behar izaten dira gutxienez lurrazpian
sortu bada jakiteko. Belarraren desagertzea
izaten da arrakastaren seinalea. Trufak bere
antibiotikoa bota duela esan nahi du horrek
eta hortxe dagoela, begiradatik zentimetro
batzuetara, beste edozein landare haziko ez
dela bermatzen.

2.Lurrazpian gorderikoa

Txakurrak edo zerriak. Beste inork ezin dio
trufari usaia hartu eta non dagoen jakin.
Sortu eta bederatzi hilabete pasata behar
izaten dira animalia arrastoa hartu eta lekua
seinalatzeko gai den arte. Seinalatu soilik,
aizkora behar izaten baita bost edo hamar
zentimetrora dagoen harribitxia lurrari
lapurtzeko.

3.Begiradetatik urrun
Desitxuratutako fruitua dirudi, lehorra,
antzua. 3 eta 7 zentimetro artean izaten
ditu eta gehienez 300 gramo pisatzen ditu.
Ohikoena 50 bat gramokoa da. Gogorra du
bihotza, mehea eta zimurrez betea azala.
Sarkorra usaia, lurraren hezearena. Indar-
tsua da eta fina, mingotza eta lurrintsua.
Usaindu duenak edonon ezagutuko lukeena.

4.Kontserbatu beharrekoa

Lurraren bihotzetik atera eta berehala has-
ten da trufa bere ezaugarriak galtzen. Orduz
ordu usaia galtzen du. Hamar egunez gorde
daiteke, 0 eta 2 gradu artean, ondo itxitako
potean baina ez hermetikoki itxitakoan,
arnasa hartu behar baitu. Garbi, ilerik
gabe eta lehor heltzen da azokara. Eskaera
nolakoa, halakoa prezioa. Gero eta handia-
goa denez bata, gorago bigarrena. Kiloa
350 eurotan egon liteke halako egunean eta
handik aste betera hamar aldiz garestiago
saldu. Hiru hilabetez soilik jasotzen denez
lurretik, hiru hilabetez bakarrik saltzen da
azokan. Zorioneko diren erosleek, mahaira
eramango dute. Gutizia ederra, diru polita-
ren truke.

5.Eta sukaldarien begikoa

Mediterraneoan aspaldi ezagutzen da tru-
fak ze gaitasun duen zaporeak bizitzeko eta
sukaldea lurrindatzeko. Ertaroan, ohiturak
zorrotzegiak ziren halako plazerik onartzeko
eta Belle Epoque zeritzonak hain gustuko
zuenez ia desager arazi egin zuen. XXlgarren
mendean trufak sukaldean bere lekua egin
du eta izen ona irabazi. Hainbat errezetetan
agertzen da eta garestia bada ere, platerean
agertu hutsarekin nabarituko dugu ahoan
bere magia. Diamantea denez, zatirik txikie-
na ere luxu. //
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Tresnen bateriei nola luzaroago iraunarazi

Beti entxufeen mende ez egoteko

EDOZEIN GAILU ERAMANGARRIREN AUTONOMIA HANDITZEKO, ASKI
DA NEURRI BATZUK HARTZEA PROGRAMAK ETA PERIFERIKOAK
ERABILTZERAKOAN ETA HARIGABEKO KONEXIOAK EGITERAKOAN

Teknologia eta mugikortasuna elkarri lotuta
doaz. Sakelako telefonoak ordenagailu dira
gero eta gehiago, eta ordenagailuak, berriz,
telefono izan gabe ere, gero eta sakelakoa-
go dira, eta erraz eraman litezke noranahi.
Elkarrengana hurbiltzen ari dira biak, eta
tresna bakar bihurtzeko bidean daudela
dirudi, nagusiki mugikortasunaren dohai-
na izango duen tresna. Mugak ere badira,
ordea, eta nagusia, gailuen autonomia.
Baterietan metatzen da gailuen energia, edo
piletan bestela. Kable bidez kargatzen dira
bateriak, eta beharrezkoa da, beraz, energia
iturri bat gertu edukitzea bateria ahitzen
denean. Mugikortasuna ez dela erabatekoa,
alegia. Entxufeak behar dira inguruan,
nahitaez. Mendekotasun edo lotura hori
zertxobait arindu liteke, hala ere. Bada mo-
durik bateriei luzaroago iraunarazteko, eta,
beraz, “bateria gutxi” edo antzeko mezuren
bat agertzean larritu egiten bagara, neurri
erraz-errazak har ditzakegu bateria alferrik
ez zamatzeko.

Adi pantailari

Sakelako telefonoen bateriak, asko erabiliz
gero, 48 ordu baino gutxiago irauten du,
eta, horregatik, erostera joan aurretik, ongi
pentsatu behar dira gauza batzuk; besteak
beste, ea ukipen-pantaila nahi dugun edo
ez. Halako pantailak, izan ere, etengabe
daude elkarreraginean erabiltzailearekin,
eta denbora luzez egon behar izaten dute
aktibatuta. Tresna edozein dela ere, energia
asko kontsumitzen du pantailak, eta hura
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piztuta dagoela, bateria azkar husten da,
argia emateko ez ezik, irudiak eta marra-
zkiak erakusteko ere energia ugari behar
izaten baita.

Gainera, ukiturik txikiena aski izaten da
telefono mota horren pantaila abiarazteko,
eta sakelan daramagula, oso erraza izaten
da zerbaitekin ukitzea, eta kolpetxo bakoi-
tzean, nahigabe abiarazten dira telefonoaren
funtzioak. Horrek ondorio jakina izaten du:
energia asko xahutzen da, baita telefonoa
blokeatuta dagoenean ere. Ez da komeni
pantailan argazkirik jartzea, eta egiten bada,
zuri-beltzezkoa izan dadila.

Berdin gertatzen da ordenagailu eraman-
garriekin: abiarazten direnean, pantailek
energia asko behar izaten dute. Distira
doitzea komeni izaten da: entxuferik gabe
lan eginez gero, distira ahal den guztia jaitsi
behar zaio pantailari (ikusteko moduan egon
behar du, jakina). Bereizmena gutxitzea ere
lagungarria izaten da. Sakelakoetan bezala,
ez jarri argazkirik mahaigainean, eta are
gutxiago koloreetakoak. Neurri horiek har-
tuta, % 30 handitu liteke ordenagailuaren
autonomia.

Tentuz wifi-arekin

Harigabeko konexioak egiteko ere energia
asko xahutu behar izaten dute gailuek. Hori
dela eta, Bluetooth modua itzalita egotea
komeni izaten da erabiltzeko asmorik ez
denean. Sakelakoetan, ahal bada, egokia
izaten da "Hegaldia” deitzen den modua
aukeratzea inorekin hitz egin nahi ez badu-

gu. Modu hori aukeratuta, seinalerik ez da
igortzen, eta gailua itzali eta pizten ibili be-
harrik ez da izaten. Sakelakoak pizterakoan,
3G motakoak, batik bat, energia asko joaten
da, aldi berean aplikazio asko abiarazten
direlako automatikoki.

Era horretako telefonoek Interneterako
sarbidea eduki ohi dute, eta programa asko
abiaraz ditzakete; aplikazioak ere ugari
eskaintzen dituzte, eta baten bat erabiltzeko
ohiturarik eduki ezean, desaktibatzea izaten
da onena, pausaldian daudela ere energia
kontsumitzen baitute. Bateria gutxi geratzen
bazaigu, hobe da berehalako mezularitza
erabiltzea (halakorik edukiz gero), eta ez
SMS zerbitzuak edo ahots-deiak.

Ordenagailuetan, entxuferik gabe ari
garenean, behar denerako baino ez da
erabili behar wifi-a. Erabili behar ez dugu-
nean, itzalita edukitzea da onena, pantailak
bezala, horrek ere energia asko eramaten
du eta. Gutxiago kontsumitzeko, halaber,
USB atarietan periferikorik ez konektatzea
komeni da, horiek konektatuta edukitzeko
ere energia asko behar izaten da eta. Bestela
esan: kendu kanpoko saguak eta teklatuak,
eta zer esanik ez txartel-irakurgailuak, DV-
Dak edo CDak.

Nabigatu beharra badugu eta klabe bidez
Internetera sartzerik ez badugu, saihestu
egin behar dira irudiak, bideoak eta argi-
talpenak dituzten orriak: forma grafikoak
interpretatzeko energia ugari erabili behar
izaten da. Web orrien bertsio eskuragarrie-
tan nabigatzea da onena, testua soilik izaten
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dute eta. Zenbait programak eta luzapenek
blokeatu egiten dituzte irekitzear dauden
leihoak, argitalpenak ezabatu eta orrialdeen
bideoak saihestu. Horiek erabilita, energia
asko aurreztu daiteke.

Ordenagailuaren bateria ongi
zaindu

Erabiltzaile askok ez diote jaramonik egi-
ten, baina bateria ongi zaintzea funtsezkoa
izaten da autonomia handia eman dezan.
Bateria gaizki zainduz gero, haren gaitasuna
erdira etor liteke sei hilabeteren buruan.
Erabiltzen hasten garenean, bateria guztiz
kargatzea eta hustea komeni izaten da; hau
da, ahitu arte aritzea lanean, eta gero erabat
kargatzea, bai ordenagailuetan eta bai
eramangarrietan. Era horretan, ahal duen
energia guztia kargatzera ohituko da.

Beste hainbat neurriren artean, garrantzi-
tsua izaten da pilak leku freskoan gordetzea,
hozkailuan ahal dela, beroak erreakzio
kimikoak eragiten baititu pilaren barrenean,
eta haren gaitasuna aldatu. Bateria batek
zenbat eta bero gehiago eduki, orduan eta
azkarrago hondatuko da; hori dela eta,
behin kargatu dugunean eta entxufearekin
lan egiteko asmoa badugu, ez da komeni or-
denagailu barrenean uztea, prozesagailuak
bero handia ematen baitu. Bestalde, garran-
tzitsua izaten da ongi garbituta edukitzea
metalezko konektagailuak, bestela erresis-
tentziak sor litezke energia-fluxuarentzat, eta
horrek berotu egiten ditu pilak eta txartu. /
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Interneten bideoak gordetzeko eta partekatzeko zerbitzuak

Youtuberen itzalean

2005. urtean agertu ziren ikus-entzunezko
edukiak gorde eta hedatzeko webguneak,
eta ordutik hona, izugarri handitu da horien
jarduna. Zenbait ikerketak esaten dutenez,
internauten % 70ek hilean bideo bat, gu-
txienez, ikusten dute Interneten.

Bideoak partekatu nahi dituenak, beraz,
hortxe ditu plataforma horiek, baina badira
beste leku gehiago ere. Gizarte sare batzuek
ere ematen dute aukera ikus-entzunezko
edukiak igo eta han erakusteko (Facebook-
ek, adibidez); Espainian sortu duten gizarte
sareak, aldiz, Tuenti izenekoak, baldintza
bat jartzen du bideoak partekatzeko: aurrez
Youtube plataformara igo behar dira. Gizarte
sare horien aukerak eta funtzioak, dena
den, mugatuak dira (orrialde horien barruan
soilik ikus daitezke bideoak).

CONSUMER EROSKI-k erabilera proba
egin du bideoak gorde eta partekatzeko lau
plataformarekin: Youtube, Vimeo, Blip.tv eta
DailyMotion. Ohiko erabiltzaileen ikuspe-
gitik egin dugu azterketa, eta bakoitzak zer
abantaila eta eragozpen dituen ikusi nahi
izan dugu.

Youtube:

Interneten gehien ikusten diren
web orrietan, laugarrena da
http://www.youtube.com

Youtube-ri esker zabaldu da hainbeste
Interneten bideoak jarri eta ikusteko joera.
Doako kontuak eskaintzen ditu, eta lagun-
tzaileen programa bat (partners deitzen ditu
laguntzaileak), profesionalentzat eta sortzai-

leentzat. Jenderik gehienak doako kon-
tuak erabiltzen ditu, baina mugak dauzka
bideoak plataformara igotzeko: artxiboek
hamar minutu iraun dezakete, gehienez,
edo bi gigabyte baino gutxiago eduki behar
dituzte.

Bideoak banaka igo daitezke, edo aldian
bat baino gehiago. Erabiltzaileak konexio
ona badu, prozesu horrek minutu pare bat
iraun dezake, baina halakorik eduki ezean,
ordubetetik gora ere bai. Behin igo ondoren,
flash formatuan kodetzen du bideoa
(gainerako plataformek ere berdin egiten
dute). Bideoak zer iraupen duen eta zer
konpresio-formatu duen (jatorrizko kodek-a),
prozesu horrek hamar minutu irauten du
batzuetan eta ordubete besteetan. Merka-
tuan dauden kodek-ik ezagunenak onartzen
ditu Youtubek.

Behin bideoa plataforman jarrita,
Youtubek aukera eskaintzen du azpitituluak
eransteko edo oharrak egiteko. Beste aukera
bat ere badu, "AudioSwap” delakoa, eta ho-
rren bidez, abesti bat jar daiteke bideoaren
jatorrizko soinuaren ordez.

Bideoak partekatzeko eta hedatzeko
aukerak moldatzeko bidea ere ematen du
Youtubek. Bideo pribatu moduan marka
daiteke (edo gehienez 25 solaskidek ikuste-
ko moduan jarri), iruzkinak egin daitezke,
bozketak edo erantzunak eman. Bideoa
kanpoko lekuetan txertatzeko baimena eman
dezake erabiltzaileak, eta Youtubek telebis-
tarako eta sakelako telefonoetarako dituen
bertsioetan hedatzeko baimena ere bai.

Blip.tv:

Egokia da ikus-entzunezko
edukiak hedatzeko
http://blip.tv/

Blip.tv 2005. urtean sortu zuten, eta
bideoak RSS formatuan (bideoak sindikatzea
esaten zaio horri) eskaini eta hedatu nahi di-
tuzten sortzaile independente eta enpresen-
tzat bideratua dago. Bideoak bertan jartzeko
aukera ematen du, eta beste plataformetara
hedatzeko ere bai, Youtuberea edo Vimeo-ra,
adibidez. Konpainiak eman dituen datuen
arabera, 2009ko abuztuan 48.000 bideo-
sortzaile baino gehiago zeuzkaten.

Oinarrizko kontu bat dauka, eta ordaindu
beharreko beste bat. Bai doako kontuak
eta bai ordaintzen denak, biek muga berak
dauzkate bideoak igotzeko. Bideoa gigab-
yte batekoa izan daiteke, gehienez, baina
nahi adina bideo eta nahi bezain luzeak jar
daitezke. Ordaintzen den bertsioak 96 dolar
balio du urtean, edo 8 dolar hilean, eta
lehentasuna ematen du bideoak kodetzeko
orduan; horrez gain, bideoak ezkutatzeko
aukera ematen du, eta abantailak eskaintzen
ditu kodetzerakoan huts egin duen artxibo
bat berriz kargatzeko.

Bideoak kargatzeko, web bertsio bat
dauka, baita mahaigaineko aplikazio bat ere
(sistema eragile nagusiekin dabil), eta FTP
kontu bat ere badu. Konpresio-formaturik
erabilienak dituzten bideoak onartzen ditu,
eta bereizmen handiko bideoak ere bai.
Bideoak gizarte sareekin partekatu daitezke,

beste bideo plataformekin, eduki-gehitzai-
leekin edo blogekin. Bideoak zer baimen
mota edukiko duen ere aukera dezake
egileak: copyright baimena jarriko dion,
copyleft edo Creative Commons-ek eskain-
tzen dituenak.

Vimeo:

Eduki-sortzaileentzat
pentsatua dago
http://www.vimeo.com/

2004. urtean sortu zuten Vimeo platafor-
ma, Youtube agertu baino hilabete batzuk
lehenago, bideoak jarri eta hedatzeko
helburuz. Sortzaileentzat diseinatuta dago,
eta, beraz, merkatura bideratuta ez dauden
bideoak soilik jar daitezke. Bereizmen han-
diko formatuaren aldeko apustua egin zuen
lehenetakoa izan zen.

Doako kontuak eta ordaindu beharrekoak
ditu. Doakoek zenbait muga dituzte: astean
500 megabyte jar daitezke bideoetan,
eta kalitatea ere apalagoa da. Bereizmen
handiko bideo bakarra igo daiteke astean.
Gainera, iragarkiak ditu.

Ordaintzen den bertsioak 59,90 dolar
balio du urtean, eta astean 5 gigabyte igo
daitezke (artxibo bakoitzak gigabyte bat
eduki dezake, gehienez); kalitate gehiagoko
bideoak kodetzeko prozesua eskaintzen
du, eta lehentasuna ere bai bideoak
kodetzerakoan.

Bideo horiek web ingurunetik soilik gehitu
daitezke plataformara, eta banan-banan.

Pribatutasuna kontrolatzeko, igotzeko me-
nutik bertatik egin daiteke, eta aukera bat
baino gehiago ematen ditu: mundu guztiak
ikusteko moduan jar daiteke, solaskideen-
tzat bakarrik, edo pasahitz batekin mugatu
daiteke sarbidea. Taldeak sortzeko aukera
ematen du bideoak, mezuek eta fitxategiak
partekatzeko.

Dailymotion:
Europan sortu den alternatiba
http://www.dailymotion.com/

Dailymotion Frantzian sortu zuten,
2005ean, eta Youtuberekin batera, gazte-
laniazko bertsioa duen plataforma bakarra
da. Bideo bakoitzak 20 minutu iraun dezake,
gehienez, edo bi gigabyte-ko neurria eduki.
Sortzaileentzako atal bat ere badu, ordea,
“Motionmaker” izenekoa, eta bideo luzea-
goak eta bereizmen handikoak igo daitezke
hor. Doako aukera da, baina beharrezkoa da
eduki bat igotzea, Dailymotion kudeatzen
dutenek egiaztatu eta aktibatu dezaten.

Web ingurunetik soilik igo daitezke
bideoak, eta aldian ezin dira igo bat baino
gehiago. Erabiltzailearen webcam-etik
zuzenean grabatzeko aukera ere ematen du,
eta sakelako telefonotik bideo bat bidaltzeko
aukera ere bai (helbide elektroniko pertso-
nalizatu batera bidaltzen da). Azpitituluak
gehitzeko aukera ere badu, iruzkinak ere
egin daitezke eta bideoak gizarte sareekin
partekatu. Gai jakin baten inguruan taldeak
sortzeko tresnak eskaintzen ditu, eta solaski-
deak eta zaleak kudeatzeko aukera ere bai. //

Hau da onena...

¢ Bideo argitaratuak antolatzeko:
YOUTUBE

¢ Bideoak igotzeko:
BLIP.TV

* Bideoak sindikatu eta hedatzeko:
BLIP.TV

* Pribatutasuna kudeatzeko:
VIMEO

e Gordetzeko lekua doan
eskuratzeko:

BLIP.TV etaYOUTUBE
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Hilabete honetan interesatu zaiguna... IRAKURLEAREN TXOKOA

info@consumer.es

Txakurtegiei buruzko ikerketaren balorazioa

Eskerrak eman nahi dizkizuet Espainiako txakurtegiei buruz egin
duzuen ikerketaren emaitzagatik. 61 urteko emakumea naiz, erre-
tiro aurreratua daukat, eta konpromiso handiz ari naiz animaliak
abandonatzen eta gaizki tratatzen dituztenen aurka. Esango dizuet
aski gogorra dela lan hori, eta asko sufritzen dut ezin lagunduz
gure txakurtegietan abandonatuta dauden milaka animalia horiek
(txakurtegi horietako asko, gainera, negozioa egiteko baino ez
dira, eta beti ez dira egoten eskurik onenetan). Gure borondatez
ari garen ehunka pertsonari esker, animalia babesgabe horietako
asko adoptatu egiten ditu jendeak kontzientziatze-lan handia egin
ondoren, eta horrexek laguntzen gaitu jarraitzera, nahiz eta minga-
rria zaigun ikustea zer-nolako egoerak dauden eta erakundeek zer
laguntza eta arreta gutxi ematen diguten. Gure ordainsari txikitik
jarri behar izaten dugu, asko jarri ere, gure auzoetan bizi diren katu
koloniei janaria erosteko eta horiek zikiratzeko, ugaldu ez daitezen.
Bihotzez eskertzen dugu zuek eman dezakezuen laguntza guztia eta

Neguko jakiak,
infekzioen aurka

Ibilgailu ekologikoa
erostea

Leer.es: irakurzaletasuna
sustatzeko zentro birtuala

Aluminioa birziklatzearen
onurak

Neguan negukoa izaten da, hozteko eta
infekzioren bat hartzeko arriskua, besteak
beste. Horri aurre egiteko, ezinbestekoa da
sasoiko frutak eta barazkiak jatea, eta, ahal
dela, gehien babesten dutenak. Guztien
artetik, kalabaza, granada eta azenarioa
dira elikagarrienak. Azenarioak bakterio
onuragarriak dauzka, eta defentsa-sistema
osasuntsu egon dadin laguntzen du eta
gastroenteritis bat edukitzeko arriskutik
zaintzen du organismoa. Kalabazak, berriz,
A bitamina dauka ugari, eta elikagai hori
0so ona da infekzioei aurre hartzeko,
sendotu egiten baitu defentsa-sistema. Eta
berdin gertatzen da sasoiko beste fruta
janda ere, granada, alegia. Herdoilaren
aurkako osagai asko ditu (are gehiago zuku
eginda hartzen bada), eta hori ere aski ona
da defentsa-sistema indartzeko.

Hementxe duzu informazio gehiago:
www.consumer.es/alimentacion

Ibilgailu ekologikoek gutxiago kutsatzen
dute, eta eroslearen sakelarentzat ere ona
gerta daiteke. Zenbait modelo garesti
samarrak dira, ohiko ibilgailuak baino ge-
hiago, baina diru laguntzak ere badira auto
berde bat erosteko, bai Estatuan ematen
dituztenak eta bai autonomia erkidegoetan
izaten direnak. Eta zenbait hiritan merkatu
egiten dute zirkulazio-zerga, edo aparkale-
kua doan uzten dute. Hor daude, halaber,
2000E plana eta Movele delakoa, inguru-
mena errespetatzen duten autoak sustatze-
ko sortuak. Neurri horiek guztiak laguntza
ekonomikoa ematen diete gidariei, eta
ibilgailuek isurtzen dituzte gas kutsagarriak
gutxitzeko helburua daukate.

Hementxe duzu informazio gehiago:
www.consumer.es/motor

Tresna berria jarri dute abian ikasle, irakas-
le eta gurasoentzat, Leer.es izeneko ataria.
2.0 teknologian oinarritua dago, eta zen-
bait baliabide eskaintzen ditu irakurzaleta-
suna sustatzeko eta irakurritakoa ulertzeko
gaitasuna landu eta hobetzeko. Espainiako
Hezkuntza Ministerioak sortu du plataforma
hori, bost hizkuntzatan (gaztelania, katala-
na, galegoa, valentziera eta euskara), eta
beste erakunde batzuen laguntza ere izan
du: Espainiako Hizkuntza Akademiarena
(RAE), Cervantes Institutuarena eta autono-
mia erkidegoena. Ikasleentzako atalak ditu
(agenda, albisteak, blogak...) baina baita
gurasoentzat ere bai (besteak beste, irakur-
zaletasuna sustatzeko aholkuak eskaintzen
dizkiete, eta jolas interaktiboak). Azkenik,
irakasleen txokoa ere badu (ebaluazio-
probak eskura ditzakete, eskolan liburutegi
bat antolatzeko aholkuak, heziketa-zikloka
antolatuta dauden irakaskuntza-baliabi-
deak, eta beste hainbat zerbitzu).

Hementxe duzu informazio gehiago:
www.consumer.es/educacion

Aluminioa da burdin metalik ospetsuena
munduan, eta desiratuena ere bai. Horre-
gatik da hain garrantzitsua birziklatzea.
Elikaduraren sektorean asko erabiltzen
dute, higienikoa delako, ez-toxikoa, eta
produktuen zaporeari ez diolako egiten.
Aluminioa ezinbesteko bihurtu da latak egi-
teko, paper bilgarria ekoizteko, tetra brick
ontzien tarteko geruza moduan erabiltzeko
eta jogurten tapak egiteko. Medikuntzan,
berriz, tresnetan erabiltzen dute, eta zen-
bait botikatan ere bai, ultzera gastrikoen
aurkakoetan, besteak beste. Ura tratatzeko
ere erabiltzen da, bakterioak eta partikula
txarrak iragazten dituelako. Hegazkinak
egiteko ere erabiltzen da, eta trenetan eta
automobiletan ere aurrerapen handiak eka-
rri ditu: trenek 40 urteko bizia izaten dute,
batez beste, eta aluminioz egindako batek
% 87 aurrezten du energia, beste material
batzuekin eginda daudenekin alderatuta.
Ibilgailuetan, berriz, % 30 gutxitu liteke
horien pisua aluminioari esker.

Hementxe duzu informazio gehiago:
www.consumer.es/medio_ambiente

jendea kontzientziatzeko lanean egin dezakezuena.

Lola Azpitarte Cadierno (info@consumer.es helbidera idatzi du)

Kanariei buruzko informazioa

Agur, CONSUMER EROSKI-ko lagunak; Kanarietakoa naiz, eta asko
gustatzen zait aldizkaria eta Eroski Fundazioaren ideia, kontsumi-
tzaileen informazioa emateko ahalegina, baina Kanarietako berriak
falta direla iruditzen zait. Gu aintzat hartzeko eskatu nahi nizueke,
mesedez. Nik bidaia asko egiten ditut penintsulara, eta itzultzen
naizenean, aldizkari batzuk hartu eta lagunei uzten dizkiet. Denek
esaten didate oso ona dela, baina Kanariak ez dira agertzen zuen
konparazio-ikerketetan. Mesedez, egin lekutxo bat guri ere. Mila

esker eta Gabon zoriontsuak.

