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kalitatearekin konprometitzea,
aroma batez maitemintzea,
zapore batez grinatzea, Ela peurea
hezala sentitzea.
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ARTICULO / ARTIKULUA

en invierno

Desde las diferentes Adminisiraciones semgre nos dicen que
si estéd nevando es mejor no salir 3 la carretera, Algo casl
imposible s tenemos en cuenta | forma de vids actual. Por
&30, cuando nos vemos obligados a selr a la cammetera en
e3as condiciones climatoldgicas, sdio exisle un consejo que
valga: Prudencia, méxima prudencia.

Ademids, cuanco al frio apriata, 1anto las personas coma los
wahiculos, deben saquir una sone de conssos que kes vandrin
estupendamanta para poder pasar esta termporada invernal
sin problemas demasiado graves

Convians taner especial cuidada con el vahicula, va qua va
a sufrir unas femperaluras a inclemencias bastanie difarantas
de las del rasto del o, con lo que también precisa de un
rmantenimianto més concrato,

+J. lgnacio Viedma
(RAC Vasco - Navarrg)

* La calefaccidn es un elemantn que se hacs imprescindible
an la conduceion inverral, i bien es certo que hay que tener
cuidado con su ullizacidn: No coméane llevara demasiade
alta puas pueds pravacar somnolencia. Y cuando 58 empane
al cristal, es mejor wilizar ol aire fris para su desermpariacs.

# 5 circulamos hanitualmerta por careteras donde sa uliliza
sal para evitar que se higlen, hay gue limpiar regularmente
lo& bajos del coche pues la sal
a5 un alemento muy Cormosiv
para la carrooaria.

« El antlcongelante es obro
elerments bdsioo pues evta que
se congele el liquido de
refrigerackin,

* La baterfa sufre mayor desgaste a causa de la utiizaciin
o la calefaccikin, Al menor sintoma de que e cussta mucho
arrancar, visite a un especiaisia,

= Lunas v freno de mano: S la temporada esté siendo muy
fria v el vehiculo "dusrme” en la calle, no estaria de mas
levantar &l limpiaparabrisas v poner, soba la luna delaniera,
algun cartdn o periddico evitando asi que se congele k luna,
= Tambign ea rmuy importante compeabar gue &l dioujo da
loa neumaticos s& encuentra en parfecias condicionas v la
prasion as la adecuada (hay que comprobar tambeéan la de
la rueda de racarmibio).

= Por (Himo, comprusbe que las cadenas de s que dspone
tieran al ancha v al didmetro da sus naumaticos. Silas acaba
e comprarn, no estaria de mas que probara como sa mantan
ar L b S50,

s Neguan, gidaizen gabilizanean, berogailus jarizeg
aznbesiekoa dels angy dago baina konty handi izan behar
dela era bai. Ex da komeni famperatura aliusegian @rizea,
inkartses aragin bal dazke ala krsiakk murbaan dirgnean,
habe da hotzar ematea.

= [rried aladiiako gates balatean dulan amapideclatk dwlzen
bagara, auloaren azpikaldeak maiz parbitres komend da,
autoanan karoeansg emra ball desake,

= rprieg eliciian dufan idoa erabilras esinbasiehns da,
erraingerans ihidoa oy az dadin.

¢ Berogaluaren erabipenak batera gastaly arazten du.
Arrankatzes kosta ogltan zank kusE gero, araman aulog
adity batengana.

& Kristalak eta eskuko balazta: Megua os0 hotza baldin
badihoa ata autoa kanpoan egoten bada, az legoke galzki
baia garbitzalioak sl ela suresn bofaren gainaan sgurkans
edo karfoia jartres, baira Fortea okidifeko.

« Komenlgarria da, balta ere,
gurpilaren marrazriak omgl
iZaled ala DFasio efokianain
{orageko gurpéan Degralaog ana
komen oa).

« Amaitzako, bogiraty ea oiLELn
kateok gurpiaren zabalera efa diametro bera dulen. Eros!
barriak bavlira, a2 legoke lekLE kanpa ek lehor batean proba
axyites.
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Una vaz mas te proponamas desencriptar un bexdo en &l que encontraras un
pequelio consso que te ayudard 3 sobrellevar mejor & Invierno. Recuerda
que para parbcipar an o sorteo de un fin de semana en una casa rural de
nuestre comunicad, debes enviar la solucidn a la direcciin de e-mail
concursoBdya.es. Busna suerle.., Feliz Navidad y Prdspan Afo Muewal

La Navidad y
el 40° Aniversario

MNos acercamos a la gran fiesta de la
Mavidad y al tempo, al inicio del 407
Anivarsano de la D,

Este a5, por ko tarto, un busn momenio
Oa reqordar & oS socios-proteciones,
v colaboradoras gue s0n &l sima de
asta ingtitucion que marcd & pasado
sight I8 peuta & seour en o socidentes
ga trafico con la creacidn del "Ausdlio
Sanitario en Carratera”.

Ln sendcio que sinvid para destarrar
definitivamente las actitudes v
conductas negativas de kos weuanos
oue hasta 1966 debian trasladar a los
accidentados an sus propios
autominiles.

