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EDITORIAL / EDITORIALA

Vacaciones
seguras

En nuestro anterior numero ya
comentamos que la siniestralidad de
trafico tenia tres épocas preferentes: la
Semana Santa, los meses estivales y la
Navidad.

Y precisamente, de esos tres “periodos
negros”, julio y agosto son los meses que
presentan mayor siniestralidad,
curiosamente no en las carreteras del Pais
Vasco, pero si en comunidades con mejor
meteorologia.

Este es, por lo tanto, un momento perfecto
para recordar una serie de precauciones
que debemos tomar si vamos a emprender
el viaje vacacional a los mandos de nuestro
propio vehiculo.

El primero (y mas importante) es realizar
antes de salir una completa puesta a punto
del vehiculo, haciendo especial hincapié
en el estado de los neumaticos, frenos,
alumbrado, nivel de liquidos...

Una vez en la carretera, debemos
empufiar el volante en perfectas
condiciones fisicas y animicas, sin olvidar
que los nifios de corta edad deben viajar
siempre en asientos especiales.

Para mantener el nivel de atencién
necesario durante el viaje, tenemos que
evitar las comidas copiosas y no debemos
ingerir ninguna bebida alcohdlica.

También es muy conveniente que
descansemos cada 2 6 3 horas, estirando
las piernas y que, en caso de somnolencia,
no durmamos un tiempo prefijado, sino
todo lo necesario.

Y en caso de tener que ayudar y auxiliar,
recuerde adoptar antes de detenerse las
medidas previas de seguridad.

De parte de todos aquellos que “no
cerramos por vacaciones”: jQue disfruten
de su merecido descanso!

Dr. Usparitza
Presidente de la DYA

Arriskurik gabeko
oporraldia

Aurreko alean esan genuen errepide-
istripuek batipat hiru garai garrantzitsu
zituztela: Aste Santua, udako hilabeteak
eta Eguberriak.

Hain zuzen ere, hiru “garai beltz” horietan,
uztaila eta abuztua dira istripurik gehiena
gertatzen diren hilabeteak, baina ez
zehazki Euskal Herriko errepideetan baina
bai meteorologia hobea dagoen
erkidegoetan.

Hauxe da, beraz, une egokia gure ibilgailua
hartzerakoan hartu behar diren neurriak
zeintzu diren gogorarazteko.

Lehenengoa (eta garrantzitsuena) autoa
egoera onetan dagoen edo ez ikustea da,
arreta berezia jarriaz gurpiletan, frenoetan,
argietan, likidoen maila....

Behin errepidean egonik, bolantearen
aurrean egoera fisiko eta animiko
egokietan egon behar dugu, eta ezin dugu
ahaztu haurrek eserleku berezietan joan
behar dutela.

Bidaian behar den arretarekin joateko,
otordu astunak egitea ekidin behar da eta
ez dugu edari alkoholdunik hartu behar.

Komeni da 2 edo 3 ordutik behin
deskantsatzea, hankak luzatuaz eta, logura
izan ezkero, behar dugun hainbat lo eginaz
eta ez aurrez pentsatzen genuena.

Eta, laguntza eman beharko bagenu,
gogoratu behar diren neurriak hartzeaz,
arrikuak ekiditearren.

Udan ixten ez dugun guztion partetik:
Gozatu deskantsuaz, merezi duzu eta!

Usparitza Dr.
DYAko Lehendakaria

Si desea anunciarse en el boletin “De DYA a DYA™*, puede ponerse en contacto
con el responsable de la revista llamando al 651 198 322 (Hugo Barrera).
* Tirada: 95.000 ejemplares que se distribuyen por suscripcion directa entre los socios de la DYA
de las provincias de Bizkaia y Gipuzkoa.
DYAtik DYAra boletinean zure publizitatea jarri nahi ezkero, deitu publicitate
arduradunari 651 198 322 (Hugo Barrera).
*Tirada: 95.000 ale DYAko bazkide direnen artean zuzenean banatzen dena.

Edita: DYA (Asociacion de Ayuda en Carretera). Argitaratzaile: DYA (Bidelaguntza Elkartea).
Prohibida la reproduccion total o parcial de los articulos, ilustraciones y demas contenidos.
Debekaturik dago artikuluak, irudiak eta gainerako edukiak osorik edo eta zatika berriro ekoiztea.



LA OPINION DEL LECTOR / IRAKURLEAREN IRITZIA

¢EXpertos en primeros auxilios?
Hola a todos. El motivo de esta carta es denunciar
una situacion que tuve la oportunidad de observar y
que me dej6 bastante mal sabor de boca. Hace unas
semanas vi un accidente de trafico y la policia les
dijo a los miembros de la
ambulancia que no habia heridos
y que no hacia falta que se
detuvieran porque los ocupantes
estaban bien (se encontraban de
pie fuera de sus automoviles). jPero
los coches estaban destrozados!
Y yo me pregunto... ¢(Tienen
suficientes conocimientos los
agentes de policia para decir que
ninguno esta herido? ¢Y si alguno
de ellos sufriera heridas internas?
Sinceramente, pienso que en este
caso los agentes se excedieron en
su autoridad y deberian haber
dejado realizar su labor a los
especialistas. Por lo menos, espero
que si a mi me pasa alguna vez,
los encargados de decidir si estoy
bien o no, sean expertos en la
materia.
Nuria Z. (Ordufia)

Felicidades

Quisiera felicitar a la direccion de esta revista por el
nuevo aire que respiran sus paginas con muchos mas
colores, temas cercanos y ajustados a cada época
del afio, informacién para ayudarme a dejar de fumar
(aunque en mi caso, he de reconocerlo, no me haya
servido todavia para “desengancharme”), etc. Y todo,
sin perder de vista la actualidad de la DYA y
acercarnos un poco mas a la vida de las personas
que forman parte de ella con secciones como “El
Rincon” o “Un dia en...” jEnhorabuena y seguid asi!

Raull R. (Etxebarri)

Gracias por pensar en las personas mayores
Hace unos dias mi marido se cay6 en casa, y por su edad
y condiciones no le era posible ponerse de pie a él solo. Yo
tampoco pude resultarle de gran ayuda, asi que como somos
socios colaboradores de la DYA se me ocurrié llamarles.
Enseguida llegaron dos chicos que lo
levantaron, y todo se resolvié felizmente.
No sabia que DYA realizaba este tipo de
ayudas, pero los sanitarios que nos
auxiliaron nos dijeron que siempre que
tuviéramos un problema asi podiamos
llamarles. Asi que lo primero que pensé
fue que era fenomenal que alguien tuviera
en cuenta las necesidades de las
personas mayores, incluso en esos casos
en los que no hay lesiones y no es
necesaria una ambulancia. No recuerdo
los nombres de aquellos jévenes, pero
os escribo estas lineas para agradecerles
publicamente su labor.
M2 Asuncién M. (Hernani)

Zuhurtzia eskatzen zuten eranskailu

zahar haiek

DYAko kontu hauetan “betaranoa” nahiz

iada (bazkide aktiboa izana naiz 20 urte

baino gehiagotan, gazteago nintzenean),

eta sarritan, errepidean egonik, elkarteak

banatzen zituen eranskailuetaz
gogoratzen naiz. Autoaren atzeko kristalean jartzeko izaten
ziren eta “Beti erne gidari” zen ematen zuten mezua.
Eta gogoeta hauetan ibiltzen naiz zeren, eta nahiz eta autoak
eta segurtasun sistemak orain hobeak izan -gaur egun 20
urteko auto batek museokoa dela dirudi- gidarien kultura ez
da batere garatu. Jendeak astakeria berberak egiten jarraitzen
du, beste gidaria ez da errespetatzen eta badirudi bolantean
joateak “presak” handitzen dituela.
Errepideko segurtasunaren inguruan kanpaina gehiago egin
beharko zenituzkete, bolantean beti erne ez ibiltzeak
dakartzan ondorioak gogoratu arazteko.

José Luis L. (Zarautz)

Para remitirnos tu opinion, envianos un e-mail a revista@dya.es. La direccion de la revista se reserva el
derecho a seleccionar para su publicacion las opiniones que juzgue mas interesantes para los lectores.

La DYA en la red

y salvamento.

