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EDITORIAL / EDITORIALA

\Volver indemnes

En materia de siniestralidad de tréfico,
existen tres épocas del afio
especialmente preocupantes: la Semana
Santa, los meses estivales y las fiestas
de Navidad.

La Semana Santa del dltimo afio nos
proporcion6 un balance de siniestralidad
un tanto esperanzador, en razén a la
reduccién de los accidentes y las
victimas, que para algunos supuso un
cierto alivio, al enfrentar los 102 fallecidos
de 2004 por los 128 que se cobro la
carretera en el afio 2003. Pero a
nosotros, nos quedo la duda de si
aquellas 102 vidas que se cobro el
asfalto no hubieran podido reducirse a
un hipotético cero, en el caso de que
los conductores hubieran sido mas
prudentes, mas responsables y hubieran
respetado mas las normas.

De cualquier modo, para nosotros (y no
somos los Unicos) aquel descenso de
la siniestralidad, no fue originado tanto
por las campafias mentalizadoras del
usuario a las normas de circulacion y al
endurecimiento de las sanciones, como
por la adversa climatologia que redujo
en un gran porcentaje el nimero de
vehiculos que en esos dias circularon
por nuestras carreteras.

¢Qué pueden depararnos estas
préximas mini-vacaciones de la Semana
Santa del 2005? La respuesta es muy
simple, aunque aparentemente esté
prefiada de dificultades.

Si acatamos las normas, si circulamos
ponderadamente (sin excedernos en
las velocidades, en la ingestion de
alcohol, etc.) y ademas, conducimos
con permanente atencion y
ponderacion, seguro que, tanto nosotros
como los nuestros, volveremos
indemnes a nuestros hogares.

Dr. Usparitza
Presidente de la DYA

Onik itzuli

Trafikoko ezbehar-kopuruen arloan, hiru
data dira urtean zehar bereziki
kezkagarriak: Aste Santua, uda parteko
hilabeteak eta Eguberriak.

Iragan urteko Aste Santuko ezbehar-
kopuruak itxaropenerako bidea eman
zigun, istripu eta heriotzen kopuruak
behera egin bait zuten, batzuei
nolabaiteko lasaitasuna ekarriaz: 2003
urtean 128 heriotza egon ziren eta
2004an, berriz, 102 heriotza. Baina, gu
zalantzan geratu ginen pentsatuaz ezin
ote zitekeen 102ko kopuru hori balizko
zero kopurura jaitsi baldin eta gidariak
zuhurragoak eta arduratsuagoak izan
balira eta arauak zorrotzago bete izan
balituzte.

Dena den, gure ustez (eta ez gara
bakarrak) ezbehar-kopuruaren
beherakada ez zen gertatu erabiltzailea
zirkulazio-arauak zorrotz betetzeko eta
isunen gogortzearen inguruan egin ziren
kanpainengatik, baizik eta egin zuen
eguraldi txarra zela eta, egun horietan
gure errepideetan ibilitako ibilgailuen
kopuruak behera egin zuelako
nabarmen.

Zer ekar diezaguke 2005 urteko Aste
Santuko oporraldiak? Erantzuna 0so
erraza da, nahiz eta itxuraz oztopoak
ugariak diren.

Arauak betetzen baditugu, behar bezala
gidatzen badugu (abiadura
errespetatuaz, alkoholik edan gabe...)
eta gainera, errepidean erne eta arretaz
ibiltzen bagara, ziur, bai gu eta baita
gureak ere onik itzuliko garela etxera.

Usparitza Dr.
DYAko Lehendakaria

Si desea anunciarse en el boletin “De DYA a DYA™*, puede ponerse en contacto
con el responsable de publicidad de la revista llamando al 944 418 759 (Hugo).
* Tirada: 95.000 ejemplares que se distribuyen por suscripcion directa entre los socios de la DYA

DYAtik DYAra boletinean zure publizitatea jarri nahi ezkero,
deitu publizitate arduradunari 944 418 759 (Hugo).
*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

Desde el otro lado del charco

Quisiera antes que nada felicitarles por el esfuerzo y laidoneidad
con la que trabajan y, sobre todo, el esmero que tienen por el
préjimo. Yo pertenezco a un sistema de emergencia de San Juan
(Argentina) y tengo mi afan por la emergentologia, a tal punto
que después de conocer la DYA por Internet, me despertd gran
interés por realizar un tipo de ayuda semejante a la de ustedes.
Hasta pronto.

Dr. Sergio Guerrero (San Juan, Argentina)

Color de las ambulancias

Por motivos de trabajo viajo numerosas veces a Madrid y
ltimamente he visto alli cada vez méas ambulancias amarillas
que, obviamente no son de la DYA. Yo pensaba que el color
amarillo era exclusivo de la DYA, pero tras consultar a un amigo
mio del Samur y buscar un poco por Internet, he descubierto
que, segun todos los expertos, ese color es el que mas seve. Y
lo peor de todo es que se sabe desde hace muchos afios. Esome
lleva a preguntarme: ¢ Por qué el resto de ONGs y servicios
publicos no utilizan ese color en sus ambulancias si esta
demostrado que es el que més se ve? En fin, después de esto,
s6lo me queda felicitar a la DYA por haberse adelantado a los
deméas en casi 40 afios a la hora de ofrecernos un mejor servicio
atodos los que circulamos por las carreteras vascas. jEskerrik
Askol!

David Bilbao (Getxo)

Osasuna lanean gaiaren inguruan kontseilu gehiago

Eskerrak eman nahi dizkizuet aldizkariagatik eta azpimarratu,
lanistripuen inguruan argitaratu duzuen artikulua irakurri ostean,
interesgarria iruditzen zaidala, lantegiak langileen segurtasunaz
arduratzera animatzeaz gain, errepideari dagokionean, langileei
zuzenean gomendioak egitea. Batez ere, nola ekidin daitezkeen

lesioak epe labur eta luzera. Esperientziaz dakit ze ondorio
dakartzan pisuarekin ibiltzeak inolako neurri egokirik hartu
gabe.

J.Makazaga (Usurbil)

¢Por qué son amarillas las ambulancias de la DYA?

Desde el primer dia que vi una ambulancia de la DYA me llamé
laatencion que fuera amarilla, aunque no le di mayor importancia
(tengo que confesar que tampoco sabia entonces lo que erala
DYA). Supuse que habiais elegido ese color como otros han
elegido el blanco o el verde. Pero en la television cada vez veo
mas vehiculos de urgencias de ese color, lo que ha hecho crecer
mi curiosidad, y el convencimiento de que debe existir alguna
buena razén para que otros lo vayan copiando.

Sé que es unatonteria, pero si algin dia tenéis un momento, me
hariamuchailusion que me sacarais de dudas. Podéis contestarme
a través del e-mail kosmikar@terra.es Muchas gracias, y
enhorabuena por vuestro trabajo.

Oihana I. (Donostia)

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

regularidad.

1- Los socios colaboradores de DYA Gipuzkoa ya pueden
acceder a la nueva intranet de DYA Gipuzkoa desde la pagina
web de la Asociacion (www.DYAgipuzkoa.com), haciendo
clic en el apartado “Reservado socios” que hay en la parte
superior derecha de la pagina principal, y solicitando el registro
con la opcion “Darte de Alta como invitado”.