Con al discurrr de los afios, la DYA
ha alcanzado un prastigio ¥ una
dimansion inmaginables, gracias ala
fa mgquabrantable an nuestros fines
humanitanios sin anima da ke, que
han rmavide montafiag que parecian
inarmovitles.

Sin embargo, en ninguna dpoca da
nuestra dlatada trayectora han fatado
incomprensiones v cbstdcules, Pero
a pesar de tooos escs confraliempos,
ks beneficios han sido incatculables,
LCuAntos sufrimientos, angustias,
intervenciones quindrgicas, dias de
hospitalizacidn shorracdos? JOudntas
vidas sakadas’

jFaliz Mavidad a todos!

Cr. Usparitza
Presidante de [a OYH,

Gabonak eta
40. urteurrena

Gabonedako ja haundira gevfuratuko
gara eta bide bater, DvAren 40.
LPBLATEITErE.

Hauxe da beraz une agokia gure
bazkide lagunizaleak eta aktiboak
gogoan zateko, heurak baff diva pasa
den mendea markatunk Utz zuen
ekarteansn olnaTia, aTesio shoustan
paLsaak rehariuke ciuena “Emanidean
OSASLTY EgLNtZa” SoMUEs.

1965, wisrame LRTERARTE novbers
autoan zauntuak eramaten aituzten
gidarian ahiturak bazterrera wiziko
Zffuarn zerbitzua,

Lirteak pass ahals, DYAk prestioio els
Zabakunde hamdia Ity du, Qure diru
irabazi asmork gabeko helbury
Zinuditen mendlak mugitu aituztenak,
halabar,

Halare, beli izan ditugy gure Bidean
azrfopoak efa anizekoak, Baing, afa
hanizn ganedk, oruikos Eugama Ean
da, fanbat zuinimendy, nahigabe,
ebakuntza etfa eriefxsan egon
beharreko egun awrresty ditugu?
Fenbal bizitza satbatu?

Gaban Sonanisuak aenad

Uspanitza Jauna
Dyako Lehondakara

Bl ganador del anteror pasatempo cuya solucidn e “unca hay que sumenpirss Druscamenia an & agus hay que Racens lemamenta,
evitando los cambyos viokenios de tamperatura v siempre hay gue Sequir fas noicacionas de o socomistas. B un conseio de (s D"

ha sico JAVIER NAVARTE QLAZABAL de Inin (Gipuzkoa) |[Enhorabusng!
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Teléfonos de la DYA

5i desea anunciarss en el bolelin “De DYA a DYA™, pusde ponarse an coniacio

con &l responsable de b revista Bamando al B51 198 22 (Hugo Barrera).

- Tiniada: 55 (00 & jmaionns qud i SSIRDUYA BOF SSSSraiin ST SPT0 i Sokss o2 e D

2 las eemioceins o Sty iz
DvAlix DA bolatinean 2une pobiziliahas farm Aafn asvens, deity pohbizilahs
anduredunas 651 188 322 (Hugo Bamerg)l
“Toewia: 35000 e DAk harkics diresen BToaT Trene benatres ome
Fefita: [, PAsociani®n da Ayucia an Camalirs). Srpiembadz Ol Bossgunia el

Araba - Tif. 94528 10 20

Bizkaia - Tif. 944 1010 10

Gipuzkoa - TIf. 943 46 46 22




SALUD / OSASUNA

La nueva

normativa del tabaco

Segun los datos de Organizacidn Mundial de la Salud, el
tabaco es el responsable del 90 por ciento de la mortalidad
por cancer de pulmon, del 95 por clento de las muertes

por enfermedad pulmonar
chstructiva crénica, del 50
por ciento de la mortalidad
cardiovascular v del 30 paor
ciento de las mueries que se
producen por cualguier tipos
g cAncar,

Para paliar los efectos
negalivas que &l tabacao fiane
an log lamadoes fumadares
pasivas (la axpasician al
hume dwranta una hora
efquivala a fumar ftres
cigarrlles) v reducir &l nomears

de fumadores, &l praximo 1 ge enero de 2006 entra en
vigor k& Mueva Ley Anfitabaco.

Asl, g partir de ese dia estara prohibido fumar en 1os centros
da trabajo, en los bares
de menos de 100 meairos
cuadrados, en s cajeros
automaticos, en los

Y es que, ademds de ser
paligroso para la salud, desde
el afo gque viene fumar
tarmnbeén serd pelgroso para
los bolsilos, ya gue las multas
por incumplimento de akguna
de las nuevas normmalivas van
desde los 801 hasta los
10.000 Eurcs.

A partir del 1 de enero de 2006, malos humos Mgurtnm‘ﬁamn Tetik, ;
contra el tabaco aurpegi txarra tabakoari

» Mo 58 podra furmar an los centras o8 trabajo.

» Fumar en & trabajo supondra sanciones de 30 a 600
Euros a fumadar y empresa,

» Las mdquinas expendedoras utlizardn fichas v no podran
astar an la calia,

» La edad kegal para podar comprar v vender tabaco pasa
da ks 16 alos 18 afos, Las multas a os menonss podrén
sar sustituidas por medidas readucadonas.

& Mo se podra fumar en bares y restaurantes de menos
dea 100 metras cusdrados,

» Loz bares y restaurantes de més de 100 metros
cuadrados deberén habilitar zonas especlales para
fumadores con sstemas de ventikacian independientes.

