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ILTZEA

ILTZEA,
LO HOBETO EGITEKO

lltzea loa errazten laguntzen duen propietateak
dituen espeziea da; izan ere, nerbio sisteman
eragin onuragarriak ditu. lltzeak konposatu
aktiboak ditu, hala nola eugenola, eta horrek
propietate antiinflamatorioak eta
antiespasmodikoak ditu.

lltzea izen bereko landaretik eratorritako espeziea da, eta lo
hobeto egiten laguntzen du, besteak beste, eugenola konpos-
tua duelako. lzan ere, eugenolak zuzenean nerbio zelulei era-
giten die, eta nerbio sistema lasaitzen laguntzen du, lo hartzea
erraztuz. Gainera, gibela desintoxikatzen laguntzen du, diges-

tioa hobetzen du eta hotzeriaren sintomak arintzen ditu.

Nola erabili?

Hainbat modu daude iltzea eguneroko ohituretan txertatzeko.
Horiez baliatuz gero, loa errazten duten efektuez goza daiteke.

Hona hemen zenbait aholku:

* Infusioa: infusioa prestatzeko, jarri lau iltze ur kazola batean,

estali eta utzi irakiten bost minutuz. Edan infusioa oheratu
aurretik, bere lasaigarri efektuen onura izateko.

Olio esentzial gisa: disolbatu iltze olio esentzialaren zenbait
tanta oinarrizko olio batean, eta nahasketa horrekin, eman
masajea kopeta aldamenetan eta lepo atzean. Halaber,
olioaren tanta batzuk difusore batean gehitu daitezke, lo-
gelan usain gozoa zabaltzeko.

Janarietan: gehitu ehotutako iltzea errezeta gustukoenetan,
egunero bere onurak jasotzeko. m
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ZORU PELBIKOA,
GORPUTZAREN SUSTRAI SENDOA

Zoru pelbikoa gorputzaren funtsezko egitura
da, nahiz eta askotan ikusezina ere baden:
pelbisaren behealdean kokatutako musku-
luen eta ehunen multzoa da, eta maskuriari,
umetokiari edo prostatari zein hesteei eus-
ten die. Haren egoera onak eragin zuzena du
gernuaren eta gorotzaren kontinentzian, sexu
osasunean eta gorputzaren egonkortasunean.
Horregatik, zoru pelbikoa indartzeko ariketek
—muskulatura zehatza aktibatzen dutenek-
prebentziorako eta tratamendurako balio
handia dute, batez ere erditzeen ondorenean
zein adinarekin lotutako aldaketei edo presio
abdominal handia eragiten duten jarduerei
dagokienean.

Gorputzaren oreka eusten duen oinarri isila
da zoru pelbikoa, lur azpiko sustrai sendoen an-
tzera jarduten duena: ikusten ez dugun arren,
gure eguneroko mugimendu, arnas eta bizipen
askoren sostengua da. Horregatik, gorputzeko
zati horren zaintza eta lanketa ez dira soilik pre-
bentzio neurria, gorputzarekiko kontzientzia
eta errespetua lantzeko modu bat baizik. "Ara-
zoen prebentzioan laguntzen du zoru pelbikoa
lantzeak. Emakumeen kasuan, adibidez, bizi-
tzako hainbat etapatan laguntzen du. Gainera,
kirolak eragin dezakeen inpaktuaren aurrean
beharrezkoa den goxotasuna eskaintzen du.
Zoru pelbikoa, gorputzaren beste edozein atal
bezala, zaindu egin behar da", esan du Leire
Mujikak.

Frantzian urte luzez lan egin ondoren, irai-
lean zabaldu zabaldu zuen Mujikak Lele zoru
pelbikoa loratzen zentroa Azpeitiko lldefonso
Gurrutxaga kaleko 8, 3 behea helbidean. Mu-
jikak herritarren kontzientzia perineala astin-
du nahi du zentro horretatik, eta horretarako,
kontsultak, ikastaroak eta tailerrak eskaintzen
ditu han:

e Zoru pelbikoa

e Haurdinaldi aktiboa

¢ Erditze ostea

e Menopausia

Zoru pelbikoan oinarritutako fisioterapia
zentroa da Lele. Mujikak zehaztu duenez, uste
orokorraren kontrara, zoru pelbikoa lantzea
ez da haurdunaldian edota ondorenean soilik
egin beharreko zerbait. Kasu horietan lagun-
tzen duen arren, badira lanketa lagungarri izan
daitekeen beste hainbat patologia eta etapa:

e Inkontinentziak

e Minak

e Vulvodinia, vaginismoa

o Dispareunia (sexu harremanetan minak izatea)

e Ziklo menstruala

e Endometriosia

e Adenomiosia

e Fibromak

e Perimenopausia

e Menopausia

e Minbizia

e Prostatektomia

e Enkopresia (haurretan)

e |dorreria (gaztelaniaz estrefiimiento). =

lldefonso Gurrutxaga 8, 3 behea - AZPEITIA
614 23 54 26

lelekine971@gmail.com

@leleperine
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10 AHOA

Zainketa

Hala ere, ahoan dauden bakterio gehie-
nak ez dira kaltegarriak. Gakoa orekan
dago. Baldintza egokiak betetzen ba-
dira —hezetasun egokia, elikadura osa-
sungarria eta egunean hainbat aldiz
garbitzea-, aho plakako mikroorganis-
mo askok onurak ere ekar ditzakete;
besteak beste, bitamina batzuk biltzen
edo mantenugaiak hobeto aprobetxa-
tzen laguntzen dute. Arriskua mikroor-
ganismoak gehiegi pilatzen direnean
edo defentsak ahultzen direnean sortzen
da; adibidez, azukre gehiegi, alkohola
edo tabakoa kontsumitzean.