En la intranet hay informacién sobre el funcionamiento de la Asociacion, sus Estatutos,
noticias y articulos relacionados con su trabajo, y varios espacios de debate y participacion en los que cualquiera
pueda aportar sus puntos de vista libremente (“Carta al Presidente”, un tablon de anuncios, foros...).

2- La pagina web de DYA Bizkaia (www.dya.es) ha inaugurado la nueva seccién
“Escuela de Formacion Sanitaria” desde la cudl los internautas podran, entre otras
cosas, solucionar todas sus dudas relacionadas con la salud o probar su pericia como
socorristas mediante el uso de simuladores de emergencia e incluso apuntarse
on-line a los cursos presenciales de Primeros Auxilios que la Asociacion organiza con

La DYA en lared




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

Los Sevicios

Preventivos

Ya en 1967, la DYA, contumaz previsora de la nhecesidad de humanizar
la carretera, solicité a la Jefatura Central de Tréfico el control de la
alcoholemia de los usuarios, que se incluyeran nociones bésicas de
primeros auxilios en el temario para obtener el carnet de conducir,
la obligatoriedad de portar triangulos en los vehiculos para casos de
averia o accidente...

Pero, con independencia de las iniciativas citadas y de otras numerosas
en relacion con la prevencién, los servicios sanitarios de la DYA han
sido requeridos, desde sus inicios en 1966, para realizar los llamados
Servicios Preventivos.

Es decir, esas ambulancias que todos vemos en fiestas, conciertos,
actividades deportivas que estan ahi “por si acaso pasa algo”:
unidades que deben ser capaces de solventar problemas en
situaciones “hostiles” y en entornos poco habituales como, por ejemplo,
una plaza de toros con 14.000 personas o un campo de fatbol lleno
hasta la bandera.

Los Servicios Preventivos de la DYA han realizado con éxito su labor
en eventos organizados por ayuntamientos (fiestas patronales), clubes
y asociaciones (rallys, crosses, carreras ciclistas, etc.), desplazamientos
de aficionados del Athletic Club a Madrid, excursiones (Club Los
Leones, rally de “Los Ancianitos”), partidos internacionales celebrados
en San Mamés, conciertos (Rolling Stones)...

Dr. Usparitza
Presidente DYA

Prebentzioarekin zerikusia duten beste hainbat eta hainbat
ekimenez gain, DYAren osasun-zerbitzuak 1966 urtean abian
jarri zirenetik, Zerbitzu Prebentiboak deriztenak betetzeko eskatu
izan dituzte eta horien artean bereziki azpimarratzekoak honako
hauek: Udalek (herriko jaiak), Klubek eta Elkarteek (Rallyak,
krosak, txirrindulari-lasterketak...), San Mamesen jokatu izan
diren nazioarteko partidak, musika-emanaldiak (Rolling Stones)

eta abarrek antolatzen dituzten ekitaldiak.

La opinion del
Presidente

PREVENIR
mejor que lamentar

El problema de la siniestralidad ha
alcanzado tal dimensién que la
Organizacion Mundial de la Salud considera
que en los proximos 25 afios, los dos
problemas de salud publica de mayor
importancia seran las enfermedades
mentales y los accidentes de tréfico.

El Estado se sitta en el 4° puesto de los
paises de la Unién Europea con mayor
siniestralidad en la carretera. En Euskadi,
la situacion es similar.

De ahi la gran importancia de la prevencion.
Aln asi, ni la Administracion, ni las
autoridades responsables, ni la sociedad
entera asimilan que los costos de la
educacion y la prevencion de los accidentes
de trafico son mucho menores que el costo
econdmico de los accidentes y las secuelas
causadas por ellos.

Y es que, la siniestralidad de trafico le
supone al Estado 2 billones de las antiguas
pesetas y los costos de la prevencién
sobrepasan ligeramente el medio billon.

Por eso, nosotros apostamos por intensificar
los recursos en prevencion con lo que se
ahorraria en accidentes, vidas,
intervenciones quirdrgicas, hospitalizaciones
y un amplio cortejo de secuelas de por vida,
amén de ahorro de bajas laborales,
depresiones, sufrimientos y angustias sin
limite.

Para ello, necesitamos incrementar
sensiblemente las patrullas de tréafico,
mentalizar y responsabilizar a los usuarios
(incluidos los peatones), realizar frecuentas
campafias de concienciacion, crear un Plan
Estratégico de Seguridad Vial y llevar a la
practica aquello que llevamos afirmando
desde hace décadas: Los males de trafico
se solucionan con la educacion y la
prevencidn mejor que con la sancién.

Carné por puntos, proliferacion de radares,
controles de alcoholemia son algunas de
las medidas que deben afiadirse , pero
siempre incrementando las patrullas de
tréfico con presencia activa, educando,
protegiendo y sancionando en los casos
graves.

Dr. Usparitza
(Presidente de la DYA)

NOTICIAS DE LA DYA / DYAREN ALBISTEAK

Maremoto en el sureste asiatico

Con motivo del tsunami que el pasado
diciembre asol6 la costa del sudeste
asiatico, la DYA envio el 8 de enero a la

situ las consecuencias de la gigantesca
ola: lodo, restos de edificios y
embarcaciones, basura, escombros,

isla de Sumatra, -provincia de Aceh
(norte)- a un técnico, voluntario de DYA
Gipuzkoa y a otro de la DYA de
Barcelona, para que “echaran una mano”
en esa gran catastrofe que conmovié al
mundo entero.

objetos personales...

En diciembre de 2003, la DYA ya aporté
su solidaridad y presencia activa en el
terremoto que sacudié IRAN el 26 de
dicho mes, aportando 7 de sus miembros
a los servicios humanitarios que alli se
desplazaron. Voluntarios que
posteriormente fueron galardonados con
la Cruz de Oficial de la Orden de Isabel
la Catdlica.

Ambos expertos (y bravos miembros de
nuestra Institucién) recogieron a lo largo
de su labor humanitaria los relatos mas
espeluznantes que puedan imaginarse
y ellos mismos pudieron comprobar in

Insignias de oro — miembros de honor

El pasado 16 de noviembre de 2004, se celebraron en la
Diputacion Foral de Bizkaia el acto de entrega de la
INSIGNIA DE ORO a la DYA y el nombramiento de SOCIO
DE HONOR a todas aquellas personas que, en el curso
de los afos, se han distinguido por sus valores humanos
y sus excepcionales colaboraciones en pro de la Asociacion
y de la comunidad vizcaina, en problemas como la
seguridad vial, el trafico, la educacion y la formacion.
Dichas excepcionales distinciones y galardones, que no
se otorgaban desde hacia 29 afios, fueron concedidas en
la sesion de la Junta Directiva del 23 de junio de 2003.

Los jubilados y pensionistas de Loiu
por la DYA

Por décimo primer afio consecutivo, la Asociacién de
Jubilados y Pensionistas Gure-Etxea de LOIU ha entregado
a la DYA 2.000 euros, cantidad obtenida interpretando el
himno de Santa Agueda (Agate Deuna) en la localidad.