» Se prohibe la comerciaizacidn y venta de cgarrilles an
unidades suellas o empaguetamientos de menos de 20
umidades.

» Tampoco sa podrd fumar en ascansoras, cajaros
medices de trarsporte colactve. .,

» Lantoostan ez Fango da eme.

o [anaan arstzesk 30 et 800 ewo ansho koshue sorfuko
i ametraliean sta lariokian.

» Making banatzaisak flvekn funtzionatuko duts afg 6z
oira kalean egango.

» Tabakoa erosi efs saltzeko ading 166k 18ra pasako od,
Gartetwoal aminko isunak, bemeriafa programekan aldafu
ahal Eango dia.

» 100 metro kamraty baing gutxiago difuen tebama edo
jatetxestan ezin iFango da eme.

» 100 metro karatu balnoe gehisgo dituzten iabema eig

[atetxack spariako bentlazo siztama duten gunesk jam
baharko dituzte emetzaleantzst.

» Dabaksfug egongo da Zigarroak sofean saitzes edo 20
Zigame baing guixiagoko zomoetan salfzaa,

» igogaluatan, kutarain sutomatkoetan, felefong kehinetar,
zevbitzu geftokigtan efa garraio publivoatan, besteark
basie, emeires debefalve eoongo 0a.

INFORME / TXOSTENA

Ir al monte

En la mayorfa de los casos, los
problemas que pueden surgirnos
durante una excursidn imsermal al
monte son consecluencia directa de
una maka planificacisn.

Y es que, prevenin &3 al primer paso
para ahorrarse problemas,

| Antes de zalir debaremos tener muy
an cuanta al kigar por donde se va
a realizar la excursidn, o equipo que
=@ va a necesitar, los almentos v la
chmatologia.

Sin embargo, una vez gue nos
ancontramos al alre libre
también podemos ancontramos
con problemas imprevistos. Los
mas frecuenies suelen ser: La
desorantacian, una nevada con ventisca y gue anochezoa durante (a ruta.

Par eso, antes de salir al monte deberamos asequrarnas de llevar an la
rmachia...

¢ Un botiquin: Debe ser una caja hermética ¥ contener pinzas, tijeras,
gaszas estériles, una venda de gasa (para cortar una hemorragia por
comgresidn), desinfectantes, venda adhesiva, aguja e hilo, tintas de varios
tamafios, aspiinas o paracetamocl, antickarmeicos, [&piz v papel (para notas,
mensajes, etc...) v un mecheo

+ Proteccidon solar: La crema de proteccidn solar de factor total v la barra
cle proteccion de [abios han de formar parte del fondo de mochila v ademss,
han de i siemore 8 mano ya que hay que aplicara varias vecas &l dia.

» Gafas de sol: Las gafas da sol han da ser de buana calidad. Si hay mave,
rd clvidarlas bajo ninguna excusa.

¢ Impermeable o chaqueta de Gore-tex, gorro de lana, guantes
himalayos y pafiuelo: Este Oltimo es fundamental como profeccidn para el
cuglia... |y en caso de gque debamos entablillar una fractural

# Material de orientacién: Mapa [cads ver que salgamos a alguna zona,
inciuso gi la conocemos, hay que levar el mapa comespondiente va que, par
gjemplo, en caso de niebls, podemcs llegar a no reconocer &l sifio donde
ros encontramos). Briula fen determirados casos, & mapa sn ke brijula no
sinse de nada)

& Teléfano mavil o radio: Antes o salir by ques informanss de los puntoes
en |68 qua el 1alslono tiena cobertura para, en casa da problamas, sabar
exactamenta dande dgirmas.

¢ Mavaja: Mejor sl es una "navaja suiza® con abrelatas, sacacorchos,
destomillacor, atc.

El rincon
del

Voluntario

Arfuro Nufiez
Sacorrista

1] 4 Qué te impulsd a hacerte voluntario
de la DYA?

111 Yo tenia un amigo que era voluntario en
la delagacion da la DA an Gatxo y un
dia me praguntéd ; Podria yo hacario? Y
an fin, ya mea veis gue agui sigo... |Y
hace sdle uncs das que he vuelto de
ayucar an la termitle tragedia de Pakistan

-l Alguna situacién que te haya
impresionado especialmente...

| 11 Sotre todo recuerdo un accidente dea
moto an el alto de Enekuri que tuvimos
que atandar la Vispera de Reves dal afio
2002, La victima ara una chica javen
que sufrid la amputacion de las dos
piemas contra el quitarmiedos.

ﬂﬂ" alguna gue recuerdes con

especial carifio?

| ;18 senvicic de nochevisja del afio 2001.
Estuvimos de guardia un grupo de
buenos companercs v, gracias a Dios,
tuvimos muy poco trabajo,

|- Recientemente has formado parte
del contingente de la DYA
desplazado hasta Pakistdn para
ayudar a las victimas del terremoto. ..
ZCudles son tus recuerdos de tan

impresionante tragedia?