Alex Espino (info@consumer.es helbidera idatzi du)

CONSUMER EROSKI-k deia egiten die bere irakurleei eta gonbita egin aldizkariaren txoko honetara idazteko.
Eguneroko bizitzan kontsumitzaile moduan dituzten duda, kezka edo hausnarketak entzun nahi ditugu eta
argitaratu. Lekuari begiratu behar diogunez, eskutitzak ezingo ditu 20 lerro baino gehiago eduki. Neurriz

kanpokoak badira, CONSUMER EROSKI-k laburtzeko eskubidea edukiko du. Ezer bidali nahi badiguzu,
eskutitza izen eta bi abizenekin bidali, helbidea, NAN zenbakia eta telefonoa jarrita.

CONSUMER EROSKIk ez ditu argitaratu gabeko eskuti-tzak idatzi dituzten kontsumitzaileen datuak emango.
Atal honetan irakurleen gutunak soilik agertuko dira. Aldizkariari berari buruzko edozein iritzi, kritika eta
iruzkin ere onartzen ditugu irakurleen aldetik. Eta horiek ere, besteekin batera, atal honetan argitaratuko ditugu.

ERANTZUNAK

CONSUMER EROSKI aldizkariaren arduradunek zuzenean atenditzen ditugu gure aldizkariaren inguruan
irakurleek egin ditzaketen kritika eta gomendioei, beraien ezinegon eta kezkei. Interesa duen edonork dei
dezake astelehenetik ostiralera, goizeko 10.00etatik eguerdiko 12.00etara honako telefono hauetara:
946211293 eta 946211627. Pozik jasoko ditugu zuon deiak. Aldizkaria hobetzeko zuen partaidetzaren

zai gaude, zuentzako egin nahi baitugu aldizkari erabilgarri, zehatz, zorrotz eta interesgarria.

Gurekin harremanetan jartzeko:
Posta elektronikoz: info@consumer.es
Posta bidez: CONSUMER EROSKI aldizkaria- San Agustin auzoa z/g - 48230 Elorrio (Bizkaia)

CONSUMER EROSKIk ez du zertan ados egon hemen irakurtzen direnekin eta ez du edukiei buruz posta

harremanik izango.



Enpatia, zentzu ona eta tolerantzia. Oi-
narrizko hiru osagai horiek baino ez dira
behar Interneten ongi jokatzeko. Horrez
gain, erabiltzen den tresna, dela posta
elektronikoa, txata, bloga edo gizarte
sarea ezagutu behar da. Beste misterio-
rik ez dagoela dio Magali Benitezek. 40
urteko Bartzelonako alaba Internet zale
amorratua da eta Sarean ongi jokatzeko
esku liburua argitaratu berri du.

Gizalegea, portaera egokia, etiketa...
Versalleseko jauregira gonbidatzen
gaituztenean bai baina Facebook
baten ere hala ibili behar ditugu?
Etiketa hitza ez zait gustatzen. Ongi
jokatu behar dela esatea bai. Interneten
komunikazioa da giltza eta nola jokatu
behar dugun esatea erraza da. Jokatu,
komunikazioa errazteko eran. Arau zorro-
tzik gabe baina zuzen.

‘Interneten, idazten

ostera, kalean halakoa dena Interneten
beste modu bateakoa denik.

Lotsagabeago gara Interneten. Horrek
komunikazioa errazten du edo zaildu?
Zaildu, orohar. Posta elektronikoarekin
hori gertatzen da. Batzuek idatzi egiten
dituztela sekula esango ez lituzketen
gauzak. Teklatuan ausartu egiten dira.

Zer komeni zaigu jakitea Interneten
komunikatzeko?

Formatoa ezagutu behar dugu eta haren
ezaugarriak. Posta elektronikoa, gizarte
sareak, Twitter... ez dira gauza bera.

Eta lagun urkoaren lekuan egoten jakin
behar dugu.

Konfidantza edo mesfidantza izatea,
zer komeni zaigu?

Konfidantza izatea. Baina tabernan zau-
denean bezala, era guztietako egoerak

duzuna zara’

Nork hitz egiten duen, hitz egiteko
modua ere aldatuko da.

Ez horrenbeste nork baizik eta non.

Ez da berdina posta elektronikoaz hitz
egitea edo gizarte sarean edo blogean.
Helburua ere ez baita berdina. Zer da,
elkarrizketa profesionala edo lagun
artekoa? Azkenean, oinarrian gutxieneko
arauak daude, komunikazioa ahalik eta
eraginkorrena egiteko pentsatuak.

Versalles esan dugunez, han baziren
erregearen inguruan konspiratzaile,
gezurti eta ziniko ugari. Hitz egiteko
duten moduagatik ezagutuko ditugu?
Tira, konspiratzaile eta halakoak ez dakit
baina badaude erabiltzaile anonimoak,
nor diren esan nahi ez dutenak; badaude
“troll” deitzen ditugunak, iruzkin irain-
garriekin edozein elkarrizketa saboteat-
zen dutenak... denetarik, kalean bezala,
Sarean ere. Baina egia da, errazago dela
edozer esatea. Azkenean, Interneten,
idaztean duzuna da. Nik ez dut uste,

daude. Tabernara heltzen den lehen
bezeroa bazara modu batean jokatuko
duzu eta egunero bazoaz beste batera.

Interneten zer komunikatzen dugun,
horixe bagara eta hizkuntza bada
komunikazioaren oinarria, zergatik
idazten da Sarean hain gaizki?
Informaltasuna gaizki ulertzen dugulako
eta edozerk balio duela uste dugulako.
Mendeak dira ortografia eta joskera
asmatu zirela eta oraindik erabiltzen
badira erabilgarriak direlako da, hizkun-
tzaren ohiko kodeak direlako, mezuak
igortzen eta ulertzen laguntzen digu-
telako. Ez dugu pentsatu behar presaz
gabiltzalako arinkeriaz joka dezakegunik
edo ez dugunik ulertuak izateako ahale-
ginik egin behar.

Mezua ez bada zuzena igorlearen
irudia ez da hain ona.

Gaizki idazten badugu edo akatsekin bi
arazo sor daitezke. Ez gaituztela ongi
ulertuko eta irudi txarra emango dugula.
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Komunikazioari ez diogu, beharbada,
duen garrantzia ematen?

Ezetz esango nuke. Internet berria da
askorentzat. Inork ez du eskolan ikasi.
Hanka sartuta ikasi dugu denok dakigu-
na. Batzuk orain hasi gara kezkatzen eta
beste batzuk laster hasiko dira, zera ikus-
ten dutenean, gaur idatzi dutena hortxe
geratzen dela eta haien irudia kaltetzen
duela. Denborarekin ikusiko dugu hori.
Nik, adibidez, hamalau urteko alaba
daukat eta Facebook-en argazkiak
jartzen dituenean zera galdetzen diot
“konturatzen zara urte batzuk pasatzen
direnean ez duzula ezta sinetsiko ere
zeuk jarri zenuenik hori hor mundu
guztiaren bistara?”

Perspektiba falta
Ordenagailutik aldendu eta ikuspegi
zabalagoa behar da, Interneten dena

konektatuta dagoela ikusi eta Google eta
halakoei esker dena dagoela bistara.

Aginterik gabeko demokrazia. Horixe
da Internet zure ustez. Elkarkidetza
arauak, beraz, nola erabakitzen dira,
eta nork?

Inork ez eta denok. Horixe ederra. Berez
arautzen da, etengabe. Hanka sar-
tzeekin, oker ulertzeekin baina orohar
nahiko ongi.

Horregatik du arrakasta.

Bai. Baina badaude ongi jokatzen ez
duten pertsonak, ondokoaren lekuan
jartzen ez direnak baina erabiltzaileek,
komunitateak esaten die gaizki ari
direla. Araurik ez da behar. Sistema oso
malgua da eta etengabe aldatzen da.
Interneten hasi nintzenean gaizki ikusia
zegoen sms mezuetan bezala idaztea edo
emotikonoak deitzen direnak erabiltzea
(ortografia zeinuak erabiltzea aurpe-
giaren espresioak adierazteko). Orain,
berriz, egiten da, baita enpresa barruko
komunikazioetan ere. >



14

Etengabe goaz inguru berrira moldatzen.
Nahita ez!

Arauak aipatzea erabiltzaileak sutzea
izaten da. Baina araurik gabe ongi
joka daiteke?

Bai, zentzu ona erabilita eta tolerantziaz ibili-
ta. Internet ez da aparteko mundua. Besteak
bezain erreala da. Digitalak bizi gaitu.

Tolerantzia eta zentzu ona ez dira
hain ohikoak, ostera.

Ez, tamalez. Ez Sare barruan ez kanpoan.

Hori ez da kaltegarria Interneten?
Komunikazioarentzat bai, ematen den
irudiarentzat ere bai, ez baitator bat
errealitatearekin. Hala ere, nire ustez In-
terneten errespetu faltaz jokatzen duten
askok ezjakintasun hutsez egiten dute,
ez nahita. Presaka dabiltzalako, inguru
informalean...

Ez du garrantzi handirik, orduan.

Ez, ez. Eta hortik tolerantziaren garran-
tzia. Komunikazioak ez duela beti nahi
dugun bezala funtzionatzen onartu
behar dugu.

Anarkia honetan, enpatia?
Zeuk esan duzu.

Internetek sustatu egiten ditu balore
horiek, tolerantzia, enpatia, zentzu
ona...?

Ez dut uste berez sustatzen dituenik.
Norberaren baloreak dira eta Internet,
horiek erabiltzeko leku aproposa.

Guraso asko beldur dira seme-alabak
Interneten ikusten dituztenean. Zu
ama zara, adituaz gain. Zer gomendio
emango zenieke?

Ez naiz ni beharbada adibiderik onena.
Erabateko askatasuna eman diot nik
alabari. Ongi ezagutzen dut eta oinarri-
oinarrizko arauak eman dizkiodanez,
badakit zuzen jokatuko duela. Etxeko
helbiderik ezezagunei ez emateko esan
diot, ez beste datu pertsonalik. Eta edo-
noren lagun ez egiteko. Internet ez da
kriminalizatu behar, kalean bezala han
ere badago deliturik eta okerrik baina
oihartzun handiagoa ematen zaio edoze-
ri. Seme-alabari ze aholku eman behar
zaion? Etxeko atetik ateratzen denean
ematen diozuna, horixe.

Gizalegea, ostera, ez da Interneteko
legea.

Ez, jendeak, orohar, ez duelako Inter-
netetik kanpo gizalegez jokatzen eta

“Interneteko
komunikazioari
begirada zabala
falta zaio”

“Interneten ongi
komunikatzeko
formatoak ezagutu
behar dira eta lagun
urkoaren lekuan
jartzen ikasi”

“Sarea ez da beste

mundu bat. Erreala da.

Digitalak bizi gaitu”

“Interneten ongi
jokatzen ez duten
gehienak ezjakinak
dira, arauak
ezagutzea falta zaie,
besterik gabe”

Interneten dena arinago doanez eta hain
formala ere ez denez... ba, azkenean,
irudi txarra ematen du jende askok edo
gaizki komunikatzen da eta ez du bere
helburua lortzen.

Heziketa eskatu beharko genuke?
Jendeari birritan pentsatzeko eskatu
behar genioke, enpatia eskatu behar die-
gu, tolerantzia, malgutasuna. Nik uste
horrekin nahikoa dela edozein elkarri-
zketa izateko, normaltasunez.

Interneten astokilo gehiago dago
kanpoan baino?

Ez! Proportzioa antzekoa da, baina
Interneten dena idatzita geratzen da.
Kanpoan anekdota izan litekeena, han
idatzita geratzen da, betiko. Gainera,
edonor bihurtzen du protagonista eta
protagonismo gose duen asko dago, jaki-
na. Baina Interneten jokatzen ez dakiena
kalean ere halakoa izango da.

Zer jakin beharko luke erabiltzaileak?
Interneten ibiltzen jakiteko ibili egin
behar da, besteek zer egiten duten ikasi
eta lehen esan ditugun arauak gogoratu.
Gehienok halaxe ikasi dugu, ibilian.

Besteen pribatutasuna errespetatu
behar dela diozu. Zer esan nahi duzu?
Hara, maiz gertatzen da beste erabil-
tzaileren baten mezuak zabaltzen direla
edo beraien mezu elektronikoak beste
norbaiti bidali eta halakoak. Hori egin
baino lehen birritan pentsatu behar
dugu.

Emotikonoak erabiltzearen aldeko
zara. :- ) pozik gaudela esateko edo
harrituta :- 0 Ez al da hori arinkeria?
Ez, ez, oso erabilgarria da! Nik maiz
erabiltzen ditut, mezu profesionalak
bidaltzeko ere bai. Ez daukagunez argi
mezua jasotzen duenak ze irakurketa
egingo duen, emotikono horiek erraztu
egiten digute komunikazioa. Kontuz,
hori bai, batzuk esan baitut, mezua era-
bat horiekin betetzea ez da komeni.

Arlo profesionalean ere erabiltzea
gomendatzen duzu, benetan?

Bai. Enpresa askotan uste dute idatzizko
komunikazioa orain zein lehen berdina
dela. Ez da. Internet ez da formala, ez
du zertan betiko enpresa komunikazio
klasikoaren berdina izan behar. Emo-
tikonoek mezuak urbiltzen lagunduko
digute.

Zeure liburuan irakurri dugu Estatu
Batuetan enpresen erdiak baino
gehiagok langileren bat kaleratu
dutela Interneten denbora gehiegi
ematearren. Enpresek adi egon
behar dute?

Niretzat ezin da inongo enpresaren
buruan sartu Facebook edo Messenger
bezalako zerbitzuak ez jartzea langi-
leen esku. Baina lan orduetan nola
jokatu arautu behar da, jakina. Nor-
berak enpresarentzako lan egiten due-
nean ematen duen irudia zaindu behar
du, zeure irudia haiena ere badelako.
Baina egun enpresak zerbitzuak ete-
tearen alde daude eta ni horren kontra
nago, guztiz. Messenger bat edo txata
eta baita gizarte sareak ere lan tresna
ezin hobeak izan daitezke, bezeroekin,
hornitzaile, kolaboratzaileekin komu-
nikatzeko.

Interneten arauak sobera daudela
diogu baina memoria ederra du
Sareak. Goiz ala berandu mundu
guztiarekin egiten dugu topo, ezta?
Bai, halaxe da. Nik, adibidez, edo-
nor ezagutu baino lehen, bilera egin
baino lehen, Interneten bilatzen dut
haren berri eta zuzenagoa den edo ez
den irudia egiten dut buruan. Ongi
pentsatuta beldurgarria izan liteke,
gure irudia Googlek erabakitzen du,
neurri handian.

Beraz, kontuz ibili behar dugu
esaten dugunarekin.

Esaten duguna hortxe geratzen da eta
edozein momentutan agertuko da.

Google Anaia Handia da? Sareko
erabiltzaileen lepoa moztu lezakeen
ezpata?

Bai. Zera uste dut, denbora laburrean
aldaketa ikusiko dugula gizarte saree-
tan. Erabiltzaileak kezkatuta baitaude
informazioaren pribatutasunari buruz.
Jendeak bere burua bilatuko du Inter-
neten, denok baitugu alde narzizista
hori eta zera galdetuko du “ene, hori
al da edozeinek bilaketa egiten due-
nean nitaz izango duen irudia? Hori
agertzea nahi ote dut?”

Beldurra ere ematen du.

Baina horixe da errealitatea, ezin
diogu bizkarra eman. Nik nahiago
dut alde positiboa ikusi. Nahi duenak
bere nortasun digitala izan dezake,

Interneten nor izango den erabaki.
Kontrola lezake, neurri handian eta
badugu lehen ez genuen abantaila
hauxe: jendeak gutaz zer dakien jakin
dezakegu.

Informazioa protagonista da Sareko
Demokrazian.

Aukera batzuentzat, beldurra eragiten
duena beste askorentzat, baina hala
da. Iritzi lider berriak sortzen dira,
beste askorengan eragina dutenak eta
Internetetik kanpo dabiltzan informa-
zio liderrekin zerikusirik ez dutenak.

Ze neurritaraino da bidezkoa gure
irudia Googlen esku egotea?

Tira, beldurra ematen badu ere,
Googlek arau jakinak jarraitzen ditu,
Sarean egiten diren estekak eta loturak
begiratu eta ordenatzen ditu. Bai,
erakusten ditu gure gustuko ez direnak
ere, baina seinale horiek norbaitek
esan zituela. Ez du ezer asmatzen,
dagoena ordenatu baizik.

Googlek kontrolatzen du informa-
zioa. Nork kontrolatzen du Google?
Googlek ez du informaziorik, berriz
diot. Ordena baino ez dakar. Infor-
mazioa besteek jartzen dute. Bilatzai-
lean dagoenarekin arazorik badugu
informazioaren iturrira jo behar dugu
eta iraindu bagaituzte edo manipulatu
edo dena delakoa, legea hortxe dago
babesa emateko.

Zenbat hanka sartze egin dituzu

Sarean?

Nahikotxo baina ikasi egin dut guz-
tiekin ere. Akatsak egin ditut baina
asmatzeko hanka sartu behar da.

Anekdota gogoangarririk?

“Ez dut zure mezurik jaso” esaten zida-
tenean sutu egiten nintzen baina gero
neuri ere pasa zait mezurik ez jasotzea,
batzuetan galdu egiten direlako eta
konturatu naiz hanka sartu nuela.
Askotan arinegi erantzun dut mezuren
bat, hausnarketa sakonagoa merezi
zuena, erantzun hobea. Edo irakurri
dut norbaiten mezua eta tontolapikoa
zela pentsatu. Gero berriz irakurri eta
ez nuela ulertu konturatzeko. Ohikoa
da hori gertatzea, batek esan nahi
duena ez da beti esaten duena eta
hortxe geratzen denez, okerreko inter-
pretazio ugari egiten dira. //
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Buruak elikatzen
du garuna

Dieta osasungarri eta orekatua egiteak gutxitu egiten du eritasun
neurodegeneratiboei lotuta dauden dementziak agertzeko arriskua,
eta lagungarria gertatzen da memoria-galtzeari aurre egiteko,
hainbat dieta-osagarri baino gehiago

DIETA ETA GARUNEKO GAIXOTASUNAK

GILTZAK URTEAN bitan ahaztea ez
da gauza larria, eta ez du inor asal-
datzen; amaren urtebetetzea ahaztu
zaigula zuritzeko ere aurkituko ge-
nuke modua, estresa eta abar; seme-
alaben bila joan behar eta ez oroitzea
kezkatzen hasteko modukoa izan li-
teke astean behin gertatzen bazaigu;
eta afaldu gabe lotaratzea eta dutxatu
gabe ibiltzea, akordatzea ahaztu zai-
gulako, hori kezkagarria da.

Zientzialariek aho batez esaten dute
garuna 0so organo konplexua dela,
giza gorputzak duen konplexuene-
takoa, eta memoriaren gaia, berriz,
gehien aztertzen denetakoa izango
da, esparru askotatik egin ere; baita
elikaduraren ikuspegitik ere. Etxean
behin baino gehiagotan entzun izango
genuen arraina jatea ona dela memo-
riarentzat, baina hori ez da aski, non-
bait. Orain beste elikagai batzuk ere
agertu dira, eta horrek argi erakusten
du elikadurak gero eta leku gehiago
hartzen duela memoria zaintzeko la-
nean. Zenbat jaki eta edari funtzional
eta zenbat osagarri ez ote dira merka-
turatu, ustez garunaren osasuna eta
haren gaitasunak hobetzeko osagai
espezifikoz hornituak (zaila da denak
gogoan hartzea)! Horietako batzuek
zahartzearen aurka egiten omen dute,
eta beste batzuk “memoriarentzako
koktel” gisa saltzen dituzte.

Jendeak memoria ona edukitzen ja-
rraitu nahi du adinean aurrera eginda
ere, kontzentrazioari eutsi nahi dio eta
ikasteko gaitasunik ez du galdu nahi.
Hori ikusita, elikagai eta landare ba-
tzuk zer ahalmen daukaten ikertzen
hasi dira han eta hemen, garunaren
funtzioari nola eragiten dioten; horren
erakusgarri dira, esaterako, Gingko

biloba edo ginseng delakoarekin egi-
ten ari diren ikerketak. Gauza jakina
da glukosa dela neuronen elikagai
nagusia (horiek dira garuneko zelula
espezializatuak), eta horrexegatik, ge-
hienbat fosfolipidoak eta herdoilaren
aurkako zenbait substantzia (bitami-
nak eta polifenolak) ari dira azter-
tzen, dieta-osagarri horiek garunaren
jarduna eta jardun kognitiboa nola
laguntzen duten jakiteko. Baina bes-
te substantzia batzuei ere adi daude
zientzialariak, neuronei nola eragiten
dieten ikasi nahian: hor daude kolina,
bitamina-konposatuak (azido folikoa,
B6, B12), omega-3 gantz azidoak
(DHA), gamma-aminobutiriko azidoa
(GABA) eta beste berriago batzuk, aze-
til-L-karnitina edo azido alfa-lipoikoa.
Ikerketa hasi baino ez da egin.

Adinarekin galtzen den horri aurre
egitea da helburuetako bat, garun-
funtzioetan eta prozesu kognitiboetan
gertatzen diren arazoei erantzutea:
memoria-nahasmendu arinak; arreta-
nahasmenduak; arazoak bideratzeko
eta konpontzeko geldotasuna, ohiko
zahartzaroari edo bizimodu estre-
sagarriari atxikita egon ohi dena...
Horiek guztiek zailtasunak ekartzen
dituzte jarduera askotarako. Baina
adin handikoei ez ezik, adin txikikoei
ere erreparatu nahi diete ikertzaileek,
eta haurren garunaren garapenean
zenbait elikagaik —elikagai batzuen
gabeziak, batik bat— zer eragin duen
jakin nahi dute.

Haurdunalditik bertatik
zaindu behar da elikadura

Giza garuna sortzeko garaian, haur-
dunaldiko azken hiruhilekoak izaten
dira arorik kritikoenak, eta jaio eta

handik bi urte igaro arte ere tentu >
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DIETA ETA GARUNEKO GAIXOTASUNAK

Edoskitzean amak arrain
urdina, fruitu lehorrak eta hazi
olioak hartzen baditu, bere
haurrak behar dituen azido
polisaturatugabeak izango ditu

handiarekin ibili behar da. Aldi horre-
tan funtsezkoa izaten da kate luzeko
gantz azido polisaturatugabeak ema-
tea haurrari, nerbio mintza sor dadin
eta neuronen bidez informazio trans-
mititu, horrek ikasteko eta kontzen-
tratzeko gaitasun handiagoa emango
baitio aurrerantzean.

Elikagai horiez ongi hornituta dauden
jakiak hartzen baditu amak (arrain
urdina, fruitu lehorrak, hazi olioak),
haurra ongi elikatuta egongo da bu-
larra hartzen duen garaian. Edoskitze
aldia amaituta, haurrari jaki horiek
eman beharko zaizkio.

Omega 3 daukaten elikadura-osagarriak
(edo beste mikroelikagai batzuk dituzte-
nak, iodoa, azido folikoa, B12 bitamina)
erabilgarriak izan daitezke emakumea-
rentzat zenbait garaitan, haurdunaldian
edo edoskitze aldian, esaterako, eta
haurra jaio ondoren ere bai, haren garu-
naren garapena hobetzeko.

Dieta osasungarria
lehenetsi, eta ez osagarriak

Gantz ugari eta zuntz gutxi dituen die-
ta ez da egokia garuna osasuntsu egon
dadin, eta frutak eta barazkiak eskas
dituena ere ez. Zientzialarien azken
aurkikuntzek erakusten dutenez, Me-
diterraneoko dietak hobetu egiten ditu
funtzio kognitiboak, mantsotu egiten
du neuronen gainbehera eta gainbehe-
ra kognitiboa, gutxitu egiten du Alzhe-
imerra edukitzeko arriskua.

Laboreak eta lekaleak dira dieta ho-
rretako jaki funtsezkoak, eta horiek
dira giza garunak behar duen ener-
giaren oinarri (glukosa behar izaten
du); giza garunak, izan ere, 0so txikia
izan arren (gorputzaren pisuaren %

2 eta 3 artean hartzen du), organis-
moak behar izaten duen oxigenoaren
eta glukosaren % 20 eta 25 artean
kontsumitzen du normal funtzionatu
ahal izateko. Oinarrizko substantzia
horiek ez ezik, beste elikagai batzuek
ere garrantzi handia daukate ohiko
funtzio kognitiboak aurrera erama-
teko (memoria, kontzentrazioa eta
pentsamendu azkartasuna).

Oliba olioa hartzea (gantz azido mo-
nosaturatugabeak ditu), arrain urdina
eta fruitu lehorrak (gantz azido poli-
saturatugabeak, omega 3 eta omega
6), eta haragia neurrian jatea (B12 bi-
tamina), horiek guztiak elkartuta ba-
bes-mekanismo bihurtzen dira. Egu-
nero fruta freskoa janda, barazkiak
eta eskukada bat fruitu lehor bere
horretan, hainbat bitamina ematen
dizkiogu gure gorputzari, B1, B6 eta
B9, eta herdoilaren aurkako gaiak ere
bai (E, A eta C bitaminak); horiek es-
kas edukiz gero, gaitasun kognitiboa
gutxitu egiten da.