Al acto de entrega asistieron el Presidente de la entidad
Sr. Aurrekoetxea, el alcalde de LOIU Sr. Arteagoitia y el
Presidente de la DYA, Dr. Usparitza que dedic6 unas
entrafiables palabras de agradecimiento al colectivoy a
la poblacion de LOIU por su sacrificio y entrega en pro de
los fines humanitarios de la DYA. Eskerrik asko danori.

De izquierda a derecha, los homenajeados D. Jesus de Landeta, D. José
Félix Basozabal, D. Eusebio Melero, D? Delia Garcia Andoain (a titulo
postumo de su esposo D. Juan Ipifa), Dr. Usparitza, D. Ifiigo de Loyola
Ortlzar, D. Gualberto Atxurray D. Humberto Cirarda. ZORIONAK DANORI.

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 respondié a las Ilamadas 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 depésitos de nuestras
ambulancias casi vacios. Por eso, para que sigan funcionando, necesitamos tu ayuda.

|Z| B al , 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).

7
|Z| S| , deseo recibir mas informacion sobre los pasos que debo dar para convertirme en Socio Protector de la DYAy ayudar
a salvar vidas. (Esta solicitud inicamente 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

La falta de

Apesar del chaleco reflectante, que todos los conductores estamos
obligados a utilizar para salir del coche, siguen produciéndose un
gran nimero de atropellos por causa de uno de los defectos mas
frecuentes de la conduccion: la falta de concentracion.

Este problema (motivado por causas tan diversas como el trabajo,
hablar por teléfono mévil, fumar, etc.) es el causante del 90% de
los accidentes que ocurren en las carreteras si excluimos agentes
externos como el consumo de alcohol, problemas meteoroldgicos
o estructuras viarias no acordes al nimero de vehiculos circulantes.

No olvidemos que la mayoria de los accidentes suceden en
recorridos cortos o medios, algo que confirma que en este tipo de
desplazamientos bajamos la guardia, cuando nuestro propio nivel
de exigencia debe ser el mismo.

Las Direcciones de Tréafico de los Gobiernos vasco y navarro
destacan también la incidencia del llamado “factor humano” en
la gran mayoria de los accidentes. Asi, el 27% de los mismos se
producen a causa de la distraccion de los conductores y el 23%
por circular a una velocidad inadecuada en relacién con las
caracteristicas de la carretera. Ello nos lleva a la conclusion de
que, a pesar de que circulemos dentro de los limites de velocidad
establecidos por la ley, si no nos adecuamos a las circunstancias
del momento, corremos graves riesgos.

Estos dos grandes factores que intervienen en la siniestralidad son
siempre consecuencia de la falta de concentracion.

El 27% de los accidentes
se producen a causa
de la distracciéon de

los conductores

Y es que, mientras conducimos debemos no soélo vigilar nuestra
conduccion, sino controlar a los demas. Una accion que
generalmente si se lleva a cabo en los viajes largos, en los que
estamos plenamente concienciados, pero que omitimos en los
pequefios recorridos.

En este sentido, deseo referirme a uno de los mayores peligros

que actualmente se ciernen sobre la conduccion: el uso del teléfono
movil. Asi, en los ultimos afios, el uso del mismo empieza a
aproximarse a la ingesta de alcohol como causa principal de
numerosos accidentes.

Sin embargo, antes de terminar, es preciso reconocer que, en
general, nuestro nivel de conduccién y nuestro respeto al Codigo
de Circulacion ha experimentado un gran salto cualitativo en los
Gltimos afios: somos mejores conductores, més conscientes de los
riesgos y mas capaces a la hora de evitarlos (algo que por otro
lado no impide que el “factor humano” siga estando presente en
el 85% de los accidentes).

D. Joaquin Arévalo
(Presidente del RAC Vasco-Navarro)

No olvides que.../ Ez ahaztu...

- Kontzentrazio falta da %90ean
istripuen erruduna (kanpoko

agenteak alde batera utzita:
alkohola, eguraldia...), eta horietatik
gehientsuenak bidaia labur eta
ertainetan gertatzen dira. artean.

/- Gaur egungo arriskurik
handienetakoa gidatzen dugun
bitartean eskuko telefonoa
erabiltzea da, ia-ia alkoholaren
pare egonik istripu-eragileen

3- Gidatzen dugun bitartean, geure
autoaz gain, besteak ere
kontrolatu egin behar ditugu.

SALUD / OSASUNA

Como detectar un
traumatismo craneoencefalico

Los traumatismos craneoencefalicos son un tipo de lesion
muy frecuente en los accidentes de trafico, especialmente
cuando no se usa el obligatorio cinturén de seguridad (o
el casco en caso de circular en motocicleta).

Su mayor peligro reside en que, al principio, la persona
accidentada puede no presentar ninguin sintoma, pero horas
odias después es posible que desarrolle diversas alteraciones.

Esto se debe principalmente al propio mecanismo traumatico
que provoco la lesion: una aceleracion o desaceleracion
rapiday violenta del cerebro que alimpactar contra el craneo
que lo protege lesiond los tejidos en el punto de impacto o
bien en el polo opuesto por efecto del llamado contragolpe.

El periodo de tiempo mas critico para detectar esta lesion
son las primeras 24 horas tras el accidente.

tiempo, el accidentado deber estar vigilado permanentemente
por las personas de su entorno, las cuéles deberan ponerse
inmediatamente en contacto con el médico asignado al caso
si perciben la aparicion de cualquiera de los cambios que
a continuacion enumeramos:

- La persona esta confusa, desorientada (no sabe ni qué
dia es, ni qué estacion, nidénde se encuentra), llegando
incluso a no reconocer ni a familiares ni a amigos.

- Cambia su forma de ser. Esté irritable, especialmente
intranquilo e incluso agresivo.

- Esta sumido constantemente en un estado de semi-
somnolencia o cuesta mucho esfuerzo despertarle.

- Padece un fuerte dolor de cabeza, nauseas, vomitos, intensos
mareos...

- Tiene una pupila distinta a la otra (en forma o en tamafio) o
bien reacciona de manera distinta ante la luz.

- En ocasiones presenta convulsiones.
- Le sale sangre o liquido claro por la nariz u oidos.

- Presenta dificultades para ver (vista borrosa, doble...).

- Le resulta dificil mover brazos y piernas, presentando
dificultades para caminar.

Para poder controlar todos estos sintomas, es muy aconsejable
despertar al paciente cada 2 6 3 horas durante el primer dia, para
comprobar que no padece ninguno de los sintomas anteriormente
mencionados.

Esto es muy importante ya que, una vez diagnosticada la causa
de estos sintomas, el médico puede poner el remedio pertinente
y resolver la situacion. Y es que, si este tipo de lesion no se coge
a tiempo, puede causar secuelas permanentes e incluso el
fallecimiento del accidentado.

Juan José Beitia (Hospital de Galdakao)

- Pertsona nahasia badago, galdua (ez daki ze egun den,
ze urtaro, ezta non dagoen ere), zenbaitetan etxekoak
eta lagunak ere ez ditu ezagutzen.

- Izaera aldatzen bada. Haserrekor dago, oso urduri eta
oldarkor.

- Uneoro erdi lotan badago edota esnatzea asko kostatzen
bazaio.