E]Pr_'ur un lado la sensacidn inicial de
impotencla ante tanta devastacién v &
tremanda polbreza del puabio Pasistani.
Por gl otro, buaen sabor de boca que te
dieja un trabajo bien hecho gracias a un
equipo fuera de sere. La DYA realizd
una grandisima labor humanitaria en
Pakistén.
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LA OPINION DEL LECTOR / IRAKURLEAREN IRITZIA

OCIO Y TIEMPO LIBRE / ASTIALDIA

Martin Berasategui
te sugiere...

Sopa de pescado a la donostiarra

INGREDIENTES (Para 6 parsonas).

El caldo (2 |.): cascaras de gambas peladas. 075 kg, de cabers de rapea froceads.
2 | de agua. 2 cucharadas de aceite de olva virgen. La sopa: 0'5 di. de aceite
da olva virgen, 1 cabolets en juliana. 1 puermo en rodajas. 1 zanahoria en rodajas.
¥ cucharadas soperas de saka de fomate. 2 dientes de gjo leminedos. 1 chometon
de brancly. 100 g. da pan sopako. 1 cucharada sopera rasa de pimentan dulce
de la vera. La guarnicion: ('S kg. da gambas peladas. 1 pufiado de almeajas.
1 cucherada sopera de aceite de oliva virgen.

ELABORACION:

El caldo de pescado: En una cazusla alta, con el aceite de cliva al fuego, pochar
las cabezas de rape v las cdscaras de gamba. Saronar ligeramente. Verter el
agua y dejar cocer 40 minutas a fuego lento. Colar v resarvar.

La sopa: Pochar en una cazuela, con el aceite, ka cebobeta, el ajo, el puemo v
las zanahorias, teniendo precauciin de no doraras. Afadi k& salsa de tomate,
el pan de sopako troceado v el pimentdn, Vierter el brandy y hendr 10 segundos.
Sazonar kgeramente. Mojar con & caldo oe pescado v dejar oocer pausadaments
por espacio de 40 minutos, Pasado el empo, rectificar e sszonamiento y triturar
la sopa, pasandola a continuacidn por un colador fino (se puede defar la sopa
sin triturar, ofreclende asl un aspecto mas nisticol.

La guamnicidn: En una sarién anfiadherente, con k& cucharada de aoete da oiva,
saltear unos segundos las colas de gamba peladas, sazondndolas &
incorporégndolas & la sopa caliente v colada, Enla misma sartén, v con una gota
de acefte de cliva mas, afadir ias aimsjas y abrirlas.

ACABADO ¥ PRESENTACION:

Conforme van abridndose las almejas, ir introduciends an la scpa caliente, al
igual gue las gambas. Desconfiar de aquallas que por accion dal calor sa resistan
a abrirsa, Volver a probar la sopa con sus tropezones, rectificar de sal si fuera
racasano ¥ sandr bian calienta.

EN FORMA...

“I
|
| Canla |m3 del imgarna, [as estaciones da E-E:ILII anren sus

| pistas v nos offrecen la oporunidad de experimentar ks agracabie
II sansacion da deslizarmas 2abra la nigva a toda velocidad,

'I Ademas, hay que terar an cuenta que esquiar o hacar snow

L ez muche més gue un departe. También es ura manera
e dsfruier de los bellos paisses de montana.

El material necesario para disfrutar e la nieve se componeg
de un par de esquis o una labla de snow con sus
carmespondientes fijaciones, botas v bastones (sdlo
& el caso de los esquis) que se pusden alguilar an las propias pistas,

Alqunos da los banaficios de practicar estos deportes son: mejorar la coondinacicn,
reforzar péermas v ghiteos, endurecer los abdominales v asmentar la capacidad
cardharrespiratonia,

El Zahir

Paulo Auton Paule Coelho
ot Lz desanaricin de la
b mujer del protagonista

t ‘ ¥ la blsoueda conse-

cuente que ésie realiza

R por todo & mundo, es
la exciisa que el autor

con su podernss v cawtivacora habilidad
narrativa habitual, un profundo andlisis de
cOmo Nos comportamos con aguellos a
Quignes decimos gQue amamaos.

Loco por Donna
Autor: James Ellroy

A gslas alturas nadie
duda que James
Eliroy ez al mas
gramda escritor da
nowvela regra desde
los cldsicos Dassiel
Harmmet v Faimond
Chandler. En este nueve libro, e autor
nos introduce de nuevos en suU particular
mundo de commupcidn, obsesiones,
VENGANZAS ¥ Casos 2in resoher utilizando
como Mo conductor la historia de amar
entre un policia de Los Angeles y una
actriz,

Hautsi da katea. Sara
izan zen lekuko
Egilea: Toti Martinez de Lezea

Tatik, narratiba
Roneking, danboran

alrara egin ata Buskal
} Harrigk hizituriko

qgarai histor#o gogor
batean Kokatuko
gaitu. Saran izango
da istaric honean
testigu ata bartan
iku=i ata dastahy shal
irarga ditugu mancekua, bilaketaren
nahigabaa, maitasuna, arraalitataa,
fikmioa. .. Iraburleak ez du arazank Fango
narratibaren barruan sartzako
protagonisten izenak, erabiltzren den
auskalkizk eta paisaiak bidea erraztuko
bait diole.

[LE-Ry Rt E R B
L e L

S St e

Por favor, no més coches en doble Tila

Quisro aprovechar esta aspacio para armameter contra todas
585 personas (va sean particulares o profesionales) que
dajan sus vehiculos aparcades en doble fila sin tanar an
cuenta kas consecuencias de sus actos.

