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Joxerra Aizpurua

Bizkarreko minari aurre egiteko aholkuak

JABIER AGIRRE

Osa suna

IKERKETA ETA DATU EPIDEMIOLOGIKOEK
egiaztatzen duten bezala, bizkarre-
ko minak gehiago erasaten die
emakumeei. Min hori gero eta goi-
zago hasten da eta hori da gaur
egungo daturik kezkagarrieneta-
koa. Ume eta gazteen %70ak bizka-
rreko mina izaten du 16 urte egin
aurretik. Jarrera eta altzari desego-
kiak, gehiegizko kiloak, (etxeko)
lan pisu eta astunak, kirol-lesioak,
estresa eta sedentarismoa izango
lirateke mina aurreratzearen arra-
zoi nagusiak, bizkarrean kontraktu-
rak edo patologia larriagoak era-
gingo lituzketenak.

Hona oso baliagarriak izan daitezkeen aholku batzuk:
! Esertzerakoan, bizkarra aulkiaren kontra jarri. Biz-

karrak atzerantz joan behar du, goitik behera �luzatuz�
baina gehiegi zutitu gabe, eta enborrak ipur-masailen
gainean eserita egon behar du.

! Zutitzeko, burua aurrerantz eta gorantz eraman.
Mugimendu horretan buruak gidatu behar du gorputz osoa.

! Zutik, gorputz osoaren jarrerari
hiru puntutan eutsi beharko genioke:
orpoan batetik, eta behatz lodiko eta
behatz txikiko metatartso-hezurretan,
bestetik.

! Oinez ibiltzean, burua eta soina
zutik eduki, eta saiatu pausoak simetri-
koak izan daitezen.

! Ahal izanez gero albo batera begira
eta jarrera fetalean egin lo. Ohea txiki
samarra izatea komeni da, eta somierra
edo koltxoia, berriz, (oso) gogorrak izan
daitezela, edo bestela, bigunegiak.

! Erosketak egiterakoan, erosketa-
orga bultzaka eraman, ez arrastaka. Eta

lurretik zerbait jasotzeko, belaunak eta aldakak tolestu.
Beti bizkarra zuzen edukiz jaso behar dira pisuak.

Ariketa fisikoa da, bestetik, bizkarreko minei aurre
hartu eta konponbidea jartzeko oinarria. Kirola egiten
dutenek pertsona sedentarioek baino dentsitate handia-
goa dute hezurretan, eta baita muskulatura handiagoa ere
�horrek bizkarra babesten du�. Ariketa fisikoen artean
igeriketa da gomendagarriena, bizkar-estiloa batez ere. 

zientzia 

Skywater, euri urari
etekina ateratzen

. . -     
SKYWATER ENPRESAK aterabide profe-
sional desberdinak proposatzen ditu
euri ura industrietan eta ur-kontsumo
handiko guneetan �garaje, garbiketa-
gune eta abarretan� erabili ahal izateko.

Ur edangarria gero eta eskasagoa
eta gero eta garestiagoa da; horregatik
Skywater enpresaren sortzaile Willy
Rohdmannek ideia sinple bezain
baliagarria eduki du: elikadura ez
beste zereginetarako �garbiketa,
industria, nekazaritza...�, euri ura era-
biltzea ur edangarriaren ordez.

Dirutan eta denboran inbertsio
handiak egin behar izan dira, baina
Skywater-ek eskaintza zabala du euri

babeslea: Adur Software Productions

Makina bat kontuMakina bat kontu

Ur edangarri premiari aurre egiteko euria baliatzen du Skywater-ek. 

Igeriketa kirol egokia da 
bizkarreko minak saihesteko.
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Makina bat kontu

JAKOBA ERREKONDO

Paradisua

l anda r e ak

mandio@zerain.com

PARADISUA, hauxe zen aurreagoko alean gurbitzaz argitaratutako-
aren izenburua eta honoko honenarekin nahasian joan zitzaizuna.
Beraz, lehengoaren izena jarri diot honi, Paradisua, oraingoarena,
Kirten gogortxoa, hark bai zeraman. 