- Buruko min handia badu, zorabioak, goragalea...

- Zenbaitetan konbultsioak edo dardarak izaten baditu.

Lesio hau antzemateko unerik kritikoenak istripua gertatu eta hurrengo 24 orduak dira. Denbora horretan,
istripua izan duena etengabe zaindua egongo da eta, jakina, ondoren aipatzen diren aldaketetakoren bat
somatuko balute zaintzaileek, berehala sendagilearekin harremanetan jarri beharko dute:

- Sudurretik edo belarrietatik odola eta likido argiren bat
ateratzen bazaio.

- Begi-niniak ezberdinak baditu (itxura eta neurria) edo
argiaren aurrean erreakzio ezberdinak erakusten baditu.

- Ikusteko arazoak nabarmenak direnean (lausotuta,
bikoiztuta...).

- Besoak eta hankak mugitzeko arazoak izan eta ondorioz,
ibiltzeko zailtasunak baditu.




I —————————
OBSERVATORIO / BEHATOKIA

unidad de rescate erreskateko

? unitate
en carretera por dentro- barrutiks

Mastil telescépico con equipo
de iluminacién
Mastateleskopikoaargiztapeneko . . )
ekipoarekin Equipos de reanimacion
cardiopulmonar

Susperketa
kardiopulmonarreko ekipoak

Equipos de proteccién personal
Babes pertsonaleko ekipoak

Botiquin portatil
Botikin eramangarria

Equipos de sefializacién vial
Bidea seinaleztatzeko ekipoak

Motosierra
Motozerra

Herramientas auxiliares
Erreminta osagarriak

Equipo portatil
de oxigeno
Oxigeno-ekipo
eramangarria

lluminacion portatil
Argiztapen mugikorra

Grupo Electrégeno
Alimenta los equipos
portétiles de iluminacion

y el compresor que acciona

) ) las herramientas de rescate
Herramienta combinada

Cizalla'y separador Talde elektrogenoa:

6leo-neumatico Argiztapeneko ekipo
eramangarriak elikatzen ditu.
Erreskateko erremintak eragiten
dituen konpresorea

Erremintakonbinatua: zizaila
eta bereizgailu
oleo-pneumatikoa

Camilla “tijera” y tablero espinal Compresor
Se usan para movilizar al paciente una Proporciona energia a las herramientas
vez liberado de corte y separacion de chapa
Guraize-ohatilaetabizkarrezur-ohola: behin Konpresorea.
erreskatatuta pazientea mugitzeko erabiltzen Txapa mozteko eta banatzeko erremintei
dira. energia emateko baliagarria
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Transpiracion y adaptabilidad

Las Claves de un buen descanso Ahora que, casi seguro, vas a salir de viaje con motivo de las vacaciones de Semana Santa...

...Realiza con la debida antelaciéon una completa puesta a punto

® de tu automovil fijandote principalmente en: nivel de liquidos,
alumbrado, bateria, frenos, direccion, bujias, neumaticos, escobillas
Z ’ e x del limpiaparabrisas y manguitos del motor...

...Procura dormir y descansar lo suficiente la vispera. Evita durante
O el viaje las comidas copiosas ya que producen amodorramiento.
Suprime igualmente cualquier bebida alcohdlica. Cada tres horas

O detente, estira las piernas y respira aire puro...

des Cu en tO ...Evita el exceso de equipaje y, en ningln caso, coloques objetos

de forma que te impidan la maxima visibilidad como conductor.

Promocion vdlida . .
basta el 15 de abril Recuerda coIoc;ar la carga de forma equilibrada para tener un mejor
control del vehiculo...

...Programa el viaje con antelacién, evitando en lo posible los
desplazamientos en horas punta. Si dispones del tiempo necesario,
elije los itinerarios que, contando con las debidas condiciones de

MlC?’O Céll/ll&ls seguridad, soporten menor densidad de tréafico...

...Al circular por autopista o autovia, utiliza siempre el carril de la
derecha. No utilices el carril izquierdo mas que para adelantar vy,

ab lertas que una vez efectuado el mismo, vuelve gradualmente al carril derecho...

... Recuerda también que es necesario comenzar la maniobra de

fa Clll t&ln el pdSO cambio de carril con mucha mas antelacién que en una carretera

normal, de forma que los indicadores de direccion (que debes
mantener en funcionamiento durante toda la maniobra) sean bien

del aire por todo el vitos..

... Debido a las grandes velocidades a las que se conduce en

COlCh én y sé Comportan cOmo autopistas y autovias, el vehiculo debe ser visible para el resto de

conductores mucho antes que en una carretera ordinaria. Por lo
tanto, utiliza siempre los intermitentes para indicar las maniobras

si fuesen infinitos micromuelles de adelantamiento.

Informacion sobre las tasas de alcoholemia
Un, dos, Flex.

Ten en cuenta que los datos a los que se refiere el siguiente cuadro son relativos a la Tasa de Alcohol en
(Mejora tu descanso...)

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 s6lo de 0,25 gramos por mil.

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

ALCOHOL 1%0
Y ACCIDENTES
0,8%0

iMas del 35% de los

accidentes mortales 0,5%0
son originados por los

excesos en la ingestion

de alcohol!

WHISKY CONAC o LICOR CERVEZA VERMUTHS

Renueva tu colchon

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.

ALKOHOLA Las variaciones posibles dependen del peso de la persona, de si el estémago esta o no ocupado, etc... Las concentraciones

ETA ISTRIPUAK seffaladas 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.

Istri puen %35a Cuando el conductor sobrepasa el 0,5 por mil, ademas de infringir el Cédigo, actta exponiendo su vida y la de los demés.

baino geihago, Alteraciones psico-fisioldégicas del conductor
alkohol gehiegi

i De 0,5 0,8 por mil
edateagatik CONDUCCION IMPRUDENTE CONDUCCION TEMERARIA ~ CONDUCCION PELIGROSA ~ CONDUCCION SUMAMENTE  CONDUCCION IMPOSIBLE

PELIGROSA
g ertatzen d Ira. Alteraciones en las reacciones Reflejos cada vez mas  Embriaguez neta. Vista doble. Coma, incluso mortal.
de Vision - Cerebro - Manos Ferlurbados. Embriaguez  Actitud titubeante. Embriaguez profunda.
y Pies. No aprecia ni valora igera pero ya aparente.
estos efectos negativos en su Disminucion de la vigilancia.
actuacion. Desprecia las
sefializaciones.

Flex te lo pone fécil.
Inférmate de nuestras ofertas en la red de distribuidores Flex.

De 0,8 1,5 por mil De 1,5a 3 por mil De 3 a5 por mil Mas de 5 por mil

o » ,

ESPECIALISTAS EN DESCANSO =

w.flex.es

W
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MEMORIA, VALORACION Y ANALISIS DEL ANO 2004 / DYAren 2004 URTEKO ESTATISTIKAREN MEMORIA, BALORAZIOA ETA AZTERKETA

Tipologia de los accidentes de tréafico

Evolucion de la siniestralidad de trafico en 2004

El afio 2004 se ha llevado la vida de 60 personas (29 menos que el afio 2003). Desconocemos, sin
embargo, los datos relacionados con el nimero de matriculaciones y de los vehiculos que hayan
podido causar baja por tiempo de circulacién, accidentes, etc. Y desconocemos asimismo el
consumo de carburante relativo a 2004 para compararlo con el de 2003.