Dieta egokia egitea lagungarria da
ikasketa- eta memorizatze-prozesuek
eskatzen duten gluzemia maila edu-
kitzeko; neurotrofinen mailari eusten
ere laguntzen du (proteina mota bat
da, eta neuronek bizirik iraun dezaten
laguntzen du), eta nerbio sistemaren-
tzat ere lagungarri da; zelula-hanpa-
dura eta herdoilaren kalteak gutxitzen
ditu, eta garuneko odol hodien egoera
zaintzen du (horien bidez iristen dira
garunera elikagai oinarrizkoak eta
energia). Laburbilduz, beraz, dieta
on batek inguru egokia eskaintzen du
prozesu kognitiboak laguntzeko, eta
gutxitu egiten du eritasun neurodege-
neratiboei atxikita dauden dementziak
sortzeko arriskua, eta berdin jatorria

GARUN-OSASUNA HOBETZEKO
erabiltzen diren dieta-osagarriak

Elikagaia Funtzioa

Fosfolipidoak
(lezitina edo
fosfatidilkolina,
fosfatidilserina...)

Fosfolipido izeneko konposatuek gantz azido esentzialak izaten dituzte, azido fosforikoa, kolina eta
inositola (zelula guztiek daukaten mintzaren zati dira, baita neuronenak ere). Fosfatidilkolina edo lezi-
tina da gehien saltzen denetakoa. Dieta-osagarri moduan saltzen dira, memoria hobetzen laguntzeko,
baina gizakiekin egin diren probek nahiko emaitza mugatua eman dute alor horretan. Agertu diren
ondorioak ez dira koherenteak biztanle talde batetik bestera, eta memoriaren inguruan egin diren
proba mota batzuetatik besteetara agertu direnak ere ez. Ez dute finkatu zer dosi den segurua eta
eraginkorra erantzun bat lortzeko, eta saltzen dituzten prestakin asko zerekin eginak dauden ere ezin
da jakin; halakoetan, beraz, ezin esan eraginik izango duen edo ez.

ELIKAGAI GOMENDAGARRIAK: gibela, muinak, bihotza, arrautza gorringoa.

Memoriarekin harremana duen neurotransmisore bat sortzeko balio du kolinak, azetilkolina, hain
zuzen. Lezitinatik (fosfatidilkolina) eta zitikolinatik etorri ohi da kolina. Memoria hobetzeko emaitzarik
onenak zitikolinatik eman ditu, baina onura hori adineko pertsonekin egindako probetan gertatu da,
memoria ohi baino hondatuagoa eduki duten pertsonetan.

ELIKAGAI GOMENDAGARRIAK: arrautza gorringoa, gibela, soja, haragia, esnea, kakahueteak.

Kolina eta zitikolina

Omega 3 gantz azidoak Omega 3 gantz azidoak eta, bereziki, azido dokosahexaenoikoa (DHA) beharrezkoak dira neuronek

egoki funtzionatzeko, lan handia egiten baitute zelulen mintzak sortzeko. Arrain urdin ugariko dietek
(omega 3 asko izaten du) edo itsas olio ugarikoek gutxitu egiten dituzte, itxuraz, dementzia kasuak.
Berriki argitaratu diren txostenek esaten dutenez, gantz horiek hobetu egiten dute pertsona osasun-
tsuen funtzio kognitiboa, eta onurarik gehien, herdoilaren aurkako jardunean egiten dute gantz horiek.
Animaliekin egin diren probetan, zenbait funtzio kognitibori mesede egiten diela ikusi da, ikaskuntzari
eta jokamoldeari, adibidez, baina pertsonekin zer gertatzen den esaterik ez dago. Oraindik ez dute
finkatu zer dosi den segurua eta eraginkorra erantzun bat lortzeko.

ELIKAGAI GOMENDAGARRIAK: arrain urdina, itsaskia, algak.

B taldeko bitaminak
(B12, azido folikoa)

Nerbio sistemak ongi funtzionatzeko laguntza ematen dute bi bitamina horiek, eta horien gabeziak,
berriz, nahasmendu neurologikoak eragiten ditu: suminkortasuna, depresioa eta, kasurik larrienetan,
dementzia. B taldeko bitaminak hartzea zenbateraino den onuragarria funtzio kognitibo osoarentzat,
hori esaterik ez dago, ziurtasunik ez baitago, salbu eta ezintasunen bat diagnostikatu dietenengan.
ELIKAGAI GOMENDAGARRIAK: animalia-jatorriko elikagai hauetan ageri da B12 bitamina: gibela
eta erraiak, arrain urdina, azpizuna, arrautzak eta gazta. Azido folikoa, berriz, garagardo legamian,
barazki hostodunetan, gibelean.

Azetil L-karnitina (ALC) Zelulek energia lortzeko egiten duten prozesuan parte hartzen du, eta prozesu hori bereziki garrantzit-
sua izaten da neuronetan. Erraztu egiten du gantz azido libreak zelulara sar daitezen, eta han energia
bihurtzen dira. Ez da frogatu ALCren osagarriak onura egiten diela pertsona osasuntsuen garun-

funtzioei eta funtzio kognitiboei. ELIKAGAI GOMENDAGARRIAK: haragia, esnea.

Azido alfa-lipoikoa Herdoilaren aurkako gai indartsua da, eta zelulak babestu egiten ditu erradikal libre toxikoetatik.
Ikerlan batzuek erakutsi dutenez, azetil L-karnitina eta azido alfa-lipoikoa aldi berean hartuta, adin
handiko arratoi eta txakurrak trebeago ibiltzen dira zeregin berriak ikasteko. Gizakietan oraindik ezin
da esan zer onura izan litzakeen. ELIKAGAI GOMENDAGARRIAK: espinakak, aza, labore integralak,

garagardo legamia eta txahal gibela.

Herdoilaren aurkakoak
(E eta A bitaminak)

Organismoak herdoilaren aurkako gai asko edukitzeak atzeratu egin lezake erradikal libreek neurone-
tan izaten duten eragin kaltegarria. Memoriarekin egin diren probetan, emaitza itxaropentsuak lortu
dituzte. Dena den, finkatu beharra dago zer dosi den segurua eta eraginkorra erantzun bat lortzeko;
herdoilaren aurkako gai gehiegi edukitzea kaltegarria izan daiteke, eta kontrakoa eragin dezake, her-
doilgarri izatea, alegia. ELIKAGAI GOMENDAGARRIAK: Kolore deigarriak dituzten landareek izaten
dituzte ugari: ahabiak, masustak, andere mahatsak, mahatsak, marrubiak, te berdeak, intxaurrek
eta fruitu lehorrek...

Bi landare horiek aldi berean hartuta, emaitza hobeak lortu izan dira, eta, batik bat, memoriari lotuta
dauden garuneko eremu jakin batzuetan (zenbaki-memoria, berehalako memoria, hitzei eta irudiei
antzemateko memoria). Frogatu dutenez, egunaren azken orduetan egiten dute onura gehien. Finkat-
zeko dago oraindik zer dosi den segurua eta eraginkorra erantzun bat lortzeko.

Ginkgo biloba eta Ginseng

Nerbio sistema zentraleko neurotransmisore garrantzitsuenetakoa da. Pertsona kitzikatua dagoenean,
horrek eusten dio gorputzaren eta buruaren arteko orekari. Japonian asko erabiltzen dute konposatu
hori, erlaxatu egiten duela eta buru-zorroztasuna ematen duela esaten baita; han, elikagai funtzional
gisa merkaturatzen diren jaki batzuei ere eransten diete, esnekiei eta edariei, adibidez.

Azido gamma-aminobutirikoa
(GABA)
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hodietan duten dementziak sortzekoa
ere, erraztu egiten duelako neuronen
seinale eraginkorren transmisioa.

Dietak prebentzio-lana egiten duela
jakinda eta gaitasun kognitiboetan
adinarekin gertatzen diren galerak
gelditzeko edo horiei aurre hartzeko
lagungarri dela ikusita, zalantza sor-
tzen da: aski ote da elikadura ona?
Makroelikagaiz, herdoilaren aurkako
elikagaiz eta hanpaduren aurkako
substantziaz ongi hornitua dagoen
dieta bat eta dieta-osagarri jakin ba-
tzuk elkartuta, are indar gehiago egin
liteke garunaren mesedetan. Baina
oraindik ere hainbat galdera daude
erantzuteke: zein dira konposatu ego-
kienak eta nola jokatzen dute? Noiz-
tik aurrera hasi behar da horiek har-
tzen? Ba ote dute eragin kaltegarririk?

Ez dago formula miragarririk

Ingurumenari eta bizimoduari lotuta
dauden faktoreek eragina dute funtzio
kognitiboetan: dietaren kalitateak,
ariketa maiz egiteak, gizarte-harre-
man osasungarriek, buru-estimulazio
goiztiar eta adinean jarraituak. Ho-
riek guztiek hobetu egiten dute garu-
naren plastikotasuna: neuronen fun-
tzioak ugaritu egiten dira, konexioak
egonkortu, neurona berrien jaiotza
sustatu eta horiek garatzen eta hel-
tzen lagundu. Dieta bat kalitate eska-
sekoa denean, nekez lor liteke gabezia
hori orekatzea elikagai bakar bat ohi
baino kopuru handiagoetan hartuta.
Ez dago formula magikorik. Gainera,
zenbait osagarri benetan eraginkorrak
izan daitezen elikadura eta garun-
osasuna hobetzeko, adin goiztiarre-
tan hasi behar luke pertsonak horiek
hartzen, eta ez helduaroan. //
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+ ELIKADURAREN OINARRIAK

Inulina

Zuntz mota disolbagarria da
inulina, polisakarido bat,
eta fruktosa zatiz osatua
dago. Ezaugarri horrexek
bereizten du almidoitik (hori
ere polisakaridoa da, baina
glukosa molekulaz osatua).
Inulina osagarri moduan
hartzea edo inulina dauka-
ten barazkiak jatea (kardua,
alkatxofa, porrua, tipula,
txikoria, zainzuria, garagarra,
garia, platanoa) onuragarria
da, zuntz disolbagarriak
dituen dohainak ez baitira
gutxi: hesteen lana errazten
du, heste-flora onuragarria
elikatzen du (prebiotiko mo-
duan jarduten du), kolestero-
la gutxitzen du eta gluzemia
erregulatzen laguntzen.

+ MINTZAGAI DA...

‘Ogia egunero’
izeneko kanpaina

Jendeak gero eta ogi gutxiago jaten duela
ikusita, eta joera hori gelditu nahian,
kanpaina berria jarri du abian irinak eta
ogiak egiten dituen elikadura-industriak.
Incerhpan erakundea izan da bultzatzaile na-
gusia (alor horretako erakunde eta enpresen
bilgunea da), eta zientzialarien laguntza ere
izan dute. Hiru eremutan antolatu dute kon-
tsumitzaileari eman beharreko informazioa:

Zientziaren eremua da horietako bat, eta
jendeari ikusarazi nahi dio ogia edo haren osagaiak jatea elikadura onaren eta osasunaren alde egitea
dela. Ogia jateak eta gorputz-pisuak zer lotura duten argitu nahi du, eta elikagai horren eta zuntzaren
arteko lotura zein den aztertu. Egin dituzten berrikuspenetatik, honako ondorioa atera dute: azken 30
urteetako ikerketek erakutsi dute ogiak ez dakarrela ez pisu gehiegirik ez gizentasunik.

Eremu soziologikoa da bigarrena, eta kontsumitzaileengan eragitea du helburu, ogia jan dezaten, jaki
beharrezkoa baita dieta orekatua egiteko. Beste ekimenen artean, milioi erdi ogi-zorro banatu dituzte
martxoan ia 1.000 saltokitan eta itsasgarriak jarri dituzte; jendea informatzea izan da horren helburua,
ohar dadin elikagai hori oso garrantzitsua dela gure osasunerako. Horrez gain, ikerketa bat ere egin
dute, jakiteko jendeak zer ohitura, jarrera eta jokabide dituen ogiaren inguruan.

Haurtzaroaren eremua ere badu kanpainak. Haurren artean ogia jateko ohitura sustatzea du helburu,
eta, besteak beste, ilustrazio-lehiaketa bat antolatu dute: Onena, ogiarekin jarri diote izenburua. Hau-
rrek marrazki eta ilustrazio bidez erakutsi dute zer dakiten ogiak dituen elikadura-balioei eta osasun-
onurei buruz (postalak egin dituzte, komikiak...).

Kanpainaren web orri ofizialak (http.//www.pancadadia.es/) zenbait atalen bidez ematen du ogiak

dituen berezitasunen berri: osagaiak, egiteko prozesua, historia, kontsumoa, elikagaiak eta osasuna.
Zalantzak argitzeko aukera ere badi irakurleak, horretarako ere jarri dute-eta atal bat.

Elikadura kezkak
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+ BILTEGIA

Kalabaza

Barazki honek oso osagai egokiak ditu hotzak gogor astin-
tzen dituen organo eta sistemak elikatzeko. Neguko kalabaza
gozoagoa da udakoa baino, sasoi horretan izaten diren beste
jaki batzuk bezala (lekaleak, fruitu lehorrak, fruta lehortuak),
almidoi eta azukre gehiago edukitzen baitituzte guztiek.
Herdoilaren aurkako osagaiak nabarmentzen zaizkio kalaba-
zari (beta-karotenoa, C eta E bitaminak), eta horiek hornitu
egiten dute defentsa-sistema, neguan izaten diren infekzioei
aurre egiteko eta azala babesteko, hotzak lehortu egiten
baitu. A bitamina dezente du, eta horrek lagundu egiten du
azala eta mukosak birsortzen eta leuntzen. Hori dela eta,
neguan kalabaza janda, azkarrago etortzen dira bere onera
mukosa minberatuak (ahoa, eztarria, hestegorria, urdaila),
eta digestioak errazten ditu.

CONSUMER EROSKI-ren edizio digitalean (www.consumer.es) hainbat errezeta lor litezke kalabazarekin egiteko:

LEHEN PLATERAK: Kalabaza sueztitua; lekekin; arrozez eta barazkiz betea; krema eran, intxaur eta
almendrekin; zatiak egin eta labean prestatuta, jengibre eta belar lurrintsuekin; espinakak krema eran,
kalabaza xaflekin; lekaleekin (babarrunak, dilistak, garbantzuak...).

BIGARREN PLATERAK: Kalabaza flana; tortillan, tipularekin; albondigak, kalabaza-krema leunarekin;
ogi birrinetan pasatuta.

POSTREAK: Kalabaza pastela; laukitxoak egin eta fruta lehortu eta fruitu lehorrekin labean prestatua.

CONSUMER EROSKI-REN ERANTZUNAK

Ikusi egin behar nola erabiltzen den eta
zer olio mota den. Ez da komeni olio bera
lau aldiz baino gehiago erabiltzea, eta

aldi bakoitzean iragazi egin behar da,
gainera. Olio erabilia ez da nahasi behar
erabili gabearekin, hori garrantzitsua da,
eta jatorri bera ez duten olioak ere ez dira
nahasi behar (oliba olioa eta ekilore olioa,
esaterako), denek ez baitute berdin erantzu-
ten berotu ahala. Oliba olioak du gaitasun
gehien frijitzeko behar izaten den bero
handi hori jasateko, gantz azido monosatu-
ratugabe ugari dituelako.

Bi irin horien aleak ez dituzte berdin pro-
zesatzen irina egiterakoan, eta hortxe dago
aldea. Behin alea eho ondoren, zuritzea
izaten da ohikoena, irin zuria lortu arte (irin
hori erabiltzen da gehien, bai ogigintzako
industrian, bai etxean). Zuritzeko prozesuan,
zenbait substantzia erabiltzen dituzte (peroxi-
doak, gasak edo kloroa) irinaren pigmentu
naturalak koloregabetzeko. Hurrengo urratsa
irina biltegiratzea izaten da, umotze-aroa
pasatu ondoren. Ezaugarri garrantzitsuren
bat falta zaiola ikusten bada, alfa-amilasak
eransten ahal zaizkio bolumena edo
trinkotasuna hobetzeko. Bitaminak eranstea
ere ohikoa izaten da, tiamina edo niazina,
esaterako, gatza ere bai, eta berdin minera-
lak ere, galdu egiten baititu ehotzerakoan
eta fintzerakoan.
Irinarekin jaki bat baino gehiago egin dai-
tezke, eta gauza baterako edo besterako izan,
osaera aldatu egiten da, kalitatea hobetze
aldera:
- Ogia egiteko irina: proteina ugari eta
onak izaten ditu.
« Galletak egiteko irina: proteina kopurua
ez da hainbestekoa, galletek ez baitute
behar ogiak adinako elastikotasunik.

I Zenbat aldiz erabil daiteke olio bera gauzak frijitzeko?

Etxean ari garenean, olioari begiratu eta
ikusten dizkiogun ezaugarrien arabera
erabakitzen dugu ongi dagoen edo ez

(zer kolore duen, aparrik baduen edo

ez, kea botatzen duen, zenbat denboran
erabili dugun edo frijitu dugun horrek zer
itxura hartu duen). Baina gailu batzuk ere
saltzen dituzte olioa zer egoeratan dagoen
jakiteko: sentsore batzuk izaten dituzte, eta
konposatu polarrak neurtuta (peroxidoak)
adierazten dute olioa zenbateraino dagoen
hondatuta. Gailu horiek jatetxeetan-eta era-
biltzen dituzte, olioa ongi dagoela ziurtatu
ahal izateko, zalantzarik gabe. //

Zer alde dago gozogintzarako prestatuta datorren irinaren eta ohiko
irinaren artean. Nik biekin egin izan ditut bizkotxoak, eta ez dut alderik
sumatzen. Eta beste galdera bat ere badut: gizentzen ez duen azukrea
dagoen bezala, ba ote dago ‘light’ motako irinik?

« Etxean erabiltzeko irina: jakiak irinez-
tatzeko erabiltzen da, edo oreak egiteko,
bexamela, edo saltsak loditzeko. Beha-
rrezkoa izaten da proteina gutxi edukitzea.

Gozogintzako irina: irin horren osaera ez
da ohiko irinarena bezalakoa. Labore alea-
ren almidoi zatiarekin soilik egiten dute,
eta ez ale osoarekin. Horregatik izaten da
finagoa (“irin ahula” ere esaten diote).
Jaki harroak egiteko erabiltzea komeni da,
bizkotxoak, adibidez, edo tarten oinarriak.
Ohiko irina erabilita, gerta daiteke orea

ez hainbeste harrotzea, eta trinkoagoa
geratzea.

Kaloria gutxiago dituzten irinei dagokie-
nez, etiketak arautzen dituen legedia eta
elikagaien ezaugarri osasungarriei buruzko
aipuak arautzen dituena oso zorrotza da.
Oraingoz, Espainian ez dute saltzen halako
ezaugarririk duen irinik. Eta egingo balute,
honako aipu hau agertuko behar luke:
“balio energetiko gutxitua”. Horretarako,
ordea, balio energetikoa % 30 gutxitu behar
litzateke, gutxienez, eta esan egin behar
lukete zer elikagaik gutxitzen duen balio
energetiko osoa. //

=

ELIKADURA AHOLKUAK

Atal honen helburua Elikadura,
Nutrizioa eta Dietetikaren inguruan
sor daitezkeen dudei erantuna ematea
da. Gure adituek zure galderari
erantzutea nahi baduzu, bidali zure
mezua helbide elektroniko honetara:
info@consumer.es Eskutitza nahiago
baduzu, jarri beste helbide hau gutu-
nazalean: CONSUMER EROSKI
Aldizkaria, San Agustin auzoa z/g,
48230 Elorrio (Bizkaia).
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Artrosia: etsitzetik
kontrolatzera

Artrosia ez da sendatzen, baina hainbat tratamendu daude gaixoen eskura,
berri-berri bat ere bai: kolagenoa erabiltzea kartilagoa tratatzeko

ARTROSIA KONTROLATZEKO TRATAMENDUAK

AJEAK UGARITU egiten dira adina-
rekin. Artrosia ere adinari lotuta da-
goen gaitza da nagusiki, eta horrexe-
gatik hartzen du izen berezia gure
artean, zahartrosia, alegia. Estatis-
tikei erreparatuta ere, argi geratzen da
zaharren kontua dela artrosia. Erreu-
matologiako Espainiako Elkarteak
EPISER ikerketa argitaratu du, eta ar-
trosi sintomatikoa zenbat herritarrek
duten aztertu du. Emaitzek diotenez,
herritarren % 10,2k belauneko artro-
sia daukate, eta % 6,2k, eskuetakoa.
Adinean aurrera egin ahala, ordea,
askoz handiagoak dira ehunekoak: 40
urtetik gora, adibidez, ugaritu egiten
dira belauneko, eskuetako, aldake-
tako eta bizkarrezurreko artrosiaren
seinale erradiologikoak.

Artrosiak higadura eragiten du (hi-
tzak ere horixe esan nahi du, artros
‘artikulazioa’ da eta osis, ‘endekape-
na’), eta higadura hori azkartu egin
dezakete zenbait arrazoi mekanikok:
ariketa gehiegi edo gutxiegi egiteak,
artikulazioan eragiten duten gainkar-
gek edo kolpeek... Hezurra ez da
prest egoten artikulazioak egiten di-
zkion igurtzi eta presio jarraituak ja-
sateko, zauritu egiten da poliki-poliki,
eta artikulazioaren egitura aldatu
egiten da. Horren ondorioz, funtzioa
galtzen du, eta oinaze handiek gero
eta gehiago mugatzen dute. Artrosia
duenari artikulazio mugitzean hasten
zaio mina, eta atseden hartzen due-
nean desagertzen. Artritis erreumatoi-
deak eragiten duen hanpadurarekin,
aldiz, oinazea ez da joaten atseden
hartuta ere.

Norbaitek artrosia duen edo ez jakite-
ko, erradiologia erabiltzen da, edo iru-
di bidezko beste proba batzuk; horiek
guztiek erakusten dute artikulazioa
zenbateraino dagoen higatua. Antze-
matea ez da erraza, hala ere: pertso-
na batek artrosi handia eduki dezake,
eta minik ez, eta beste batek, berriz,
artrosi txikia eta min handia 0so. Den-
bora behar da gaitza antzemateko, ez
da berehalakoan egiten, eta horixe da
arazoa. Jendeak uste izaten du nor-
mala dela oinaze horiek edukitzea,
eta medikuek ere garrantzia kentzen
diote askotan. Hori dela eta, urteak
ere igaro daitezke lehen sintomak
agertu eta gaitza antzeman arte.

Aurrea hartu bai, baina
neurri bateraino

Hiru arrazoi nagusiren menpe egon
ohi da gaitz horren bilakaera: norbe-
rak zer genetika duen, zenbat denbo-
ra igaro den eta artikulazioekin zer
lan egin den edo nola erabili diren.
Hiru horietan, genetika eta denbora
ezin dira aldatu. Pertsona bakoitza
ezaugarri genetiko jakinekin jaiotzen
da, eta denbora berdin pasatzen da
denentzat; hirugarrenarekin, aldiz,
zerbait egin daiteke, artikulazioa ba-
besteko, artrosia ahalik eta gehien
atzeratzeko, eta, agertu bada, bilakae-
ra mantsotzeko.

Saihestu behar diren faktoreen artean,
gizentasuna nabarmentzen da guztien
gainetik. Pisu gehiegiak zamatu egiten
du artikulazioa, eta are gehiago hon-
datzen da; ondorioz, errazago ager-
tzen dira belauneko eta aldakako ar-

trosia. Herdoilaren aurkako gai gutxi >
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ARTROSIA KONTROLATZEKO TRATAMENDUAK

ARTROSIA DUTENENTZAKO

AHOLKUAK

2. Artikulazioak bero daudenean mugitu behar
dira: eskuak ur berotan sartu eta mugitzeak
hobetu egiten du mugikortasuna eta mina

gutxitu.

erotzen zaigula.

o Ol EEN w

ITURRIA: Enrique Ornilla, Nafarroako Unibertsitate
Klinikako Erreumatologia Saileko burua

dituen dieta egitea, edo C, E eta D bi-
tamina gutxi dituena, horrek ere badu
eragina artrosia agertzeko orduan.

Artikulazioak bortxatzen dituzten la-
nak arrisku handikoak dira, eta jar-
duera bera hainbat aldiz egitera be-
hartzen dutenak ere bai, artrosia ekar
lezakete eta. Berdin gertatzen da goi
mailako kirolarekin ere. Artikulazioak
gehiegi zamatzen dituzten jarrerak
eta mugimenduak oso kaltegarriak
dira, baina ez dira hobeak beti geldi
egotea eta ariketarik ez egitea, horre-
la hustu egiten baitira artikulazioak.
Pertsona bat luzaroan geldirik egon
bada, artikulazio-likidoak ez dio be-
har adina presio egiten Kartilagoari
(likido horren bidez iristen zaizkio
beharrezko elikagaiak). Erraumatolo-
goak esan eta esan ari dira mugimen-
duak egin behar direla artrosiari aurre
hartzeko, asko nekatu gabe, hala ere.

Oinazearen eta higaduraren
aurkako tratamendua

Behin artrosia agertzen bada, horrek
ez du atzera egiten. Kartilagoa ez da
biziberritzen, eta, beraz, higatzen

. Gauza guztien gainetik, eragotzi egin behar
da mugikortasuna galtzea; batik bat, artrosi
handia duten pertsonen zaindu behar dute
alderdi hori, mugimendu mugatua dutenek.

. Dutxan gaudela, bizkarra mugitu, ur beroa

. Belaunetan masaje bat eman zeharka,
pomada edo ukendu bat erabilita.

. Luzatze ariketak egunero egin.