En mi case, un “descuide” gue a punto estuve de causarn la
muerta de un sar quarico.

ke explico, El pasado 28 de octubre
mi padre sufrid un ataque al corazan,
Tuvimos suarte de que era viermes
a la tarde v toda la familia nos
encontrabamos en caAsa por o gue
pudimos llamar para pedir ayuda con
exiremada rapicdar,

Sin embargo, B ambulancia no pudo
legar hasta nuastna partal por culpa de
un coche aparcado en doble fila cuyo
*previsar” conductor calould que i
dejaba espacio para ofro coche, pero
deste Lago Qua No 53 kB oo pansar
que quizés el hueco no era suficients
para wna furgoneta, autobds O, oMo en mi caso, una
ambulancia,

For suerta [y tras dajar ka amibulancia estaconada an la caka
paralela) kos sanitarios da la OYA consiguiaron astablizar la
situacidn de mi padre el tiempe suficiente para que Bse
"personaje” acabara o que eshuvisra haciando v dejara &l
[as0 Necesans para estacionar a ambulance o mas cerca
posibla de mi portal v proceder al traslado de mi pacdra hasta
un hospital,

Desca aqui, quiers dar las gracias a los volunlanos de la DY
que atendisron 8 mi padre v desearle & impresentable que
dejd su Mamants deportive aparcads en doble fla delante de
mi porial, que nunca tenga que encontrarse en una situacion
paracida a la mia. . aungue se lo mamezca,

A. Parez (Bihan)

Hondartzara joateko heziketa falta zaigu

Lda honetan astebury askotan joan naiz Oricko handarizara
nire farmdiarakin eta atera dudan ondoriostako bat zera da;
hezikata kiass Datzuren bahamean gaudala.

Egia da zaintza burutzen duten DYAko somoskeak oso garieak
direla ela ondoricz batek baino gehiagok emandako
adiererpene Kasurk egiten ez disla baina orokomaan inuditu
zait arrisku baten bem ematen densan, ur ertzera elorzeko
edo uretalik aterstzeko gomendica eginez, jende asko
dagosia harmiduraz hartzen dibuztenak hormelako gomendicak
eta askok denbora gehiegi pasatzen dude uretatks steratzen,

Homregatik iruditzen zait heziketa falta zaigula banderan
inguruan eta baita uratan izan beharreko Peurriai
dagokienean ere eta ongl legokests megafonia bidez eco
hondartzan ongi kokaturike kartelan bidaz bainu seguma
permatuke duten cinarrizke arauen berri ematea
arabilfzailesi.

Jose Luis A (Usurbd)

Cuando una persona marca la diferencia

Hace ungs samanas ki en B Digrio Vasco ka noticia de la
presentaciin del nuevo vehiculs sodal gue habiais corsaguido
gracias a una donaciin de Eduardo Chilida hijo, y me parecia
algo extraordinanio. Porque o derto es gue en los tiempos
aque corren la gente famosa nos fiena acostumbrados a
aparecer én los medics por motives muy distintos a aquellcs
aue tienen que ver con la solidaridad y & apoyo a loe demas.
Mas bien todo o contrana: egoEmos personales, disputas
v "peleas de galos” de trasfondo econcmico.

For eso, v aunque desgraciadamente no creo que 2l ejiemplo
cunda, ma panace gue el gasto del sehor Chilida merece
unas palabras de admiracian, Esiad claro que, a veces, una
zola persona =i marca ka diferencia.

N Sanchar [Donostia)

Para remitirnos tu opinidn, envianos un e-mail 8 revista@dya.es. La direccidn de la revista se reserva &
derecho a seleccionar para su publicacion las opiniones que juzgue mas interesantes para los lectores.

La DYA en la red

- - : 1- Como ayuda especial para los conductores, durante toda la temporada invernal desde |a
paging web de DYA en Gipuzkoa (www, DYADIpuzkoa,com) 58 tendrd acceso a la situacidn
;r] genersl de ks cameteras de la provincia en tlempo real v, especialmente de sus puertos de

e - montaha. Tambidén se informard puntualments de los avises de emergencia metecroldgica
. que emita la Direccicn de Meteorologla v Climatologia del Goblemo Vasoo.

2- La pdgina web de la YA v, chaes) ha remodelads reclentemants su seccidn "Escuela
de Formacidn” para dar una informacidn mas completa y cencana sobre (08 practicos cursos
de Primeros Auxilios que la Asociaciin organiza regularmenta. La seccidn tambilén incluyve
consejos oo seguridad vial, articulos relacionados con la salud ¥ una seccidn de preguntas
¥ respuestas en las que podras solucionar todas us dudas,




Te puede salir

Volver a empezar °o
HGRATIS!!

afio: el mejor momento para renovar nuestras llusiones v ver el lado
buano de la vida.

Del 1 de Noviembre al 17 de Diciembre
Aprovecha para cambiar tu colchoén.

Yo no tenameos hijos qua atandsar, Ni hipotacas que pagar.. an
definitiva, tenemos todo & tiempo del mundo para dedicarnos a
ricEabios mismos,

Sin ermbargo, debamas taner mucha cuidado con el frio: el British
Medical Journal, lo ha situado, por encima de kas epidemias de "-‘
gripe, antre las principales causas de aumento de mortalidad.