Hortzen koloreari dagokionez, tonu
apur bat horixka izatea naturala izan
daiteke, hortzaren barne egiturarekin
eta adinarekin lotuta baitago. Hala ere,
zenbait ohiturak eragina dute horretan,
hala nola kafea, ardo beltza edo azukre
finduak maiz hartzeak.

Elikadurak eta bizi ohiturek eragin
zuzena dute aho osasunean. Hortza
bizirik dagoen egitura da, eta mante-
nugaiak behar ditu: mineralak, bitami-
nak eta kalitatezko proteinak, besteak
beste. Gainera, elikagaien testurak ere
garrantzia du: zenbat eta zuntz gehia-
gokoa, gogorragoa edo lehorragoa
izan elikagaia, hortza eusten duten
egiturak indartzen laguntzen du, eta
horrek onurak ekartzen ditu, ez bakarrik
ahoarentzat, baita gorputz osoarentzat
ere.

Azken batean, ahoa zaintzea —garbi-
keta egokiarekin, elikadura orekatua-
rekin eta ohiko azterketak eginez— fun-
tsezko urratsa da ongizate orokorra
lortzeko. m
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Kaoru Japoniako metodoak yogaren eta pilatesaren alderdi
onenak uztartzen ditu, eta hamar minutuan eraginkortasuna,
dotorezia, zehaztasuna eta potentzia eskaintzen ditu.
Probatu nahi?

Beti ez dira denbora eta gogoa izaten.
Gainera, errutina eta monotonia dira kirola
egiteari uzteko osagai perfektuak. Hala,
joera horri itzulia emateko metodo berri bat
sortu dute Japonian: Kaoru izenekoa. Ema-
kumezkoek gehien praktikatzen dituzten bi
kirolak uztartzen ditu: pilatesa eta yoga. Bi
kirol diziplina horiek elkartuta, eraginkorta-
suna, dotorezia, zehaztasuna eta potentzia
eskaintzen ditu metodoak. Eta onena da
egunean hamar minutu bakarrik behar di-
rela emaitzak ikusteko.

Kaoru metodoaren oinarrian dagoen ideia
sinplea da, baina indartsua. Yogaren eta
pilatesaren alderdi onenak uztartuz sortu-
tako entrenamenduaren bidez, gorputza

lantzen da, buruari mesede eginez eta
arima energiaz betez. Horretarako, tenise-
ko pilota bat besterik ez da behar.

Baina zerk bereizten du Kaoru metodoa
argaltzeko beste entrenamendu batzuetatik?
Erantzuna garbia da: eskuragarria eta era-
ginkorra dela. Egunean hamar minutu har-
tuta, edonork beregana ditzake haren onu-
rak, norbere esperientzia edota sasoia
edozein motatakoa dela ere. Aukera lasaia
eta eraginkorra da, aldi berean.

Norbaitek metodoa probatzen lehenbai-
lehen hasi nahi badu, errutina honekin has
daiteke, baina entrenamenduaren lagin
txiki bat besterik ez da hau.



OINAZPIAREN ERLAXAZIOA

¢ Oinazpiko muskuluak erlaxatzeko
diseinatutako ariketa batekin
hasi. Horrek oin-arkua eta pelbi-
sa egokitzen laguntzen du, bai-
ta gerria luzatzen ere.

e Jarri pilota lurrean, eta biratu oina-
rekin lerro zuzen bat egiten saiatuz.
Egin presioa orpotik behatzetara.

e Horretarako, tolestu hanka horretako
belauna.

e Prozesu osoan hatzak luzatuta eduki
behardira, atzeko hanka mugitu gabe.

KAGRY 13

e Presioa egin bertikalki pilotaren gai-
nean, pisua pilotaren gainean erortzen
utziz.

MUSKULU BIKIEN ERLAXAZIOA

Kaoru metodoaren arabera, muskulu bikiak
gizakiaren bigarren bihotza dira. Gorpu-
tzeko atal hori gihartsua eta landua da, eta
gorputzeko gainerako zatien zirkulazioa
hobetu dezake. Baliteke hasieran molestiak
sentitzea ariketen ondorioz, baina laster
desagertuko dira.

e Esterillaren gainean eseri, bizkarre-
zurraren gainean, belaunak tolestu-
ta.



14 KAORU

e Ez eseri Akilesen tendoiaren gainean, posible
baita mina sentitzea. Oinak luzatuta eduki
behar dira ariketa osoan.

e Pilota norbere bikien gainean jarri, belauneko
artikulazioak osatzen duen kurban.

e Eskuak eroso jarri, hanken gainean, gorputzaren al-
boetan edo lurrean, egonkortasun handiagoa
lortzeko.

e Mantendu bizkarra zuzen eta gorputza tente.
Iskiona, pelbisaren behealdean dagoen hezurra,
posizio bertikalean dagoela sentitu behar da.

GIHARREN LUZAKETA

Giharrak luzatzeko, aulki bat behar da, alda-
ka altxatu eta ipurmasailak luzatzeko.

e Bilatu aulki sendo eta seguru bat, eta
jarri haren atzean (metro bateko dis-
tantziara, gutxi gorabehera). Jarri han-
kak aldakaren zabaleran.

¢ Aurrera makurtu, gorputz enborra zu-
zen mantenduz, eskuak aulkiaren gai-
nean jarri arte. Gorputz enborra lurra-
rekiko paralelo geratu behar da.

e Ez igo aldaka atzerantz eta eduki biz-
karra zuzen une oro.

