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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-ck eskaintza zabala du euri

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

Qsasuna

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:

v 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.

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

Igeriketa kirol egokia da
bizkarreko minak saihesteko.

JABIER AGIRRE

Bizkarreko minari aurre egiteko aholkuak

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

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

v Ahal izanez gero albo batera begira
eta jarrera fetalean egin lo. Ohea txiki
samarra izatea komeni da, eta somierra
edo koltxoia, berriz, (0so) gogorrak izan
daitezela, edo bestela, bigunegiak.

v 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.
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Gurbitzaren fruituak nola alkohola sortzen duen eta euria ari
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OIltZi berria du hemen gogortxoak (Viburnum tinus), antzekoa baina ez bera.
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ginkorra izatea. | Hl 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.

Gogortxoa, Viburnum tinus.
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