Por cada compra de un colchdon de cualquiera de los modelos de las gamas
( Grand Class o Multieldstic en cualquier establecimiento de la red de
Para protegemos basta con saguir unos sencilos conssos: distribuidores FLEX, recibiras un resguardo con un ndmero del O al 9.

Si tu ndmero coincide con la dltima cifra del numero premiado en el sorteo de
la Loteria Nacional del 22 de Diciembre de 2005, tu distribuidor te devolvera
h. integro el importe del colchdn que hayas adquirido.

- Asi de facil. Uno de cada diez,
de las Iuvias, crece al riesgo de caidas. i " l ': ra t.
Cuienes puedan hacer una vida normal, tenen acoceso a k& oferta . . . 5

ik &
institucional de vacaciones subvencicnadas v actvidades culturales, \ \ 8] > 6 5, LA R
paro s una oferta insuficsante para cubrir el dia a G, por lo gue ' , - |
muchas personas mayores optan por ulilizar su ocio ayudando &
5Us hijos an la educacidn de los nistos.

Ademds, no olvidemos que con k3 aparicidn de la nieve v el aumento

Los mds atrevidos haocen 2us pinitos en informdalica e Internet, pero
son los menos, por lo gue al resto ks ofrecemos 2 sugerencias: oy,

La practica del Yoga: una mezcla de Filosofia v técnicas (con
resullados contrastados pero muy moderado en la préctica) cuyo
ohjetivo es sincronizar mente y cuerpa mediante la meditaciin, la
respiracidn v al movimiento.

B voluntariado es ofra alternativa para & tiempo libre ya que,

MUCHas personas mayones que hoy agotan sus diss insipidaments,
sarian muy buenos volurtarics,

jFelz Navidad vy prdspens Afa Nuevol

LINKER
Sanaoos Sociakes

MNeguan gure osasuna babesteko, gomendio xume batzuk jarraitzea nahikoa da:

% & o

.

e

Entra ya y aprovecha esta oportunidad '-
para renovar tu colchén,
18 en nuestra red de distribuidores asociados  ESPECIALISTAS EN DESCANSD

%



CEuskaltel

TEST / TESTA

¢ Cual es tu nivel de

La autoestima es el sentimiento
valorativo de nuestro ser, de nuestra
manera de ser, de quienes somos
nosotros, del conjunto de rasgos
corporales, mentales y espirituales
que configuran nuestra personalidad.
A continuacion te presentamos una
serie de afirmaciones, contesta
verdadero o falso a cada una de ellas
y podras descubrir cusl es tu nivel de
autoestima.

1- No te preccupa bo que la demds gente plense de tio de tus actos. W [OOF

2- Preguntas e indagas ko que la gente prefiers o le gusta de ti. W OF
3. Muchas veces piensas que fu trabaia no tiens valor. (W [OIF
d- Cambiaras muchas cosas de tu parsonalidad. (W OF

§- Sabes gue cualquisr cosa que te propongas ko puedes consegu. TV CIF

8- T sientes queridos/a por todo el mundo. (W OF
7- Mo estds contento/a con tu fisico v [IF
8- Es ficil herir lus sentimientos. (W [OF
8= Siermpre has vivido con muchos complejos. LV LIF
10= Cuando discutes con alguien siempre crees tenar la razan. LW UF
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¢Sabias

v I8 gasoling no es igual en verano
que en invierno?

Los cilindros del motor de los
automdviles gueman ung mezcla de
aire y vapor de gasoling gue 88 ha
preparada prevdamants en & caburador.

Sin embargo, cuando al tempo &5 muy
fria resulta dificil vaporizar la gasolina y
cuesta mucho arrancar of motor, Por
e3q, las compafias petroliferas, en
Irvlarma, preparan gasolinas con una
MEYr proporcidn de componentes
vaolities lo qua permite Qua s& vaponca
m&a facimente.

Par ofra parie, cuando el tiempo as
caluroso, no s dasaabla que [ gasdina
sea muy wolatl porgue se vaporizania
oon demasiaca fEcikdad, Parfe de &
gasoling del depdsito se perderta por
evaporacidn, lo que ademas de caro
resulta peligroso pera & medio ambiente.

Paor esn, cuanto més frio sea el clims
mEyar proparcion de componantas
volatiles debe conterer la gasolina. Da
hecho, las companias pelroliferas
cambian & proporcion de la mazca
cuatn veses al afo, y no nos camos
cuenta, pero 1o notariamos s no 1o
hicieran,

. an &l Calendarlo Republicano
Francés los meses de invierno
acababan en “oso™7

Al triundar ka Revolucidn Francssa, al
matamatica Josaph-Louis Lagrangs
propuso [a ocreacidn da un nuave
calendario, En asle calandanio al afo
g8 dividia en doce meses de treinta
dias, mas cinco oias festhvos que no
pertensca 8 ningdn mes.

Después de muchas discusiones, se
acsptaron ks nombras de loa meses
sugeridos por al posta Fabre d'Eglamins
segun al cual..,

o kS da imaerno acabarian con las
latras “os0" NS0, PILAACED y Varliasa).