Mantendu posizio horretan hamar se-
gundoz. m
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NEUROPSIKOLOGIA ARDATZ DUEN GUNEA

Psikologia ikasi zuen Elene Urbietak Donostian,

eta Bartzelonan hiru urte eman ditu Neurop-

sikologia Klinikoko aditu akreditazioa lortzeko

formakuntza egiten. Gizakiaren garunaren fun-

tzionamendua ezagutzea eta beharra dutenei la-

guntzea da bere "benetako pasioa”, eta forma-

tzen urteak igaro ondoren, bide horretan urrats

garrantzitsua egitera ausartu da: Elene Urbieta
osasun zentroa zabaldu berri du Azpeitian.

Inguruotan ez da hain ezaguna neuropsikolo-

giaren arloa, agian, eta zertan datzan azaldu du:

"Neuropsikologiak garunaren funtzionamendua-

ren eta jokabidearen arteko

harremana aztertzen du;

hau da, garunean izaten

diren aldaketek nola

eragiten duten pertso-

nen gaitasun kogniti-

boetan, emozioetan

eta jokabidean".

Hiru profesionalek osatzen dute taldea:

e Elene Urbieta: neuropsikologo klinikoa.

¢ |loana Pickford: osasun psikologo orokorra.
e Andrea Aldalur: nutrizionista.

Hiru diziplina horien arteko lankidetza oso
aberasgarria da, pertsonaren ongizatea modu
integralago batean lantzeko aukera ematen
duelako.

Hiru profesionalek argi dute zein den bi-
dea: "Gure helburua da herritar bakoitzaren
beharretan zentratzea; entzutea, ulertzea eta
pertsona bakoitzari ondoen egokitzen zaion
esku hartzea egitea, haren ongizatean ahalik
eta gehien laguntzeko". m

Loiolako Inazio hiribidea, 75 - AZPEITIA - 684 80 93 47

info@eleneurbieta.com - www.eleneurbieta.com - © eleneurbieta.zentroa




UDABERRIAN GORPUTZA
GARBITZEKO GAKOAK




ENTZUMENAREN PREBENTZIOAN ADITUAK

Oso garrantzitsua da urtean behin entzumen
azterketa egitea, edozein gaixotasun edo gabezia
sortuz gero, arazoa lehenbailehen konpontzeko
eta emaitzak eraginkorragoak izateko.

Inar optika-audio zentroan askotariko audifonoak
ditugu, paziente bakoitzaren beharretara eta
nahietara egokitzen direnak.

Audifonoen erabiltzaileen entzumena gero eta
naturalagoa izatea lortu nahi da, eta horretarako, AA
(adimen artifiziala) erabiltzen dugu, soinua eta zarata
gehiago bereiztea, elkarrizketak hobeto ulertzea eta
elkarrizketa nondik datorren antzematea lortzeko.
Gainera, gaur egungo audifonoek kargagailua izaten
dute; oso kasu gutxitan jartzen dira piladunak.

BABES MOTAK:

- URETAKO TAPOIAK: Belarriko infekzioak
saihesteko modu eraginkorrena da belarriak
uretatik babestea. Horretarako, neurrira egindako
tapoiak edo tapoi estandarrak daude.

- LANTEGIETAKO ZARATAK SAIHESTEKOAK:
Neurrira egindako tapoi horiek filtro bereziak
izaten dituzte, lantegietako zaratak eragindako
kaltea saihesteko, baina, aldi berean,
lankideekin hitz egin ahal izateko.

- MUSIKARIENTZAT: Tapoi horiek dezibelioak
jaisteko baina musika tonuak errespetatzeko
filtro bereziak izaten dituzte.

Jose Artetxe 10, AZPEITIA
943-03 89 49

688 67 67 26
www.inaroptika.com
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Udaberria sasoi egokia da gor-
putza modu naturalean garbi-
tzeko. Desintoxikazio prozesua
martxan jartzeak ez du zertan
dieta zorrotzak edo baraualdiak
egin behar direnik esan nahi.
Helburua da gorputzak berez
dituen mekanismoak —gibela,
giltzurrunak, azala eta digestio
sistema- laguntzea, ohitura
osasungarrien eta sendabela-
rren bidez.

LANDARE SENDAGARRIAK

Udaberriko desintoxikazio pla-
netan maiz erabiltzen dira pro-
pietate garbitzaileak dituzten
landareak. Horien artean ho-
nako hauek dira nabarmenenak:

o Astalikardua: gibela ba-
besten eta haren zelulak
birsortzen laguntzen duen
landarea da. Bere osagai
aktibo nagusia, silimarina,
antioxidatzailea da, eta

beraz, toxinak kanporatzea
errazten du.

e Txikori belarra: diuretiko

naturala da, gernuaren bi-
dez toxinak kanporatzen
laguntzen duena. Halaber,
behazunaren ekoizpena
estimulatzen du, baita di-
gestioa hobetu ere.

e Asuna: mineraletan abe-

ratsa da, eta linfa eta im-
munitate sistemak indartzen
laguntzen du.

e Kurkuma: propietate an-

tiinflamatorioak eta antio-
xidatzaileak ditu, eta gibe-
leko funtzioa eta digestioa
babesten ditu.

e Lapa belarra: odola eta
azala garbitzen laguntzen
du, eta larruazaleko arazo
batzuetan lagungarria izan
daiteke.

INFUSIO GARBITZAILE
BATEN ADIBIDEA

Landare horien ezaugarriak
aprobetxatzeko modurik erra-
zenetako bat infusioak pres-
tatzea da. Asunarekin eta
txikori belarrarekin egindako
infusio batek digestioa ho-
betzen eta toxinak kanpora-
tzen lagun dezake. Infusioa
prestatzeko, hosto lehorrak
nahastu, eta ur beroarekin
10-15 minutuz utzi behar dira
pausatzen; ondoren, limoi
zati bat edo eztia gehitu dai-
teke.