1- Desde hace unas semanas, en la pagina web www.dya.es es posible encontrar las
direcciones de todas las DYAs del mundo (incluida la de Filipinas). El mapa interactivo
en el que se presentan las mismas se encuentra dentro de la seccion “Bases DYA” y se
puede acceder directamente a él tecleando http://www.dya.es/cas/delegaciones.php.

2- Ademas de la prediccion diaria del tiempo, disponible todo el afo, durante la temporada
estival la web de DYA Gipuzkoa (www.DYAgipuzkoa.com) va a
incluir en su home page un enlace que informa del estado de todas

las playas de la provincia, en siete de las cuales DYA se ocupa del servicio de vigilancia

En la web también se podran consultar todas las actividades docentes (abiertas a la
poblacién en general) previstas para junio, julio, agosto y septiembre, dado que la Escuela
de Formacion DYA no cesa su actividad en este periodo.







TAMBIEN EN DYA... / BAITA DYAN ERE...

Escuela de Formaciony
Primeros Auxilios

Desde la fundacion de la DYA
en 1966 la formacién en materia
de Seguridad Vial ha sido un
compromiso permanente,
conscientes de que la
prevencion es siempre la mejor
herramienta con la que contamos
para disminuir el namero de
accidentes

Por ello, desde la DYA siempre se ha apostado por divulgar los
conocimientos basicos de actuacién, a fin de que todos estemos
preparados para intervenir eficazmente ante estas situaciones.

Fruto de este empefio nacio la Escuela de Formacién Sanitaria EuskalDYA
cuyo ambito, ademas de Bizkaia, incluye también Gipuzkoa y Araba.

En Bizkaia, la Escuela cuenta con una amplia y completa red de
instalaciones en varias de sus delegaciones (Bilbao, Galdakao, Getxo
y Santurtzi) equipadas con todo lo necesario para poder ofrecer una
ensefianza de calidad: material didactico y equipos audiovisuales que
se complementan con varios kits portatiles para desarrollar jornadas
formativas alli donde se requiera (colegios, empresas, asociaciones,
etc.).

La Escuela cuenta ademas con un equipo docente de calidad, formado
por médicos, ATS-DUE’s, monitores de RCPB y trauma, y profesionales
de otras materias relacionadas con las emergencias.

Un gran equipo humano y técnico que también esta a disposicion de
empresas, centros educativos, asociaciones... Si desea solicitar
informacion sobre ello, puede llamar al teléfono 902 46 46 22 o enviar
un e-mail a: formacion.secretaria@dya.biz

La opinion del

Presidente

Ya en 1974 la DYA obtuvo una informacion
de suma importancia relacionada con la
seguridad vial, procedente de un organismo
de la maxima solvencia como “Proteccion
Civil Internacional” con sede en Ginebra,
en la que se demostraba que el color
amarillo era el que proporcionaba las
méximas garantias de seguridad en los
vehiculos de urgencia.

Répidamente nuestras ambulancias, hasta
ese momento de color blanco-grisaceo,
fueron repintadas de amarillo y, con el
tiempo, incorporamos el mismo color amarillo
a buena parte de nuestra indumentaria.

Y es que, esta tonalidad es con la que se
logra una seguridad vial de mayor garantia
y esta cientificamente demostrado que
ofrece una visualizacion mayor que todos
los demés colores, un elevado contraste
en todo tipo de condiciones atmosféricas
adversas, una identificacién mas rapida,
no se confunde con otros vehiculos, con el
paisaje 0 ambiente... y ofrece ademas un
positivo efecto emotivo en el observador.

Venimos observando en el curso de los
afios que nuestra iniciativa la estan
incorporando distintas entidades y
empresas en vehiculos, indumentaria...
ie incluso en balones de futbol!

Por todo ello, lamentamos que nuestros
responsables no lo incorporen al menos a
la porcién frontal alta del tranvia que,
proporcionalmente al nimero de vehiculos
circulante, estd sufriendo muchos mas
accidentes que, por ejemplo, los autobuses.

No olvidemos nunca que, el color amarillo,
es el color de la seguridad vial y de su
sindnimo en Bizkaia: la DYA.

Dr. Usparitza
(Presidente de la DYA)



NOTICIAS DE LA DYA / DYAREN ALBISTEAK

La delegacion de la DYA en Muskiz celebra

su 13 ANIVERSARIO

El pasado 22 de abril tuvieron lugar los
actos de celebracion del trigésimo
aniversario de la delegacion de la DYA
en Muzkiz, una de las mas antiguas de
toda Bizkaia.

A tan emotivo evento acudieron, entre
otros, los alcaldes de los municipios de
Muzkiz, Zierbana, Abanto, Galdames

y Ortuella que recibieron de mano del
Presidente y Fundador de la DYA Dr.
Usparitza unos trofeos conmemorativos
en reconocimiento al apoyo que durante
tantos afios han brindado a esta
delegacion dirigida en la actualidad
por S. Gonzéalez (también presente en
la fotografia). jEskerrik Asko!.

La empresa PCB
agradece a la DYA su
pronta actuacion

Recientemente la DYA colabor6 en la extincion

de un incendio que se produjo en la empresa

PCB de Barakaldo.

Reproducimos un extracto

del texto de la carta de

agradecimiento que

recibié la DYA: “En nombre

de las personas que

trabajamos en PCB,

deseo agradecerles

sinceramente el

esfuerzo, profesionalidad

y prontitud con la que

acometieron la extincion

del incendio acontecido

en nuestras instalaciones el pasado

domingo dia 17...” Firmado, Carlos Olabe,
Director General”

1 LA DYA DESEA DENUNCIAR...

1 ... el “punto negro” situado en el punto kilométrico 46,700 de la BI-235 a la altura
de Mundaka, que afecta por un lado a la circulacion (en la foto podemos ver
los grandes dafios materiales causados por uno de los numerosos accidentes
ocurridos en la curva) de vehiculos, como a la de viandantes ya que este tramo
de 200m. no dispone ni de acera ni de arcén, siendo el Gnico tramo sin proteccion
de la carretera Gernika — Bermeo. Proyectado el comienzo de las obras para
el pasado mes de abril, no hemos comprobado su inicio a primeros de junio,

7 ... el peligro inminente que suponen las obras de dilatada duracion que se estan
realizando en los puntos kilométricos 104-105 de la A-8, ya que la seguridad
de los ocupantes de un vehiculo de que sufre un accidente o quede averiado

B en esa zona puede resultar gravemente comprometida: alejarse del vehiculo es

ciertamente peligroso al no existir proteccion alguna para el viandante. A esto

hay que afiadir la dificultad de salvar el murete de 75 cm. (por no hablar de otro
tipo de vallas mas altas e impracticables) que acota la zona de obras.

Ademas, a la estrechez actual de los carriles (por los cuales se circula a mucha

mayor velocidad que los 80Km/ obligados) se une la desorientacion que puede

producir en los conductores la duplicacion de sefiales horizontales al no haber
sido convenientemente eliminadas las precedentes.

2004an DYAk 55.844 bizkaitarrek egindako laguntza-deiei eman zien erantzuna. Zehazki esateko, dei bat 9 minuturo. Hori
guztia posible izan zedin, gure anbulantziek 1.675.320 kilometro baino gehiago egin behar izan zituzten... Etenik gabeko joan-
etorri luze horien ondorioz gure anbulantzien gasolina-erreserbak ia hutsik daude. Horrexegatik, martxan jarrai dezaten,
behar-beharrezkoa zaigu zure laguntza.

En 2004 la DYA respondio a las llamadas de auxilio de 55.844 vizcainos. Exactamente una cada 9 minutos. Para hacerlo
posible, nuestras ambulancias recorrieron mas de 1.675.320 Km... Una distancia tan enorme que ha dejado los depdsitos de
nuestras ambulancias casi vacios. Por eso, para que sigan funcionando, necesitamos tu ayuda.

m Ba| , informazio gehiago nahi dut DYAren Bazkide Babesle izateko eta bizitzak salbatzen laguntzeko eman beharreko pausoei
buruz. (Eskaera hau informazioa jasotzeko besterik ez da eta ez nau ezertara konprometitzen).

v
m S| , deseo recibir méas informacion sobre los pasos que debo dar para convertirme en Socio Protector de la DYAy ayudar
a salvar vidas. (Esta solicitud tnicamente tiene caracter informativo y no me compromete a nada.)