Gurbitzaren fruituak nola alkohola sortzen duen eta euria ari
badu areago, gurbiztirakoa ez da azarorako asmo txarrena: baso
berezi horietan ugari izan ohi den tripaki, ziza hori, ontto eta abar
mozkorralditxoaz bat biltzea. Paradisuan bizi da hemen gurbitza;
ea geroni non bizi garen noiz jabetzen garen... Antzeko paradisua
du hemen gogortxoak (Viburnum tinus), antzekoa baina ez bera.
Gurbitza atlantikoari begira, egiaz Karibera begira bizi den eran,
gogortxoak urak Mediterraneo aldera isurtzen dituzten lur beroak
nahiago. Marmaratila (Viburnum lantana) eta gaukarraren (Vibur-
num opulus) familiakoa da gogortxoa, eta geurean harrapatua
duen hedadura izanda, zaila egiten zait gaztelerazkoaren itzultze
penagarria den izen hau soilik duela sinestatzea; gogortxoari
durillo deitzen diote gaztelaniaz. Nafarroaren mugako Huescako
mendietan, betatana deitzen omen diote. Askoz gertuagokoa
sentitzen dut izen hori �gogortxo� itzulpen gogorra baino.  

Betatana edo gogortxoari pipa-kirtena ere deitzen zaio. Zura
gogorra eta ahokoaren eta tabakoarenaren su-artean izateko
egokia, nonbait. Gogor izate hori dela-eta, orkoietarako eta pipa-
kirtenetarako ere erabiltzen diren zuhandorrekin (Cornus gene-
roa) nahasi izan dira, baita zuhandor deitu ere. Genero horretako
jendearen gisan erreka ondo, txara eta sastrakadiak ditu plaza,
baina estrada bazter, penditz eta sail arteko hesietan ere bertan
gozo egiten du. Zur gogorra-eta,
zurgin eta ebanista finenen
eskuek makina bat inkrustazio eta
marketeria apainduratan erabilia.
Hortentsiak bezala, intsektuak
erakartzeko bereziki eraldatuak
ditu lore multzoetan ertzetakoak.
Auzolan ederra, erdikoetara
intsektu gehiago etorri arazteko
kanpoko aldekoek beren burua
antzutzen dute. Erdiko lore horiek
emango dituzten baiak edo koxko-
rrak pozoidunak dira, ez gurbitza-
renak bezala alderakargatzeko, ez,
asmo txarrez baizik. Mediterrane-
oko berezko landaredi originaleko
espezie garrantzizkoenetakoa dela diote. Pipaongo Semendian
eta Apellanizko Atxarten haitz artean ale ederrik topatuko duzu.

ura baliatzeko. Teilatuetan instalatutako tutue-
ria-sistema batek ura jaso eta iragazten du, era
horretan kutsatzaileak eta ez-purutasunak ken-
duz. Jasotako ura lur azpian dagoen edukiontzi
batean gordetzen da, eta ondoren, banaketari
ekiten zaio. Askotan, hiriak duen horniketa sis-
tema bera erabiltzen da ura banatu ahal izateko,
eta edateko ur premia dagoenean izpi ultramo-
reen bidez esteriliza daiteke euritik jasotakoa. #

kutsadura 

Itsasoa garbitzeko
ontzi berria

. .
ECOCEANE FRANTZIAR ENPRESAK Catamar
ontziaren eraikuntza iragarri berri du. Ontzi
horrek 100 metro kubiko hidrokarburo bildu
ditzake orduro itsasoan, hau da, Erika petrolio-
ontziak isuritakoa pare bat astean bilduko luke.
Petrolioa batzeko sistema ez da kimikoa, fisi-
koa baizik: ur zikina turbina batek xurgatzen
du eta ontziaren erdira eraman. Bertan dekan-
tatzaile batek ura eta petrolioa bereizi eta ura
itsasora itzultzen duen bitartean, petrolioa
ontziaren atzean dauden biltegi f lotagarri
batzuetan pilatzen da. Catamar proba fasean
dago oraindik, eta espero da udan erabat era-
ginkorra izatea. #

Ecoceane enpresako garbiketa-ontzietako bat. 

Gogortxoa, Viburnum tinus.