Accidentes de Trafico Estadisticas anuales de la DYA

A subrayar los siguientes datos interesantes: 2 329
) : . 4 . salidas de ambulancia (incremento
1- El aumento de accidentes se ha acusado mas del 10% respecto a 2003).

en el Casco Urbano con un 50% (572) y en la

autopista con un 2% que en la carretera, donde 1 7 4 5 2
ha descendido un 18% (749) con respecto a . traslados (aumento del 10%
2003. respecto a 2003).
2- En referencia a la edad de los accidentados, 7 303 raslados de en " t
. raslados de enfermos (incremento

se han registrado 215 accidentes entre

0,
conductores mayores de 41 afios; 190 entre del 10% respecto a 2003).

conductores con edades comprendidas entre 1 746

los 25 y los 27 afios; 181 entre conductores . atenciones en accidentes de trafico

con edades comprendidas entre los 25 y los (descenso del 2% respecto a 2003).

24 afos; y 177 entre conductores con menos

de 21 afios. 1 . 5 2 5 atenciones por caidas en via publica
3- Las franjas horarias con mayor siniestralidad (aumento del 1% respecto a 2003).

han sido las que van de las 18 a las 20 horas

(con 279 siniestros) y de las 12 a las 14 horas 1 . 156 atenciones por caidas en el domicilio

(con 225), seguida de la de las 14 a las 16 (incremento del 20% respecto a 2003).

horas (con 210) y la de las 20 a las 22 horas

(con 204). 4 . 80 6 atenciones por otras asistencias
4- Respecto a la tipol_ogia de los accidentes, ﬁgg(?cz?;gﬁg’gesi;ﬂ';n;% g:lrg);; :gggzgltgsé

vuelve a primar la colision por alcance con 426

- s 2003).

siniestros (una reduccion del 13% respecto a

2003). En segundo lugar figuran las colisiones 302 _ _

frontolaterales (273), seguidas de las salidas atenciones por accidentes laborales

de calzada (199 — jun 24% menos que en (frente a las 301 de 2003).

2003!), las colisiones frontales (85) y las
colisiones laterales (73).

(3]
1

Por ultimo, y relacionado con la utilizacion del
cinturon de seguridad, conviene destacar que
se ha producido un descenso del 5% respecto
a las personas que lo utilizaron (840) y un
descenso del 35% respecto a las que no (203).

La Ayuda Social

La actividad de los 13 vehiculos de Ayuda Social de la DYA (especialmente adaptados para el transporte de la
tercera edad y discapacitados) ha aumentado un 23% respecto al afio anterior, sumando un total de 31.515 traslados
frente a los 25.559 registrados en 2003.

Conviene recordar que la ayuda a este servicio que proporciona anualmente la Diputacién Foral apenas pasa de
los 3.000 euros (3.065,45 euros, para ser exactos) manteniéndose el mismo, casi en exclusividad, gracias a las
aportaciones recibidas de los socios-protectores de la DYA.

Colisiones entre vehiculos 16
Salidas de calzada y posteriores colisiones 10
Atropellos (en Bilbao 1 por tranvia) 18
Motocicletas 4
Ciclomotores

Ciclistas 1

Vias de mayor siniestralidad

1° N-634

2° Autopista A-8
3°N-240y BI-637

5 victimas mortales
4 victimas mortales

3 victimas mortales (en cada una de ellas)

NUmero de victimas mortales por meses

1° Agosto

9 victimas mortales

2° Febrero, Junio y Julio 8 victimas mortales

3° Diciembre

7 victimas mortales

NUmero de victimas por dias de la semana

1°Viernes

4° Martes

13 victimas mortales

2° S4bados, Lunes y Jueves 7 victimas mortales

3° Miércoles y Domingos 5 victimas mortales

3 victimas mortales

Numero de victimas mortales

en los dltimos 12 afnos

1993

1994

1995

1996

1997

1998

94
/3
70
61
63
60

1999 959
2000 66
2000 61
2002 (0
2003 89
2004 60

Rememorando

1971-72

@ La noche del 11 de abril de 1971
(Domingo de Resurreccion), fallece
en acto de servicio en Txurdinaga
(N-634), el miembro de la DYA, D.
Fernando Jiménez Tejada, cuando
prestaba auxilio a un autobus
averiado con turistas que,
procedentes de Paris, regresaban de
Galicia. Afos después, el
Ayuntamiento de Bilbao perpetud su
nombre dedicandole una calle
proxima al lugar del accidente y con
el monumento que posteriormente se
erigié a la DYA.

@ La DYA solicité en 1971 (muchos
afios antes de que fueran incluidas
en el temario) a la Administracion, la
inclusion de nociones basicas de
primeros auxilios en el examen del
carnet de conducir.

@ El grupo musical MOCEDADES
ofrecié, con gran éxito, un concierto
en pro de la DYA, en el Teatro Victoria
Eugenia de San Sebastian. El importe
de la recaudacioén se destiné a la
adquisicién de la ambulancia n° 5.

@ La DYA organizé en Bilbao la
campafia “Pro Seguridad del Peatén”,
distribuyendo 5.000 folletos a
infractores de pasos de peatones con
semaforo. Se agotaron rapidamente.

@ La DYA fue condecorada con la
preciada distincion de la “Orden Civil
de Beneficiencia” con distintivo
Blanco y Negro y categoria de
Primera Clase.

@ En mayo de 1972 el Presidente de la
DYA, Dr. Usparitza, participd6 como
ponente en Zaragoza en el “lI
Congreso Nacional de Transporte
Sanitario“ junto con el Dr. Piedrola,
Asesor Médico de la Direccion
General de Tréfico.

@ El Servicio Especial de Navidad del
24 de diciembre de 1972 contd con
la participacion “record” de 371
vehiculos.
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El peligro de las caidas

En muchos casos, son motivo de sonrisas. En otros muchos, de verglienza propia.Y nos estamos
equivocando, al no darles laimportancia que tienen.

Las caidas son la primera causa de accidentes entre las personas
mayores. Sin embargo, solo entre un 10y un 15% de los afectados
comentan que han sufrido una caida.

Para darnos cuenta de su enorme importancia (y la merma que
las mismas suponen en la calidad de vida de los mayores) vamos
a dar algunas cifras orientativas:

- El 35% de los mayores de 65 afios y el 50% de los
mayores de 80 afios se caen al menos una vez al afio. La
mitad de estas caidas son recurrentes, o sea, se han sufrido
caidas anteriores.

- Una de cada cinco de estas caidas requiere atencion
sanitaria y una de cada diez trae como consecuencia
lesiones graves (fracturas...).

- Més de un 70% de las caidas de personas mayores dejan
secuelas en el futuro de su estado de salud.

- Elmayor riesgo de accidentes en las personas mayores
esta en el hogar (40%) y en la calle (34%).

Elhogar es el lugar mas comin de caidas
en la poblacion “senior”, porque

allies donde pasan la mayor

parte del tiempo... y por

exceso de confianza.