DESINTOXIKAZIO NATURA-
LA INDARTZEKO OHITURA
OSASUNGARRIAK

Landareez gain, hainbat ohi-
turak ere laguntzen dute
gorputza garbitzeko proze-
suan:
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28 HANKA LEUNAGOAK

Lehen urratsa esfoliazioa da.
Eginkizun hau dutxan hastea
gomendatzen da, ur epelare-
kin hasiz eta ur freskoarekin
amaituz. Ondoren, masaje
energetiko bat egin daiteke
esfoliazio eskularru batekin edo
produktu esfoliatzaile batekin.
Prozesu horrek hildako zelulak
kentzen ditu eta azalaren leun-
tasuna eta distira berreskuratzen
laguntzen du. Bereziki garran-
tzitsua da orkatilen eta belau-
nen inguruan arreta jartzea.
Esfoliatzaileak aukeratzerakoan,
azalaren narritadura saiheste-
ko, produktu leunak erabiltzea
gomendatzen da.

Bigarren pausoa hidratazioa
da. Azala osasuntsu man-
tentzeko, egunero krema
hidratatzaile bat erabiltzea
ezinbestekoa da. Krema
zirkulu txikiak eginez ema-
tea gomendatzen da, oi-
netatik hasi eta pixkanaka
gora eginez. Teknika ho-
rrek odol zirkulazioa akti-
batzen laguntzen du eta
hanketako nekea murrizten

du.

Noizean behin, maska-
ra hidratatzailea era-
biltzea ere komeniga-
rria da. Horrelako
tratamenduek aza-
laren babes geruza
indartzen eta
deshidratazioa
saihesten lagun-

tzen dute. Etxean ere presta
daitezke halako maskarak; adi-
bidez, jogurt naturala eta al-
mendra olioa nahastuz. Halaber,
azido hialuronikoa edo ektoina
bezalako osagaiak dituzten
produktuek hidratazioa eta
babes naturala indartzen di-
tuzte.

Etxeko esfoliatzaile
naturala

Kosmetika naturalaren arloan
diharduten adituek etxean pres-
tatzeko errezeta errazak ere

proposatzen dituzte. Horietako
bat da Epsom gatzekin egin-
dako esfoliatzailea, hanken
azalaren hidratazioa eta leun-
tasuna sustatzeko.

Osagaiak honako hauek dira:
karite gurina (36 g), kartamo
olioa (44 g), glizerina (8 g), Ep-
som gatza (10 g), legeltxor olio
esentziala (1,5 g) eta E bitami-
na (bi tanta).

Esfoliatzaile naturala presta-
tzeko, lehenik karite gurina
Maria bainuan urtu behar da.
Sutatik kendu ondoren, kartamo
olioa gehitu eta nahastu. On-
doren, nahasketa hozkailuan
utzi behar da pixka bat go-
gortu arte. Hortik aurrera,
glizerina gehitu behar zaio,
baita Epsom gatzak ere.
Azkenik, intsentsu olio
esentziala eta E bitami-
na gehitu, ondo nahasi
eta ontzi garbi batean

gorde.

Adituen arabera,
horrelako tratamen-
duek ez dute soilik
azalaren itxura ho-
betzen; maiztasu-
nez erabiltzeak
hankak arinago
sentiarazten la-
guntzen die egu-
nerokoan neka-
tuta edo astun
sentitzen dituz-
ten pertsonei. m
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IA HAMARKADA BAT HERRIAN BERTAN
ZERBITZUA EMATEN

Antsietate, depresio, estres eta dolu egoe-
rak, krisi existentzialak, elikadura nahasteak,
familia eta bikote gatazkak, sexualitateari
lotutako zalantzak, emozioak kudeatzeko
arazoak, kirol errendimendua hobetu ezina...
Horiek eta beste hainbat gatazka egoera bizi
dituzten herritarren bidelagun ezin hobeak
dira Maria Zunzunegi eta Aiora Zinkunegi
psikologoak.

Gertutasunetik eta esperientziatik; natu-
raltasunez eta profesionaltasunez; begirada
sakonarekin eta segurtasuna eskainiz, baina
epaitu gabe. Horrela entzuten eta laguntzen

Damaso Azkue, 4 - AZPEITIA

689 51 17 83 (Aiora) - 688 67 73 58 (Maria)
info@mariazunzunegi.com
WWww.mariazunzunegi.com

dute biek ala biek. Eta beti pertsona osotasu-
nean oinarri hartuta eta haren ongizate emo-
zionala helburu jarrita aritzen dira.

e Zunzunegi elikadura nahasmenduetan
aditua da, baita kirol errendimendua
hobetzeko terapietan ere; azken arlo
horretan, batez ere, eskalatzaileekin lan
egiten du.

e Zinkunegik, berriz, ikuspegi sistemikoare-
kin jarduten du lanean, eta familia eta bi-
kote terapietan nahiz sexualitatean dago
espezializatuta. m
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BARATXURIAREN INDARRA,
EZINBESTEKOA

Norbere osasuna modu naturalean zaintzeko,
bada mende askoan erabili izan den altxor natural bat: baratxuria.
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Baratxuriaren laborantza antzinakoa da, etabere  Zergatik aukeratu baratxuria?
zapore bizia oso baloratua izan da medikuntzan

zein gastronomian. C, B1 eta B6 bitaminak ditu, e Sistema immunearen laguntzaile naturala
baita kaltzioa, iodoa, potasioa, fosforoa, kobrea, da.
manganesoa eta zinka ere. Antioxidatzaile e Bihotza zaintzen laguntzen du.

ugari ditu, zahartzearekin loturiko gaitzak saihes-
ten laguntzen dutenak, baina konposatu sulfu-
ratuetan da batez ere aberatsa; alizina, ajoenea
eta aliloaren trisulfuroa ditu, eta horiek eragiten e Bizitasuna eta ongizate orokorra indartzen
dute haren lurrina. ditu.

e Infekzioen aurkako babeslea da.
e Antioxidatzaile indartsuen iturria da.