. Ariketarik onena norberak maite duen hori
da: ez du ezertarako balio norberak maite
ez duen kirol bat gomendatzea, egiten hasita
ere utzi egiten baita azkenerako. Hobe da
egunero samar ordu erdi batez oinez ibiltzea.

hasten denean, higadura mantsotzea
soilik lor liteke gaur egungo botikekin.
Tratamenduak funtzionatuko badu,
hala ere, funtsezkoa da gaixoak la-
guntzea. Behar-beharrezkoa izaten da
hark modu aktiboan parte har dezan,
bai botikak hartzen ari dela, bai bes-
telako terapiaren bat egiten ari dela.

e Farmakologia neurriak

Gaixoak dituen sintomen araberakoa
izaten da farmakologia tratamen-
dua. Terapia eredu berriak oina-
zea kontrolatu nahi izaten du eta
artrosiari atxikita doan higadura.
Teorian, artikulazioaren higadura
mantsotuta, oinazeak gutxitu egin
behar luke, nahiz eta beti ez doazen
lotuta higadura eta oinazea.

Minarentzat analgesikoak ematen
dituzte; era askotakoak daude, eta
gaixo mota bakoitzak behar jaki-
nak izaten ditu, oinazea ez baitute
guztiek berdin sentitzen, eta beti ez
delako izaten higaduraren neurri
berekoa. Parazetamola erabiltzen
da, eta botika opiazeoak ere bai, oi-
nazea handia denean.

Higadura tratatzeko, berriz, beste bo-
tika batzuk erabiltzen dira. Kartila-
goak eduki ohi dituen substantziak
eraman ohi dituzte, eta gaitzak hon-
datu egiten dituenez substantzia
horiek, ordezko gisa funtzionatzen
dute botikek. Ez dute sortzen eragin
kaltegarririk, eta kartilagoa osatze-
ko balio izaten dute; Ameriketako
Estatu Batuetan, adibidez, ez dituz-
te hartzen botikatzat, nutrazeutiko
esaten diete. Botika mota horri sy-
sadoas deitzen diete; ingelesezko
akronimo bat da, eta honako hau
esan nahi du: “Artrosia tratatze-
ko botika sintomatikoak, jardun
mantsokoak”.

Azido hialuronikoa da horietako bat
(artikulazio-arteko injekzio bidez
ematen da), kondroitin sulfatoa
beste bat, glukosamina sulfatoa ere
hor dago, eta guztietan berriena,
diazeneina. Dena dela, botika ho-
rien eraginkortasunari buruz egin
diren ikerketen emaitzak ez dira
erabatekoak. Osteoartritisa lkertze-
ko Nazioarteko Elkarteak (OARSI)
gomendatzen du sei hilabetez ja-

rraian, gutxienez, eman behar zai-
zkiola gaixoari botikak. Asko eta
asko, ordea, nekatu egiten dira, eta
utzi egiten dute tratamendua. Gaur-
gaurkoz, hala ere, terapia hori bai-
no ez daukagu gaitzaren bilakaera
gelditzeko, eta gelditu ere, mantso-
mantso egiten du. Kalterik, behin-
tzat, ez dute egiten, nahiz eta luza-
roan hartu.

Farmakologia bide berriak ikertzen ari
dira, eta, besteak beste, kolagenoaz
baliatzen hasi dira kartilagoa tra-
tatzeko, halaxe esaten du Interna-
cional Journal of Medical Sciences
aldizkarian 2009an argitaratu den
ikerlan batek. Eta tratamendu bio-
logikoak erabiltzen ere hasi dira ar-
trosiarentzat, tanezumab delakoa,
adibidez  (erreumatologia arloko
beste gaixotasun batzuekin ere egi-
ten dute). Ameriketako Estatu Ba-
tuetan Il. fasean dagoen ikerketa
bat argitaratu dute, eta han esaten
da eraginkorra dela artrosiaren oi-
nazea tratatzeko, blokeatu egiten
duelako oinazeak garunean sortzen
duen estimulua.

» Farmakologiaz kanpoko neurriak

Askotarikoak daude. Artikulazio hus-
tea izaten da bide bat, muskuluak
sendotzea beste bat, eta bi horien
tartean, mordo bat gehiago badira.
Mugimenduen zabaltasunari eus-
tea komeni izaten da, dieta egokia
egitea eta eguneroko jardunean er-
gonomia-neurriak hartzea. Gaixoak
zaintzen aritzen direnek ikasi egin
behar dute gaixoak nola mugitu,
nork bere artikulazioak zamatu
gabe, eta bulegoetan aritzen dire-
nek, berriz, altuera egokian eduki
behar dituzte pantailak, eta jarleku
ergonomikoak erabili.

e Neurri Kirurgikoak

Botikek eta gainerako terapia-ekintzek
funtzionatzen ez badute, ebakun-
tza gela izaten da azken aukera. Ar-
tikulazioaren higadura atzeraezina
denean, ebakuntza egin eta protesi
bat jar daiteke haren lekuan (be-
launeko protesia edo aldakakoa,
adibidez). Aukera horri esker, ar-
trosiak ezinduta geratuko zen jende
asko osatu ahal izan da. //
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Farmakologia bide
berriena kartilagoa
kolagenoz tratatzea

da eta tratamendu
biologikoak ere
badaude, artrosiak
garunean sortzen duen
estimulua blokeatzeko
eta oinazea arintzeko
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Presio-ultzerak:
1zarapeko 1zurritea

la 100.000 pertsonak jasaten dituzte Espainian presio-ultzeraren eraginak, baina ez
du arreta handirik bereganatzen osasun arazo horrek, isilean eta isildua geratzen da

PRESIO-ULTZERAK

“IZARAPEKO IZURRITEA”. Defi-
nizio hori erabili zuen 1987an Pam
Hibbs erizainak presio-ultzerei eta
horien eraginari buruz ari zela. Ora-
indik ere hala izaten jarraitzen du.
Larruazalean agertzen diren zauriak
dira ultzerak: ehunak urratu eta hil
egiten dira, hezurrak agerian gera-
tzeraino zenbaitetan. Gorputzak gai-
nazal berari luzaroan presio egiten
dionean sortzen dira zauri horiek,
ehunak zapalduta geratzen direlako;
mugikortasun gutxi duten edo mugi-
tu ezin diren gaixoek izaten dituzte,
besteak beste muineko lesioak dituz-
tenek, adineko pertsonek eta mende-
kotasun handia dutenek.

Gaixo horiek ordu luzeak egiten di-
tuzte ohean edo jarlekuan, eta eu-
rak mugitu ordez ohea edo jarlekua
mugitzen dizkietenean, igurtziak-
eta eragiten dizkiete, eta horrek ere
laguntzen du larruazala zauritzen.
Zahartzaroan, gainera, gorozki- eta
gernu-ihesa gertatu ohi dira, eta ho-
rien eraginez, larruazala are ahulago
egoten da.

Eragin handiko prozesua

Ultzeren epidemiologia-eragina ez da
txantxetakoa. Espainian 60.000 eta
90.000 lagun inguruk daukate presio-
ultzera bat, eta 65 urtetik gorakoak
dira horietatik % 85, nahiz eta gazteen
eta haurren artean ere ager daitekeen.
Datu horiek eman ditu Presio-Ultze-
rak eta Zauri Kronikoak Ikertzeko eta
Aholkularitza Emateko Espainiako
Taldeak (Gneaupp), zeina José Javier
Soldevillak zuzentzen baitu.

Ohetik mugitu ezinaren ondorio dira
presio-ultzerak; gaitz larriago baten
azpian geratzen dira, nolabait, bai-

na ez da pentsatu behar garrantzirik
gabeak direnik: mina ematen dute
—muineko lesioak dituztenei salbu-,
asko eragiten diote bizitza-kalitateari,
infekzioak ekar ditzakete eta hiltzeko
arriskua handitu egiten dute (ultze-
rarik ez dutenek halako lau edo sei
bider arrisku gehiago izaten dute ul-
tzera daukatenek).

Jendea hil egiten da presio-ultzerekin
eta presio-ultzerengatik. Halaxe fro-
gatu zuen 2003an José Verdu irakas-
leak egin zuen lan batek; heriotza-
erregistroen gaineko lana izan zen
eta Gerokomos aldizkarian argitaratu
zuen.

Tratamendurik onena,
prebentzioa

Ultzerak atzeraezinak dira, horixe
dute txarra. Hezurralderen batean
orban gorrixka bat ikusten badugu
azalean, aurki ultzera sortuko den
seinale izaten da, eta behin ultzera
agertuta, berandu izan liteke. Hori
dela eta, prebentzio-neurriak hartzea
izaten da onena, horiekin saihestu
egin litezke-eta kasuen % 95. Honako
ohitura hauek zaintzea komeni da,
modu jarraituan, betiere:

MUGITU. Mugimendurik eza izaten
da ultzera agertzeko arrazoietako bat,
eta, beraz, gaixoa modu autonomoan
—ahal badu— mugi dadin saiatu beha-
rra dago, eta ezin badu, bi edo hiru
orduz behin aldatu behar zaio gorputz
jarrera, eta eserita badago, ordu oro.

GAINAZAL BEREZIAK ERABILI. Gai-
nazal edo lastaira bereziak erabilita,
hobetu egiten da gorputzak horien-
gan egiten duen presioa. Geldiak edo
dinamikoak izan daitezke gainazal

horiek; azken horietan, lastairak di-
tuen koadrotxoak txandaka haizatzen
dira, eta gorputzak beti ez du gune
berarekin ukitzen lastaira.

HIGIENEA ZAINDU. Presio-ultzerak
jasateko arriskua duten gaixoen higie-
neak ezin hobea izan behar du, eta,
garbitu ez ezik, larruazala hidrata-
tu ere egin behar zaie, sendoago bi-
hurtzeko; zaintza horiek are gehiago
zorroztu behar dira gaixoak goroz-
ki- edo gernu-ihesa badauka. Gaur
egun badira zenbait krema gantz
azido hiperoxigenatuekin eginak, eta
0so onak izaten dira odol zirkulazio
gutxi izaten den guneetan emateko
(presiopean dauden guneetan hala
gertatzen da), zapalduta egoteagatik
sor litezkeen lesioei aurre egiten bai-
tiete; bestalde, hezetasun eta izerdi
gehiegiari aurre egiteko produktuak
ere onak izaten dira.

ELIKADURA ONA EGIN. Oso garran-
tzitsua izaten da ultzerei aurre egi-
teko. Makroelikagaiz ongi hornitua
egon behar du (proteina askokoa iza-
tea komeni da), eta oligoelementuz
ere bai.

OSASUN LANGILEEN LAGUNTZA
ESKATU. Mugitu ezin diren gaixoak
zaintzen ari direnek laguntza eska de-
zakete, eta presio-ultzeren arriskurik
baden edo ez aztertuko duten erizain
adituak joango zaizkie etxera, eta nola
jokatu azalduko diete. Espainian, hiru
eskala baliagarri dauden gaur egun
arrisku hori neurtzeko, gaixoaren
egoera zein den aintzat hartuta, betie-
re (zenbat pisu galdu duen, zer elika-
dura duen, gorozki- edo gernu-ihesik
baduen, besteak beste). Braden-en
eskala da bat, Norton-ena bestea eta
Emina-rena hirugarrena. //

ONDORIOAK ETA GARBITZE LANAK

Prebentzio-neurri guztiak hartuta ere, ondorioak ez ditugu ikusiko, ez
baitira ikusten, baina neurririk hartu ezean, orduan bai, nabarmen gera-
tuko da utzikeria. Presio-ultzerek denbora behar izaten dute ixteko, eta
giroan dauden germenen eraginpean daude beti; ondorioz, oso erraz
gaiztotzen dira. Garbitze-lanak mingarriak izaten dira askotan: ongi
garbitu beharra dago, eta ehun hila edo bideragarria ez dena kendu
egin behar da. Azken urteetan, hala ere, tokiko anestesiak erabiltzen
hasi dira, ansiolitikoak ere bai, eta giro hezeko garbitze-lanetan ere asko
aurreratu da. Hau da, produktu berezi batzuk ematen dituzte azalean,
zauriak lehortu ez daitezen (hezetasuna eta tenperatura egokia eskain-
tzen diete orbaintze-prozesuan parte hartzen duten zelulei), odoljarioa
kontrolatzen dute, substantzia arrotzak eta ehun bizigabea desage-
rrarazten dituzte, traumatismo eta germenetatik babesten dute, eta
erosoagoak gertatzen dira gaixoentzat, mina arintzen baitute.
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Etzaleku birtuala

Tratamendu modu bat gehiago da, eta laguntza psikologikoa
bilatzeko zailtasunak dituztenek erabiltzen dute gehienbat, pertsona
herabeek edo lanaldi luzea dutenek

INTERNET BIDEZKO PSIKOTERAPIA

TERAPIA psikologikoa, funtsean,
elkarrizketa da, profesionalaren eta
bezeroaren arteko elkarrizketa. Eta
hala izaki, Internet ere aintzat har-
tzeko tresna da, horixe da-eta komu-
nikazio-bitarteko nagusia gaur egun.
Mundura irekitako leihotzat ez ezik,
etzalekutzat ere har daiteke ordena-
gailua, psikologoaren bulegoen ego-
ten diren horietako baten parekotzat,
eta nor bere fobiak gainditzen, penak
kanporatzen eta maniei aurre egiten
saia daiteke horien bidez. Amerike-
tako Estatu Batuetan, adibidez, asko
hedatu da Internet bidezko psikote-
rapia. Espainian oraindik ez, baina
hor ere hasi da bide egiten. Zenbat
jenderen nahasmenduak eragotzi egi-
ten die etxetik irtetea (agorafobia edo
muturreko herabetasuna dutenei ger-
tatzen zaie hori), eta horientzat 0so
lagungarria da psikoterapia birtuala;
kontsultara joateko denborarik gabe
dabilenarentzat edo anonimotasuna
gorde nahi duenarentzat ere erabilga-
rria gertatzen da. Beste zenbaitentzat
tabua izaten da psikoterapiaren gaia,
eta ez dute mintzatu nahi izaten pro-
fesionalekin beren barneko kontuei
buruz; horientzat ere aukera ona da
zerbitzu mota hori.

Zenbait jendek ez dauka konfiantza
handirik psikoterapiaren emaitzetan,
eta sareari esker, laguntza mota ho-
rrekin harremanetan jartzeko aukera
izaten dute (solasguneen, posta ele-
ktronikoaren edo bideokonferentzia
bidez egiten dute terapia mota hori).
Zenbait ospitalek ere erabiltzen dute
zerbitzu hori nahasmendu jakin ba-
tzuk tratatzeko; Bellvitge-ko Ospitale
Unibertsitarioko Elikadura Nahasmen-
duen Sailak, esaterako (L’'Hospitalet
de Llobregat-en dago, Bartzelonan),
bulimia urduria duten gaixoekin era-

biltzen du. Aukera berri horrekin,
ez dago zain egon beharrik itxarote-
zerrendan txanda noiz iritsiko, eta
larritasun handi-handirik ez duten
kasuei erantzuteko modua ematen
du gaixoaren osotasun fisikoa arris-
kuan ez dagoenean; hori gertatzen da,
esaterako, anorexia urduriarekin.

Internetez edo aurrez aurre?

Aurrez aurreko saioetan hasita dagoe-
nari ez zaio komeni horiek utzi eta
Internet bidezko terapian hastea, te-
rapeutaren eta beraren artean sortzen
den lotura indargabetu dezakeelako,
eta lotura hori funtsezkoa da emaitza
ona lortzeko. Aldaketa hori behar-be-
harrean baino ez litzateke egin behar,
bezeroak bizilekua aldatu eta kon-
tsultara joaterik ez balu soilik.

Lehen saioak Internet bidez hastea,
berriz, egoki izan liteke psikoterapia-
ra hurbildu eta aurrez aurreko saioe-
kin jarraitzeko gero. Aldaketa hori
egitea, gainera, seinale ontzat ere har
liteke: gaixoak prozesuan are gehiago
parte hartu nahi duela pentsa liteke,
eta, aldi berean, profesionalarekin
beste harreman bat hasiko luke, trata-
menduaren mesedetan.

Internet bidezko psikoterapiak mugak
ere baditu, jakina. Komunikazioaren
% 70-80 ez da izaten ahozkoa. Sare-
ko psikoterapia erabiltzekotan, beraz,
beste aukerarik ez dagoelako erabili
behar litzateke, saioetara joaterik ez
dagoelako. Aldiz, gaixoak buru gaixo-
tasun larria edo sufrimendu handia
duenean, aurrez aurreko saioak behar
izaten dira.

Saioen iraupena eta maiztasuna, be-
rriz, ez du zertan izan aurrez aurreko
saioen bestelakoa. Harreman tera-

peutikoa, hala ere, ahulagoa izaten >
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da Internet bidez, eta gerta liteke be-
har baino lehen etetea psikoterapia.
Hori dela eta, zenbaitek zalantzan
jartzen du Internet bidezkoari psiko-
terapia dei dakiokeen ere, nahiz eta
erabilgarria gerta daitekeen profesio-
naltasunez eta zintzo egiten bada, eta
inplikazio handia lortzen bada profe-
sionalaren eta bezeroaren artean.

Segurtasun-bermeak

Terapia mota hau posta elektro-
nikoaren edo solasgunearen bidez
egiten da, eta era horretan lan egiten
duten profesional batzuen iritziz, te-
lefonoa ere aintzat hartu behar li-
tzateke. Baina nola jakin dezake be-

zeroak zerbitzuaren segurtasuna eta
konfidentzialtasuna ez dituela inork
urratuko? Zer berme dauka halako
zerbitzu bat kontratatzen duenak?
Beste hainbat gauzaren artean, era-
biltzaileek egiaztatu egin behar dute
sarean ari diren profesionalen datuak
hor ageri direla, kolegiatu zenbakia
eta abar (datu horiek psikologoen
elkargoan baieztatuko dizkiote).

Psikologoek erabiltzen duten Deon-
tologia Kodeari begiratu bat ematea
ere egokia izaten da (elkargoen web
orrietan aurki liteke). Psikologo guz-
tiek arau etiko berberak erabiltzen di-
tuzte, baita Internet bidez ari direnek
ere, eta arau horiek, funtsean, ohiko

terapian erabili izan diren berberak
dira. Komunikazio bidea soilik alda-
tzen da. Web orriak zer diseinu duen
ere begiratu liteke, zeren osasun eta
medikuntza arloko webgune guztiek
printzipio etiko batzuei jarraitu behar
baitiete, HON erakundeak (Health on
the Net) eta Jokabide Kodeak (HON-
code) ezarritakoei, hain zuzen.

Printzipio horietako lehenak hauxe
esaten du: “Webgune honetan osa-
sunari buruz edo medikuntzari buruz
iradokitzen den edozein aholku me-
dikuek edo osasun arloko profesional
espezializatuek soilik emango dituz-
te, non eta garbi adierazten ez den
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ematen den iradokizunen bat ez dela
osasun arloko profesional batek edo
medikuntza-erakunde batek emana”.
Bigarrenak, berriz, zera dio: “Gune
honetan ematen den informazioaren
helburua da gaixoak edo bisitariak
eta haren medikuak daukaten harre-
mana osatzea, ez ordezkatzea”.

Eta hirugarrena bezeroaren datuei
buruz mintzo da: “Webgune honek
errespetatzen ditu gaixoek eta bisi-
tariek ematen dituzten datuen kon-
fidentzialtasuna, haien nortasunari
buruzkoak barne. Webgune honen
jabeek konpromisoa hartzen dute
errespetatu eta hedatuko dituztela
mediku- edo osasun-informazioaren

pribatutasunaren inguruko lege-bete-
beharrak, bai webgune nagusia eta
bai haren erreplikak dauden herrial-
deetan ezartzen dituztenak”.

Beste segurtasun-neurri bat izaten
da ziurtatzea ordainketa modua se-
gurua dela. Internet bidezko saioak
zertxobait merkeagoak izan daitezke,
baina zenbait profesionalek ez dituz-
te aldatzen tarifak, ez dutelako nahi
zerbitzua bigarren mailakotzat har
dezaten eta ez dutelako nahi beze-
roak konpromiso gutxiagoz joka de-
zan; horien esanetan, aurrez aurreko
saioetan adina denbora erabiltzen
dute sareko saioetan. //

Internet bidez terapia
egin nahi duenari komeni
zaio profesionalaren
kolegiatu zenbakia
egiaztatzea

ltsasoa

plastikozkoa da

Plastikozko hondakin ugari dabiltza itsasoan, guk botata, eta horrek
arriskuan jartzen du arrainen bizia, hazkundea eta elikadura, eta
ondorioak sor ditzake elikadura-katean

ZABORRONTZI bihurtu dugu itsasoa, edo zabor putzu, hobeki esan. Plastikoak
dira horietako asko, ontziak edo poltsak, eta berez birziklatzera bidaliak izan behar
luketen arren, itsasoan dabiltza igeri, zabor uharte handi bihurtuta, ekosistemari
kalte eginez. Itsas korronte handiek —biraketa deitzen zaie— eraman egiten dituzte
hondakinak, eta metatu egiten dira gero, eremu izugarriak hartzen dituztela. Duela
12 urte ohartu ziren horretaz, Ipar Pazifikoaren Erdiguneko Biraketan plastiko
uharte handi bat antzeman zutenean. Itsas korronte handi bat da horrako hori;
erlojuaren orratzen noranzko berean mugitzen da, eta espiral motel bat eratzen du
Ipar Ameriketako mendebaldeko kostaldearen eta Japoniako kostaldeen artean.

>
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Eta zurrunbilo handi horretan
sartzen den zaborra han harrapatuta
geratzen da.

Hondakin horietako asko plastikozko
partikula txikiak dira, konfeti itxu-
rakoak, eta zooplanktonarekin nahas-
ten dira; arrainek, jakina, ez dituzte
bereizten, eta dena irensten dute. Gai
kutsakor asko ez dira uretan disolba-
tzen (PKB edo DDT direlakoak), eta
arriskua egoten da plastikoek xurga
ditzaten; arrainek plastiko horiek jan-
go balituzte, elikadura-katean sartuko
lirateke substantzia kaltegarri horiek.

Gero eta arazo handiagoa

Zabor uharte horri plastiko zopa
ere deitzen diote, eta hegazkinetatik
edo sateliteetatik begiratuta, ez da
ikusten, ur azpian baitago honda-
kinen zati handi bat. Hori dela eta,
zer neurritakoa den ere ezin da ziur
esan: batzuek diote 700.000 kilome-
tro koadro dituela, eta beste batzuek,
15 milioi kilometro koadro, hau da,
Ameriketako Estatu Batuak halako
bi. Zenbatekoa den jakin ez arren,
zenbateko eragina daukan argi ikus-
ten da datuetan.

1999an, ikerketa bat egin zuen Al-
galita Fundazioak (haren sortzaileak
aurkitu zuen zabor uhartea), eta iku-
si zuen, ozeanoak duen kilometro
koadro bakoitzeko, 334.000 plastiko

zati zebiltzala igerian, eta plankton
kilogramo bakoitzeko, 6 kilogramo
zabor zeudela (planktona da itsasoko
izaki askoren oinarrizko elikagaia).
Arrain batzuen urdailean, gainera,
plastikoa antzeman zuten: seriola ba-
tek, adibidez, 84 plastiko zati zituen.
Eta kazetari batek berriki egin duen
espedizio batek ikusi ahal izan due-
nez (herritarrek lagundu dute diruz
ekimen hori, Spot.us-en bitartez),
1999an halako bi ziren itsasoko hon-
dakinak.

Baina, nondik datoz hondakin ho-
riek? Kalkuluek diotenez, itsason-
tziek bota dituzte horien % 20, eta
gainerako guztiak kostaldetik iritsiak
dira. Munduan 100 milioi tona plas-
tiko ekoizten dituzte urtean, eta % 10
inguru itsasora joaten dira. 50eko ha-
markadan hasi ziren plastikoa kopuru
handietan ekoizten, eta, beraz, ingu-
rumenean pilatu den plastiko guztia
duela 50 urte ingurutik hona metatu
da. Plastikoak ehunka urte behar ditu
desagertzeko, eta, ondorioz, arazoari
konponbiderik jarri ezean, asko larri-
tu daiteke egoera.

Konfeti itxurako plastiko zatiak ere
badabiltza itsasoan; neurri asko-
takoak izaten dira horiek: badira 5
milimetro baino gehiago dituztenak,
eta badira mikropartikulak ere. Plas-
tiko zatiak puskatu ahala sortzen

dira, baina aurpegiko eta gorputzeko
zelula hilak desagerrarazteko erabil-
tzen diren xaboiek ere badituzte ha-
lakoak, polietilenozko mikropartiku-
lak, zehazki. Oraintsu argitaratu diren
lan batzuek agerian utzi dute zer neu-
rri hartzen ari den arazoa, eta horren
erakusgarri, Marine Pollution Bulletin
aldizkarian abuztuan argitaratu duten
lan bat, Zeelanda Berriko ikertzai-
leek egina. Kosmetikako produktuek
izaten dituzten partikula horiek 100
mikroiren neurrira ere ez dira iristen
askotan (0,1 mm-ko diametrorik ere
ez dute), eta landare arazgarriek ez
dituzte atxikitzen; ondorioz, itsasora
heltzen dira, eta arrainek irensteko
arriskua izaten da.

2004. urtean, Plymouth-eko Unibert-
sitatean (Erresuma Batua) egin zuten
lan batek inguru hartako uren eta
sedimentuen laginak aztertu zituen,
eta Eskozian eta Islandian bildutako
planktona eta organismoak ere bai.
Lagin guztiek zeuzkaten plastiko zati
mikroskopikoak, eta horien artean,
baita nylona, polietilenoa eta polies-
terra ere. 20 mikroiren diametroa
(0,02 mm) zeukaten partikulak baino
txikiagoak antzemateko modurik ez
zuten izan, eta, beraz, gerta liteke are
partikula txikiagoak ere izatea.