... 0% di primavara an *al” {Garminal,
Floreal v Pradial,

o o8 de verano en “or’, (Mesidos,
Tesmiclar v Fructicion,

... log de otofio en “ano” (Mendimiarig,
Brumaniao y Frimaria).
&l



MAPFRE | AUTOMOVILES

gizarte
vehiculode zerbitzuetako
asistencia social? ibilgailua?
MICROBUS MIKROBUSA

Espacio polivalents
ite alojar 3 silbas de

ASEGURE SU COCHE

a la medida de sus necesidades i

S — Seguros
= Renting
Financiacion
EFEI:EEHLD BILGAILY Club del Automovil

Preocupate de nada
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Nacido en San Sebastidgn el 27 de abril de 1960, Martin Berasategui recibe su primera Estrella Michelin
en 1986, con sdlo 26 afos, cuando atin frabajaba en el Bodegdn Alejandro, un restaurante familiar situado
en la Parte Vieja Donostiarra regentado por su madre y su tia. Su prestigio sube como la espuma de un
buen cava a lo largo de los afnos, a la vez que se acumulan los reconocimientos y galardones hasta que,
en noviembre de 2001, su propio restaurante, “Martin Berasategui®, recibe Tres Estreflas Michelin situdndose
entre los 30 majores del mundo.

Estd mal que te lo diga yo, pero o dice toda el mundo... Asi
que &l final, si tanta genta o dics.., He publicado el libro de "La Dista" porque es alarmants que
haya en Espafia un 15% de obesos y 30-35% de scbrepeso.
| ; Es un recetario gue estd pensado v elaborado con materias
Maclas hay enfodo.., i en la cocina tambien, primas que pueden encontrarse en las tiendas donde
Desde mi punto de vista, s hace una CociNg con & POS0 08 hahihugments 5@ hace la comprs, pars. asi hacers més acoesibie
QENEracionss ¥ ganeracionas y en estos momentos anel Pais g 1ado & mundo.

Vasco hay un banco de pruebas con una modermidad que hay

que aprovechar, Ademdas, la crilica gastrondmica del mundo

esid hablando de ko gque se hace en el Pais Vasco, dandonos

una |mﬂggn dE‘ mmrﬁdad l!l'l cultura |mpm-|t& LUna I"'I'ILﬁ' Imm Hace cosa de ano ¥ rlm'lfl. un hombea |:|L|'E‘

Nos BNCEMGS UnNa mesa me contd gue tenia una enfermedad
tarminal y que ésta era su “despedida da la vida® que quearia
celebrar en compafifa de sus 3 mejores amigos. La entersza
vy fuerza que mosind aqual hombre mientras ma ko contaba es
algo que no okidard nunca,

Cocinas hay dos, ks buena vy la mala.

Aomi madra, a mi ta, a mi mujer ¥ a mi hijg. A las cuatro,

Si glgin dia tenemas que ser cocineros, s cuando resimente
hay necasidad. ¥ vo desce mi humilde cocina intento unirme
a muchisima gente que no es conocids, de la gue nadie sabe
& nomibre, peno que hacen una labor increble. Por eso agquel
dia me puse a hacer caldo: porque era o que se necesitaba
an aqual marmento.

Sencilarmants, no Hica més qua hacer lo que hubiese querido
que hubigsen hecho conmige. ¥ es que, la persona as
muchisimo mas imporiante que el profesional, v si en as0s
dias a la genta la hacia fala una taza de algo, un abrazo, un
carnifia. .. v no estas, [0 qua saas coma profasionsd para mi es
un caro a la Eouierda.

Estar rodeads de buena gente ¥ comer [0 que nos trasn
nuastros arranizales y baseritarras. Consumir los productos
an su temporada, los hongos en sepliembee, las lAgrimas de
guisante an jumia,,

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

La Ayuda Humanitaria
Internacional

El ditirma tarrermoto de la regidn de Cachemira (Pakistan) en octubre de
aste afio, &l maremoto gue asold Indonesia an dicikembre da 2004, o &l
tarremiolo que arasd la cudad rani de Bam el 26 de diciembra da 2003
tieren alpo an comin ademés dea la imeparable pérdida de vidas hurmanas
O e impartartas danos mabariales sufricdos: & presancia de electives da
DYA sobre el terrenc, trabajando desde los primaros momentos en la
prestaciin de awxlio sanitans a las victimas da la tragedia.

Y ez gue la Asociacidn, gracias a su personal médico, enfermeras, v
técnicos preparados en lebores de rescate v Proteccidn Civil funto con su
experiencia de mas de una década en el despliegue de hospitales de
campana portéties) se ha revelado como una pieza realmente (il dentro
de los dispositivos de ayvuda internacional en las situaciones de catastrofe
habiitadas por la AECH, ka Agencia Espaficla de Cooperacidn Internacional
ded Ministerio de Asuntos Exteriones,

En &l temermnoto de Pakistan, por citar un ejlemplo, DYA envid dos hospitales
de campara y un importante contingante humano de profesicnales de la
sanided, que desde la ciudad de Arac, situada a 140 kilémetros de
Islamabad, desarrolld una importantisima labor asistencial & favor de los
afectados por ke fragedia. De hecho, lag primeras semanas &l ritmo de
trabaje supend los 200 pacientes por diz, ya que todes los hospitales que
habia en la regidn en un radic de cientos de kikimetros quedanon totalmente
desilidos fras el tememoto.