Izen-deiturak / Nombre y apellidos:

Helbidea / Direccion:

Herria / Poblacion: P.K./C.P. Probintzia / Provincia:

Telefonoa / Teléfono:_____ E-maila/ E-mail:

Mesedez bidali eskaera hau DYAra (San Mames Zumardia, 33 48010 Bilbo), edota, nahiago baduzu, deitu 94 4101010 telefono-zenbakira.
Por favor, envia esta solicitud de informacién a DYA, Alda. San Mamés, n° 33 48010 Bilbao o, si lo prefieres, llama al teléfono 94 410 10 10.




ARTICULO / ARTIKULUA

HA MUERTO

No hay nada mas doloroso que ver a un nifio victima de la
circulacion. Y cada afio, millares de nifios resultan heridos
0 muertos. Pero lamentarse no resuelve nada y por ello todas
las iniciativas que tengan por objeto salvaguardar la vida de
los nifios en el trafico deberan ser acogidas con la mejor
voluntad por todos.

Pero nosotros nos preguntamos: ¢qué hacemos los padres,
los educadores y las autoridades para proteger la vida de
los nifios?

La responsabilidad es de todos

Los responsables de las muertes, de las incapacidades y
de las variadas secuelas de los nifios en el trafico no son,
con seguridad, su propia y légica inconsciencia, su falta de
vision y responsabilidad ante el peligro. Los responsables
SOmMOS nosotros mismos, que poco o hada hacemos por
ensefiarles educacion vial: la nueva asignatura que se nos
ha impuesto en la vida.

Ensefianza metddica
Si a los niflos se les ensefia y educa desde ahora en

Viajar con nifios pequefios puede resultar una auténtica
locura para aquellos padres que no estén acostumbrados
a ello, ya que requieren mayor atencion y precauciones
especiales. Y es que, los mas pequefios son personitas
muy inquietas que se aburren con facilidad. Aqui van una
serie de consejos y recomendaciones para hacerlo lo mas
llevadero posible:

e Los nifios menores de 1 afio deben viajar siempre en
una silla colocada en el sentido contrario a la marcha; los
de 1a 4 afios en asiento homologado sujeto al cinturén de
la parte trasera; los de 15 a 25 Kg. sobre un cojin elevador
con respaldo y los de 22 a 36 kg. en un cojin elevador con
regulacion de altura.

= Si se viaja solo, con un nifio, hay que colocar el asiento

de seguridad en el centro del asiento trasero, de modo

que, en caso de accidente, la ruptura de los vidrios de las
ventanillas traseras le afecten
en menor grado.

« Todo nifio menor de 12 afios
debe viajar en el asiento trasero,
y usar cinturén de seguridad
como cualquier adulto.

e Comprobar que los bloquea-

dores de seguridad de las
puertas traseras estan en la posicion adecuada para que
los nifios no las puedan abrir desde dentro.

= Para evitar los mareos infantiles en carretera, los expertos
aconsejan una buena ventilacién y comidas ligeras durante
el viaje.

= Para evitar que los nifios se aburran o se sientan agobiados
y molesten al que conduce, lleve todo aquello que pueda
ayudar a entretenerles durante el viaje: CDs con sus
canciones favoritas, equipos de DVD, consolas portatiles...

el trafico, recono-
cerany apreciaran la
responsabilidad
que significa en
nuestros tiempos el
circular como peatoén
y como conductor.

Por tal motivo, la
educacion vial de
nuestros nifios
deberia propor-
cionarse con la
misma seriedad
que el resto de
asignaturas, si no queremos que sigan sucumbiendo como
victimas del trafico.

Dr. Usparitza.
Presidente y Fundador de la DYA

Haur txikiekin bidaiatzea erokeria
bat izan daiteke ohituak ez
dauden guraso horientzat, arreta
eta zaintza bereziak eskatzen
bait dituzte. Noski, txikienak
geldirik egon ezin duten
pertsonatxoak dira eta erraz
aburritzen direnak gainera. Hona
hemen hainbat gomendio egoera xamurtzen lagunduko
dutenak:

= Urte 1-eko adina bete gabeko haurrek autoaren martxaren
kontra jarritako eserlekuan egingo dute bidaia; 1 eta 4 urte
bitarteko haurrak atzealdeko segurtasun-uhalari lotutako
eserleku homologatuan joango dira; 15-25 kilo pisatzen duten
umeak bizkarrekoa duen kuxin baten gainean jesarrita eta
22-36 kilo tarteko pisua dutenak, berriz, altuera erregulatuko
kuxin baten gainean eseriko dira.

» Bakarrik joan ezkero, haur batetik, haurraren eserlekua
atzeko eserlekuaren erdian kokatu behar da, eta horrela,
istripurik egon ezkero, alboetako beirek ahalik eta minik
gutxiena eginez.

= 12 urtetik beherako haurrek atzeko eserlekuetan joan behar
dute eta edozein helduk bezala gerrikoa jarria eraman behar
dute.

< Kontuan izan ateetako sarrailak emanda egon behar dutela
haurrek barrutik irekitzeko aukerarik izan ez dezaten.

= Errepideak haurrak zorabiatzea ekiditeko, adituek autoa
aireztatua izatea eta jaki arinak hartzea gomendatzen dute.

= Haurrak aspertu ez daitezen eta gutxiago molestatu dezaten,
eraman autoan jolasteko eta denbora pasatzeko gauzak:
gustokoen dituzten CDak, bideo-jolas eramangarriak...



Como disfrutar del sol...

Con la llegada del buen tiempo es natural que todos pasemos
més horas al aire libre bajo la influencia solar.

Sin embargo, sentirnos tan a gusto hace que muchas veces nos
olvidemos de que el sol se comporta como un emisor de radiaciones
electromagnéticas que son
de tres tipos: radiacién
infrarroja (da calor), radiacion
visible (permite la vision)
y radiacion ultravioleta (u.v.).
Esta ultima se divide a su
vez en rayos ultravioleta C,
que son absorbidos por
la capa de ozono, los rayos
ultravioleta B que son
responsables del enroje-
cimiento y quemadura solar
(tienen poca capacidad de
atravesar la piel pero si
afectan al material genético
celular) y los rayos ultravioleta
A que atraviesan facilmente
la piel generando radicales
libres.

Entre los efectos beneficiosos
de la exposicion solar se
encuentran: la produccion de vitamina D en la piel (con la exposicion
durante 10 minutos al dia de las zonas descubiertas del cuerpo
como manos, brazos y cara), el efecto antidepresivo y el efecto
terapéutico en enfermedades cutaneas como la psoriasis.

Por el contrario, entre los efectos nocivos de la exposicion solar
destacan a corto plazo las quemaduras, la deshidratacion o la
insolacion y, a largo plazo, un aumento del cancer cutaneo y del
fotoenvejecimiento (arrugas, telangiectasias y Iéntigos). También

A la hora de tomar el sol no olvides...

< La exposicion solar debe ser progresiva, evitandose tomar el
sol entre las 12 y 16 horas solares.

« Es bueno usar una visera y una camiseta, y no olvidar unas
gafas de sol de cristales homologados que filtren los rayos u.v.

» Los autobronceadores no protegen frente a la radiacion u.v.,
sélo colorean las capas superiores de la piel.

< No te apliques cosméticos, perfumes, ni antiinflamatorios antes
de una exposicion solar.

= Utiliza un fotoprotector con un factor de proteccién solar 15 6
superior.

= En nifios pequefios son preferibles los fotoprotectores fisicos
(camisetas, gorras, etc.) que los quimicos.

» Las embarazadas no deben exponerse al sol.

= El filtro (aunque sea total) no detiene todos los rayos u.v., por
lo que se estimula la pigmentacion cutanea y el bronceado
progresivo.

« Los fotoprotectores se deben utilizar una temporada, sin
reservarlos para el afio siguiente ya que pierden eficacia.

existen enfermedades que pueden ser desencadenadas o
agravadas por la exposicion solar.

En general, el dafio a la piel producido por la exposicion al sol

depende de la cantidad de exposicion y del fototipo (capacidad
personal para broncearse y
quemarse) que se clasifica
del I al VI, siendo los més
frecuentes en nuestro medio
elllly el V.