Pertsona eta haren osasuna modu orokorrean
ulertzea eta sostengatzea. Hori da Sostengu
zentro berriaren helburua, eta asmo horrekin
zabaldu ditu ateak Felipe Murilloren eta Leire
Mendezen proiektuak.

"Gure ibilbidean, hainbat profesionalengana jo
izan dugu, eta sintomatik haratago doazen
ikuspegiek ekar ditzaketen onurak bizi izan
ditugu. Osasunean alderdi emozionala,
psikologikoa, fisikoa, nutrizionala...
elkarreraginean aritzen dira, eta gertatzen
zaizkigun desoreken ikuspegi orokorra izango

duen eskaintza bermatu nahi dugu", azaldu dute.

Haurrentzako, nerabeentzako zein helduentzako
psikologia zerbitzua, nutrizio zerbitzua eta
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psikoneuroimmunologia (PNI) zerbitzua izango
dituzte abiapuntu. Azken horrek, gorputzeko
sistemen arteko harremana aztertzen eta
ongizatea sustatzeko bideak jorratzen laguntzen
du. Horrenbestez, osasun arazo hainbati aurre
egiteko garaian, ikuspegi interesgarria eskaintzen
du; izan ere, arazoari aurre egiteaz gain, gorputza
osotasunean ulertzen laguntzeko tresna da.

Erditze aurreko prestaketa saioak ere eskainiko
dituzte, ikuspegi hori hastapenetatik eskainiz.
Gainera, eskaintzara beste zerbitzu batzuk
gehitzeaz gain, tailerrak zein hitzaldiak ere
antolatuko dituztela nabarmendu dute
arduradunek. "Zaintza erdigunean jarriz, hobeto
sentitzen laguntzen duen ikuspegia eskainiko
diegu zentrora etortzen direnei", azaldu dute.m

Iberotarren plaza 11, behea
info@sostengu.eus
608 29 80 63

@sostengugara
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HESTEETAKO MIKROBIOTA:
OSASUNAREN ALIATU IKUSEZINA

Hesteetan bizi diren mikroorganismoek funtsezko rola dute digestioan,
immunitatean eta ongizate orokorrean.
Horregatik, garrantzitsua da mikrobiota zaintzea.

Hesteetan bizi diren mikroor-
ganismoen multzoa da mikro-
biota. Batez ere bakterioek
osatzen dute, baina baita ond-
doek, birusek eta beste mikro-
bio batzuek ere. Mikroorganis-
mo horiek guztiek ekosistema
konplexu bat osatzen dute, eta
pertsonen organismoarekin
etengabeko elkarreraginean
aritzen dira. Azken urteotan
egindako ikerketek erakutsi
dutenez, hesteetako mikrobio-
tak eragin zuzena du digestioan,
sistema immunearen funtzio-
namenduan eta metabolismoan.

Mikrobiotaren eginkizun na-
gusietako bat elikagai batzuk
digeritzen laguntzea da, bere-
ziki zuntz dietetikoa bezalako
konposatuak. Prozesu horren
bidez, gorputzarentzat onura-
garriak diren substantziak sor-
tzen dira, hala nola kate labu-
rreko gantz azidoak, hesteeta-
ko osasunerako garrantzitsuak
direnak. Horrez gain, mikro-
biota orekatuak patogenoen
aurkako babes efektua izan
dezake, hesteetako hesi natu-
rala indartzen eta immunitate
sistema aktibatzen baitira.

Hala ere, hainbat faktorek
aldatu dezakete mikrobiotaren
oreka, hala nola dieta desore-
katuak, estresak, antibiotikoen
gehiegizko erabilerak edo bi-
zimodu sedentarioak. Egoera
horri disbiosia deitzen zaio, eta
digestio arazoekin, hanturare-
kin edo immunitatea ahultzea-
rekin lotzen da.

Mikrobiota zaintzeko, gomen-
dagarria da elikadura anitza
eta orekatua mantentzea. Ko-
menigarria da zuntz ugari du-
ten elikagaiak kontsumitzea




40 MIKROBIOTA

—fruta, barazkiak, lekaleak eta
zereal integralak—, mikroorganis-
mo onuragarrien hazkundea sus-
tatzeko lagungarriak baitira. Era
berean, onuragarria izan daiteke
hartzitutako elikagaiak —adibidez
jogurta edo kefirra— dietan sartzea,
bakterio bizien ekarpena egiten
baitute. Bestalde, komeni da ul-
traprozesatutako elikagaien kon-
tsumoa murriztea, jarduera fisiko
erregularra egitea eta atseden
egokia bermatzea.

Hesteetako mikrobiota osasu-
naren funtsezko osagaia da, eta
zaintzeak ez du soilik digestio ona
egitea eragiten; izan ere, ongi-
zate fisiko eta immunologiko
orokorra mantentzeko estrategia
garrantzitsua ere bada. Dieta ore-
katuak eta bizimodu osasuntsuak
lagundu dezakete hesteetako
ekosistema hori egoera onean
mantentzen.

Nola zaindu hesteetako
mikrobiota?

e Zuntz ugari duten elikagaiak
kontsumitzea: fruta, barazkiak,
lekaleak eta zereal integralak.

e Hartzitutako elikagaiak dietan
sartzea, adibidez jogurta edo
kefirra.

e Dieta anitza eta orekatua egi-
tea.

e Jarduera fisikoa erregularki
egitea.

e Atseden egokia bermatzea
eta estresa zaintzea. m



XXXX
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42 GORPUTZAREN JARRERA

ZUZENDU

EZAZU GORPUTZAREN JARRERA

Erraza da hormaren laguntzarekin bizkarra lantzeko ariketak egitea, eta horiek
oso eraginkorrak dira, gainera, mina arintzeko.