También, hay que tener

en cuenta que muchas

de las caidas que se

suceden en edad
avanzadasoncausadas

por los efectos secundarios de los medicamentos (abuso de
sedantes, tranquilizantes, diurético...).

Las lesiones graves mas habituales en las personas mayores como
consecuencia de una caida son la rotura de caderay los golpes
enlacabeza. Ademas, conviene recordar que laslesiones derivadas
de caidas graves suponen casi siempre un largo periodo de
rehabilitacion y una pérdida de movilidad, que implica la
imposibilidad de realizar las actividades normales (lavarse, vestirse,
compras, tareas del hogar...).

Aunque ése no es el mayor de los problemas. Una caida también
afecta a nivel psicolégico creando un “sindrome postcaida” con
la consecuencia de la pérdida de confianza en uno mismoy el
miedo a seguir con la vida que se tenia.

Hablemos de soluciones.

Como en tantas otras ocasiones, la mejor solucion pasa por la
prevencion. Y prevenir caidas en las personas mayores pasa por
adaptar el entorno que les rodea.

Por ello, es fundamental modificar la vivienda en la que residen
con laincorporacion de: suelos antideslizantes y bien nivelados,
asideros en bafio, alfombras bien fijadas, luz a mano en la cama,
mesas Y sillas estables, armarios con acceso facil, pasamanos,
teleasistencia...

Mencion aparte hay que hacer de las escaleras, las cuales deben
disponer siempre de pasamanos (mejor uno a cada lado), estar
muy bien iluminadas y tener proteccion antideslizante en todos
sus peldafios.

Y no olvidemos que, en las zonas mal iluminadas, el riesgo de
accidente se multiplica por 5, por lo que una correcta iluminacion
es fundamental para evitar caidas.

(Segun los ultimos estudios de vision realizados por la facultad
de medicina de la Universidad de Alabama, a los 50 afios se
necesita el doble de luz que alos 20 y a los 80 el triple.)

Paraterminar, deseamos realizar dos indicaciones muy importantes:

1- Después de una caida, toda persona mayor debe visitar al
médico porque, aunque parezca que ha sido inofensiva, puede
ser la sefal de alguna enfermedad o discapacidad.

2- Después de haberse recuperado de una caida es importante
que los mayores reanuden su vida diaria lo antes posible para
evitar el temido “Sindrome Postcaida”.

LINKER - Servicios Sociales



La importancia

No cabe duda de que uno de los miiltiples eslabones de los que consta
la cadena para reducir la siniestralidad de trafico es la Inspeccion Técnica
de Vehiculos (I.T.\.).

Todos los expertos estan de acuerdo en que, con un parque de vehiculos
mas joven, sin duda se reduciria.

En la actualidad, en el Estado mas del 40% del parque de vehiculos supera
los 8 afios. Por ello, una I.T.V. llevada con rigurosidad ayudaria en buena
medida a mantener el perfecto estado de los vehiculos, reduciendo el
namero de accidentes.

La mayoria de los defectos que se suelen detectar corresponden al
alumbrado, el grupo bastidor-motor-transmision, el sistema de frenos o la
suspensién. Problemas que pueden resolverse facilmente. Asi, en la
segunda revision, la mayor parte de los vehiculos suelen recibir el visto
bueno ya que sdlo el 5,3% no la superan.

Segun la Ley de Seguridad Vial, circular sin haber pasado la I.T.V. supone
una falta grave que se paga con sanciones que oscilan desde los 90,15
euros (15.000 pesetas) y los 150,25 euros (20.000 pesetas). También se
retiene el permiso de circulacién al conductor hasta que entregue el
certificado que demuestre que ha pasado la inspeccion con resultado
favorable.

Por lo tanto, es necesario que tomemos conciencia de la gran importancia
que se merece la I.T.V. en materia de seguridad vial y, consecuentemente,
de su enorme potencial para reducir la siniestralidad.

Dr. Usparitza
Presidente DYA

El rincon del

Voluntario

Rosario
Lara Largo

Doctora
(ex - voluntaria)

¢,Qué te impulsdé a hacerte
voluntaria de la DYA en 1970?

m Sobre todo el espiritu que ya tenia
la DYA (materializado en su frase
DETENTE Y AYUDA) en una época
en la que no se sabia como atender
a los accidentados de trafico.

Eso fue principalmente lo que
determiné que, cuando me
encontraba a punto de empezar la
carrera de medicina, ingresara junto
a mi hermano en la Asociacién.

E ¢Recuerdas que en noviembre de
1981 viajaste en compairiia del
Presidente, el Vicepresidente y el
Sr. Aréstegui a la IV Convencién
de DYAs que se celebro en
Castelldefels (Barcelona)?

ﬁ Si, lo recuerdo bien. Fue hermoso
ver a tantas personas de diferentes
provincias unidas por un objetivo
comun: ofrecer al accidentado de
trafico la mejor asistencia posible.

Ademas, el intercambio de
opiniones fue muy enriquecedor.
Tanto, que en esa convencion se
acordo la creacion de la federacion
de todas las DYAs.

E Transcurridos unos afos mas...
¢, Qué te hizo dejar de ser de la
Junta Directiva'y miembro activo
de la DYA, para pasar a ser socio
pasivo?

m Yo nunca me he considerado un
socio pasivo. Que en la actualidad
no disponga de tiempo para realizar
una actividad que antes podia
cumplir no quiere decir que me
considere excluida de esta gran
familia con la que sigo colaborando,
ahora, econémicamente.
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Consiilte nuestros ™

c/ San Vicente,

LAS MEJORES
SOLUCIONES
PARA NUESTROS
MAYORES

00

Desodorizacion e higienizacion de
Centros (tratamiento de choque y
soluciones definitivas)

Ayudas técnicas

Mobiliario adaptado

Eliminacién de barreras arquitectonicas
Formacion

Prevencion de caidas

Senalizacion y rotulacion
Antideslizantes

Adaptacion de banos

Teleasistencia - Videoasistencia

CONSULTORIAY PROMOCION DE SERVICIOS SOCIALES

Un equipo de profesionales, en el centro de Bilbao, que ponen a su servicio...

SERVICIOS SOCIALES

Servicio de Atencion al Cliente

902 10 25 25

8 (Edificio Albia) -

48001

BILBAO




UN DIA EN.../ EGUN BATEZ...

en Barakaldo

“... Fue dificil ver a aquella mujer sufrir por darle la vida a su hijo. Intentar tranquilizarla resulto
lo mas complicado, ya que muchas veces la naturaleza nos superay se impone a nuestro yo”.

Esta historia empieza con una madre, con gesto dolorido,
sosteniendo a su hijo entre los brazos en nuestra ambulancia de
todos los dias, testigo mudo de hechos felices como éste, pero
también de un gran numero de tristezas y dramas.

Sentimientos cruzados: ansiedad, felicidad y, al final, cierta
inyeccion de tranquilidad, por asistir y ayudar al nacimiento de
una nueva vida.

Una miraday gesto complice del compafriero hace que respiremos
tranquilos y demos por concluida una historia mas, que pasa por
nuestras manos con todo el peso que la misma lleva dentro de si,
dando sombra a sus protagonistas.