Para protegernos de la
radiacion solar tenemos los
fotoprotectores que pueden
ser fisicos, quimicos y
mixtos. Cuando estemos al
aire libre siempre se debe
emplear cualquiera que sea
nuestro fototipo. Y es que,
no olvidemos que la piel
tiene memoria de las
radiaciones recibidas y
un capital solar que se
va gastando con las
exposiciones.

Por todo lo anteriormente

dicho, para disfrutar con total
seguridad del aire libre y del sol, debemos tener en cuenta unos
sencillos consejos que, si llevamos a la practica, nos ayudaran a
disfrutar del sol con seguridad, evitando la aparicién de efectos
no deseados.

Dra. Pilar Manrique

(Dermatologia
Hospital de Galdakao)

Eguzkia hartzerakoan ez ahaztu ...

» Eguzkia pixkanaka hartu behar da hamabiak eta laurak bitartean
hartzea ekidituaz.

= Bisera eta kamiseta erabiltzea komeni da eta baita u.v.ak filtratzen
dituzten beira homologatuak dituzten betaurrekoak erabiltzea ere.

= Autobrontzeagailuek ez dute u.v. radiazioetatik babesten, gainazala
koloreztatu besterik ez dute egiten.

» Ez ezazu kosmetikorik, koloniarik edo inflamazioaren aurkako ezer
hartu eguzkitan jarri aurretik.

= Haur txikietan hobe da babesle fisikoak erabiltzea (kamiseta,
bisera,etab.) kimikoak erabiltzea baino.

= Haurdun daudenak ez lukete eguzkitan egon behar.
« Filtratzaileak (nahiz eta erabatekoa izan) ez ditu u.v. izpi guztiak
geldiarazten eta honek azaleko pigmentazioa eta pixkanakako

koloreztatua ahalbidetzen dute.

* Babesleak garaian garaikoak erabili behar dira eraginkortasuna
galtzen bait dute.



Transpiracion y adaptabilidad

Las claves de un buen descanso

AiltrVex

20%

descuento

Promocion vdlida
hasta el 15 de abril

Microcélulas

abiertas que

facilitan el paso

del aire por todo el

colchon y se comportan como

si fuesen infinitos micromuelles

Un, dos, Flex.

(Mejora tu descanso...)

Renueva tu colchon

Flex te lo pone fécil.
Informate de nuestras ofertas en la red de distribuidores Flex.
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OBSERVATORIO / BEHATOKIA

hospital de
campana por dentro?

Zonas de acceso
(frontal y trasera)

Sarrera guneak
(aurrekoa eta atzekoa)

Arcones de material
de asistencia

Laguntza
materialen kutxak

lluminacion
de trabajo

Lanerako
argiteria

Desfibrilador
Desfibriladorea

Carro de
curas

Sendaketetak
o gurditxoa
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Instalacion como cuarto de curas

| Sendaketa gela gisa instalazioa

Instalaciéon como quiréfano

Kirofano mugikor gisa instalazioa

erreskateko
unitatea barrutik?

Arcos hinchables
que dan rigidez al
conjunto

Karpari sendotasuna
ematen dioten
arku puzgarriak

Camillas de
campafa

Karpetako
ohexkak

Aspirador de
secreciones

Jariakinen
aspiragailua

Equipo de
oxigeno portatil

Oxigeno
eramangarriaren
ekipoa

Camilla de
operaciones

Lanerako ohexka



Para la mayoria de las necesidades
se tienen el uno al otro.

Y para poder vivir solos,
tienen algo mas.

La ayu da siem pre a Kutxa, a través del Servicio Dorado, ofrece
. . la nueva Teleasistencia Domiciliaria a los
mano de la Teleasistencia mayores de 60 afios que viven en su propia casa.
Domiciliaria de kutxa. Para que ante una necesidad de ayuda o una
emergencia, puedan obtener una asistencia
inmediata.

Simplemente pulsando un botén, a cualquier
hora del dia o de la noche.

Para que sigan viviendo en su propia casa de
forma mas tranquila y segura.

Con la subvencion de la
OBRA SOCIAL DE KUTXA

Servicio P kutxa

D O RAD O affladimos valor a su dinero




Tal como éramos... tal como somos / Ginen B

Extracto de la carta abierta enviada por la DYA a D2 Ibone Bengoetxea Otaola
(Concejal de Circulacion y Transportes del Ayuntamiento de Bilbao)

Bilbao, 22 de Abril de 2005
Estimada D2 Ibone:

Ante las crecientes dificultades que vienen teniendo las ambulancias de la DYA, en el desempefio de sus humanitarias
funciones del Transporte Sanitario de Urgencia en la via publica de Bilbao, planteamos y solicitamos, que se trate de
subsanar, corregir o establecer normas de actuacién para evitar que se originen atascos de trafico cuando nuestras
ambulancias en régimen de urgencia tengan que acudir a una calle donde existan condiciones adversas para estacionar
y donde el estrechamiento de la calzada, los vehiculos estacionados y en algunos

casos los pivotes afladidos, no permiten que la ambulancia estacione sobre la

acera.

Las circunstancias que generalmente rodean a una llamada de emergencia de
este tipo obligan a realizar una exploracion y generalmente un tratamiento “in situ”,
siguiendo las normas basicas universalmente reconocidas, no debiendo movilizarse
al paciente hasta que se consigue su estabilizacion, tiempo variable en cada caso,
pero que en los graves obligan a emplear un tiempo dilatado, por ejemplo, cuando
hay que practicar maniobras de reanimacion.

Asimismo, también requieren tiempos dilatados de atencién y movilizacion los
pacientes con envergaduras y complexiones no comunes, que precisaran de
numerosas manos para su movilizacion correcta, tal vez, desde una planta elevada
con espacios reducidos, ausencia de ascensores, insuficientes escaleras, etc.

Son pues numerosos los casos en los que el estacionamiento de la ambulancia
en las proximidades es obligado para poder disponer de recursos como camillas,
sillas de ruedas, botellas de O2, medicacién, etc., ain cuando se disponga de
un botiquin de primeros auxilios a mano.

Cada vez observamos mayores inconvenientes para ejercer nuestras humanitarias

funciones, razén por la que solicitamos con argumentos soélidos y bien fundamentados, que los responsables de trafico
del Ayuntamiento de Bilbao, consideren y traten de valorar la situacion actual detenida y profundamente para convencerse
de una vez por todas que debe existir un equilibrio a la hora de proporcionar y satisfacer las necesidades de peatones
y automovilistas.

Y todo ello sin olvidar que en los espacios que circulan los automovilistas, entran en accion los servicios de urgencia -
sanidad, policia, y bomberos-, que no olvidemos disponen de todas las prioridades como dice textualmente la Organizacion
Mundial de la Salud de la cual dependemos: “Una perfecta organizacion de los servicios de urgencia, ha de ser el primer
objetivo de la politica sanitaria de todo pais considerado como civilizado”.

En definitiva, todo aquello que obstaculice o impida el normal desenvolvimiento de las ambulancias en régimen de urgencia
(trafico, obras, imposibilidad de aparcar una ambulancia...) supondria obstaculizar un socorro que equivaldria a una
denegacion de la prestacion de una solicitud de auxilio.

Por todo ello les invito a que, dentro de lo posible, alivien, corrijan y subsanen lo ya irremediablemente existente que
demostrado esta que obstaculiza el transporte sanitario de urgencia... Y que a su vez, no prosigan en su ilégico y
comprometido empefio de crear mas obstaculos.

Le saluda afectuosamente,

Dr. Usparitza
Presidente de la DYA

La DYA en las ondas
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Radio Bilbao (990-AM)

Domingos, 8:50 Programa (Dr. Usparitza)

Radio Euskadi (756-AM)

Lunes a viernes, 4:50 La noche despierta (Dr. Usparitza)

Sabados y Domingos, 6:10 Héagase la luz (Dr. Usparitza)

Radio Popular (900-AM)

Domingos, 9:10 Aqui Popular (Dr. Usparitza)

Lunes a Viernes, 7:25 Egunon Bizkaia (Dr. Usparitza)

Radio Nervion (88.00-FM)

Lunes, 8:07 Informa la DYA (Dr. Usparitza)

Tele-Bilbao

Lunes, 21:45 Informa la DYA

Mensualmente

Seguridad Vial (Dr. Usparitza)




zalakoak...Garen Modukoak

EL FACTOR HUMANO EN EL TRAFICO

Cadadia, 13 personas mueren en accidentes de trafico y 200 acaban en el hospital.
¢ Cuantas muertes mas se requieren para etiquetar como catastrofe las 13 victimas
diarias que se pierden en las carreteras del Estado?