Gorputzaren postura zaintzea
funtsezkoa da ongizate oroko-
rrerako; izan ere, gorputzaren
lerrokadura egokiak tentsioak
murrizten ditu eta oreka hobe-
tzen du. Hala ere, egungo bi-
zimoduarekin, gero eta denbo-
ra gehiago pasatzen dute he-
rritarrek mugikorrarekin, lanean...
Horrek askotan gorputzaren
jarreran desoreka sortzen du,
lepoan, sorbaldetan nahiz biz-
karrean ondoeza eraginez.

Ariketak hormaren laguntza-
rekin egiteak postura lantzen
laguntzen du, hormak berak
gidari gisa jarduten baitu, eta
halaber, entrenamenduan gor-
putzaren posizioaz askoz ere
kontzienteago izaten laguntzen
du. Hormaren kontra egindako
plantxak ariketa oso eraginko-
rrak dira postura mantentzen
duten muskuluak indartzeko
eta enborraren egonkortasuna
lantzeko.

Orkatiletatik belarriraino lerro
zuzena mantenduta, muskulu
egonkortzaileak aktibatu egiten
dira, corea-a batik bat. Core-a
(ingelesez nukleoa esan nahi
du) gorputzaren grabitate zen-
troa inguratzen duten musku-
lu abdominalek, lunbarrek,
pelbiseko muskuluek, gluteoek
eta bizkarrezurreko muskulu
sakonek osatzen duten multzoa
da. Gorputzaren enborra da,
beraz.
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LANA ESERITA

Honako ariketa hau aproposa da ordu asko
eserita pasatzen dituztenentzat; tentsioa
arintzen laguntzen du, zirkulazioa hobetzen
ere bai, eta postura zuzenagoa izatea sus-
tatu.

e Jarri hormaren aurrean, besoak luzatu-
takoan pareta eskuekin ukitzeko mo-
duko distantzian; aurreko paretarekiko
lerro zuzenean eta paraleloan geratzea
da xedea.

e Tolestu ukondoak, besaurreak eta eskuak
horman jarriz, eta gisa horretan, jarri
gorputza hormaren diagonalean.

e Sorbaldak erlaxatuta eduki, sabela
estutu eta aurrera begiratu, zerbikalek
tentsiorik izan ez dezaten.

¢ Orpoak lurrean jar daitezke, edo pixka
bat altxatu, behar izanez gero.

e Mantendu postura hori minutu batean,
eta hartu gero minutuko atsedena.
Ondoren, errepikatu ariketa.

ABDOMINALAK

Ariketa mota horren bidez abdominaleta-
ko muskulu guztiak lantzen dira, ez bakarrik
sabela (abdominal klasikoekin hala gerta-
tzen da), eta horrek bizkar osoari egiten
dio mesede. Enborraren muskuluek bizka-
rrezurra eusten laguntzen dute, eta horiek
indartzeak orno diskoetako arazoak eta
bizkarreko mina sahiesten. m
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MEDITAZIOA 47

HASIBERRIENTZAT

Meditazioa milaka urteko prak-
tika bat da, pertsonari bere
arreta eta kontzientzia lantzen
laguntzen diona. Orokorrean,
meditazioa momentuari arreta
jartzea da, pentsamenduak
epaitu gabe behatuz eta fokua
arnasketan edo beste elemen-
tu batean jarriz. Praktika horren
helburua ez da burua hutsik
edo pentsamendurik gabe uz-
tea, baizik eta pentsamendu
horiek lasaitasunez behatzen
ikastea.

Meditazioa kontzientzia lan-
tzeko teknika bat da, arreta
orainaldian jartzen laguntzen

duena. Egungo gizartean,
garrantzia berehalakotasunak
duen honetan, askotan estre-
sa, antsietatea edo etenga-
beko pentsamenduak gailen-
tzen dira. Meditazioak barne-
ko lasaitasuna aurkitzen la-
guntzen du, eta norberaren
burua hobeto ulertzeko tres-
na da.

Garrantzitsua da beraz, me-
ditazioa, izan ere, buru osasu-
nean eta osasun emozionalean
eragin positiboa izan dezake.
Denbora pixka batez egune-
roko zaratatik urruntzeko au-
kera ematen du, eta horrek

ongizate orokorra hobetzen
laguntzen du.

Onurak

Meditazioak hainbat onura ekar
ditzake, bai buruarentzat, bai
gorputzarentzat. Onura nagu-
sietako batzuk honako hauek

dira:

e Estresa murriztea: medita-
zioak nerbio sistema lasaitzen
laguntzen du.

e Kontzentrazioa hobetzea:
arreta lantzeak eguneroko
zereginetan fokua manten-
tzea errazten du.
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e Emozioen kudeaketa hobetzea: meditazioak
pentsamenduak eta emozioak hobeto uler-
tzen laguntzen du.

e |oaren kalitatea hobetzea: erlaxazio sakonak
atseden hobea ekar dezake.

¢ Ongizate emozional handiagoa: barne lasai-
tasuna eta oreka emozionala indartzen ditu.

Pausoz pauso
Meditazioa hasteko ez da esperientziarik behar.
Hasiberriek urrats erraz hauek jarrai ditzakete:

o Aukeratu leku lasai bat. Saiatu distrakziorik
gabeko toki bat topatzen.

e Eserimodu erosoan. Aulkian edo lurrean eser
zaitezke, bizkarra zuzen, baina erlaxatuta
mantenduz.

e Arnasketan arreta jarri. Airea nola sartzen eta
ateratzen den behatu.