Dena den, oraindik ez da sakon
aztertu ekosisteman zenbateko kaltea

egiten duten plastiko horiek. “Plas-
tikoak, berez, ez dira toxikoak”,
nabarmendu du Plymouth-eko ikert-
zaile batek, baina ezin da jakin epe
luzera zer kalte egingo dieten horiek
irensten dituzten animaliei. Jakin
egin behar da plastiko horiek ba ote
duten konposatu kimiko toxikorik,
horixe da kezkagarria. Beste arrisku
batzuen berri, aldiz, aspaldi dakigu:
jakina da organismoak ahuleriak jota
gera daitezkeela jaten dutenaren zati
bat plastikoa bada. Itotzeko arriskua
ere izaten da, nola ez, plastikoek
arnasbideak itxi ditzakete-eta, eta
malformazioak sortzeko arriskua ere
bai plastikoak edo bestelako materia-
lak animalian barneratuta geratzen
badira (era desegokian hazten dira
elementu arrotz horiek txertatuta
dituztela).

Irtenbide bila

Pentsatzekoa da Ipar Pazifikoaren
Erdiguneko Biraketan agertu den
plastiko uhartea ez dela izango baka-
rra. Hori bertatik bertara ikusi ahal
izan da eta ukitu ere bai, baina ezin
esan besterik ez dagoenik... Plane-
tan, izan ere, hamar biraketa handi
daude ozeanoetan, eta herrialde ga-
ratuen kostaldeak ukitzen dituzten
horiek hondakin asko eduki ditzake-
te. Irtenbideetako bat, beraz, plastiko
pila horiek non dauden antzematea

izango litzateke, eta ekosisteman zer
eragin duten ikustea. Horretan ari
da, besteak beste, Seaplex proiektua,
Scripps Ozeanografiako Erakundeak
gidatua (AEB).

Beste proiektu batzuen asmoa za-
borrak biltzea eta itsasoak garbitzea
da. Algalita Fundazioak, adibidez,
bildu izan du plastikoa bere espedi-
zioetan, baita partikula fin-finak ere;
sareak erabiltzen dituzte horretarako,
eta plastiko hori aztertu egiten dute
gero. Itsasoan, ordea, milaka kilo-
metro plastiko daude, eta ahalmen
handiago duten ekimenak behar dira.
Europako Batasuna ere ohartu da zer-
nolako arazo den, eta ikerketa sus-
tatzen hasi da irtenbide bila. Kaisei
proiektua, berriz, merkatura begira
jarri da, eta itsasoan dabilen plastikoa
bildu eta erregai bihurtzeko moduak
aztertzen ari da. 2009ko martxoan ja-
rri dute abian proiektu hori, eta bi on-
tzi itsasoratu dituzte espedizio espe-
rimental bat egiteko, Kaisei eta New
Horizon. Itsasoan dagoen plastikoa
atera egin beharko da handik, baina
plastiko gehiagorik ez botatzea ere
funtsezkoa da; denek onartzen dute
hori, aho batez, eta herritarrak ho-
rretaz jabetzea da orain premiazkoe-
na. Kontsumitzaileek eta administra-
zioek arreta gehiagorekin jokatuko
balute, itsasora ez litzateke helduko
hainbeste plastiko. //
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Munduan 100 milioi tona
plastiko ekoizten dira urtean eta
% 10 inguru itsasora joaten da
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HIRIAK ETA GIZARTE-BAZTERKETA: ETXERIK ETA BALIABIDE EKONOMIKO-
RIK EZ DUTENEI ZER BITARTEKO ESKAINTZEN DIZKIETEN AZTERTU DUGU
18 HIRITAN

Udalek handitu

egin dute gizarte-
gastua behartsuenel
laguntzeko, baina
baliabideak eskas dira
orain ere
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obreziak bide egiten jarraitzen du, eta gero eta etxe
gehiagotan jotzen du atea. Langabezia gora eta gora
ari da, lan-baldintzak txartu eta txartu, eta hipotekek
lehengo lekuan jarraitzen dute askorentzat, oso gares-
ti. Caritasek eman dituen datuen arabera, 2008. urteko
lehen seihilabetean % 40 handitu ziren laguntza es-
kaerak. Ekonomiaren loreak hostoak galdu ahala, gi-
zarte-bazterketaren sasiak hartzen ditu bazterrak (Es-
painian milioi eta erdi lagun bizi dira etxebizitza ere ez
diren estalpeetan, eta 30.000 lagunek ez dute etxerik).
Administrazio publikoak jabetu dira horretaz, eta ba-
liabideak ugaritzeari ekin diote kalteak nolabait arindu
nahian. Udalek, esaterako, nabarmen ugaritu dituzte
diru atalak beharrizan gehien dituztenei laguntzeko:
Malagan, adibidez, hiru bider halakotu dituzte lagun-
tzak bost urtean, eta Irufiean, Madrilen eta Zaragozan,
bi bider. Gizarte-babeserako gastua BPGren % 20,9koa
da Espainian, Europako batez bestekoa baino sei puntu
txikiagoa, nahiz eta behartsu kopurua handiagoa den
Espainian (% 20koa), Europan baino (% 16koa). Ha-
laxe egiaztatu du CONSUMER EROSKI-k 18 hiriburutan
egin duen azterketak (gizarte-bazterketaren aurka uda-
lek zer ekimen daukaten ikusi nahi izan dugu). Legeak
(7/85 izenekoak) zera dio, 20.000 biztanletik gorako
udalerrietan, udalak behartuta daudela gizarte-lagun-
tzak ematera.

Udalek pertsona baztertuei (etxegabeak, behin-behi-
neko egoiliarrak...) zer laguntza eta zerbitzu ematen
dieten aztertu du CONSUMER EROSKI-k, 2005. urte
amaieran argitaratu zuen txosten batean egin bezala.
Honako hiri hauek hartu ditugu kontuan azterketa hau
egiteko: A Corufa, Alacant, Bartzelona, Bilbo, Burgos,
Donostia, Granada, Irufiea, Gasteiz, Kordoba, Madril,
Malaga, Murtzia, Oviedo, Sevilla, Valentzia, Valladolid
eta Zaragoza. Galdetegiak bidali ditugu udaletara, eta
udaletako gizarte sailen memorietan ageri diren datuak
erabili ditugu. Udal gehienek erantzun diote gure eska-
riari, hiruk izan ezik (behin eta berriz eskatu arren):
Granada, Sevilla eta Kordoba. Granadak udal-aurrekon-
tuen datuak baino ez dizkigu eman.

Udalen gizarte-zerbitzuak era askotakoak dira, eta
zaila gertatu zaigu elkarrekin alderatzea. Zailtasuna
zailtasun, Gizarte Gaietarako aurrekontuei errepara-
tuta, alde handiak antzeman ditugu hiritik hirira (ez
da ahaztu behar etxegabeentzat ematen den laguntza
esparru zabalagoko aurrekontu baten zati txiki bat bai-
no ez dela, eta hor sartzen direla, beste hainbat gairi
bideratzen dizkietenak ere: adinekoei, haurrei eta gaz-
teei, familiei, emakumeei, gizarte-heziketari, garapen-
laguntzari...). Bilbon eta Irufiean, Gizarte Ekintzako
Alorrak eta Gizarte Ongizateko Alorrak 40 milioi euro
baino gehiago kudeatu dituzte (45 milioi Bilbokoak eta
43 Irufiekoak), eta Valentziako Udalak, berriz, 31 milioi
bideratu diru arlo horretara, nahiz eta Bilbok halako
bi eduki biztanleak eta Irufieak halako lau. Deigarria

da, halaber, Malagako eta Donostiako datuak aldera-
tzea: Donostian halako hiru diru biztanleak Malagan,
eta 27,6 milioi euro izan ditu 2009an Gizarte Ongiza-
teko Alorrak, Donostiakoak baino ia bost milioi euro
gutxiago. Madrilek eduki du aurrekonturik handiena:
54 milioi eurokoa izan da diru atala (etxegabeei, gizar-
te-zerbitzuei, gizarte-larrialdiei eta etorkinei erantzu-
teko izaten da). Gasteiz dator ondoren, 53,2 milioiko
aurrekontuarekin. Diru gutxien, berriz, honako udal
hauek jarri dute: Oviedokoak (8,2 milioi euro, 2005an
baino nabarmen gutxiago, departamenduan egon diren
aldaketen eraginez), Alacantekoak (ia 11 milioi euro,
langileen gastuak sartu gabe), A Corufiakoak (12 mi-
lioi euro baino gehiago, langileen gastuak kenduta),
Granadakoak eta Kordobakoak (14 milioi euro baino
gehiago biek).

2004ko aurrekontuarekin alderatzen badugu 2009koa,
argi ikusten da gizarte laguntzen diru atalak nabarmen
handitu direla. Igoerarik handiena Malagakoa izan da
(hiru bider halakotu dute 2004ko aurrekontua gizarte-
laguntzarako), eta Zaragozan, Madrilen eta Irufiean
bikoiztu baino gehiago egin dute. Gainerako hirietan,
% 21 eta 79 artean igo dira aurrekontuak, KPI baino
askoz gehiago (% 9,4 igo da).

Etxegabeentzat zenbat ohe dituzten jakitea ere adieraz-
garria izaten da udal-laguntzei buruzko datuak uler-
tzeko. Oro har, hiria zenbat eta handiagoa izan, orduan
eta ohe gehiago izaten ditu. Madrilen, esaterako, 1.246
ohe dituzte, Bartzelonan 948, eta Valentzian eta Mur-
tzian, 500 inguru. Beste muturrean daude Donostia (40
leku ditu udal-egoitzak), lrufiea (54 leku edukiko ditu
aurten jarriko duten egoitzak, etxegabeei laguntzeko
zentro integralak) edo Valladolid (58 ohe). Gainerako
hiriak 100 eta 200 oheren artean dabiltza.

BIZIRIK IRAUTEN LAGUNTZEKO

Gizarte-laguntzen eremuan, zerbitzu mota batzuek le-
hentasuna hartu dute beste batzuen aldean; informa-
zioa, mantenua, lehen harrera, ostatua eta higienea
ematen dutenak nagusitu dira, eta ez gizarteratzeko
eta lan munduan barneratzeko zerbitzuak, heziketa
edo formazio alorrekoak, edo osasun- eta psikologia-
laguntza ematen dutenak.

Alde hori nabarmena da. Zerbitzu horietako asko Go-
bernuz Kanpo Erakundeek eskaintzen dituzte (Carita-
sek, Gurutze Gorriak eta horien antzeko beste hainba-
tek); hitzarmena eduki ohi dute administrazioarekin,
eta diru laguntzen truke, edo materiala edo egoitza uz-
tearen truke eman izan dute laguntza azken urteetan.
Eskaria, ordea, asko handitu da (are gehiago aurten,
krisiaren ondorioz), baina eskaintza ez neurri berean;
ondorioz, gero eta boluntario gehiago behar izaten
dira gizarte alorrean ari diren erakunde pribatu horiek
beren lana egiteko.
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POBREZIAREN AURPEGI BERRIAK

- Pobreziaren irudia aldatzen ari da. Urtebete pasatxoan,
munduan sortu den ekonomia-krisiak handitu egin du
pobrezia Espainian ere. Atzeraldia hasi aurretik ere, aski
kezkagarriak ziren datuak: bost lagunetatik bat pobrezia
erlatiboaren mugatik behera bizi zen Espainian; hau
da, bederatzi milioi lagun baino gehiago urtean 7.753,3
eurorekin baino gutxiagorekin bizi ziren pertsona bakarreko
etxeetan, eta urtean 16.282 eurorekin baino gutxiagorekin
bi helduk eta bi haurrek osatutako familiatan.

- Orduko hartan, adineko pertsonei, haurrei, emakumeei
eta etorkinei eragiten zien pobreziak. Urtebeteren buruan,
izugarri handitu da langabezia, eta asko urritu dira etxe
askotako diru sarrerak. Gero eta jende gehiago bizi da bal-
dintza ekonomiko txarretan, batik bat gazteak, eta ikasketa
gutxi eta lan-prestakuntza apala duten pertsonak.

- 30 urtetik beherakoen artean, bikoiztu egin da langabezia
tasa azken bi urteetan. Jende horrek nekez eskura ditzake
langabezi sariak, asko eta asko lehen aldiz lanean hasteko
garaian daudelako edo lan-ibilbide motza egin dutelako.
Arazo hori bereziki larria izan daiteke gurasoen etxetik atera
berri diren gazteentzat.

- lkasketa gutxien eta kontratu txarrenak dituen jendea ere
gogor astindu du krisiak: 2009ko hirugarren hiruhilekoan,
goi mailako ikasketak dituztenekin alderatuta, ikasketa
gutxien daukatenen langabezia tasa bi halako izan da.

- Caritasek ere sumatu du gauzak aldatu direla, eta laguntza
eskatzera joaten diren pertsonak ez direla lehen joaten zi-
ren berberak. Bakarrik bizi diren emakumeak lehen baino
gehiago joaten dira, familia aurrera atera behar eta lana
eta etxea ezin bateratuz dabiltzanak; 40 urtetik gorako
emakume etorkinek ere gero eta maizago eskatzen dute
laguntza, lehen aldiz lan bila ari direnek (senarra langa-
bezian duten emakumeak izaten dira, oro har); prestakun-
tza gutxi duten gizonak ere ugaritzen ari dira eskatzaileen
artean, berriki lanik gabe geratu direnak (eraikuntzatik eta
ostalaritzatik datoz, eta lan-baimena duten etorkinak dira
asko); eta 20 eta 40 urte bitarteko familia gazteak ere
agertzen dira, haur txikiekin.
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I 7 RTE-JANTOKIAKH

HIRIA

A Coruna
Alacant
Bartzelona
Bilbo
Burgos
Donostia

Gasteiz
Granada
Iruiiea

Kordoba
Madril

Malaga
Murtzia
Oviedo
Sevilla
Valentzia

Valladolid

Zaragoza

Jantoki
kopurua

1 Udal-jantokia
1 Itundua

1 Integrazio-/
Harrera-zentroa®

3 Udal-jantoki®
2 Itundu

3
3 ltundu

1 Gizarte-harrerako
udal-zentroa

1 Itundua
Ez digute esan

Ez dago udal jantokirik (aurki edukiko dute Zentro Integralean), baina badituzte zenbait ekimen: udal aterpetxean gosaria eta afaria eskaintzen diete
erabiltzaileei, eta abenduaren letik martxoaren 31ra, askariak banatzen dituzte, “kafea elkarrekin” izeneko ekimenean. Gainera, muturreko egoeretan

Lekuak

66 menu egunero

90

942

646 menu egunero
Aldatu egiten da

Ez digute esan

400
Ez digute esan

janari-txartelak banatzen dituzte

Ez digute esan
12 Itundu

Ez digute esan
1 ltundua
1 Itundua
Ez digute esan

3 Erkidego mailakoak
3 Pribatu

1 Udal-jantokia

1 Udal-aterpetxea®
2 Pribatu

*Datu ofizialak. Iturria: Udalak.

(1) A Corufian ez dute ematen afaririk, baina erabiltzaileari aukera ematen diote ontzi bat eraman eta janariz bete dezan gauerako. (2) Alacanten, laguntza ematen diete hiru erakunderi, gizarte-jantokiei
lotuta dagoen lana egiten dutelako. (3) Bartzelonan, hor ageri diren bost horiez gain, aterpetxeetan eta ostatu hartzeko zentroetan ere badituzte jantokiak. (4) Udal-aterpetxean, han ostatu hartuta

Ez digute esan
Ez digute esan

200
300
Ez digute esan
Ez digute esan
700

150

85-170
(aterpetxean
soilik)

Zerbitzuak
Bazkaria

Gosaria, bazkaria,
askaria eta afaria

Bazkaria eta afaria
(bi zentroetako
batean soilik)

Bazkaria eta afaria

Gosaria,
bazkaria eta afaria

Gosaria,
bazkaria eta afaria

Bazkaria eta afaria
Ez digute esan

Ez digute esan

Bazkaria, askaria
eta afaria

Ez digute esan
Bazkaria eta afaria
Bazkaria eta afaria
Ez digute esan

Gosaria,
bazkaria eta afaria

Bazkaria eta afaria

Gosaria,
bazkaria eta afaria

daudenentzat izaten dira bazkariak, baina gosaritan bikoiztu egiten dute txanda.

Prezioa
(eurotan)

Ez digute esan
Doakoa
Doakoa

Ez digute esan
Doakoa

Ez digute esan

Doakoa
Ez digute esan

Ez digute esan
Doakoa

Ez digute esan
Doakoa
Doakoa
Ez digute esan
Doakoa

Doakoa

Doakoa

Gosari/askari Bazkari
kopurua kopurua
0 24.090

Afari
kopurua

0(1)

318.280 280 zerbitzu eskaini dituzte guztira

(gosaria, bazkaria, askaria eta afaria)

0 339.573 guztira
0 191.990
12.113 gosari 18.208

10.084 gosari 9.246

0 31.815

Ez digute esan Ez digute esan

Ez digute esan Ez digute esan
830 ogitarteko 1.470

Ez digute esan
Ez digute esan

Ez digute esan
Ez digute esan

0 74.502 guztira
Ez digute esan Ez digute esan
38.325 gosari 184.808

0 36.519

103.640 zerbitzu eskaini dituzte guztira

43.800
18.286

10.876

31.255
Ez digute esan

Ez digute esan
390

Ez digute esan
Ez digute esan

Ez digute esan
38.325

36.519 Afari hotz,
eramateko

(gosaria, bazkaria eta afaria, udal aterpetxean)

GIZARTE-JANTOKIAK

Gizarte-jantokiak erabiltzen dituzten pertsonak ez
dira izaten gizarteak baztertu dituenak soilik. Jantoki
horietara joaten diren askok eta askok badute euren
etxea, baina arazo ekonomiko larriak pairatzen ari dira
(atzeraldi ekonomikoaren erruz), eta jango badute,
horietara joan beste aukerarik ez zaie geratzen. Jan-
toki horietako gehienak ongintza erakundeen, GKEen
eta fundazio partikularren esku egon ohi dira. Diru
laguntza publikoak jasotzen dituzte, hitzarmen ekono-
mikoak egiten dituzte udalekin edo udalarenak diren
tokiak uzten dizkiete euren jarduera aurrera eramate-
ko. Guk aztertu ditugun jantoki guztiak doakoak izan
dira erabiltzaileentzat. Gainera, hiririk gehienetan ez
dute jarri inolako baldintzarik jantoki horietara sartu
eta otordua egiteko. Madrilen hamabi jantoki dituzte,
eta bakarra, aldiz, Donostian, Gasteizen, Murtzian,
Oviedon eta Valladoliden. Leku gehien, berriz, Bartze-
lonak eskaintzen ditu, 942, hain zuzen (beste hainbat
hiri 50 eta 170 artean dabiltza, Gasteizen 400 daude eta
Murtzian 300). Jantoki gehienetan bazkaria eta afaria
ematen dute, eta bitik batean menua aukeratu daiteke
medikuak debekuren bat jarri diolako erabiltzaileari
edo erlijio arrazoiak direla medio. Urte guztian egon
ohi dira irekita jantokiak hiririk gehienetan, eta janto-
kia ixten duten lekuetan ere (abuztuan edo asteburue-
tan, adibidez), zerbitzua ez da eteten: janari-txartelak
edo janari prestatua ematen dituzte.

LAN MUNDUAN BARNERATZEKO
TAILERRAK

Gizartetik baztertuta dauden pertsonak gizartera-
tu daitezen eta lan-merkatuan barneratu, tailerrak,
ikastaroak eta programak eskaintzen dituzte udalek.
Erakundeekin, beste administrazio publiko batzuekin
(erkidegokoak, batik bat) eta GKEekin elkarlanean an-
tolatzen dituzte ekimen horiek. Ikasgaien artean, ho-
nako hauek nabarmendu ohi dira: lana bilatzeko edo
lanbide egokietara jotzeko teknikak, lanbide jakinetan
aritzeko ezagutzak, lanbide-heziketako arlo jakine-
takoak, heziketa-tailerrak (hizkuntzak etorkinentzat,
alfabetatze-eskolak helduentzat...) edo autoestimua
hobetzeko bitartekoak.

LAGUNTZA EKONOMIKO ZUZENAK

Hainbat ekimen eta programa erabiltzen dituzte uda-
lek laguntza ekonomikoak emateko. Erkidego bakoi-
tzak bere araudia du, eta bera erara izendatzen ditu,
baina, nagusiki, gizarteratzeko gutxieneko errentaren
bidez eta premiazko laguntza ekonomikoen bidez
ematen dituzte udalik gehienek. Gizarteratzeko gu-
txieneko errenta edo oinarrizko errenta deitzen dena
laguntza ekonomikoa izaten da, eta hainbatez behin
ematen dituzte udalek, aski baliabide ekonomiko ez
duten familia-unitateek bizirik irauteko behar dituzten >

BESTELAKO GIZARTE-BALIABIDEAK

ETXEGABEENTZAT

Behar gehien dituztenei ematen zaizkien laguntzak
ez dira mugatzen gizarte-jantokietara, harrera-
egoitzetara, oinarrizko errentara edo gizarte-larrial-
dietarako laguntzetara. Beste hainbat bitarteko ere
jartzen dituzte jendearen eskura:

1. EKIPAMENDUA

- Gaua igarotzeko zentroak: muturreko gizarte-
bazterketa jasaten duten pertsonak hartzen di-
tuzte. Egoitza horietan inolako baldintzarik bete
gabe igaro daiteke gaua (burokrazia-betebeha-
rrik gabe, identifikatu beharrik gabe, eta abar),
nahiz eta egoitzako arauak bete beharrekoak
diren: besteak beste, drogarik ez hartzea, edo
bortizkeriarik ez erabiltzea egoitzako pertsonen
eta ekipamenduen aurka. Zenbaitetan, lolekua
ez ezik, mediku-arreta, arropa, higiene-zerbitzua
eta jakiak ere ematen dizkiete.

- Pisu zainduak edo gizarte-larrialdietakoak:
familiak errazago gizarteratzea da horien he-

Iburua. Ohikoa izaten da gizarte eta heziketa
arloko laguntza jasotzea. Baliabiderik ez duten
pertsonei etxebizitza duina edukitzeko aukera
ematen diete pisu horiek.

- Informazio eta orientazio zentroak: udalerrian
zer gizarte-baliabide dauden jakinarazten diete gi-
zarte-beharren bat daukaten pertsonei, eta horien
inguruko aholkuak ematen dizkiete. Laguntzak
kudeatzeaz eta bideratzeaz ere arduratzen dira,
eta gizarteratzeko proiektuak ere egiten dituzte.

- Larrialdi-zerbitzu/talde mugikorra: kalean sor
daitezkeen gizarte-larrialdiak antzemateko eta

laguntza emateko taldea da, gizon-emakumez
osatua; etxe gabe dauden pertsonak edo es-
kean ari direnak aurkitzea izaten da horien lana,
jende kokapenak antzematea, eta abar. Jende
hori gizarteratzen saiatzea da horien funtzio
nagusia.

2. LAGUNTZA EKONOMIKOAK

- Alokatzeko laguntzak: etxebizitza duinik ez
duten edo ordaindu ezin duten familiei ematen
zaizkien laguntzak dira. Alokairua ordaintzen
diete aldi batez, eta etxebizitza duin bat eskura-
tzeko baliabideak eskaintzen dizkiete.

- Baliabide ekonomikorik ez duten pertso-
nek hileta-zerbitzuak ordaindu ahal izateko

laguntzak: baliabide ekonomikorik ez dauka-
ten pertsonei eman zaizkien hileta-zerbitzuak
ordaintzeko laguntzak dira; pertsona horiek ez
dute izaten asegururik eta senitartekorik ere ez
gastu horiek ordaintzeko.
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oinarrizko gastuei aurre egiteko (beste ezein lagunt-
zarik jasotzen ez dutenentzat izaten dira, langabezia
sairik edo Gizarte Segurantzaren laguntzarik ez dute-
nen-tzat). Gizarte-larrialdietarako laguntzak ere gizar-
te-bazterketari aurre egiteko izaten dira, baina ez dituz-
te ematen maiztasun jakinarekin edo hainbatez behin.
Oinarrizko jakiak erosteko ematen dituzte, jantzi ahal
izateko, etxebizitza zaintzeko, heziketarako, sistema
publikoaren barne ez dagoen osasun-laguntzarako, oi-
narrizko beharrei erantzuterakoan lehendik egin diren
zorrei erantzute, eta abar. Laguntza horiek jaso ahal
izateko, oro har, eskatzailea adin nagusikoa izan dadi-
la eskatzen dute udalek eta gutxienez urtebetez egon
dadila udalerrian erroldatuta; horrez gain, beste irizpi-
de eta neurgailu batzuk ere erabiltzen dituzte laguntza
zenbatekoa izango den erabakitzeko.
Gizarte-ekintzako jarduerak egiten dituzten GKEak ere
laguntzen dituzte diruz udalek. Luzea da hartzaileen
zerrenda, baina udal gehienek aipatzen dituzte Cari-
tas eta Gurutze Gorria, ijitoen kolektiboa laguntzeko
erakundeak, fundazioak eta erlijio kongregazioak.