Reconozcamos que ni los poderes publicos, ni la sociedad entera reaccionan
como debieran ante esta sangria de vidas y que, si se han puesto en
marcha paliativos, no alcanzan la eficacia deseada al no montarse con la
cooperacion y coordinacion de los distintos organismos implicados.

Esto se debe a que este mal cuenta con numerosas y profundas raices
que obedecen a varios fallos basicos que atafien a las vias, al vehiculo y
al factor humano. Segun los expertos, los dos primeros no sobrepasan el
10% de la totalidad de los siniestros, siendo el factor humano, directa o
indirectamente, el causante del 90% restante.

El factor humano

El ser humano actual, nulamente preparado para una autodefensa durante
su infancia, adolescencia y primera juventud, sera mas tarde conductor
tras un corto y elemental aprendizaje con el resultado de que su educacién
le lleva a asumir riesgosde graves consecuencias, cometer infracciones
con mucha facilidad. Infracciones que s6lo son sancionadas en el uno por
mil de los casos y que incrementan el erario publico pero no consiguen la
reeducacion deseada.

Nuestro juicio

Con vision realista y a poco que meditemos sobre |os tres factores de
riesgo antes presentados, pensamos que no puede extrafiarnos que el
accidente de trafico se desarrolle sin posibilidades de control efectivo y
menos aun que a corto plazo se halle una vacuna contra este mal. Sin
embrago, en un futuro proximo, nuestras esperanzas estan puestas en
ese “carné por puntos”, que en otros paises ha reducido la siniestralidad
en mas de un 20%. Aunque nos queda una pequefia duda... ¢disponemos
de patrullas de trafico suficientes y la voluntad para llevar a la practica las
normas que figuran en el nuevo carné? He aqui la gran incégnita.

Dr. Usparitza
Presidente y Fundador de la DYA

Gogoratuz

19/

Rememorando

@ La DYA es declarada “De Utilidad

Publica” justo el mismo afio en el que,
con fecha del 18 de octubre, nace la
DYA de Gipuzkoa.

Por primera vez, la Asociacion realiza
una campafia de Educacion Vial en los

colegios y escuelas de Bilbao.

Con motivo de la Final de Copa que
tuvo lugar en Madrid, ATHLETIC-
CASTELLON, la DYA organiza uno mas

de sus famosos “Servicios Especiales”.

La Diputacién de Vizcaya subvenciona
ala DYA con 100.000 ptas. “de la época”.
Este mismo afio, La Caja de Ahorros
Municipal de Bilbao doné a la DYA un
vehiculo Land-Rover, todo-terreno.

La DYA se preocupa por los problemas
de trafico en Bilbao y Amorebieta lo que
lleva a la Asociacion a dirigir un escrito
a la Jefatura de Obras Publicas de

Bizkaia el 31 de junio.

Se establece oficialmente el “TAS” de

alcoholemia en Espafia.

El 13 de Mayo, la DYA homenajea en
Bermeo al pequefio héroe de 6 afios
José Luis Goyenechea que salvo a su
madre (inconsciente y malherida en el
coche después de sufrir un grave
accidente) tras salir del automoévil
siniestrado y escalar un barranco para
pedir auxilio. El pequefio héroe recibid,
en reconocimiento de su valiente
accion, una placa de la DYA, una libreta
de la Caja de Ahorros Municipal y un

reloj del Ayuntamiento de Bermeo.
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CONSEJOS DE LA DYA/ DYAREN AHOLKUAK

El verano es tiempo de descanso, diversion, sol, playa, bafios
al atardecer... Pero, si no se toman las debidas precauciones,
también es una época propicia para los cortes de digestion
o las insolaciones. A continuacion, encontraras una serie de
consejos para disfrutar de todo lo que nos ofrece el verano,
sin poner en riesgo nuestra salud:

Hay que tomar el sol de forma paulatina. El primer dia de exposicion no
se deben superar los 10 minutos. En cualquier caso, nunca se debe
tomar el sol mas de 30 minutos seguidos y la maxima exposicion diaria
recomendable es de hora y media.

Hay que evitar las “horas punta solares”, es decir, entre las 12 y las 16
horas ya que durante este periodo de tiempo los rayos solares inciden
de forma mas perpendicular y se potencian sus efectos sobre la piel.

Los nifios, los mayores y las personas de piel muy blanca son mucho
mas vulnerables al sol. En ningln caso debera tomarse el sol sin una
crema de proteccién de factor 15.

Es recomendable beber liquidos en abundancia para compensar la
excesiva sudoracion y evitar la deshidratacion.

No olvide utilizar crema protectora (preferiblemente resistente al agua)
también los dias nublados ya que, a pesar de esta circunstancia los
rayos solares son igual de peligrosos.

No hay que sumergirse bruscamente en el agua. Hay que hacerlo
lentamente, evitando los cambios violentos de temperatura entre el
cuerpo y el agua.

Aquellas personas que no saben nadar, deberan asegurarse de hacer
pie en el lugar donde van a bafiarse.

Hay que tener especial cuidado con los nifios, sobre todo en el mar,
donde las corrientes marinas nos pueden causar grandes disgustos.

Es obligatorio seguir siempre las indicaciones, tanto de los socorristas,
como de las banderas de sefializacion.

Informaciéon sobre las tasas de alcoholemia

Ten en cuenta que los datos a los que se refiere el siguiente cuadro son relativos a la Tasa de Alcohol en Sangre.
Los limites legales de la Tasa de Alcohol en Aire Expirado (que es la que generalmente controla la policia en los
controles de alcoholemia) es sélo de 0,25 gramos por mil.

ALCOHOL
Y ACCIDENTES

iMas del 35% de los
accidentes mortales
son originados por los
excesos en la ingestion
de alcohol!

ALKOHOLA
ETA ISTRIPUAK

Istripuen %35a
baino geihago,
alkohol gehiegi
edateagatik
gertatzen dira.

“TAS” de la alcoholemia: 0,5 gramos por mil
1%o0

0,8%0
0,5%0

WHISKY CONAC o LICOR CERVEZA VERMUTHS

Este gréfico recoge las concentraciones de alcohol en sangre, en las personas de 75 kgs. de peso, a la media hora de ingerida la
bebida.

Las variaciones posibles dependen del peso de la persona, de si el estémago estd o no ocupado, etc... Las concentraciones
sefialadas disminuyen muy lentamente, de un 0,10 a 0,12 por mil cada hora. No se recomienda conducir, de haber llegado al 0,5
por mil, hasta un minimo de 4 horas posteriores a la ingestion.

Cuando el conductor sobrepasa el 0,5 por mil, ademas de infringir el Cédigo, acttia exponiendo su vida y la de los demés.

Alteraciones psico-fisiolégicas del conductor

De 3a5 por mil Més de 5 por mil
CONDUCCION SUMAMENTE  CONDUCCION IMPOSIBLE
PELIGROSA

De 1,5 a 3 por mil

De 0,5 a 0,8 por mil !
0 CONDUCCION PELIGROSA

CONDUCCION IMPRUDENTE

De 0,8a 1,5 por mil
CONDUCCION TEMERARIA
Alteraciones en las reacciones Reflejos cada vez mas Coma, incluso mortal.
de Vision - Cerebro - Manos Ferturbados. Embriaguez

y Pies. No aprecia ni valora igera pero ya aparente.
estos efectos negativos en su Disminucion de la vigilancia.
actuacion. Desprecia las

sefalizaciones.

Embriaguez neta. Vista doble.

Actitud titubeante. Embriaguez profunda.
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32 EDAD / 3. ADINA

iiiAtencion al calor!!!

El verano de 2003 nos dio la sefial de alarma: durante largos periodos de los meses de junio, julio y
agosto la temperatura media en la peninsula no bajé de los 30°C.

Francia y Portugal reconocieron oficialmente mas de 1.500 victimas y aunque Espafia sélo reconocio
100, posteriores estudios han situado el exceso de defunciones sobre la media en 6.500 personas.