En la delegacion de la DYA en Barakaldo suceden alrededor de
460 historias como ésta al mes, aunque, lamentablemente, no
todas tienen un final tan feliz. Es por ello que, desde aqui, queremos

dar las gracias a esas personas que hacen posible que podamos
escuchary responder atodas las llamadas de auxilio que recibimos
diariamente en los 4 afios de vida de esta delegacion.

Cuatro afios recorriendo conilusion las calles, carreteras y centros
publicos de los pueblos de nuestra comarca, gracias entre otras
cosas a nuestros VOLUNTARIOS y a los Socios Protectores que
en su momento se DETUVIERON Y AYUDARON
econOmicamente a la que esperamos sea la DYA de todos.

Por eso desde aqui, en espera de nuestro proximo cumplearios,
gracias a todos/as.

DYA Barakaldo.

La DYA en las ondas

Radio Bilbao (990-AM) Domingos, 8:50

Programa (Dr. Usparitza)

Radio Euskadi (756-AM)

Lunes a viernes, 4:50

Sabados y Domingos, 6:10

La noche despierta (Dr. Usparitza)

Hégase la luz (Dr. Usparitza)

Radio popular (900-AM) Domingos, 9:10

Lunes a Viernes, 7:25

Aqui Popular (Dr. Usparitza)

Egunon Bizkaia (Dr. Usparitza)

Radio Nervion (88.00-FM) Lunes, 8:07

Informa la DYA (Dr. Usparitza)

Tele-Bilbao Lunes, 21:45

Mensualmente

Informa la DYA

Seguridad Vial (Dr. Usparitza)
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Nacida en Ordizia el 8 de junio de 1973, Emma Garcia se licencié en periodismo en el afio 1996. Tras viajar a
Bosnia en dos ocasiones como corresponsal de la agencia OTR PRESS y como miembro de la Cruz Roja, recald
en el periédico Diario de Noticias de Navarra. De alli pas6 a presentar el programa de cine “Cinemania” en Canal
Plus vy, posteriormente, llegd hasta ETB donde todos la recordamos por su labor al frente de “Esta es mi gente”.
Finalmente en 2002 dio el salto a Telecinco para presentar el magazine “A tu lado” por el que ha conseguido el
TP de Oro a la Mejor Presentadora en 2002 y 2003 y TP de Oro al mejor magazine en 2002, 2003 y 2004.

Laverdad es que tiene susriesgos,
si, pero nada comparable con los
de un corresponsal, ja, ja, ja... Se
viven momentos muy tensos entre
invitados y colaboradores donde
la inica manera de poner paz es
aplicando el respeto, la
coherenciay el sentido comun

por mi parte...

Pues si, soy una persona
muy alegre pero no
siempre y cuando el
momento no tiene ninguna
gracia, no dudo en ponerme
seria. Es lo que tiene un
magazine diarioy directo, que
se transmite todo lo que
sientes en forma de sonrisa
o} de enfado.
Afortunadamente, los
momentos de risa sonmas
NUMErosos...
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Desagradable, el enfrentamiento vivido hace no mucho entre dos
compafieros del programa a los que aprecio y respeto: Lydia
Lozano y KiKo Matamoros. Y agradable, cuando las aguas
volvieronasu caucey limaron asperezas. .. Después de latempestad
viene la calma, no han vuelto a ser buenos amigos pero han dejado
de ser enemigos...

Yo creo que todos hemos salido de ETB, asi que la respuesta esta
clara. Euskal Telebista es una buena cantera y los directivos de
las cadenas lo saben. Tanto en “Esta es mi gente” como en otros
programas que presenté alli, aprendia muchisimo. Hay muy buenos
profesionales también detras de las camaras.

Claro que si. Un trabajo que admiro y valoro y a quien quiero dar
las gracias y todo mi apoyo y carifio.

Si, recuerdo hace unos afos que tuve un accidente el tipico dia
de lluvia donde chocamaos varios coches y enseguida acudisteis
para nuestra tranquilidad. Yo creo que los guipuzcoanos nunca
podremos estar totalmente agradecidos por vuestra labor.

De momento, me quedo “a vuestro lado” todas las tardes, mientras
siga aprendiendo tanto y disfrutando tanto. .. yo no quiero cambiar.

A vosotros. Ha sido un placer...



' Llevas una vida ) .
¢ Martin Berasategul

te sugiere...

Morros de ternera en salsa de cebolla

El estrés, las prisas, lamalaalimentacion... Lasociedad actual nos haimpuesto unaserie
de habitos que si no se controlan puedan llegar aser muy perjudiciales paralasalud. Este
sencillo test te permitiraconocer en apenas unos segundos cudl es tu nivel de calidad de

El Ingenioso Hidalgo
Don Quijote de la

vida, Ingredientes: Mancha.
Autor: Miguel de
2 morros de ternera 2 tomates maduros
Cervantes

1. Practicas deporte...

A- Al menos 3 veces por semana.
B- Menos de 3 veces por semana.
C- No practico deporte.

2.¢;Cuéntashorasduermes diariamente?

A- Como minimo 7 horas diarias.
B- Entre 5y 7 horas diarias.
C- Menos de 5 horas diarias.

. ¢ Fumas?
A- Si.
B- A veces.
C- Nunca.

. ¢,Comes fruta a diario?
A- Cada dia.
B- No todos los dias.
C- Casi nunca.

. ¢,Cuanta cantidad de agua
bebes diariamente?

A- Aproximadamente 2 litros.
B- Aproximadamente 1 litro.
C- Menos de 1 litro.

. Consideras que tu vida es...
A- Muy Activa.
B- Siempre que puedo activa.
C- Sedentaria.

. Selecciona tu estilo de dieta:
A-Engeneral, pizzas, hamburguesas,
comida pre-cocinada.

B- Frutas, verduras, legumbres, carnes,
pescados...

C- Una combinacion de ambas
opciones.

. Generalmente...

¢ Cudl es tu estado de animo?

A- Me siento positivo y con ganas de
disfrutar el dia.

B- Me siento cansado y bastante
agobiado.

C- Ni una ni la otra.

9. ¢ Te sientas para comer?

A- No. Suelo hacer comidas rapidas.
B- Siempre que puedointento descansar
un poco después de las comidas.
C- Como tranquilo, sin prisas, y reposo
después de las comidas.

10. ¢ Existe amor en tu vida?

A- El ingrediente mas importante de
mi vida es el amor.

B- Intento dedicar tiempo a los mios
aunque a veces no sea posible.
C- En mi vida no hay tiempo para el
amor.
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¢ Sabias

El corazén de una ballena adulta
sé6lo late 9 veces por minuto.

El escarabajo Atlas es el animal
mas fuerte (en proporcion) de la
Tierra. Es capaz de levantar 800
Veces su propio peso, el equivalente
a un hombre que levantara un
tanque.

El colibri es el Unico pajaro que
puede volar hacia atras.

La piel de las cebras es de color
negro. Las rayas blancas se deben
a una falta de pigmentacion.

La vida de algunas bacterias no
llega a los 1.000 segundos (16
minutos y medio aprox.). Sin
embargo, algunas especiesde arbal
comolas Sequoias Gigantes pueden
vivir varios miles de afios.

Las ratas se multiplican tan
rapidamente que, ensdlo 18 meses,
unaparejaderoedores puedentener
maés de un millén de descendientes.