UDAL-ATERPETXEAK ETA BESTELAKO
EGOITZAK

Udalerri gehienetako aterpetxeak pribatuak dira, baina
hitzarmena egina dute udalek eta horiek kudeatzen
dituzten erakundeek (erlijio kongregazioak dira ge-
hienak). Eskaria etengabe handitzen ari dela ikusita,

egoitzak, pisuak, apartamendu zainduak edo ostatuak
egokitu behar izan dituzte udalek baliabiderik eta
etxerik ez duten pertsonei lolekua emateko. Madrilek
dauka zerbitzu osatuena udal-egoitzatan: zortzi harre-
ra-zentro, zazpi zentro baliabiderik ez duten etorkinen-
tzat eta 30 pisu inguru etxerik eta baliabiderik ez dute-
nentzat (horrez gain, 50 ohe inguru eskaintzen dituzte
Madrilgo ostatuetan, lankidetza-hitzarmenen bidez).
Bartzelona dator ondotik (11 udal-egoitza dauzka) eta
Bilbo gero (7 gune kudeatzen ditu tokiko administra-
zioak). Udalek, egoitzak ez ezik, bonoak edo txartelak
ere eskaintzen dizkiete baliabiderik ez duten pertsonei,
ostatuetan lo egin dezaten (hitzarmenak egiten dituzte
horiekin). Laguntza-zerbitzu horiek urteko egun guz-
tietan egon ohi dira zabalik.

Higiene-zerbitzua ere ematen dute udalek. Aterpetxee-
tan bertan izaten da batzuetan, eta horretarako berariaz
prestatuta dauden eraikinetan besteetan. Bartzelonan,
Bilbon, Madrilen, Valentzian, lrufiean eta Gasteizen,
esaterako, dutxak eta komun publikoak dauzkaten
etxeak jartzen dituzte jendearen eskura. Leku guzietan
doakoa da zerbitzu hori (Madrilen 0,15 euro eskatzen
dizkiote erabiltzaileari, eta esku-zapia eta xaboia era-
man ditzala, baina hori ere ez daukanari, ez diote era-
gozpenik jartzen).

Hilean hiru egun eta astebete artean egin ditzakete
erabiltzaileek ostatu hartuta, baina bakoitzaren arabe-
rakoa izaten da hori. Ez da gauza bera hirira iritsi berri
den norbait izatea, egun batzuen buruan joateko as-
motan dena, edo gizarteratzeko edo lan-munduan bar-
neratzeko prozesu bete-betean dagoen norbait izatea,
edo osasun arrazoiengatik egonaldia luzatu behar duen
norbait izatea. Alacanten, Bilbon, Madrilen, Valentzian
eta Gasteizen, Gizarte Zerbitzuetako arduradunek era-
bakitzen dute zenbateko egonaldia egingo duen bakoi-
tzak. 2008an, Madrilen eskaini zituzten loleku gehien
(horrek ez du esan nahi han hartu zituztela pertsona
gehien): 300.000 baino gehiago.

Neguko egunik hotzenak iristen direnean, udal ba-
tzuek bikoiztu egiten dituzte zentro horietako lekuak
(Alacant, Bartzelona, Irufiea edo Valladolid), eta beste
batzuek eremu bereziak egokitzen dituzte (hotz ga-
raiko aterpetxeak), etxegabeek kalean lo egin beharrik
izan ez dezaten (Bilbo, Bartzelona, Donostia, Madril,
Valentzia eta Zaragoza).

Zenbait aterpetxek baldintza batzuk jartzen dizkiete
erabiltzaileei: 18 urte baino gehiago edukitzea (adinga-
beak gurasoek edo babesle batek lagunduta egon behar
dute), nortasun agiriak aldean eramatea, baliabide eko-
nomikorik ez izatea, bere kabuz moldatzeko gai izatea,
gizarteratzeko eta lan-munduan barneratzeko prozesu
bat abiatzea, bertako araudia errespetatzea, alkoholik
eta drogarik ez hartzea, eta jarrera oldarkorrik ez ager-
tzea, ez egoitza horietako arduradun eta langileekin, ez
han bizi den beste inorekin. //

I G7/RTE GAIETARAKO AURREKONTUA*

HIRIA Sailaren izena

A Coruiia Gizarte Zerbitzuetako Alorra

Alacant Gizarte Ekintzako Zinegotzi-Bulegoa

Bartzelona Gizarte Ekintzarako eta
Hiritarrentzako Alorra

Bilbo Gizarte Ekintzako Alorra

Burgos Gizarte Ekintza, Gazteria eta
Berdintasun Bulegoa

Donostia Gizarte Ongizateko Zuzendaritza

Gasteiz Gizarte Esku-hartzeko Saila

Granada Familia, Gizarte Ongizate eta Aukera
Berdintasunerako Zinegotzi-Bulegoa

Iruiiea Gizarte Ongizateko Alorra

Kordoba Gizarte Ongizateko Ordezkaritza

Madril Familia eta Gizarte Zerbitzuetako Alorra

Malaga Gizarte Ongizateko Alorra

Murtzia Gizarte Zerbitzuetako Alorra

Oviedo Gizarte Zerbitzuetako Zinegotzi-Bulegoa

Sevilla Gizarte Ongizateko Alorra

Valentzia Gizarte Ongizate eta Integrazio Alorra

Valladolid Gizarte Ekintzako Zerbitzua

Zaragoza Gizarte Ekintzako Alorra

*Datu ofizialak. Iturria: Udalak.

Aurrekontua
2009 (eurotan)

12.115.267%
10.753.000%
Ez digute esan

45.060.699
24.698.597

32.228.274
53.203.975%
14.399.607

43.000.000

14.839.696
54.041.415@
27.645.735
Ez digute esan
8.200.000
48.641.216
30.981.634
23.226.528
48.375.253

Aurrekontua
2008 (eurotan)

12.373.038
10.523.364Y
Ez digute esan

41.629.223
22.479.400?

29.667.199
48.161.315“
13.697.482

38.605.908

16.084.664
52.686.669%?
17.023.702
Ez digute esan
8.300.000
37.387.786
23.564.985
18.807.302
32.375.854

Aurrekontua
2004 (eurotan)

9.996.000

21.105.240

29.579.192
18.665.683

18.021.116
34.230.467
8.043.235

19 eta 20
milioi artean

8.777.355
24.807.876%?
9.365.364
13.445.346
14.038.298%
18.021.116
17.787.850
14.774.100
20.835.013

Bilakaera
2008-2009 (%)

% -2
% 2
Ez digute esan

% 8
% 10

% 9
% 10
% 5

% 11

% -8

% 3

% 62

Ez digute esan
% -1

% 30

% 31

% 23

% 49
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Bilakaera
2004-2009 (%)

% 21

Ez digute esan

% 52
% 32

% 79
% 55
% 79

% 115

% 69

% 118

% 195

Ez digute esan
% -42

% 170

% 74

% 57

% 132

(1) Langileen gastuak ez daude hor sartuta. (2) Madrilen, etxegabeei, gizarte-zerbitzuei, gizarte-larrialdiei eta etorkinei erantzuteko soilik da aurrekontu hori. (3) Oviedon etorkinentzako arreta-zerbitzua
ere atal horren barrenean zegoen 2004ko aurrekontuan, baina geroztik sail berria ireki dute etorkinez arduratzeko, eta 2008ko eta 2009ko aurrekontuetan, beste atal batean ageri da diru hori, horregatik
ematen du emaitza hori. (4) Gasteizen, 2009ko aurrekontua hasierako da, eta 2008koak, berriz, egiaz gastatu dutena biltzen du (aurrekontu gauzatua da).
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MARKA HOOVER FAGOR SOLAC UFESA ROWENTA ELECTROLUX
Modeloa OHIKO XURGAGAILUA Freejet Limited Edition Minuetto Eco Praktika Airforce Ergorrapido
2000 W SU144CBR2011 VCE-156 AE2510 FD88 08 32 RH8565 01 ZB2813 ML13

Prezioa (euro) 69,90 75,73 87,06 104 179 156,50
KONTSUMITZAILEARENTZAKO INFORMAZIOA

Zenbateko bermea eskaintzen du argibide-eskuliburuak Ez du esaten 2 urte 2 urte 2 urte 2 urte 2 urte

Etiketa eta argibide-liburua Hotbezeko modukoak Egokiak Egokiak Egokiak Egokiak Hotbezeko modukoak

Segurtasun elektrikoa Egokiak Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia
ERABILGARRITASUNA

Pisua (Kg) 2,45 3,40 2,70 2,65 3,65 2,45

Altuera — altuera, tolestuta (cm) 107 - 64 114 -79 107 113 -75 120 109

Eskuko aspiragailu bihur liteke Ez Bai Ez Bai Ez Bai

Osagarriak Hodi luzagarri malgua  Hodi luzagarri malgua Izkinetan xurgatzekoa Izkinetan xurgatzekoa Izkinetan xurgatzekoa

Izkinetan xurgatzekoa Izkinetan xurgatzekoa Zoruko euskarria Hormako euskarria Parking kokapena Hormako euskarria
Zoruko euskarria Parking kokapena Zoruko euskarria Zoruko euskarria

Karga-kontsumoa ® (watt) 6,4 8,7 6,4 7 14 4,7

Motorraren kontsumoa® (watt) 93,6 70,8 74 62,2 104 67,3

Xurgatze-indarra (m/s) 35 8,8 13,1 7,6 7,4 15,9 15,5

Bateriaren iraupena (minututan) 18 19 16 24 46 20

Erortzera utzita zer emaitza eman du Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia
ERAGINKORTASUNA

Gainazal gogorrean 100 99 29 97 96 97 94

(zenbat talko hauts xurgatu duen, %-etan) Zorua

Oihal gainean (zenbat talko hauts xurgatu duen, %-etan) Kuxina 100 99 87 98 96 97 99

Oihal gainean (zenbat ogi birrin xurgatu duen, %-etan) Mahai-oihala 100 100 98 99 100 100 100

Oihal gainean (zenbat harea xurgatu duen, %-etan) Autoko moketa 100 100 91 100 100 100 100

Erretenetan (zenbat ogi birrin xurgatu duen, %-etan) Erretena 97 0 0 0 10 18 10

Moketa gainean (zenbat hari xurgatu dituen, %-etan) Hariak 100 100 100 75 100 100 100
Kalitate-emaitza Ona Ona Ona Oso ona Oso ona Ona
Erabilera proba (Otik 10era) 7,5 6,3 7.3 6,6 7,8 7,8

(1) Karga kontsumoa: Bateriak guztiz hustu, eta zenbat elektrizitate kontsumitzen duen berriz kargatzeko.
(2) Motorraren kontsumoa: Motorra indar guztiz lanean jarrita eta bateriak erabat kargatuta. Zenbat eta zenbaki handiagoa eman, orduan eta gehiago kontsumitzen du xurgagailuak:

hori gerta daiteke, halaber, motorrak potentzia gehiago duelako ere.

beste 17, biltegia askatzen zaien horietakoak, eta batez
beste 120 euro balio dutela ikusi dute. Aldea ez dago, be-
raz, xurgagailu mota bat izan edo beste bat; modelotik
modelora dago alderik handiena.

ZER ABANTAILA DITUZTE?

Ohiko xurgagailuak baino arinagoak dira. Ohiko xurgaga-
iluek, batez beste, 5 kilo pasatxo izaten dituzte eta erratz
txurakoek, berriz, hiru kilo eskas dituzte.

Beste abantaila bat heldulekuak edo kirtenak ematen du:
aski luzea dute, eta gorputz-jarrera desegokiak saiheste-
ko balio du. Rowenta etxekoak, adibidez, 120 zentimetro
neurtzen du, eta laguntza ona da hori hautsa biltzeko or-
duan, baina gordetzeko, aldiz, traketsa. Eragozpen horri
irtenbidea emateko, Ufesa, Hoover eta Fagor etxeko xur-
gagailuetan, tolestu egiten da heldulekua. Ufesa eta Fagor
xurgagailuek, Electrolux etxekoak bezala, badute beste
abantaila bat ere: xurgatze-motorra bereizi egin daiteke
egitura nagusitik, eta eskuko xurgagailu gisa erabil dai-
tezke. Era horretan erabiltzeko, dena den, bateriek auto-
nomia dezente eman behar lukete, eta guk aztertu ditugun
etxeetakoek 24 minutukoa baino ez daukate, batez beste.
Rowenta etxekoa nabarmendu da horretan: 32 minutuko

autonomia dauka erabateko potentzia emanda, eta beste
14 minutuz irauten du indar gutxiago jarrita. Elektrizita-
tea ere besteek baino gehiago behar du Rowenta etxekoak
bateria kargatzeko, 7,9 watt (Electrolux etxekoak halako
hiru ia) eta lanean ari dela, 104 watt (Ufesa etxekoak 62
watt baino ez). Gehiago kontsumitzeak ez du esan nahi
eraginkorragoa dela, baina Rowenta etxekoak, behintzat,
besteek baino indar gehiagoz xurgatu du hautsa. Xurga-
gailuaren ahoan, 15,9 metro iritsi ditu aireak segundoan,
Electrolux etxekoak baino zertxobait gehiago (15,5 m/s),
eta Ufesak baino askoz gehiago (7,4 m/s). Gainera, trian-
gelu formako burua dauka, pareten eta zoruaren arteko
zokoetan hautsa xurgatzeko. Hoover eta Fagor etxekoek,
berriz, hodi luzagarriak ekarri dituzte. Rowenta eta Fagor
etxekoek beste abantaila bat ere badute: tente geratzen
dira xurgatzeko lanak eteten ditugunean, eta ez da ibili be-
har ezeren kontra bermatzen edo beren euskarri gainean
jartzen (parking kokapena daukatela esaten da).

ETA ZER ERAGOZPEN?

Erratz-xurgagailuak ez zaizkio konektatzen sare ele-
ktrikoari, eta, ondorioz, ez dute ohiko xurgagailuen in-
darrik; dena den, gabezia hori orekatzeko edo, eskuila

birakaria ekartzen dute, eta horrek hautsa harrotzen la-
guntzen dio buruko gailuari. Guk egin dugun probetako
batean, ogi birrina jarri dugu bi egur kontratxapaturen ar-
teko erreten batean, eta sei xurgagailuetatik hiruk ez dute
bihirik ere bildu (Solac, Hoover eta Fagor). Rowenta izan
da onena horretan, baina ogi birrinaren% 18 baino ez du
atera; ohiko xurgagailuak, berriz, % 97 bildu du.

Ehunaren gainean egin ditugun probetan, aldiz, txikia-
goak izan dira aldeak. Talko hautsak bota ditugu ehunen
gainean, 10 gramo, eta ohiko xurgagailuak guztia bildu
du. Erratz-xurgagailuen artean, berriz, emaitzarik txa-
rrena lortu duenak ere, Fagor etxekoak, hautsaren % 87
bildu du. Mahai-oihal baten gainean ere bota dugu ogi
birrina, eta harea auto baten jarlekuetan, eta emaitzak ez
dira askorik aldatu. Ohiko xurgagailuak zikin guztia bildu
du, eta erratz itxurakoetan apalen ibili denetakoak, Fagor
etxekoak, zikinaren % 90 baino gehiago. Moketa gainean
zabaldu ditugun 20 hari zatiak ere ongi bildu ditu ohiko
xurgagailuak, eta erratz-xurgagailuetan, berriz, 5 hari utzi
ditu bildu gabe emaitza apalena eman duenak, Solac etxe-
koak. Erratz-xurgagailuen arteko alderik handiena zemen-
tu gaineko proban antzeman dugu: Hoover etxekoak ia %
100 xurgatu du eta Fagor etxekoak, berriz, % 29 baino ez.
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Erratz-xurgagailuak arinak dira,
gehienak ez dira hiru kilora iristen

Guztiek gainditu dituzte segurtasun elektrikoa neurtzeko
probak, eta erortzera utzi ditugunean ere (atzerantz eta
albo baterantz), ez da arazorik sortu. Bi urteko bermea
ematen dute sei xurgagailuek, baina Hoover etxekoak ez
du adierazten argibide-eskuliburuan (web orrian baino ez
du esaten). Ez Hoover-ek ez Electrolux-ek ez dute jaki-
narazten argibide-eskuliburuan gailu horiek ezin dituztela
erabili gaitasun fisikoak edo bestelakoak urrituta dituz-
tenek, eta egokigailua adierazteko, korronte jarraituaren
ikurra erabiltzen dute eta ez korronte aldizkatuaren ikurra.

KALITATE-PREZIOAK

Rowenta eta Electrolux etxeko xurgagailuak gustatu zaiz-
kie gehien erabilera proban parte hartu duten sei kon-
tsumitzaileei. 7,8 puntu lortu dituzte biek, eta gertu izan
dituzte Hoover (7,5) eta Solac (7,3). Apalxeago ibili dira
Fagor (6,3) eta Ufesa (6,6). Kalitate-prezioetan, Hoover
etxekoa gailendu da. Merkeena, arinena, gainerakoak be-
zain eraginkorra eta erabiltzaileen gustukoa. Modelo in-
dartsua nahi dutenentzat, berriz, eta gehiago ordaintzeko
prest badaude, Rowenta etxekoa ere aukera ona da. Tente
geratzen da erabiltzen ez denean, bateriek dezente gehia-
go irauten dute eta besteek baiEz indar gehiago dauka. 7/
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HOOVER FREEJET
SU144CBR2011

Prezioa: 69,90 euro.
Hau izan da merkeena.

Honek lortu du emaitzarik onena
kalitate-prezioetan.

Emaitza, oro har: Ona.
Argibide-eskuliburuan ez du jaki-
narazten gailu hauek ezin dituztela
erabili ez haurrek, ez ezintasunen bat
duten pertsonek, eta ez du esaten
bermeak zenbat irauten duen. Heldu-
lekua tolesten zaio, eta hodi luzagarri
malgua ekarri du; beste guztiek baino
leku gutxiago hartzen du gorde-
takoan (64 cm), eta guztietan arinena
izan da (2,45 kg).

Erabilera proba: 7,5 puntu 10etik.
Motorra ezin da bereizi egitura
nagusitik, eta erabiltzaileei dese-
roso samarra gertatu zaie eskuko
xurgagailu moduan erabili nahi izan
dutenean.

FAGOR VCE-156

Prezioa: 75,73 euro.

Bi merkeenetako bat izan da.
Emaitza, oro har: Ona.
Astunenetakoa izan da (3,4 kg). Hel-
dulekua tolestu egiten da (telesko-
pioa balitz bezala biltzen da), eta hori
ona da gordetzeko. Eskuko xurgagailu
bihurtzen da. Hodi luzagarri malgua
dauka, eta parking kokapena (tente
geratzen da bere kabuz). Honek

lortu ditu emaitzarik txarrenak zoru
gainean, mahai-oihalean, autoko
jarlekuan eta kuxin gainean egin
ditugun probetan.

Erabilera proba: 6,3 puntu 10etik.
Hauxe gustatu zaie gutxien kontsu-
mitzaileei; bereziki desegokia gertatu
zaie zutikako eran erabiltzeko, eta
horma ondoko eta izkinetako zikinak
kentzeko.

SOLAC MINUETTO
ECO AE 2510

Prezioa: 87,06 euro.

Emaitza, oro har: Ona.

Ez da tolesten, eta eskuko xurgagailu
ere ez da bihurtzen. Honen bateriak
iraun du gutxien. Hariak xurgatzeko
proban honek eman du emaitzarik
apalena.

Erabilera proba: 7,3 puntu 10etik.
Erabiltzaileei gustatu zaie nola bildu-
ta etorri den.

UFESA PRAKTIKA
FD88 08 32

Prezioa: 104 euro.

Emaitza, oro har: Oso ona.

Tolestu egiten da gordetzeko, eta es-
kuko xurgagailu bihurtzen da. Honen
motorrak eman du potentzia gutxien,
eta xurgatu ere, besteek baino indar
gutxiagoz egin du.

Erabilera proba: 6,6 puntu 10etik.
Honek lortu du emaitzarik apalene-
takoa. Erabiltzaileei ez zaie iruditu
egonkorra, eta arrastan eramateko
ere desegokia gertatu zaie.

ROWENTA AIRFORCE
RH8565 01

Aukera ona da diru gehixeago ordaint-
zeko prest daudenentzat.

Prezioa: 179 euro. Hau izan da
garestiena.

Emaitza, oro har: Oso ona.

Honek soilik ekarri du triangelu
formako burua. Beste guztiak baino
luzeagoa da (120 cm) eta astunagoa
(3,65 kg). Parking kokapena dauka
(tente geratzen da bere kabuz), baina
ez da tolesten, eta, beraz, besteek
baino leku gehiago hartzen du
gordetzerakoan. Honek kontsumitu du
elektrizitate gehien bateria karga-
tzeko; besteek baino indar gehiagoz
xurgatu du (15,9 m/s), eta onena izan
da erretenetako zikina kentzen. Beste
xurgagailuen bateriek baiEz askoz
gehiago iraun du honenak.

Erabilera proba: 7,8 puntu 10etik.
Hauxe gustatu zaie gehien erabiltzai-
leei, Electrolux etxekoarekin batera.
Hormen ondoko eta izkinetako zikina
0so erraz biltzen dituela iruditu zaie,
nahiz eta astun samarra gertatu.

ELECTROLUX ERGORRAPIDO
ZBZ2813 ML13

Prezioa: 156,60 euro.

Bi garestienetako bat izan da.
Emaitza, oro har: Ona.
Argibide-eskuliburuan ez du jakinaraz-
teen gailu hauek ezin dituztela erabili
ez haurrek, ez ezintasunen bat duten
pertsonek. Eskuko xurgagailu bihurt-
zen da, eta arinenetakoa izan da,
Hoover etxekoarekin batera (2,45 kg).
Honek behar izan du elektrizitate gu-
txien bateria kargatzeko, eta Rowenta
etxekoaren ondotik, honek xurgatu du
indar gehienez (15,5 m/s).

Erabilera proba: 7,8 puntu 10etik.
Hauxe gustatu zaie gehien erabil-
tzaileei, Rowenta etxekoarekin batera.
Kanpoko itxura gustatu zaie, eta
erosoa iruditu zaie.

Laburbilduz

Sei erratz-xurgagailu aztertu ditugu;
merkeenak 69,90 euro balio izan du,
Hoover etxekoak, eta garestienak 179
euro, Rowenta etxekoak.

Bateriarekin dabiltza guztiak, eta, batez
beste, 24 minutu behar izan dituzte
agortzeko.

Seiek gainditu dituzte segurtasun
elektrikoa neurtzeko probak, emaitza
onak eman dituzte eraginkortasuna
aztertzeko probetan, eta ongi gainditu
dute erabilera proba.

Sei xurgagailuetatik hiru tolestu egiten
dira, errazago gorde ahal izateko; beste
hiru eskuko xurgagailu bihur daitezke,
eta bi tente geratzen dira erabiltzen ez
direnean.

Ohiko xurgagailuen antzeko prezioa
daukate erratz-xurgagailuek, baina
indar gutxiagoz xurgatzen dute, eta ez
dira haiek bezain eraginkorrak, batik
bat erretenetako zikina ateratzeko.

Kalitate-prezioetan Hoover etxekoa
gailendu da. Merkeena da, baita
arinena ere eta gainerakoak

bezain eraginkorra izateaz gain,
kontsumitzaileen gustukoa ere izan da.



CONSUMER
EROSKI 53

<
Z
L
—
()]
(@)
>
—

67 ZINEMA-ARETO AZTERTU DITUGU, A CORUNAN, BARTZELONAN, BILBON, MADRILEN,
SEVILLAN ETA VALENTZIAN

ASTEBURUKO SARRERA BATEK 6,76 EURO BALIO DU, BATEZ BESTE, ETA KRISPETA ETA
FRESKAGARRI ERRAZIOA, ERDI MAILAKOA, 6,57 EURO KOSTATZEN DA

Luxua, zinez

gande arratsaldeetan zinemara joatea aukera ederra izaten zen oraintsu
arte familia, lagun eta bikote askorentzat, baina esan liteke beste garai
bateko kontua dela hori. Espainiako Kultura Ministerioak eman dituen
azken datuak uste zena baieztatu dute: gero eta jende gutxiago joaten
da zinemara. Lau urtean, 2004tik 2008ra, 36 milioi ikus-entzule galdu
dituzte Espainiako aretoek. Zenbakiak nabarmen aldatu dira, eta joerak
ere bai: zinema-aretoko jarlekuak utzi eta egongelako besaulkian hartu
du lekua jendeak. Eta arrazoi bat baino gehiago daude horretarako.
Telebistako plataforma digitalek bilakaera handia izan dutelako -kate
gehiago dituzte, film gehiago ematen dituzte iragarkirik gabe...-,
Internetetik ia zeinahi film jaits litekeelako, film estreinatu berriak

0s0 azkar ateratzen dituztelako DVD formatuan. Beste arrazoirik ere
ba ote da tartean? Ikusleek eta kritikariek baietz diote, jendeak beste
zerbaitegatik utzi diola zinemara joateari: sarrera garestia delako,
alegia. CONSUMER EROSKI-k 67 zinema-aretoren tarifak aztertu ditu
A Corufian, Bartzelonan, Bilbon, Madrilen, Sevillan eta Valentzian,

eta hiriburuen mugan dauden zenbait udalerritan ere bai. Azterketa
honekin jakin nahi izan dugu ea zinemara joatea hain garestia ote den.