® Pentsamenduak agertzen direnean, onartu.
Ez saiatu pentsamenduak kentzen; ekarri
berriro arreta arnasketara.

* Denbora gutxi. Hasieran 5-10 minutu nahikoak
dira. Denborarekin, pixkanaka, luzatu dezakezu.

* Egin jarraipena. Egunero momentu txiki bat
hartzea da garrantzitsuena, errutina bihurtuz.

Meditazioa praktika sinple baina indartsua
da, eguneroko bizitzan lasaitasuna eta oreka
ekar ditzazkeena. Hasieran zaila irudi dezake,
baina praktikarekin gero eta errazagoa bihurtzen
da. Egunean minutu gutxi batzuk eskainita,
meditazioa ongizatea lortzeko tresna baliotsua
izan daiteke. m
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BEGIAK BABESTEKO LAGUNTZA

Pantailen erabilera gero eta handiagoa den honetan, begietako nekea murrizten
lagundu dezakete argi urdinaren aurkako betaurrekoek.
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Etengabea da ordenagailuen, mugikorren eta
tableten erabilera, lanean nahiz aisialdian. Gai-
lu horiek guztiek argi urdina igortzen dute, eta
denbora luzez pantailen aurrean egoteak be-
gietako nekea, lehortasuna edo ikusmen dese-
rosotasuna eragin ditzake. Horregatik, gero eta
pertsona gehiagok erabiltzen dituzte argi urdin
horren aurkako betaurrekoak.

Betaurreko horien onura nagusiak honako hauek
dira:

o Nekea murriztea: betaurrekoek iragazitako
argi urdinak kontrastea handitzen eta pan-
tailen erabilera luzearen ondorioz begietan
sortzen den tentsioa (astenopia) murrizten
dute.

e Loa hobetzea: argi urdinak melatonina
(loaren hormona) inhibitzen du. Hori iragaz-
teak —batez ere gauez- atsedenaren kalita-
tea hobetzen du.

o Distira txikiagoa: LED argien eta argi fluo-
reszenteen distira murrizten dute betaurre-
koek, ikusmena erosoagoa eginez.

© Buruko mina arintzea: migrainak dituztenek
hobekuntza nabaritzen dute argi estimulu
eragileak gutxitutakoan.

e Epe luzeko babesa: argi artifizialaren eten-
gabeko esposizioak eragindako estresaren

aurrean, erretinako zelulak babesten lagun-
tzen dute betaurreko horiek.

Pantailen bidez igortzen den argi urdinaren
zati bat iragazteko diseinatuta daude betaurre-
ko horiek. Horri esker, begiek jasotzen duten
estimuluaren intentsitatea murriztu egin daite-
ke eta pantailaren aurrean denbora luzez ego-
teak eragiten duen nekea arindu. Gainera,
betaurreko horien erabiltzaile askok adierazi
dutenez, ikusmen erosotasun handiagoa sen-
titzen dute eguneroko jardueretan, bereziki
ordenagailuarekin lan egiten dutenean.

Argi urdinaren aurkako betaurrekoak bere-
ziki erabilgarriak izan daitezke pantailen au-
rrean lanaldi luzeak egiten dituzten pertso-
nentzat, hala nola bulegoetako langileentzat,
ikasleentzat edo gailu digitalen erabiltzai-
leentzat. Kasu horietan, betaurrekoek lagun-
du dezakete begietako neke digitala murriz-
ten eta begien zein ikusmenaren ongizatea
hobetzen.

OHITURA OSASUNGARRIAK

Hala ere, adituek gogorarazi dutenez, betaurreko
horiek erabiltzeaz gain, gomendagarria da beste
ohitura osasungarri batzuk hartzea ere. Adibidez,
pantailaren aurrean lan egindakoan atsedenaldi
laburrak egitea, pantailaren distira egokitzea eta
begiak maiz kliskatzea. Horiek denak lagungarri
izan daitezke begiak erlaxatzeko. =
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EZ DADILA ARRAZOIA IZAN

60, 70 edo 80 urte baldin badituzu, aktibo mantentzen lagundu diezazuke hogei
minutuko eguneroko aulki errutina honek.

Adinean aurrera joan ahala,
ariketa fisikoa egitea funtsezkoa
da mugikortasuna, autonomia
eta ongizatea mantentzeko.
Horretarako lagungarri izan
daiteke hogei minutuko arike-
ta errutina erraz bat, gorputza
modu seguruan aktibatzeko
aulki batean eserita egiten dena.

Errutina hori 60 urtetik gora-
ko pertsonei zuzendutakoa da,
eta helburua ezda pisua galtzea,
baizik eta gorputza mugiaraz-
tea eta artikulazioak aktibo
mantentzea.

Hona hemen ariketaren azal-

penak:

1. ARIKETA:
HANKAK IREKI ETA ITXI.

Eseri, bizkarra zuzen jarrita eta
hankak aurrera luzatuta.

e Eskuak aulkiaren alboetan
jarri oreka mantentzeko.

e Ireki hanka bat albo batera,
eta berriro erdira ekarri buel-
tan.

e Ondoren beste hankarekin
errepikatu ariketa horixe.

Ariketa horrek hanketako mu-
gikortasuna eta muskuluen
kontrola lantzeko balio du.

2. ARIKETA:
BESOAK ETA HANKAK
KOORDINATU.

Posizio berean, eskuineko
hanka tolestu eta altxatu.

e Aldi berean, ezkerreko be-
soa belaunera hurbildu
(ukondoa belaunera era-
maten saiatu).

e Hasierako posiziora itzuli
eta kontrako aldearekin egin
ariketa berbera.

Ariketa horrek koordinazioa
eta gorputzaren kontrola lan-
tzeko balio du.