Como reducir el riego

¢ Qué es una ola de calor?

Por “ola de calor” se entiende un periodo prolongado de calor y humedad excesivos.
Asi, cuando las temperaturas se sittan 10°C o mas por encima de la temperatura
promedio de una region, se puede hablar de “Calor Extremo”.

Los dias de calor intenso obligan al cuerpo a un esfuerzo de adaptacion para
mantener la temperatura corporal: se suda mas, las venas se dilatan... todo para
mantener un equilibrio entre el calor que produce el cuerpo y el que pierde.

Sin embargo, con la edad el cuerpo va perdiendo su capacidad de respuesta a los
cambios de temperatura, no pudiendo compensar el calor ni enfriarse adecuadamente.
Y cuando la temperatura, corporal es muy elevada, pueden dafiarse el cerebro y
otros érganos vitales.

Dentro de los factores de riesgo que limitan la capacidad del cuerpo para controlar
su temperatura destacan, ademas de la edad, la obesidad, las enfermedades
cardiacas y mentales, el consumo de alcohol y medicamentos, el ambiente urbano,
ser diabético...

Para ello, en muchas ocasiones basta con usar el sentido comun. Y es que, no
lo olvidemos, la base de la Proteccién Civil estd en la Autoproteccion. Aqui van

una serie de consejos:

- Evitar las comidas calientes y pesadas que aumentan el calor corporal y
decantarse por ensaladas, frutas, verduras y zumos.

- Beber muchos liquidos evitando especialmente las bebidas con cafeina
y alcohol (incluida la cerveza) puesto que deshidratan el cuerpo.

= Vestirse utilizando ropa amplia y de colores claros que reflejan el sol.
- Limitar en lo posible las actividades al aire libre durante las horas centrales

del dia.

= Para que entre en casa el menor calor posible, abrir las ventanas durante
la noche creando ventilacién cruzada si es posible.

- Evitar los espacios congestionados y pasar por lo menos dos horas al dia

en espacios con aire acondicionado.

- Bafiarse, ducharse y refrescarse a menudo.

Si a pesar de todo, alguna persona sufre los efectos de un golpe de calor
(aumento rapido de la temperatura con fallo del mecanismo de sudoracion)

debemos...

... llevar a la victima a un area sombreada y enfriarla lo antes posible por

cualquier medio...

... colocarle de costado para mantener libres las vias respiratorias por si

vomita...

... Y llamar inmediatamente a los servicios de emergencia.

Feliz verano, y a disfrutar del sol... ja la fresca!

LINKER
Servicios Sociales

edatea.

Beroaren eragina gutxiago somatzeko egokiena leku fresko batean geratzea da eta behar adina likido

Bentiladoreek giro egokiago bat sortu dezakete baina temperatura 35°Ctik gorakoa denean ez du
hipotermiari aurka egiteko balioko.

Kafeina eta alkohola duten edariak edatea ekidin behar da (garagardoa barne) gorputza deshidratatzen
bait dute eta honetaz gain arropa argiak eta lasaiak erabiltzea komeni da.




Los iIncendios

El fuego siempre ha sido un aliado del ser humano: nos proporciona
calor, luz, nos ayuda a cocinar... ¢(Por qué convertirlo en nuestro
enemigo cuando nos da tantas satisfacciones?

Si no aprendemos a respetarlo
se puede transformar en un
enemigo muy poderoso y
devastador. Puede destruir lo
que mas queremos, puede
arrasar nuestros montes y
nuestros pueblos...

Para que esto no suceda
hemos de adquirir conciencia
y tener claro lo que nos
jugamos.

Debemos EDUCAR a
nuestros hijos en el
RESPETO a la naturaleza.
Debemos PREVENIR. Por
eso, cuando este verano
salgamos al campo, hemos
de tener perfectamente claras
unas minimas pautas de
comportamiento:

< NUNCA tirar al suelo (ya sea

andando o desde un

vehiculo) colillas que pueden prender, ni plasticos, papeles o restos
de comida.

< Encender fuego solamente donde esté permitido. En el resto, aunque
nos parezca un buen lugar, NO debemos hacerlo nunca.

= NO abandonar botellas, ni objetos de cristal: hay que recogerlos y
depositarlos en contenedores.

= JAMAS debemos dejar brasas encendidas porque el viento las puede
propagar y provocar un incendio.

* Si observamos un incendio forestal o una columna de humo, llamar
inmediatamente al Teléfono de Emergencias 112.

< Si nos encontramos en las proximidades de un incendio forestal,
alejarse en sentido contrario a la direccion del viento.

Recuerda, todo se basa en seguir tres simples reglas: EDUCAR,
RESPETAR y PREVENIR.

Nos va mucho en ello.

El rincon

del

Voluntario

Diego Gonzalez
Socorrista

¢ Cémo conociste la DYA?

Viviendo en Zarautz lo dificil seria no conocer
a la DYA. Desde nifio recuerdo como me
llamaban la atencién sus ambulancias
amarillas. Y luego, en el colegio, cuando habia
cuestacion soliamos salir a la calle con las
huchas de la Asociacion para recoger fondos.

¢Y qué te animé a apuntarte como
voluntario en ella?

Me apunté a un cursillo de socorrismo que
se impartia en la localidad y me entré el
“gusanillo”.

¢Qué tipo de tareas has desarrollado desde
que has entrado en la Asociacion?

Principalmente de asistencia sanitaria. Tanto
en emergencias como en los “Servicios
Preventivos”. También he participado en
algunos simulacros, y he asistido a muchos
cursos de formacion interna. Y el afio pasado
estuve todo el verano cubriendo una de las
playas de Zumaia. Ahora, ademas, hago las
funciones de tesorero en la delegacion de
Zarautz, asi que no me falta entretenimiento...

¢Has vivido alguna situacién que te haya
impresionado especialmente?

Si, uno de los primeros accidentes de trafico
a los que acudi, y mas por el comportamiento
del duefio del coche que por las lesiones o
lo dramético de la situacion. Me acuerdo que
no dejaba de decir “mi padre me va a matar,
mi padre me va a matar...”. Era un chico
joven, y practicamente no se dejaba atender.
Lo Unico que tenia en la cabeza era que aun
no habia terminado de pagar el coche... Creo
que no era consciente de que ese dia habia
vuelto a nacer.

Actualmente el voluntariado no pasa por
sus mejores momentos. ¢Crees que las
nuevas generaciones son menos solidarias
y mas individualistas -algo que no se
cumple en tu caso-, o somos las
asociaciones las que no sabemos hacer
llegar nuestras necesidades y lo que
ofrecemos a la gente?

Creo que se da un poco de todo. Es cierto
que entre los jovenes no es muy popular
dedicarle tiempo a esto en vez de estar con
los amigos. Pero las asociaciones de
voluntarios, incluida DYA, no se han
preocupado de explicar bien lo que los socios
pueden hacer dentro. Si el mensaje fuera mas
claro, seguramente més gente se interesaria
por colaborar con nosotros. Los que estamos
en DYA no somos, ni mucho menos, “bichos
raros”.
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UN DIA EN... / EGUN BATEZ...

en Santurtzi

Parece que fue ayer, pero han transcurrido ya 16 afios
desde que un grupo de joévenes, ataviados con petos
amarillos, irrumpieron en el corazon de la localidad marinera
de Santurtzi armados con un par de botiquines, una vieja
ambulancia y una pequefa caravana. Tenian muchas
ilusiones y un so6lo objetivo, Detenerse Y Ayudar.

Y hoy en dia, aunque su objetivo sigue siendo el mismo, los medios de los
que disponen distan mucho de los iniciales.

La delegacién de la DYA en Santurtzi forma parte ya de la fisonomia del
municipio y lo que en un principio fue novedad hoy es algo habitual, hasta
el punto de que, cada vez que ven pasar una ambulancia amarilla por sus
calles, los vecinos de este municipio se sienten mas protegidos al saber
que hay alguien pendiente de ellos las 24 horas del dia.

Para llegar a nuestros dias, han sido muchas las dificultades que ha habido
que superar. Pero hoy, la delegacion de Santurtzi puede enorgullecerse
de ser una de las principales bases de la Asociacion.