Los Unicos mosquitos que pican
son las hembras.

La ballena azul es el animal mas
grande que existe en el planeta.

3 cebollas 1 pufiado de tallos de perejil
1 cabeza de ajo Aceite de oliva

1 zanahoria Harina y huevos batidos

1 puerro Sal

Elaboracioén:

1- Limpiar los morros en agua y, si hiciera falta, les afeitamos los pelos con ayuda de
una cuchilla nueva. Ponerlos al fuego cubiertos de agua fria hasta que arranque el
hervor. Sacarlos y refrescarlos en agua fria. De nuevo cubrirlos de agua limpia y afiadir
1 cebolla entera, la cabeza de ajos entera, la zanahoria, el puerro, los tomates y los
tallos de perejil. Afiadir sal y colocar la cazuela a fuego cubierto, dejando que hiervan
los morros al menos durante 2 horas. La mejor manera de comprobar si estan cocidos
es pincharlos con un cuchillo y ver si éste atraviesa la carne sin dificultad. Entonces los
retiramos del caldo, colando éste, y reservandolo para hacer la salsa. También guardamos
la verdura de coccion escurrida.

2- A los morros les retiramos el cartilago duro que se aloja en el centro de la pieza y
los partimos en unos 10 pedazos, como del tamafio de una nuez hermosa.

3- Aparte, en una cazuela, colocamos aceite de oliva y las 2 cebollas restantes picadas,
con sal. Las dejamos cocinar unos 20 minutos hasta que estén tiernas. Entonces,
afladimos las verduras de la coccién de los morros y cubrimos con el caldo de coccién
de los morros. Dejamos que hierva unos 30 minutos.

4- Mientras todo esto se cocina al fuego, pasamos por harina los trozos de morro y les
sacudimos el exceso. Los sumergimos en huevo batido y los rescatamos, sumergiéndolos
en aceite caliente y rebozéndolos hasta que queden dorados.

5- Entonces, trituramos la salsa y la pasamos por un colador, vertiéndola sobre los
morros rebozados y escurridos. Hervimos el conjunto unos 15 minutos para que la carne
quede bien sabrosa y rectificamos el sazonamiento. Antes de servir, dejar que repose
y volver a calentar.

Tanque de Flotacion “Gravedad Cero”

Estrés, ansiedad, fatiga, dolores cronicos...
A partir de ahora, todos estos problemas se
pueden combatir con 600 I. de agua a 36 °C
y 300 kg. de sales Epson. Una oportunidad
Unica para evadirse del vertiginoso ritmo de
vida y experimentar la sensacién de
ingravidez, como si se estuviera disfrutando
de un agradable bafio en el Mar Muerto.

Estas son las principales ventajas del Tanque
de Flotacion “Gravedad Cero” que durante
60 minutos elimina totalmente los estimulos
externos (gravedad, luz, sonido, tacto...)
para disminuir en un 90% la actividad del
sistema nervioso y generar de inmediato un
estado muy profundo y beneficioso de
relajacion fisica y mental.

“En un lugar de la

Mancha, de cuyo

nombre no quiero
acordarme...”. Estas 12 palabras mundialmente
conocidassonlapuertadeentradaalaque muchos
expertos consideran comolaobraméasimportante
delaliteratura universal. Unanovelaindispensable
que todos deberiamos re-leer (0 aprovechar para
disfrutar por primera vez) con motivo de su cuarto
centenario.

Mundo Espejo.
Autor:
William Gibson
La nuevay esperada
novela del inventor del
término “ciberespacio”
nos sumerge en un
mundo que casi parece
de ciencia ficcién a
pesar de situar lahistoria
en el afio 2002.
Misteriosos artistas de
la Red, expertos en espionaje industrial, un ex-
agente de la CIA desaparecido el 11-S... son
algunos de los interesantes personajes que
aparecen en estanovela que nos lleva de viaje a
los “mundos espejo” de Londres, Tokio y Moscl.

Han goitik itsasoa ikusten da
Idazlea:
Julen Gabiria
Azalera begiratuz
gero, badirudi
txirrindularitza
gustoko izatea
ezinbestekoa dela
eleberri hau gustora
irakurri ahal izateko
baina behinirakurtzen
hastean berehala

ohartzen dairakurlea ez dela horrela. Halere ezin

esan daiteke txirrindularitzarekin antzekotasunik

o] 3 odiand n} ‘soycrey sny obfe Jeayipow sapand IS ‘odwan sew suedIpap sapand ou ‘sauoioedlqo sny e
opigap ‘ayuawrelnbas osad ‘eues ajuelsed epiA eun sens|] 0T anb Jousw A g anb JoAew sa ugioemund ny IS Puede llegar a medir mas de 30 Actualmente el Ginico Tanque de Flotacién
metros. “Gravedad Cero” del Pais Vasco se encuentra

n en el Centro de Bienestar Integral Espacio
Azul situado en la calle Henao, 52 entreplanta,

Dpto. 9 en Bilbao.
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desberdinaetaetapabatean, aunreradoanheinean,
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badira, irakurlea ere berdin eleberri honekin.
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Las personas

que se preocupan
Completa la cruzada utilizando todas las palabras que te proponemos y, una p
Sortco e un fin de Semana on ina casa raral de nubsira comundad. por los demas

iBuena suerte! antes que por

]

3 Letras 4 Letras 5 Letras 7 Letras 8 Letras 9 Letras 11 Letras el Ios mlsmOS,

AIR AMARILLO I II =

ATS  oye AIRE HELP AYUDA RASTREA | ASPIRINA | CARRETERA CONDUETORES (o evan escrlto

DUE oo | BASE CORTE ALUD CIRCULAR MOTOCICLETA .

¥ T o | GRUA QUAD | GoLpE ROTURAS | REANIMAR | ¢\ xcno | REANIMACION en el corazon.

uvI VIAL SUERO URGENCIA VOLUNTARIOS .
cEres tu una de ellas?

iTenemos un accidente con heridos en la A-8!
iPumpum; pumpum; pumpum!

iUn nifio se acaba de romper un brazo en el patio
del colegio!
iPumpum; pumpum; pumpum!

iUna persona mayor se ha resbalado en la acera!
iPumpum; pumpum; pumpum!

Cada vez que alguien necesita ayuda, hay muchas
personas a las que se les acelera el corazén. Es
I6gico: saben que de ellos puede depender la vida
de quien ha pedido auxilio.

Son los voluntarios de la DYA. Jévenes (y no tan
jévenes) que piensan antes en los demas que en
ellos mismos. Personas con un gran corazén que
prefieren sacrificar parte de su tiempo para ayudar
a los que les rodean.

Para ser uno de ellos s6lo hay dos requisitos
imprescindibles: tener una pocas horas libres al
mes... y un gran corazon. ¢ Te apuntas?

Teléfonos de la DYA

Araba - TIf. 945 28 10 20
B I Zkal a - Tlf. 94 410 10 10 La solidaridad no entiende de edades, por eso, si deseas

ser voluntario de la DYA, informate hoy mismo llamando al:

Gipuzkoa - Tlf. 943 46 46 22 Bizkaia 94 410 10 10
23 Gipuzkoa 943 46 46 22