ASTEBURU EDO ASTEGUN,
EZ DA ALDE HANDIRIK

Zinemako sarrera batek, batez beste, 6,76 euro balio du asteburuan
(1.125 pezeta izango lirateke). Dena den, alde handiak antzeman ditugu
aretotik aretora. Zinemarik garestienak 8,10 euro balio izan du (Bartzelo-
nan) eta merkeenak, 4,90 euro (A Corufian); % 40ko aldea dago batetik
bestera. >
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Jendeak uste du astegunez joatea merkeagoa dela, bai-
na gure azterketak ia ez du alderik sumatu. Batez bes-
te, sarrerak 6,75 euro balio du astez (ostiral, larunbat
eta igandeetan baino zentimo bat merkeagoa da, be-
raz). Garai batean asteburuetan garestiagoa izaten zen
zinemara joatea, jende gehien joaten zen egunetan,
alegia, baina hori ere aldatzen ari da. Aztertu ditugun
67 aretoetatik, 42k tarifa bera izaten dute asteko egun
guztietan, ikuslearen egunean izan ezik, eta 25 aretok
soilik bereizten dituzte tarifak egunen arabera.

Hiriz hiri aztertuz gero, Bartzelonan aurkituko dugu
aretorik garestiena, baina, batez beste, Madrilen
ordaindu behar da gehien zinemara joateko: aste-
buruetan, 7,32 euro izaten da sarrera, eta astegunetan,
7 euro. Bartzelona dator ondoren (7,19 euro asteburue-
tan eta 7 euro astegunetan), eta A Corufia gero (6,65
euro jaiegun eta astegunetan). Valentzian eta Bilbon
berdin balio du, batez beste, zinemako sarrerak: 6,71
euro asteburuetan eta 6,38 euro astegunetan. Hiririk
merkeena Sevilla izan da. Batez beste, 6 euro balio du
asteburuko txartelak, eta 5,95 euro astelehenetik oste-
gunerakoak.

Ikuslearen eguneko beherapenik
handienak Bilbon, Bartzelonan eta
Madrilen egiten dituzte

IKUSLEAREN EGUNEAN,
% 32RAINOKO BEHERAPENAK

Aztertu ditugun areto guztiek prezio bereziak eskain-
tzen dituzte astegunen batean; “ikuslearen eguna” de-
lakoa izaten da. Beste batzuek ordutegi bereziak ere
eskaintzen dituzte, goizeko saioak edo “ordu txikie-
takoak”, eta horietan ere merkeago izaten da. Ikuslea-
ren eguna ez da astegun berean izaten hiri guztietan
(astelehena edo asteazkena izan da guk aztertu ditu-
gun gehienetan), eta sarrerak 5,47 euro balio izan du,
batez beste. Beherapenik handienak Bilbon, Bartze-
lonan eta Madrilen aurkitu ditugu. Bilbon, esaterako,
asteburuko tarifarekin alderatuta, % 25 merkeagoa da
ikuslearen egunekoa, Bartzelonan % 24 merkeagoa eta
Madrilen % 22. Beherapenik txikiena Sevillan izan da
(% 17koa), eta Valentzian eta A Corufian, % 20 ingu-
rukoa bietan.

Aztertu ditugun 67 aretoetatik 34tan beherapena egiten
diete ikasleei, erretiratuei eta 13 urtez azpiko neska-
mutilei. Gainera, zenbait saio merkeagoak izaten dira
(goizetan edo goizaldean egiten dituztenak gehienbat):
batez beste, 5,56 euro balio izaten du sarrerak ordutegi
horietan, asteburuetan baino % 20 gutxiago. Adinaren
araberako beherapenak, hala ere, astelehenetik ostegu-
nera soilik egiten dituzte aretorik gehienetan, eta egiaz-
tatu egin behar da norbera ikaslea dela, erretiratua edo
13 urte baino gutxiago dituela.

SALTOKI HANDIETAN,
GARESTIAGOA EDO MERKEAGOA?

Espainiako Kultura Ministerioak eman dituen datuen
arabera, uneotan 813 areto daude Espainian, 2000. ur-
tean baino 485 gutxiago. Ikusleak gutxitu diren neu-
rrian, aretoek itxi egin behar izan dituzte ateak. Itxi,
hala ere, ohiko zinema-aretoak itxi dituzte gehienbat,
eta horiek utzi duten hutsunea betetzeko edo, saltoki
handietan edo aisialdi-parkeetan ireki dituzte berriak,
hiriguneetatik kanpo.

Prezioan ez dago alderik ohiko aretoen eta beste ho-
rien artean. Guk aztertu ditugun 67 aretoetatik, 34
hirigunean bertan daude, eta gainerako 36ak, saltoki
handietan (batzuk hiriburu horietan bertan daude eta
beste batzuk mugako udalerrietan). Ohiko zinemetan,
6,91 euro balio du asteburuko sarrerak, batez beste, eta
aisialdi-parkeetan, 12 zentimo gehiago, 7,03 euro.

KRISPETAK ETA FRESKAGARRIA,
IA SARRERA BEZAIN GARESTI

Erabiltzaile askorentzat, filma ez da izaten zinema-
ra joateko arrazoi edo pizgarri bakarra. Krispetak eta

freskagarria ere ezinbesteko izaten dira. CONSUMER
EROSKI-k aztertu dituen 67 aretoetatik, 53k agerian
eduki dute krispeten eta freskagarrien prezioa.

Krispeta errazio batek (erdi mailakoa, 130 eta 225 gra-
mo artekoa), 3,36 euro balio izan du batez beste, eta
freskagarriak (hori ere erdi mailakoa, 50 eta 75 zen-
tilitro artekoa), zertxobait gutxiago, 3,21 euro. Biak
hartuta, 6,57 euro dira, asteburuko sarrera adina (6,76
euro). Zinemara joan eta krispetak eta freskagarria har-
tuta aretora sartzeak, beraz, 13,33 euro balio du.

Filma ikusiz mokadutxo bat egitea Madrilen gertatu
da garestien. Krispetek 3,76 euro balio izan dute, ba-
tez beste, eta freskagarriak, 3,60 euro. Bartzelonan ere
antzera ateratzen da: 3,60 euro balio dute zizka-mizkek
eta 3,50 euro edariak. Bilbon 3,50 euro izan dira kris-
petak eta 3,30 freskagarria. A Corufian 3,30 eurorekin
erosten da krispeta ontzia eta 3,10 euro behar dira eda-
riarentzat. Hiririk merkeenak Sevilla eta Valentzia izan
dira: bi horietan 3 euro kosta dira krispetak eta 2,90
euro freskagarriak.

KRISPETEN AUZIA

Krispetengatik 3 euro baino gehiago ordaindu beharra
gehitxo dela pentsa dezake batek baino gehiagok, eta

beste irtenbideren bat bilatzera jo dezake, merkeagoa, >
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Hiria Areto Asteburuko Asteguneko lkusleen Krispetak® Edaria®
kop.  sarrera, sarrera eguna
batez beste
A Coruiia 3 6,65€ 6,65€ 5,35€ 33 € 31 €
Bartzelona 15 7,19€ 7 € 5,47€ 3,61€ 3,50€
Bilbo 6 6,71€ 6,38€ 5,05€ 3,50€ 3,30€
Madril 28 7,32€ 7 € 5,71€ 3,76€ 3,60€
Sevilla 8 6 € 5,95€ 5 € 3 £ 2,90€
Valentzia 7 6,71€ 6,38€ 5,40€ 3 £ 2,90€
Orohar 67 6,76€ 6,75€ 5,47€ 3,36€ 3,21€

(1) Errazioak erdi mailakoak dira, baina pisua ez dute bera guztiek: 130 gramokoak izan dira txikienak
eta 225 gramokoak handienak. (2) Erdi mailako neurria eduki dute, baina batzuk 50 cl-koak izan dira eta
besteak 75 cl-koak.

Madrilen ordaindu behar da gehien
zinemara joateko: asteburuetan,
7,32 euro izaten da sarrera, batez beste
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Zinemara joan eta krispetak eta
freskagarria hartuta aretora sartzeak
13,33 euro balio du guztira

betiere. Beste nonbait erostea izaten da irtenbiderik
ohikoena, zinema-aretoen inguruan izaten diren salto-
kietan, alegia.

Baina beti ez da izaten irtenbide ona. Zenbait aretotan
ez dute uzten kanpoan erositakorik sartzen. Baina, le-
gezkoa ote da hori? Eta hala bada, zer baldintzatan da
legezkoa?

Egia esan, ez dago erantzun bat eta bakarra. Autono-
mia erkidego bakoitzaren araberakoa izaten da hori.
Oro har, Ikuskizun Publiko eta Jolas Jardueretarako
Baldintzen Araudi Orokorrak arautzen ditu zinema-
ikuskizunak eta gainerako jolas- edo aisialdi-jarduerak,
baina erkidego bakoitzak ere baditu eskuduntzak alor
horretan. Erkidegoek dituzten araudirik gehienetan ez
da berariaz esaten legezkoa ote den inori sarrera ga-
laraztea kanpoan erositako produktuekin datorrelako.
Aitortzen dute, hala ere, zinema-aretoek eskubidea
dutela finkatzeko zer baldintzatan onartuko dituzten
bezeroak, eta esaten dute bezeroak behartuta daude-
la baldintza horiek errespetatzera. Kasu horietan, are-
toek argi adierazi behar dute eta irakurtzeko moduan
erakutsi, sarbideetan eta txarteldegietan kartelak jarri-
ta, zer baldintzatan onartuko duten jendea, eta bera-
riaz jakinarazi behar dute debekatuta dagoela kanpoko
produktuak sartzea. Kartel horiek jarri ezean, aretoek
ezin diote inori sartzea galarazi kanpoan erositako pro-
duktuak dituelako. Gainerakoan, urratu egingo lukete
informaziorako eskubidea eta norberak sartu edo ez
sartu libreki erabakitzeko duen eskubidea.

ASTURIAS ETA ANDALUZIA
DIRA ARGIENAK

Eztabaidarik ez da falta, hala ere. Horren erakusga-
rri dira, adibidez, 1991. urtetik hona agertu diren 20
epaiak. Arazoa sortzen da, batik bat, bezeroak onar-
tzeko eskubideari erreparatzen zaionean debekuak
jartzeko. Era horretan, izan ere, uler liteke mugatzen
ari direla bezeroak duen eskubide bat: krispetak eta
edaria berak non erosi nahi dituen libreki erabakitzeko
duen eskubide edo gaitasuna, alegia.

Hori dela eta, autonomia erkidegoak hasiak dira auzi
hori arautzeko urratsak egiten. Asturias eta Andaluzia
dira, gaur-gaurkoz, guztietan argienak. Asturiasen,
ikuskizunei buruzko legeak hauxe esaten du: zinemak
onartzen badu areto barruan jateko aukera, kontsumi-
tzaileak erabaki ahal izango du zer erosiko duen eta
non. Andaluzian ere bide beretik jo dute, eta han ere,
areto barruan jan badaiteke, ezingo diote inori sartzea
debekatu janariarekin edo edariarekin datorrelako, ero-
si duen lekuan erosi duela. //

Partikularren arteko maileguak ESKUBIDEAK

DIRUA FAMILIARI, LAGUNEI EDO BESTE NORBAITI ESKATUTA, EZ DA ORDAINTZEN
INTERESIK, BAINA KONFIANTZA EZIN DA IZAN DIRUA ITZULTZEKO BERME BAKARRA
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Krisiaren eragina han eta hemen ikusten
dugu. Kontsumo-maileguak dira horren
adibide. Azken aldian asko zorroztu dira-
baldintzak, bai bermeen ingurukoak eta bai
dirua itzultzeko epeei dagozkienak. Finan-
tza erakundeen esanetan, horixe da modu
bakarra zordunen eragina gutxitzeko eta
emaitzen kontuak bide onetik eramateko.
Bankuen iturria itxita, beraz, beste nora-
bait jo behar diru eske, eta joera nagusia
partikularrei eskatzea bihurtu da. Gehienek
familiari eskatzen diote, gazteek, batik bat.
Dirua hartzeko orduan, ez da gauza bera
bankuarekin zorretan egotea edo familiare-
kin egotea, eta familiakoek ere nahiago iza-
ten dute dirua utzi (asko edo gutxi), eta ez
bankuarekiko tratuan berme-emaile bihurtu.

Ohiko bankuen alternatiba moduan, beste
formula bat ere agertu da oraintsu, P2P
delako: partikularren arteko maileguak dira,
Interneteko atariek kudeatuak.

Zer da hobea, seme-alabei dirua
uztea, edo bankuko maileguaren
berme-emaile izatea?

Ezin erantzun bakarra eman. Alderdi bat
baino gehiago hartu behar dira kontuan
erabakitzeko: zenbatekoa den mailegua,
dirua uzteak kalte egingo dion edo ez
etxeko ekonomiari, nolakoa den egoera
ekonomikoa, laneko egoera... Dirua uzten
duenaren egoera aztertu behar da, eta hart-
zen duenarena ere bai. Abalak edo bermeak,
berriz, badu abantaila bat: ematen duenak
ez du dirurik jartzen, eta mailegua eskatu
duenak bankuari behar bezala ordaintzen
badizkio kuotak, ez da ezer gertatzen. Baina
ordaindu ezin baditu, bankuak berme-emai-

Partikularren arteko maileguak

leari eskatuko dio eta berme-emaileak bere
ondasunekin egin beharko dio aurre zorrari.
Gastu gehigarriak eta interesak ere ordaindu
beharko ditu, atzerapenei-eta erantzuteko.

Familiako norbaiti dirua uzteko
notarioarengana joan beharra dago?
Notario aurrean egin daiteke edo doku-

mentu pribatu baten bidez, aldeek nahi
duten bezala, baina nonbait jaso behar

da akordio horren berri, ez baita komeni
informaltasun gehiegiz jokatu eta inon jaso
gabe uztea. Mailegu mota horrek ez du
izaten interes-tasarik gehien-gehienetan,
eta hori dela eta, familiek hitzez adosten
dute. Eta hori akats bihur liteke denbora-
rekin. Utzitako dirua itzuliko dela ziurtatu
behar da, eta etorkizunean sor litezkeen ezin
konponduak saihesteko bideak jarri behar
dira (batik bat heriotzaren bat gertatzen de-
nean edo herentzia kontuak tartean sartzen
direnean sortzen dira gorabeherak).

Zer da hobea, notariotara joatea
edo dokumentu pribatu batekin
egitea?

Dokumentu pribatua merkeagoa da,
notarioari ordaindu beharrekoa aurrezten
da, eta diru kopuru txikiekin ari bagara, aski
izaten da. Dena den, argi eta garbi idatzi
behar dira gauzak, dirua itzultzeko epeak
finkatu eta bermeak adostu bada, horiek ere
jarri. Notarioak, berriz, informazio gehiago
ematen die aldeei egiten ari direnari buruz.
Bi moduak dira legezkoak, eta, beraz, ez
dago notariotara joan beharrik legezkota-
suna emateko.

Orduan, ez dago inolako alderik?

Badago aldea, bai, bereziki agindutakoa
ordaintzen ez denean eta auzitara joatea
erabakitzen denean. Dokumentu publikoak
0s0-osorik balio izaten du froga moduan
epaiketa batean, han ageri den edukia, data
eta aldeen nortasuna guztiz baliozkotzat
jotzen dira, eta dokumentu pribatuak, aldiz,
0s0-osorik balio izango du, baldin eta al-
deetako batek ez badu haren egiazkotasuna
(sinadurak) gezurtatzen edo zalantzan jar-
tzen. Arrisku hori gutxitzeko, egokia izaten
da lekukoak eramatea dokumentu pribatua
sinatzerakoan, eta lekuko gisa sinatzea. Edo
notario aurrean egin liteke bestela, ziurtasun
gehiago edukitzeko.

Ogasunari ordaindu behar zaio?

Mailegu bat eskatzeagatik ez da zergarik
ordaintzen, ez familiako norbaiti eskatze-
agatik eta ez bankuari ere, baina partiku-
lar batek banku bati mailegua eskatzen
dionean, Ogasunak badu modua jakiteko
dirua nondik datorren. Dirua familiako nor-
baitek utzi badigu, eta kopuru handia bada,
Ogasuna harritu egin liteke hainbesteko diru
mugimenduarekin, ez baitira bat etorriko
ohiko sarrerekin. Horregatik, beti komeni
da Ogasunari jakinaraztea. Oso erraz egiten
da, eta zerga agentziak jakinaren gainean
jartzea izaten du helburu.

Interesik ez badago ere,
Ogasunari jakinarazi behar zaio?

Are arrazoi gehiagorekin! Ogasunak pen-
tsa dezake dohaintza bat izan dela, eta do-
haintzek badute beren zerga. en da onena.

Zer betebehar ezartzen dituzte
mailegu horiek?

Kode Zibilaren 1.740 artikuluak, 1.753tik
1.757ra bitartekoek eta 1.170ak arautzen
dituztenak: dirua itzultzea, interes eta guzti,
hala hitzartu bada. Kode Zibilak dio inork
ez diola inori interesik zor izango berariaz
hitzartu ez bada.

Eta familiako norbaiti dirua utzi
eta hiltzen bada?

Oinordekoek bereganatzen dute zorra,
zeren zorrak ere oinordekoetara pasatzen
baitira. Arrazoi horregatik ere komeni da
dokumenturen batean jasotzea familiako
maileguen berri. Oinordetzan jasotako
ondarearekin ordainduko lukete zorra, baina
pasiboa —zorra, alegia— handiagoa izango
balitz, aktiboa, ondasunak eta dirua baino,
segur aski inbentario-emaitzaren arabera
onartuko lukete ondarea, eta hark ematen
dituen ondasunei dagokiena soilik ordain-
duko lukete.

Zer da P2P mailegua?

Ingelesezko esapide baten siglak dira P2P
(peer-to-peer). “Pertsonatik pertsonarako”
mailegu-eragiketak dira, partikularren ar-
tean eginak, eta Interneteko plataformetan
soilik kudeatzen dituzte, banku eta finantza
erakundeen esku-hartzerik gabe. Espainian
berriki hasi dira halakoak egiten; urte hone-
tan bertan jarri dute lehena abian, eta hori
bakarra ari da lanean (kopuru handirik ez
du mugitzen). Beste finantzaketa bide bat da
partikularrentzat, eta mailegu-emaileentzat,
berriz, euren aurrezkiei etekin gehiago ate-

FAMILIARTEKOARI DIRUA UZTEN
ZAIONEAN EZ DA KOMENI

INFORMALTASUN GEHIEGIZ ARITZEA,
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EGIN BEHARKO LITZATEKE

ratzeko sistema. Finantza merkatuan bano
txikiagoak dira kostuak eta interesak, eta
dirua jartzen duen partikularrak etekin ge-
hiago atera diezaioke diruari. Biei egiten die
mesede, eta bankura joan beharrik ez dute;
Interneteko atariari komisio bat ordaindu
beharko diote, hori bai.

Nola funtzionatzen du?

Enkante sistema batekin funtzionatzen du.
Maileguen kopuruak mugatuta egoten dira
(15.000 euroren ingurukoak izaten dira),
eta ezin da hortik gorako mailegurik lortu;
enpresa kudeatzaileak egiaztatu egiten du
eskatzailea mailegua ordaintzeko moduan
egongo dela, eta burokrazia- eta lege-alder-
diak ere haiek lotzen dituzte, dokumentuak
eskatzea eta abar (soldaten agiriak, NAren
kopia...); hileko ordainketak kudeatzea ere
haien ardura izaten da. Kredituko finantza-
erakundeen Espainiako elkartearen zordun-

zerrendetan begiratzen dute, eta arrisku
maila egokia duten eskatzaileak soilik
onartzen dituztela esaten dute.

Segurua da dirua jartzen
duenarentzat?

Konfiantza da arazo nagusietako, sistema
berria delako eta, hartzaileak ordaintzen
ez badu, plataformak ez duelako hartzen
ordaintzeko ardura, nahiz eta dirua eskatze-
ko bitartekoak jartzen dituzten, ordainketa
enpresen bidez. Plataforma horiek, berez, ez
dute mailegurik ematen eta, ondorioz, euren
jarduna ez du arautzen Espainiako Bankuak.
Mailegu-emaileak oso ongi jakin behar du
zer arrisku dauden; plataformek eurek zera
gomendatzen dute, dirua ez inbertitzea
eskari bakarrean, ezpada mailegu-eskari
batean baino gehiagotan jartzea diru kopuru
txikiak. Ikusten denez, ez da guztiz segurua
gauzak ongi aterako direla. //
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AHOLKULARITZA

Autoeskola bateko saio praktikoak
kontratuan ageri den baino
motzagoak dira

Autoeskola baten zerbitzuak
kontratatu ditut. Gidatzen
ikasteko saioetan, zirkuitura
joateko behar dugun ordu
laurdena kentzen diote 45
minutuko saioari. Gainera, esan zidaten gidatze-saioak
ordubetekoak izango zirela, eta kontratuak dio 45 minu-
tukoak izango direla. Eta, horrez gain, ez zidaten esan
BEZaren % 16ko tasa gehitu behar zaiola prezioari. Zer
egin dezaket?

Gidari-eskola partikularren inguruko araudiaren arabera,
saio praktikoek 45 minutu iraun behar dute, gutxienez,
baina zirkuitu itxiko maniobrek ez; horiek 30 minutukoak izan
behar dute, gutxienez. Zirkuitu itxiko saioak 30 minutukoak
badira, legeak ezartzen duen gutxienekoa betetzen ari da
autoeskola, baina kontratua ez, agian. Pertsona kaltetuak
egiaztatu dezake ea kontratuak berariaz zehazten duen 45
minututik beherakoak izango direla zirkuitu itxian egingo
diren saioak. Hala ez bada, adostutako iraupena eduki behar
dutela eska dezake. Horren alde egiten du kontsumitzaileak
babesteko araudi nagusiak, zeinak esaten baitu kontsumitzai-
leak eskubidea duela zerbitzuen gaineko informazio oso eta
egiazkoa jasotzeko, eta Kode Zibilak ere bai, non ageri den
kontratuek behartu egiten dutela berariaz adostutakoa bete-
tzera, baldin eta bat badator fede onarekin, erabilerarekin eta
legearekin. Eska ezazu erreklamazio-orria horretarako.

Saioen iraupenean eta BEZa kobratzeko orduan, agian ez dute
aski informazio eman kontratua sinatu aurretik. Informazio
hori nonbait idatzita ageri bada, iragarkiren batean edo es-
kuorriren batean, errazago frogatu ahal izaten da autoeskola
ez dela ari betetzen kontratua, eta eskatu ere errazago egin
litezke hasieran eskainitako baldintzak. Aldiz, informazioa
ahoz emana izan bada, zailagoa gertatzen da gauzak froga-
tzea. Dena den, erreklamazio-orria eska zenezake, eta zure
herrialdeko edo udalerriko Kontsumo Zerbitzuetara jo. //
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Kostu txikiko hegazkin konpainia
batek gehigarri bat kobratu dio
ekipajea erregistratzeagatik

Familiarekin oporretan
abiatu, eta ordaindu egin
behar izan dut joan-etorriko
hegaldi batean maletak
eramateagatik. Kostu txikiko
konpainiek ba al dute eskubiderik ekipajea erregistratze-
agatik kobratzeko? Eska nezake dirua itzultzeko?

'I'Xartelak balio duenaz gain tasa bat ezartzea ekipajea
erregistratzeagatik, hori ez dator bat Aire Nabigazioari
buruzko 48/1960 Legeak dioenarekin. Horrela mintzo da
legea: “Garraiolaria behartuta egongo da bidaiariekin batera
ekipajeak ere eramatera, txartelaren prezioaren barruan beti,
eta arauek ezartzen dituzten pisu- eta bolumen-mugak zain-
duta”; beraz, konpainia batek diru gehigarria eskatzen badu
ekipajea erregistratzeagatik, egoki jotzen da erabiltzaileak
diru hori itzultzeko eskatzea. Hala iruditzen bazaizu, itzulketa-
erreklamazioa aurkez ezazu zure udalerriko edo herrialdeko
kontsumo bulegoetan edo jo ezazu Kontsumo Elkarte batera.
Ahozko epaiketara ere eraman dezakezu hegazkin konpainia,
abokatu eta prokuradorea hartu beharrik gabe, 900 euro
baino gutxiago eskatuko dituzu eta. Epaitegian emango dizute
salaketa jartzeko inprimakia.

Guztiak ez datoz bat, hala ere, interpretazio horrekin. Bilboko
Merkataritza Epaitegiko 1. aretoak, adibidez, 2009ko urtarri-
laren 29ko epai batean, atzera bota zuen antzeko erreklama-
zio bat. Epailearen esanetan, bidaiariak konpromisoa hartu
zuen konpainiarekin, eskuko ekipajea baino ez zuela eraman-
go, eta horren ondorioz lortu zuen prezio merkeagoa. Hori
dela eta, konpainiak legerik ez zuela hautsi erabaki zuen epai-
leak. Txartelaren prezioak bere barne hartzen zituen bidaiaria
eta ekipajea garraiatzea, baina txartela merkeago ateratzen
zen eskuko ekipajea soilik eramanez gero. Epailearen hitze-
tan, ezin zen esan konpainiak gehiegikeriaz jokatu zuenik,
salatzaileak ongi baitzekien, kontratua onartu aurretik, zein
tarifa mota zeuden. Kontratuari begiratu behar zaio, beraz,
erreklamazioarekin zerbait lor litekeen edo ez ikusteko. //

ANTZEKO AUZIETAN
ERABAKIAK ETA

EPAIAK DESBERDINAK
IZAN DAITEZKE

Gure atal honetan auzitegiek
emandako epaiak jasotzen ditugu.
Edukiari begiratzen diogu eta era
guztietako zerbitzu eta produktuen
kontsumitzaile eta erabiltzaileentzat
erabilgarri izan daitezkeenak
aukeratu. Baina ezin da ahaztu,
antzeko gertaeren aurrean
erabakiak desberdinak izan
daitezkeela. Kontuan izan behar
dira, besteak beste, eskura dauden
frogak, alderdi bakoitzaren egoera
eta epaia ematen duen tribunala.