56 ADINA

3. ARIKETA:
ALBOKAKO MUGIMENDUAK.

e Hankak elkarrekin jarri, pixka
bat luzatuta.

e Bi hankak batera mugitu ez-
kerreko aldera, eta gero es-
kuinera.

e Besoak kontrako norabidean
mugitu.

Horrela enborra, abdomina-
lak eta koordinazioa lantzen

dira.

4. ARIKETA:
GORPUTZ OSOA AKTIBATZEN
DUEN MUGIMENDUA.

e Bi besoak altxatu, buru gai-
nean txalo eginez bezala.

e Besoak jaistean, hanka bat
altxatu eta besoak hanka
horren azpira eraman.

e Ondoren, egin ariketa bera
beste hankarekin.

e Amaitzeko, besoak eta
hankak zabaldu izarren
forman.

Ariketa horrek gorputz osoa
aktibatzen du, indarra, mugi-
kortasuna eta koordinazioa
landuz.

Egin errutina hori hogei
minutuz. Hala ere, garrantzi-
tsuena da norbera eroso
sentitzen den denboran egi-
tea ariketak. Era berean,
ezinbestekoa da jarraikorra
izatea eta gorputzaren sei-
naleak entzutea.

Gainera, indarra manten-
tzeko eta autonomia ez gal-
tzeko, masa muskularra zain-
du nahi baldin baduzu, kon-
tuan hartu honako bi ariketa
erraz hauek.

1. ALDE BAKARREKO
ARRAUNKETA.

Ariketa hori egiteko gomenda-
garria da pisua erabiltzea, ur
botila bat adibidez. Belaun bat
aulkian eta alde bereko eskua
aldaka ondoan jarri behar dira;
bitartean, bizkarra zuzen dela,
pisua altxatu eta ukondoa atze-
ra eraman. Ariketa hori apro-
posa da bizkarra indartzeko eta
gorputz jarrera hobea izateko.

2. ESERIALDIAK.

Aulkian esertzean, hankak in-
dartu daitezke, eta etxean se-
gurtasunez jardun. Ariketa hori
oso egokia da oinez ibiltzea
kostatzen zaien eta oinak arras-
taka eramaten dituzten pertso-
nentzat. Eserialdiak bi aulkire-
kin egitea da aproposena:
erabili aulki bat esertzeko eta
altxatzeko, eta bestea, behar
izanez gero, eskuak jartzeko.
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AHUAKATEA

AHUAKATEA,
GAUR EGUNGO FRUTA [ZARRA

Ahuakateak gantz osasungarriak eta potasioa ditu, eta gluzemia indize baxua;
horregatik da hain fruta aberatsa. Ahuakatea aukera bikaina da asetzeko eta,

beraz, hamaiketakoa edo askaria egiteko. Hona hemen azkar eta erraz
prestatzeko moduko sei ideia.
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Hona hemen hamaiketakoa edota askaria egiteko sei ideia:
1.- AHUAKATE ETA IZOKIN TOSTADA

Osagaiak: ahuakatea, izokin ketua, limoi zukua, sesamo
haziak, ogia, errefau kimuak.

Prestaketa:
Atera ahuakatearen mamia, eta zapaldu sardexka
batekin. Nahastu limoi txorrotada batekin, herdoil-
du ez dadin.

Igurtzi ogiaren gainean ahuakatea, eta jarri
gainean izokina puskatan moztuta.

Bota sesamo haziak gainera, eta, ondoren,
errefau kimu batzuk.

2.- AHUAKATE ETA BANANA IRABIATUA
Osagaiak: ahuakatea, banana, koko edaria.

Prestaketa:
Kendu mamia ahuakateari eta ebaki banana
hainbat zatitan.

Jarri osagaiak irabiagailuaren edalontzian,

koko edariarekin batera, eta birrindu irabia-
tu bat egin arte (kantitate handiagoa lor dai-
teke koko edari gehiago gehituta).

3.- OGI TXIGORTUA AHUAKATEAREKIN ETA
ARRAUTZA GOGORTUAREKIN

Osagaiak: ahuakatea, limoi zukua, arrautza, ogi integra-
la, liho haziak.

Prestaketa:
Egosi arrautza bat irakindako ur gazitan hamar minutuz. Hozten
utzi, zuritu eta erditik moztu.

Xehatu ahuakate mamia limoi ur txorrotada batekin, sardexka baten laguntzaz.
Txigortu pixka bat ogia, eta gehitu ahuakatea. Jarri gainean arrautza gogorra, eta
liho haziak bota.
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4.- AHUAKATE ETA ATUN TOSTADA
Osagaiak: ahuakatea, atuna oliba oliotan, piper berdea, tipula, ogi integrala.

Prestaketa:

Moztu piperra eta tipula dadoetan.

Nahastu katilu batean atuna piperrekin eta tipularekin.

Zabaldu nahasketa ogiaren gainean, eta jarri aguakate xafla batzuk azkenik.

5.- AHUAKATE ETA COTTAGE GAZTA TOSTADA
Osagaiak: ahuakatea, cottage gazta, ogi integral txigortua.
Prestaketa:

Igurtzi cottage gazta ogi txigortuaren gainean.

Jarri gainean xaflatan moztutako ahuakatea.

6.- AHUAKATE ETA KAKAO IRABIATUA

Osagaiak: ahuakatea, azukrerik gabeko kakao purua, almendrazko edari begetala, agabe
ziropa (aukeran).

Prestaketa:

Moztu ahuakate mamia puskatan.
Jarri ahuakatea irabiagailuaren edalontzian, kakaoarekin, landare edariarekin eta ziroparekin
batera, eta birrindu guztia nahasketa homogeneo eta krematsua lortu arte. =
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