Todos estos afios de esfuerzos han conseguido que los santurtziarras no
sdlo cuenten con de una ambulancia disponible las 24 horas del dia dentro
de la RTSU (Red de Transporte Sanitario de Urgencia), sino también de
un puesto de socorro y primeros auxilios.

Esta Ultima es una de las caracteristicas mas importantes de la delegacion
ya que, desde su ubicacion en una caravana en el parque hasta el dia de
hoy, todos los vecinos de Santurtzi acuden a la DYA para solucionar todo
tipo de necesidades sanitarias, desde las simples tomas de tensién hasta
los casos mas graves. Y es que, la costumbre en Santurtzi es que todo
aquél que sufra algun accidente o enfermedad, o requiera una asistencia
sanitaria de cualquier indole, acuda primero a la DYA, antes incluso de ir
al centro de salud o a la cercana clinica de San Juan de Dios.

Esto la convierte en la delegacién de la DYA con mayor numero de
asistencias en base (més de 330 en el 2004), ademas de conseguir ganarse
el carifio y el respeto de sus vecinos.

A fecha de hoy, dispone de tres ambulancias totalmente equipadas como
Soporte Vital Basico, ademés de un vehiculo auxiliar polivalente.

Ademas, el pasado afio, se inauguraron sus nuevas instalaciones situadas
en el moderno edificio de la nueva estacion de cercanias de RENFE. Aqui
trabajan medio centenar de personas en sus ratos libres -técnicos sanitarios,
ATS-DUE’s y médicos- todos con un Unico objetivo, ayudar a los demas.

Eskerrik asko!! Santurtzi.
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Nacido en Vitoria-Gazteiz el 30 de marzo de 1956, Juanito Oiarzabal es el primer hombre en la historia
que ha conseguido subir 21 ochomiles superando de largo el récord de 19 que ostentaba el maestro
Reinhold Messner. Perteneciente al Club de Montafia Gazteiz, profesor de la Escuela Vasca de Alta
Montafia y miembro de honor de numerosas asociaciones relacionadas con el alpinismo, es también
miembro de la Unidn Internacional de Asociaciones de Guias de Montafia. Ha publicado cinco libros y
es colaborador del equipo de “Al Filo de lo Imposible”.

Te hace ver la vida con mas realismo, comprender que
también en la vida hay muy poca distancia entre el éxito y
el fracaso, entre la alegria y la tristeza. Te endurece un poco
el ver que algunos de tus mejores amigos se han quedado
para siempre en la montafia. Pero eso te hace que quieras
mas a la gente que te rodea y comprendas y valores mas
a cualquiera por poco que tengas en comun con él. En
definitiva, te humanizas mas, o de lo contrario no te han
servido de nada todos los esfuerzos.

Hay quien puede pensar que los alpinistas somos unos
locos, o unos suicidas. No es asi. No nos jugamos la vida
constantemente, o de lo contrario nos habrian ilegalizado
por apologia del suicidio... (es una broma). Ciertamente
corremos mas riesgos que la mayoria de los deportistas
de cualquier otra modalidad, pero tenemos muchos recursos
a nuestro alcance, cada dia mas, y siempre estamos
(tenemos que estar) dominando la situacién, aunque
estemos sujetos a imprevistos, como cualquiera que se
desenvuelva en un ambiente hostil, como lo es también el
mar, por ejemplo.

Si nos referimos a los ochomiles, ha habido dos de las que
quedé encantado. La primera ascension al K2 en junio del
94, que fue perfecta e hicimos facil lo que es dificil, y la del
Everest sin oxigeno en mayo del 2001.

Pues quiza no tanto, aunque sea la que me va a dejar
secuelas importantes. En mayo del 96 no estaba en mi
mejor forma fisica ni sicoldgica y sufri lo indecible para
descender del Kangchenjunga. Fue seguramente el
momento de mayor riesgo de mi vida.

Por supuesto que intentaré mas ochomiles. Ya tengo planes
para el futuro. El afio que viene volveré al Himalaya.

Por supuesto que conozco la importante labor que llevais

a cabo. Creo que es muy importante y también estoy
convencido de que la conoce y la reconoce cada dia mas
gente que os ve diariamente al pie del cafién.

Gracias a Dios, yo no. Mis percances han sido en lugares
en los que “aun” no llegais, pero tengo muchos amigos
que mas de una vez se han visto atendidos por la DYA.

Pues que esta muy bien que todo el mundo salga al campo
a disfrutar de la naturaleza, a pasear y a admirar todas
esas maravillas. Pero otra cosa muy distinta es meterse en
complicaciones o tratar de demostrar que uno es muy
valiente... La triste experiencia nos dice que estos
experimentos, son muy peligrosos. En otros deportes puedes
recibir un balonazo o tener un esguince, pero aqui te puedes
jugar la vida y en muchos casos la de mas gente.



TEST / TESTA

¢,Cuales son tus conocimientos

Existen multitud de falsas creencias relacionadas con la salud. Gracias a
estas 24 preguntas, podras comprobar cual es tu nivel de conocimientos
sobre temas tan variados como “;Cuando hay que ponerse la crema a la
hora de tomar el sol?” o si es verdad que a las 24 horas de dejar de fumar,
ya empieza a reducirse el riesgo de infarto. ¢Preparado para empezar el
examen?

1- Las plantas medicinales, al ser productos naturales, estan exentas Ov OF
de riesgos.

2- Si vas a tomar el sol, espera al ltimo momento para ponerte la Oav OF
crema porque asi aprovecharas mejor sus efectos.

3- La composicién de la leche materna varia a lo largo de la misma v OF
toma.

4- Si dos horas después de comer unas setas no presentas ningun v OF
signo de intoxicacion, estas libre de peligro.

5- La malaria y el paludismo son la misma enfermedad. v [OIF
6- Hacerse un escéaner es lo mismo que hacerse un TAC. Oav OF
7- Las personas con bulimia siempre son muy delgadas. v OF
8- Una dieta vegetariana estricta puede producir carencias de OV OF
algunos nutrientes.

9- Un nifio que pese 30 Kg. puede llevar a la espalda una mochila v OF
de hasta 5 Kg. sin problemas para su salud.

10- El cancer de mama es el mas frecuente entre las mujeres. v OF
11- Una zona de piel que ya se haya “quemado” estd mas expuesta Ov [OF
a volver a sufrir una lesion solar.

12- La fluoracién del agua corriente es la manera mas efectiva de Ov [OF
evitar caries en la poblacion.

13- La actividad fisica reduce el riesgo de enfermedad coronaria. OV [OE
14- El consumo continuado de anti-inflamatorios es una de las Ov [OF
principales causas de Ulcera gastrica.

15- Comer mucha carne roja aumenta el riesgo de sufrir problemas v OF
cardiovasculares.

16- El acido acetilsalicilico (aspirina) esta contraindicado en asmaticos. v OF
17- Para potabilizar el agua basta con hervirla.

18- No debe usarse el mismo pafio para limpiarse las manos y secar v [OOF
los cacharros de la cocina.

19- El consumo de productos ricos en fibra favorece la disminucion OV [OF
de los niveles de colesterol en sangre.

20- Si se toman complementos de vitaminas y minerales no hay que v OF
preocuparse de comer fruta.

21- Actualmente, los jovenes comienzan a tomar refrescos de cola v OF
a los 9 afos.

22- A las 24 horas de dejar de fumar ya empieza a reducirse el Vv OF

riesgo de sufrir un infarto.

23- Se considera que una persona tiene estrefiimiento cuando no Vv [OF
va todos los dias al bafio.

24- El dolor de cabeza al dia siguiente de haber salido de copas v OF
se debe siempre a la mala calidad de las bebidas alcohdlicas.

25- La mayoria de los medicamentos no deben utilizarse si no son v OF
recetados antes por un médico.
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¢ Sabias

La temperatura mas alta
registrada en el mundo
corresponde a los 58,0 °C que
se alcanzaron en Al’Aziziyah
(Libia) el 13 de septiembre de
1922.

La temperatura mas alta
registrada (oficialmente) en
Espafia corresponde a los 51°C
que se alcanzaron en Sevilla el
30 de julio de 1876. Ese mismo
dia en Bilbao se alcanzaron los
42,5 °C.

La mayor variacién de
temperatura que se ha registrado
en un dia es de 55,5 °C (de 6,7°C
a -48, 8°C). Este singular suceso
tuvo lugar el 23 de enero de 1916
en Browning (Montana).