EPAIAK PRAKTIKOENA | < gus 1]

~ ZERBITZUGUNE BATEKO KALTEAK
% Autoa garbitzea
o Garbitzeko makinak arrastoak egin dizkio autoan,
baina gasolindegiak ez du bere gain hartu erantzukizuna

Erabiltzaile batek ibilgailuak garbitzeko makinan sartu zuen autoa gasolindegi
batean. Makina ez zegoen ongi, eta autoari arrastoak egin zizkion sabaian. Hori
ikusita, erreklamazio-orria aurkeztu zuen autoaren jabeak, baina zerbitzuguneak
ez zuen bere gain hartu erantzukizuna. Erabiltzaileak berriz ere erreklamazioa
aurkeztu zuen Kontsumitzailearen Bulegoaren bidez, baina, azkenean, ahozko epaike-

tara iritsi behar izan zuen (abokaturik gabekoa), eta 368 euroko ordaina eskatu zuen, horixe
kosta baitzitzaion autoa konpontzea. Ezbeharra gertatu zen egunean ateratako argazkiak aurkeztu zituen
erabiltzaileak, makina gaizki zegoela erakusteko, eta epaileari adierazi zion erabilera-oharrak ez zeudela
aski osatuta eta ez zirela behar bezain egokiak arriskuak saihesteko. Bilboko Lehen Instantziako Auzitegiak
epaitu zuen gertaera, eta salatzailearen aldeko epaia eman zuen, 2009ko maiatzaren 28an. Zerbitzugu-
neak arduragabe jokatu zuela erabaki zuen, makineria egoera onean zegoen edo ez ziurtatu gabe eskaini
zuelako zerbitzua, eta frogatutzat eman zuen horren ondorioz sortu zirela kalteak. Zerbitzu-
guneak, beraz, ordaindu egin behar izan zuen salatzaileak eskatu zion kopurua. //

ETXEBIZITZA SALEROSKETA
Urbanismo mugak

Txaleta erosi ondoren jakin dute oliobide baten
segurtasun-eremuan dagoela

Kontsumitzaile batzuek familiabakarreko etxebizitza erosi zuten, eraikitzen

ari ziren garaian, eta 52.216 euroren ordainketak egin zituzten saltzailearen
kontuan. Hilabete batzuk igaro ondoren, egunkarien bidez jakin zuten etxebizitza
horiek oliobide baten segurtasun-eremuan zeudela. Kontratua eteten saiatu ziren,
baina sustatzaileak ez zuen onartu, eta auzitara iritsi ziren. Zaragozako Probintzia Auzi-
tegiko 5. atalak onartu zuen segurtasun-betebeharrek nabarmen eragiten zietela bizi-baldintzei, nahiz
eta frogatutzat eman saltzaileak ez zuela jokatu fede txarrez (2009ko apirilaren 15ekoa da epaia). Gaine-
ra, adierazi zuen erosleei ezin zitzaiela egotzi ezjakintasun barkaezinez jokatzea, sustatzaileak, haren lege-
aholkulariek eta Udalak berak ere ez baitzekiten eraikitze-muga hori bazegoela. Horregatik, eta kontsumi-
tzailea babesteko eta informatzeko araudiari jarraiki, jasotako dirua itzultzera behartu zuen saltzailea eta
etentzat eman zuen kontratua. //

IGOGAILUA
Klausula gehiegizkoak

Igogailuen mantentze-lanak egiten dituen enpresak kalte-or-
daina eskatu du kontratua bertan behera uzteagatik

1997an, igogailuen mantentze-lanak egingo zituen enpresa bat kontratatu zuen

etxejabe elkarte batek 10 urterako. Atxikitze-kontratuak esaten zuen automatikoki
luzatuko zela kontratua, salbu eta lau hilabete lehenago jakinarazten ez bazen ber-
tan behera utzi nahi zela. Epe horretatik kanpo alde batek jakinarazten bazuen eten
egin nahi zuela kontratua, kalte-ordaina eman beharko zuen: gehienez ere, bi urteko

fakturazioari zegokion kopurua. Kontratuaren lehen luzapen-aldian, etxejabeek adierazi zuten

bertan behera utzi nahi zutela kontratua. Enpresak 945 euro eskatu zituen, baina hutsegitea gertatu zela
jakinarazi zuen gero, eta beste 1.881 euro eskatu zituen; etxejabeek uko egin zioten ordaintzeari. Gaia
auzitara eraman zuten, eta 2009ko otsailaren 12an eman zuen epaia Soriako Probintzia Auzitegiak: etxe-
jabeei eman zien arrazoia, eta ez zuten dirurik ordaindu behar izan, epailearen ustez gehiegizkoa baitzen
klausula, eta fede onaren eta zerbitzuen oreka bidezkoaren kontrakoa. //
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Finantza-produktuak alderatzeko guneak

FINANTZA-PRODUKTUETAN AUKERARIK ETA ESKAINTZARIK ONENAK NON DAUDEN ERAKUSTEN DUTE:
KONTU KORRONTEAK, HIPOTEKAK, GORDAILUAK, ASEGURUAK...

Krisia bezalakorik ez dago jendearen begia
zorrozteko. Askorik begiratu gabe erostera
ohituta geunden, zer ikusi hura erosi, baina
orain aurreztu beharra dago, eta denbo-

ra eta ahalegin gehixeago jarri ohi dugu
prezioak alderatzen. Bai ohiko gastuetan,
eta zer esanik ez aseguruak edo hipotekak
kontratatzerakoan. Internet bihurtu da ho-
rretarako tresna, eta kolpe batean erakusten
ditu zein finantza-produktu diren onenak,
zeinek eskaintzen dituen zerbitzu, estaldura
eta komisio egokienak. Doakoak izaten dira
(horixe dute alderik erakargarriena), eta
segundo gutxiren buruan erakusten dute zer
dagoen non: kontu korronteak, gordailuak,
maileqguak, era guztietako asequruak...
koadro batean jartzen dituzte guztiak,
bakoitza bere prezioarekin, erabiltzaileak
aldera ditzan. Gida moduan erabiltzekoak
dira, baina ez da ahaztu behar honako hau:
horietan ez dira agertzen merkatuko erakun-
de guztien datuak, eta emaitzak, beraz,
mugatuak izateaz gain, alde batera lerratuak
ere izan daitezke.

Zein dira?

Bankimia.com, elsuperdeldinero.
es, iahorro.com edo elcomparador.com
dira bilatzaile horietako batzuk, eta kontu
korronteak alderatzen dituzte, epekako
gordailuak, maileguak, eta abar. Asequruan
arloan, berriz, Segurosbroker, lapoliza.
com, Arpem, Asesorseguros eta Rastrea-
tor dira ezagunenetakoak.

Merkatuan dauden aurrezki-tresna nagu-
sien informazioa ematen dute, eta doakoak
izateaz gain, azkarrak eta erraz erabiltzekoak

ere badira. Horiexek dituzte ezaugarri na-
barmenenak. Iparrorratz erabilgarriak izan
daitezke, une honetan lehia handia baitago
finantza-erakundeen artean (nork zer merke-
ago eskaini ari dira).

Erabiltzaileak aukeratu egin behar du
zer sailetako datuak ikusi nahi dituen, eta
sailkapen bat agertuko zaio segidan, etekin
gehien edo preziorik onena eskaintzen
duten produktuen araberakoa. Horrez gain,
bestelako informazioa ere ematen dute: zer-
nolako lotura eskatzen duten, zer betekizun
ezartzen dituzten, zer komisio dauzkaten...

Aseguruen sailean ere zerrendak erakus-
ten dituzte, eta gerta daiteke poliza bera
% 50 garestiagoa izatea erakunde batetik
bestera. Finantza-produktuetan, berriz,

g

kontu korronteen sailean, adibidez, % 1eko
etekina ematen dutenak aurki daitezke, eta
% 3,5ekoa ematen dutenak ere bai. Aldea
ez da nolanahikoa, beraz.

Finantza-produktuak alderatzeko izan, edo
aseguruak alderatzeko izan, aldatu egiten
dira guneen berezitasunak eta funtzionatze-
ko era.

1. Finantza-produktuak
alderatzeko guneak

Zer eskaintzen dute eta nola
funtzionatzen dute?

Bankimia edo elsuperdeldinero.es guneak
produktu jakin batzuetan espezializatuak
daude: bankuek eskaintzen dituzten tresnei
buruzko informazioa ematen dute, kontu ko-

rronteei, gordailuei edo hipotekei buruzkoa,
hain zuzen ere. Norberak zer sail nahi duen
hautatu behar du, eta berehala agertuko
zaio zerrenda, merkatuko produktu erakar-
garriak sailkatuta dituela.

Kontuentzat eta gordailuentzat, aski
lagungarriak dira alderatzeko guneak, in-
teres handiena zer erakundek ematen duen
erakusten baitute. Gainera, multzo bat baino
gehiago bistaratzen dituzte: kontu korron-
teak, lansari-kontuak eta aurrezki-kontuak.
Informazio osagarria ere ematen dute,
bankuek zer komisio dituzten eta zer lotura
eskatzen duten, eta hori ere oso aintzat
hartzekoa izaten da.

Hipoteken sailean, interes tasa erabiltzen
dute irizpide moduan. Horri esker, hipoteka-
rik lehiakorrenak non dauden jakin dezake
erabiltzaileak, eta kuotarik txikienak non
ordaindu beharko dituen. Zenbait gunek
aukera osatuagoak aztertzeko modua ere
ematen dute; Bankimiak, adibidez: gazteen-
tzako hipotekak ikus litezke; zubi-hipotekak,
% 100 finantzatzen dutenak, baina hasieran
gutxiago ordainduz eta gero gehiago; interes
finkokoak; 40 urterako hipotekak; 50 urte-
rakoak; gabezialdiarekin; subrogazioarekin...

Erabiltzaileak burtsako agenterik mer-
keena bilatu nahi badu, horretarako ere
erabilgarriak dira gune horiek. iahorro.
com, guneak, adibidez, balioak saltzen eta
erosten dituzten burtsa-bitartekarien berri
ematen du, eta komisiorik txikienak nork
kobratzen dituen jakin liteke.

Abantailak

» Azkarrak dira: azkartasuna da, zalantzarik
gabe, gune horien abantailarik onena, eta
denbora galtzen ibili beharrik ez izatea.

« Doakoak: doan begiratu daiteke. Finan-
tza-erakundeek iragarkiak jartzen dituzte
atari horietan, eta hortik eskuratzen
dituzte diru sarrerak.

« Eskaintza zabala dute: produktuen zerren-
detan informazio ugari agertzen da. Gor-
dailuen sailean, esaterako, 1.000 produk-
turen berri ematen dute. Kontu korronteen
sailean, 300 kontu mota ere aurki daitezke
zenbait ataritan. Hipoteken sailean, berriz,
600 mailegu mota ageri dira...

Eragozpenak

« Lagina ez da osoa: atari horiek eteki-
na bilatzen dute, jakina, eta finantza-
erakundeen iragarkietatik lortzen dute.
Eta pentsatzekoa da, zerrendetan ere,
finantza-erakunde horiek agertuko direla,
iragarkiak jartzen dituztenak, alegia.
Merkatuan dauden erakunde guztien berri
ematea dute helburu, baina oraingoz, %
60ren berri baino ez dute ematen. Zenbait
banku, aurrezki kutxa eta bestelako
finantza-erakunde batzuk, beraz, ez dira
ageri gune horiek ematen dituzten zerren-
detan. Handienak ia guztietan ageri dira,
merkatuko kuotarik handiena dutenak,
alegia. Gerta liteke, hala ere, gune horiek
erakusten dutenetik kanpo produktu
erakargarriak izatea, are baldintza hobeak
eskaintzen dituztenak.

« Interes ekonomikoa daukate: esan be-
zala, finantza-erakundeek jartzen dituzten
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iragarkietatik ateratzen dituzte irabaziak,
eta, beraz, erakunde batek iragarkia

jarri izana eta beste batek ez, horrek ere

eragin dezake emaitzetan eta produktuen
sailkapenean.

« Mendekotasuna sor liteke: garrantzitsua
izaten da bilatzailea independentea izatea,
hau da, ez dezala finantza-erakunde batek
finantzatu, haren produktuak zerrendaren
buruan jartzeko. Bankimia, iahorro.com
eta el superdeldinero ez daude finantza-
erakunde jakin baten mende, baina
elcomparador.com, aldiz, Bankinter-ek
sortua da. Erabiltzaileak tentuz begiratu
behar du erakunde jakinen mende dauden
guneetan, joera izaten baitute beren
produktuak jartzeko onenen lekuan, eta
ez dituzte aintzat hartzen merkatuan egon
litezkeen eskaintza hobeak.

« Informazio-gidak baino ez dira: produk-
tuak erosteko orduan, finantza-erakundee-
tara jo beharra dago. Bezeroak produktu
jakin bat hartu nahi badu, hori eskaintzen
duen erakundearen bulegoren batera joan
beharko du.

- Beti ez daude eguneratuta: Bankimiak
ziurtatzen du erakundeen webguneetatik
ateratzen dituela datuak, eta bezeroari
arreta emateko zerbitzura deituz ere bai.
Merkatua maiz-maiz aztertzen dute, eta
erakundeek produktuei egiten dizkieten
aldaketak txertatzen dituzte euren atarie-
tan. Dena dela, alderaketa-guneek eurek
onartzen dute datuak beti ez direla egoten
eguneratuta.
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2. Aseguruak alderatzeko guneak

Zer eskaintzen dute eta nola
funtzionatzen dute?

Aseguruei dagokienez, bi taldetan bana
daitezken alderaketa-guneak. Batetik, ase-
guru-artekaritza moduan ari direnak daude,
Segurosbroker eta lapoliza.com, esaterako.
Alderaketa egiteko zerbitzua emateaz gain,
hautatzen duen poliza on-line kontratatzeko
aukera ere ematen diote bezeroari. Bestetik,
aseguru etxeen datuak ematera mugatzen
diren guneak daude (prezioak, estaldura...);
horiek ez dute aukerarik ematen euren web
orrialdeetatik asegururik kontratatzeko.

Lehen motako bilatzaileak autoen polizei

Finantza-produktuak alderatzeko guneak

GERTA DAITEKE GUNE HAUEK ESKAINTZEN
DUTENETIK KANPO PRODUKTU
ERAKARGARRIAK EGOTEA

» Mugarik gabe begiratu daiteke: izenik
eman gabe ibil daiteke erabiltzailea web
orri guztietan begira; aseguru etxe na-
gusiek dituzten produktuen eta prezioen

. berri ematen dute on-line, estaldurak eta
: prezioak alderatu daitezke, eta egin dituz-
ten aurrekontuak gorde litezke.

« Zerbitzu osagarriak ematen dituzte:
on-line aritzen diren artekaritzen bidez

- aseguru bat kontratatuz gero, erabiltzai-
leak lege- eta administrazio-aholkularitza
izango du istripu bat izaten duenean.

« Informazio fidagarria da: erakundeen
zerbitzari nagusietatik ateratzen dituzte
datuak alderaketa-guneek, eta horiexek
jartzen dituzte jendearen eskura.

Eragozpenak:

« Mendekotasun ekonomikoa dute: ez
dute ematen merkatuan dagoen guztiaren
berri. Artekaritza-zerbitzua ematen duten
guneetan, eurek lan egiten duten konpai-
nien produktuak soilik eskaintzen dituzte.
Hau da, euren finantza-bazkideen infor-
mazioa baino ez dute ematen. Agertzen
direnek, hala ere, merkatuko kuotaren %
80 daukate. Artekaritzan aritzen ez diren
guneak independenteagoak dira.

» Salerosketa baldintzatua izaten da:
artekaritza-zerbitzua ematen dutenen
prezioak bereziak izan daitezke, haiek

buruz aritzeko soilik sortu ziren, ibilgailu
mota horrentzako polizak alderatzeko. Baina
eskaintza ugaritu egin da poliki-poliki. Egun,
autoen polizei buruzko prezioak ez ezik,
beste hainbat aseguru motarenak ere aurki
daitezke: motorren aseguruak, etxekoak,
bizi-aseguruk, osasun-aseguruak, nekaza-
ritzako makinenak, etxejabe elkarteenak,
heriotza-aseguruak eta etxe-animalienak ere

bai. baino eskaini ezin dituztenak. Hau da,
Abantailak: erabiltzailea zuzenean erakundgarekln
) harremanetan jartzen bada, agian ez du
= Aurreztu egiten da: aseguru berak % lortuko halako preziorik. Eskaintza artekari
50eko aldea ere eduki dezake erakunde edo bulego jakin batek egiten du, eta
batetik bestera. Osasun-aseguruetan, % gerta daiteke erabiltzailearentzat ez izatea

30ekoa izan daiteke aldea. egokiena, urrun geratzen zaiolako edo. //

Gailu teknologikoak eta osasuna AHOLKUAK PRAKTIKOENA

GORRERIA, TENDINITISA, BURTSITISA, BIZKARREKO EDO KOKOTEKO MINA... TEKNOLOGIAREN ERABILERA
DESEGOKIAK HORIEK ETA BESTE ZENBAIT KALTE ERAGIN DITZAKE OSASUNEAN
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Gailu teknologikoak eta osasuna

Eskumuturrak edo ukondoak minbera,
begietako nekea edo entzumen urria...
teknologia berrien erabilerari lotutako
arazoak ohiko bilaka litezke norberak ez

badie jarraitzen ergonomia arauei eta zentzu
onari. Kalteari aurre hartzeko formula erraza

da: gailu teknologikoak modu egokian eta
arrazoizkoan erabiltzea.

Dezibelioak, neurrian

Musika entzuteko MP3 erreproduktoreak
asko dira merkatuan baina horretarako
diseinatuta badaude ere ez zaigu komeni
abestiak 130 dezibeliotan entzutea. Me-
dikuek eta adituek gehiegi dela diote.

Egunero-egunero MP3aren kaskoak 89
dezibeliotik gora jartzen dituenak aukera
asko ditu gorreria arazoak jasateko. 10
milioi dira Europan halako egoeran dau-
den hiritarrak.

Are gehiago, Europako Batzordeak
txostena egin du, Osasun Arrisku Berriak
ikertzen dituen Batzorde Zientifikoaren
eskutik eta zera esan du: MP3 gailuen
erabiltzaileen % 5 -% 10-a gor gera dai-
tezkeela musika ozenegi entzuteagatik.

90 dezibeliotik behera musika entzutea
ezinezko bazaigu, neurtu denbora eta
ez egon ordu bete baino gehiago MP3-a
erabiltzen. Hartu ordu erdiko atsedena
berriro piztu baino lehen.

Kontuz, entzumen arazoak ez dira bere-
hala agertzen eta hamar urte ere igaro
daitezke norberak ezer nabaritu baino
lehen. Tarte horretan, ostera, musika
ozenegi entzuteak entzumeneko nerbio-
an zauriak eragin ditzake eta ohi baino
lehenago agerraraz dezake presbiakuzia
(adinarekin datorren entzumen galera da
presbiakuzia). Entzumeneko nerbioa behar
baino lehenago zahar liteke (belarriaren
nekea esaten zaio horri) edo belarri ba-
rruko zenbait zelula hil daitezke.

Musika altuegi entzuten ote duzun jaki-
teko, hauxe da modua: kendu kaskoak

eta jarri gugandik 30 bat zentimetrora.
Musika entzuten bada, ozenegi dago.

Mezu osasungarriak

Eskuko telefonoa gehiegi erabiltzeak
karpo-tunelaren sindromea sor lezake (be-
saurretik eskura mina eragiten du horrek)
eta eskumuturrean, besaurrean, ukondoan
edo sorbaldetan burtsitisa zein tendinitisa
ere eragin ditzake. Tendoia hanpatzea da
tendinitisa, eta burtsitisa, breriz, hezurren
eta tendoien artean dgoen likidoz beteriko
poltsa hanpatzea.

Kokotean edo behatz lodian kentzen ez
den mina, eskuko telefonoari gehiegi
begiratzen diogunaren seinale izan liteke.

Eskuko telefonoa beheregi eustea besoe-
tako edo samako giharrentzat gehiegizko
karga izan liteke eta luzaroan hitz egiten

dagoenak beharbada mina sentituko du,
ukondorainokoa.

Giharretako mina edo kalteari aurre
hartzeko, eskuko telefonoa edo pantailu-
dun antzeko beste gailuren bat erabiltzen
baduzu, begien altueran jarri eta burua
ez makurtuta izan, hamar minutu baino
gehiago.

Mezu laburrak edo SMS-ak idazten luze
ibiltzeak ere mina eragin lezake. Aldatu
gorputzaren jarrera noiz edo noiz eta be-
soak 90 graduko angeluan jarrita idatzi.

Kokotean eta bizkarraren goiko aldean
minik ez hartzeko, eskuko telefonoa mahai
gainean jartzea komeni da eta bizkarra
aulkiaren kontra ondo jarrita izatea.

Mezu elektronikoak edo SMS-ak idazteko
orduan behatz lodiak ere erabiltzea ko-
meni da eta mezua luzea bada hatzamar
berbera ez erabiltzea eta etenak egitea.

Wii zaleentzat, luzatze ariketak

Tenislariaren ukondoa, bizkarreko minak,
tendinitisa edo eskumuturretako mina dira
Wii gailuarekin edo antzeko bideojokuren
batekin ibiltzeak eragin ditzakeen arazoak.

Azken baten, Wii gailuarekin tenisean
egiten badugu, adibidez, benetako pistan
tenisean ariko bagina bezala erabiltzen
dugu gorputza eta beraz, ariketa hori egin
baino lehen giharrak berotu behar ditugu
eta luzatu.

Erabili jantzi nasai eta erosoak, beraz,
olgetan bagabiltza eta hartu hamar minu-
tuko atsedena ordu betetik ordu betera.

Arduraz jokatu eta nekatuta ez bagaude
ere, oroitu giharreei ahalegin gehiegizkoa
eskatzen ari garela.

Ezin esan era honetako jokuek sortutako
kalteak nola sendatzen diren, kaltearen larri-
tasunaren araberakoa izango baita tratamen-
dua ere. Aski izan liteke atseden hartzearekin
baina baliteke erreabilitazioa ere behar izatea
edo hanpaduren aurkako botikak edo min
kentzaileak hartu behar izatea.

Ordenagailua soinean,
arriskua bazterrean

Eskuko ordenagailuarekin lan egitea
osasunarentzat kaltegarriagoa da mahaiko
ordenagailua erabiltzea baino.

Beharbada ez gara konturatuko baina
eskukoaren tamainak, teklatuaren neu-
rriak eta ordenagailuaren pisuak okerreko
mugimenduak egitera behar gaitzakete.

Mahaiko ordenagailua erabiltzen dugu-
nean, bizkarra artez eukitzeko pantaila
begien neurrira jartzea komeni da.
Eskukoaren ezin, jakina, teklatua eta pan-
taila banatu. Irtenbidea? Teklatua erostea
eta USB sarrerari konektatzea. Beste bat?
Bigarren pantaila erostea. Hala ere, onena
zein den? Eskuko ordenagailuentzako
egiten diren euskarrietako bat erostea

CONSUMER 7
EROSKI

MP3-AREN KASKOAK GUGANDIK 30
ZENTIMETRORA JARRI ETA MUSIKA
ENTZUTEN BADA, SEINALE OZENEGI

DAGOELA

eta hori erabiltzea. Era askotakoak daude
baina denek ere eskuko ordenagailua ez
dadin berotu aire irteerak dituzte.

Halako euskarririk ez baduzu badira
hainbat aplikazio gorputz-jarrera txarrak
eta gaizki eginak konpontzen lagunduko
digutenak. Hortxe, adibidez, Workrave
izenekoa (http://www.workrave.org/welco-
me/). Programatu egiten da eta erabil-
tzaileari gogoratu egiten dio noiz hartu
behar duen atseden. Ez bakarrik gogoratu,
behartu ere bai, ordenagailua blokeatu
egiten baitu atseden hartzen ez bada.
Lekutik altxa eta apur bat ibiltzeko ere
gogoratzen du programak edo esertzeko
modua aldatzeko.

Begiei ere begiratu behar zaie

Ordenagailu aurrean luzaroan egoten den
erabiltzaileak argiari sentsibilitate berezia
badio edo hazgurea begietan, edo maiz
zorabiatzen bada, negarra etortzen bazaio
begietara edo gorritasuna nabaritu begi-
ninietan “begiradaren sindrome informa-
tikoa” izan lezake. Arrazoia? Argi nahikorik
ez duten lantokiak.

Orduetan ordenagailu aurrean egon ondo-
ren, begiak nekatuta nabaritzen badituzu
edo etengabe hazka egiteko beharra sen-
titzen baduzu baina ordenagailuan ibili ez
garenean ongi bagaude, begiak nekatuta
ditugun seinale.

Zenbait orduz pantailaren aurrean lan
egingo badugu, pantaila aurrean izan

behar duzu baina ez jarri modu ber-
tikalean, bost edo hamar gradu tolestu.
Buruak jarrera hobea hartuko du eta
irudia hobeto ikusiko duzu.

Pantailaren hondoa zuria izan behar da
eta testua beltza, horixe da begiak ez
nekatzeko onena.

Begiak hezetasuna behar du, bestela ezin
du negarrik egin. Gelak % 40- % 65
arteko hezetasuna behar du.

Berrogehita bost minuturik behin bost
minutuko atsedena hartu behar da eta,
ordenagailutik bista kenduta, ahalik eta
urrunen begiratu. //
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