Un trabajo de campo realmente duro, levado a cabo en unas condicionas
extramas, paro que ha senido para dejar testimaonio una vez mas da gue
@l espiritu que anima nuestro proyecto, Detenersa ¥ Auxiliar, no sabe da
Ccredos, sex0s, edades. | ni fronteras.

La opinion del

Presidente

El alcalda da Biinaa, IRaki Azkuna, infarmaba
racientemants de como la ciedad s ha
transformado gracias a las numarceas obras
gjecuiadas a lo largo de los ditimos anos; El
Mused Guggenheim, al Palaco Buskaliduna, El
Matro, (para nuasiro critera la obra mas
embdamatica ¥ practica an muchas afnos], al
trarnia, los nusvas parkings y pasesas._ .,

Todo magnifico, reconocido y alabado
undnimeamante,

3in embarge, para la seguridad vial de los
usuarios de la via pdblca, el tréfico en Bilbao
adolece da dog defickencias importantes a ka
vez qua fundamentales: los crecientes
chstéculos para la circulacian ca los vehiculos
de urgencia v la praclicamente nula educacion
vidl, tanto O los conductores de toda clase da
wvehicuios, como de los viandantes,

El Sr. Astuna habla de apoyvar a la educacion,
parc no aita a la educacaon vial que resulta ser
LM mueva asignatura que lanemaos gue Ssumir
en nuestra vida,

¢ Por qué mo imnitar al Ayvuntamiento de Pampliona
gue destina 100,000 Eurcs para la adjudicacion
por Concurss plbboo da un estudio del tréfico
de la cudad?

Todos deseamos v esparamos gue Bilbao siga
majoranda, pero siempre gue se obre con
equilibric en dispensar los beneficics a todos
los ciudadancs, sempre gue se subsanen ks
chstécules &l normal deservohimiento de los
vahiculos de ungencia v siempre que 5a valons
en su justa medida la educacidn vial a los
ciudadanos.

Danftra de esto incluimos: incramantar
sustancialmenta las patrullas da aganias
ordenacion del tréfico v educacion vial.

Jleme,

e

Dr. Usparitza
(Prasidenta de la DYA)




CONSEJOS DE LA DYA/ DYAREN AHOLKUAK

La gripe comiln a5 un viejo amigo gue nos visita cada afo. Se
trata de un enfermedad causada por un virus (influenza) que se
transmite facilmentie de persona a persona. El motivo por el gque
aste virus reaparece ano tras afo s su gran poder de mutacidn
lo que conlleva que la inmunidad adquirida una temporada puede
no ser efectiva al siguiente.

=

i

i

Prevancion:

Tedos los afios, la Organizacion Mundial de la Salud recomiends |a
com@asiciin da la vacuna preventiva a utilizer en cada tfemporada. Es
recomencable que se adminstre a aguelas personas incluidas en los gnupos
de rissga, coma par ejermplo, |08 ancianas,

Sintomas:

Los sintomas mas frecusntes son molestias musculanes, dolor de garganta,
escalolrios, febre de hasta 40° C, estornudos, tos, color oe cabeza... En
ganeral, |a fiebre dura de 3 a 5 dias.

Tratamiento:

Mo exista ningdin medicaments que cure la gripe, por o que su tretamiento
sa reduce & mitigar los sintomas, Entra kes medidas que se pueden fomar
para aliviar ks sintomas estan: Acentuar el reposo, fomar analgésicos o
anfitérmicos para calmar ks molestias y beber agua v 2umos en abundancia,

Los antibidticos no sirven de nada:

Al tratarse de un proceso vidoo no es eficaz el tratamiento con antibidticos,
Sdlo ze deben administrar bajo esiricta prescripeidn médica y para tratar
O prevenic [as complicacionss, en personas cuyo estado de salud previo asi
lo aconsee,

Consulte siempre a su médico:

Es muy importanie gue, en cuanto sientas algune oe los sintomas referidos,
acudas a tu médico para que reglice & diagnistico comecto v te proporcione
el tratamisnto especifico mas adecuado a fu caso.

Informacion sobre las tasas de alcoholemia

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

ALCOHOL
Y ACCIDENTES

PAEe del 35K da hos
AR rmores 5on
ariginadas par los
SNCEGS on |a ingeston
e aleohol!

ALKOHOLA
ETA ISTRIPUAK

lztripuen %358 bana
galhaga, alkohol
pehiagi edabsagatk
partatren Sine

“TAS" de la alcoholemia: 0,5 gramos por mil
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Alteraciones psico-fisiolégicas del conductor
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Para la mayoria de las necesidades
se tienen el uno al otro.

Y para poder vivir s
- tienen algo mas.

Kutxa, a través del Servicio Dorado, ofrece
la nueva Teleasistencia Domiciliaria alos
mayores de 60 afios que viven en su propia casa.

Fara que ante una necesidad de ayuda o una
emergencla, puedan obtener una asistencia
inmediata.

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

Fara que sigan viviendo en su propia casa de
farma més tranquila y segura.

g kutxa

afizdimos valor a su dinera