La ola mas alta registrada
oficialmente fue medida por el
teniente Frederic Margraff la
noche del 6 de febrero de 1933
durante una travesia que su
barco realizaba desde Manila
(Filipinas) a San Diego
(California). Se calculé que la ola
tenia una altura de 34 metros.

El 4 de diciembre de 1984 fueron
presentadas pruebas acerca de
una ola sismica de 300m. de
altura que habia roto contra las
costas de Hawai hace
aproximadamente 100.000 afios.

El récord de la ola mas grande
surfeada esta en las manos del
hawaiano Peter Cabrinha con 70
pies (21,5 metros).

La playa urbanizada méas grande
del mundo es Virginia Beach en
EE.UU con una longitud de 45
Km.

La piscina descubierta mas
grande del mundo es de agua
salada y esta situada en la
antigua Casablanca. Mide 480
m. de largo y 75 m. de ancho.
Por su parte, la mayor piscina
cubierta de agua caliente de la
historia se encontraba (fue
cerrada hace unos afios) en los
alrededores de San Francisco:
Media 304,8 x 45,7 m. y tenia una
profundidad maxima de 4,26 m.
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OCIO Y TIEMPO LIBRE / ASTIALDIA

Martin Berasategui
te sugilere...

Guiso de calamares con patatas
INGREDIENTES (Para 4 personas)

1 kg. de calamares limpios troceados
« 1 kg. de patatas

* Aceite de oliva

¢ 1 vaso de vino blanco

« 2 dientes de ajo picados
« 2 cebolletas picadas

« Perejil picado

- Sal

Elaboracion:

Del guiso: Colocar en una cazuela bien amplia una pizca de aceite de oliva, sal,
los ajos y las cebolletas, a fuego medio, de forma que durante unos 20 minutos
estén cocinandose hasta que cojan ligero color y queden tiernos. Afadir a
continuacion los calamares troceados y el vino blanco, una pizca mas de sal y
dejar que se guisen bien cubiertos durante unos 45 minutos.

Aparte freimos en abundante aceite las patatas peladas y cortadas en rodajas
de 1 cm. de grosor, de forma que cojan color pero queden ligeramente firmes
por dentro. Las afiadimos al guiso de calamares y las dejamos que se empapen
del jugo de coccion y terminen de hacerse, al menos 20 minutos mas. Afiadimos
una pizca mas de sal.

Acabado y presentacion:

Comprobamos que efectivamente estan tiernos los calamares y las patatas. El
guiso no debe quedar muy caldoso ni muy espeso. Si quedara gordo lo aligeramos
con una pizca de vino blanco o de agua y si quedara el conjunto demasiado
ligero, rompemos y machacamos algunas patatas para que el almidén contenido
en ellas engorde la salsa.

Damos un ligero hervor y espolvoreamos con el perejil picado. Servimos.

Este plato me lo ensefi6 a hacer Esperanza Lamas, una excelente cocinera que la
primera vez que me lo dio a comer me dej6 estupefacto. Ella lo llama “Choupas”.
Sus indicaciones fueron precisas: es preferible guisar los calamares con la piel, bien
limpios pero sin quitar la piel, porque da al conjunto un sabor y aroma inconfundibles.

EN FORMA...
VERANO DE MULTIAVENTURA

El verano es la época ideal para disfrutar con la practica de deportes que
nos ponen en contacto con la naturaleza. Aqui van un par de propuestas
que seguramente despertaran el interés de los mas aventureros:

Surf

Nunca es tarde para disfrutar practicando
este deporte. A lo largo de nuestras costas
existen numerosas escuelas a las que
acercarse para aprender. Mas informacion
en la pagina web de la Federacion de
Euskadi (euskalsurf.com).

Parapente

Si tu ilusién en cambio es surcar los cielos, el parapente
es una de las formas mas econdmicas y divertidas que
existen. ¢Dos sitios donde aprender? La escuela Amasain
en Irun (amasainvuelo.com) y SopelanaParapente
(es.geocities.com/sopelanaparapente).

La Conspiracion
Autor: Dan Brown

Dan Brown, autor
de El Cddigo da
Vinci, nos presenta
de nuevo una
novela que
combina la accién
trepidante con los
mas apasionantes
enigmas cientificos. Y es que, en los hielos
eternos del Artico duerme el mas
fascinante descubrimiento de la historia
de la humanidad... y también un intrigante
juego de mentiras y engafios en el que
descubrir la verdad puede exigir un precio
demasiado alto.

Las Entrevistas de Nuremberg
Autor: Leon Goldensohn

Coincidiendo con las

celebraciones del 60

aniversario del final

de la Il Guerra

Mundial, Robert

Gellately -uno de los
principales

historiadores de la

Alemania nazi- nos

ofrece en este libro

33 de las entrevistas

que el psiquiatra del ejército
estadounidense Leon Goldensohn realizé
a algunos de los oficiales nazis de mayor
graduacion juzgados en Nuremberg:
Hermann Goring, Rudolf Hess, Franz von
Papen, Albert Speer, etc.

Mendaroko
Txokolatea
Autor: IAaki
Irasizabal

Bizkaitar honek
apirilaren 21lean
aurkeztu zuen
Mendaroko
Txokolatea
izeneko liburua.
Euskal giroan
kokaturiko nobela beltza
da baina, eta nahiz eta izenburuak
hala pentsa arazi, ez dago Mendaron
kokatua eta txokolateak ez du aparteko
garrantzirik. Protagonistak Aitor du
izena eta bere neskarekin lasai bizitzetik,
istilu korapilatsuetan barneratua egotera
pasako da.



PASATIEMPOS / DENBORA-PASAK

Una vez mas te proponemos desencriptar un texto (teniendo en cuenta
que cada nimero corresponde siempre a la misma letra) en el que
encontraras una serie de buenos consejos que debes seguir antes de
darte un bafio estas vacaciones. Buena suerte... jy felices vacaciones!

Y recuerda que para participar en el sorteo de un fin de semana en una casa rural de nuestra comunidad, debes

enviar la solucion a la direccién de e-mail: concurso@dya.es.
(El ganador del anterior pasatiempo cuya solucion era “Detente y Ayuda” ha sido Urtza Carril Ostolaza de Exebarri, Bizkaia jEnhorabuena!)
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Teléfonos de la DYA
Araba - TIf. 945 28 10 20

Bizkaia - Tlf. 944 10 10 10
Gipuzkoa - TIf. 943 46 46 22




...18, 19, 20, 21, 22, 23,
24, 25, 26, 27, 28, 29, 30,
31, 32, 33, 34, 35, 36, 37,
38, 39, 40, 41, 42, 43, 44,
45, 46, 47, 48, 49, 50, 51,
52, 53, 54, 55, 56, 57, 58,
59, 60, 61, 62, 63, 64, 65,
66, 67, 68, 69, 70, 71, 72,
/3,74,75,76, 77,78, 79,
80, 81, 82, 83, 84, 85,
86... cualquier edad es

buena para dar parte de
tu tiempo a los demas.

Y si no, que se lo pregunten a nuestro fundador, el  echar una mano en excursiones y talleres ocupacionales.

Dr. Usparitza, que con 86 afios recién cumplidos sigue  Para vigilar las playas de nuestro entorno... Y, por supuesto,

“al pie del cafién”. Participando en cursillos de prevencién,  para salvar vidas auxiliando con determinacién a las
programas de radio, servicios extraordinarios...  victimas de los accidentes de trafico.

Un ejemplo mas de que en la DYA tienen  Como puedes ver, para realizar estas labores
cabida voluntarios de todas las edades.  no es necesario ser joven, ni tan
Para ayudar en su domicilio a siquiera estar en forma. Solo es
personas con problemas de necesario tener un gran corazon,
movilidad. Para colaborar en el ~ pensar antes en los demas que
transporte de enfermos y enuno mismo y disponer de un
discapacitados hasta su lugar ~ poco de tiempo libre. ¢Estas en
de trabajo o rehabilitacién. Para  edad... de ayudar?

La solidaridad no entiende de edades, por eso, si deseas ser voluntario de la DYA, inférmate hoy mismo llamando al:

Bizkaia 944 10 10 10 - Gipuzkoa 943 46 46 22




