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MASCOTAS, UN

TESORO QUE CUIDAR

Los animales nos aportan un gran bien-
estar: nos acompafian, nos obligan a ser
mas activos, a relacionarnos y nos moti-
van, lo que nos permite contrarrestar el
estrés y la ansiedad tan habituales en
nuestros dias.

Sin embargo, la decision de tener mas-
cota supone un compromiso personal
que no puede responder a un impulso,
sino a una decision bien informada. Las
cifras de abandono lo demuestran: mas
de 138.000 animales abandonados en
2017 en nuestro pais, segun datos de la
Fundacion Affinity. Por lo que respecta a
estas fechas, se calcula que 3 de cada
10 de los animales de compafia que se
regalan en Navidad son abandonados a
los pocos meses, muchas veces porque
los nifios pierden interés en el regalo (la
mascota).

El pasado afio, el Ministerio de Agricul-
tura, Pesca, Alimentacién y Medio Am-
biente lanzaba la “Guia de Tenencia
Responsable” para concienciar sobre el
abandono animal y aconsejar antes de
tomar la decision de llevar una masco-
ta al hogar. Este manual incluye un test
para saber qué animal puede ser el mas
adecuado en funcion de nuestro estilo de
vida, nuestra experiencia, etc. Por ejem-
plo, un perro requiere salir a pasear dos
o tres veces al dia, socializar con otros
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canes, descubrir rastros; mientras que
un gato podria encontrar estresante la
misma experiencia. Y hay muchas dife-
rencias en cuanto a la atencién y cuida-
dos que demanda cada tipo de mascota:
peces, tortugas, pdjaros, etc.

La guia nos recuerda que mantener sa-
nos a nuestros amigos con una alimen-
tacion y atencioén veterinaria adecuadas,
implica un coste econdémico (al menos
800 euros anuales los perros y 500 euros
los gatos). Asimismo, debemos asumir
que somos responsables legales de los
dafos que pudieran causar, por lo que es
muy recomendable contar con una pdliza
de responsabilidad civil (obligatoria en el
caso de algunos animales y comunida-
des auténomas).

Su corredor de confianza podra decirle si
su seguro de hogar le cubre ya la respon-
sabilidad civil, pero de no ser asi, podria
convenirle contar con un seguro que ayu-
de también con las visitas al veterinario
y las posibles intervenciones quirurgicas
que pudiera necesitar.

Si finalmente no tenemos claro si es-
tamos preparados para cuidar de una
mascota, siempre hay opciones, como
colaborar con algun centro donde rela-
cionarnos con animales sin asumir la res-
ponsabilidad de convivir con ellos.

ENERO 2019

LAS REGLAS DE ORO
PARA LA NIEVE

Con la llegada del invierno,
muchas personas se acercan
a disfrutar las pistas de nieve,
algunos por primera vez, sin la
formaciéon e informacién ade-
cuadas.

Mantener la distancia de se-
guridad, respetar a los demas,
controlar la velocidad, los ade-
lantamientos, las incorporacio-
nes, respetar la sefializacion...,
aunque parezcan indicaciones
sacadas del cddigo de trafico
de la DGT, son parte de las 10
reglas de oro de la nieve, las
Normas FIS, de la Federacion
Internacional de Esqui. Un c6-
digo de conducta, de obligado
cumplimiento para todo aquel
que practique esqui o snow-
board, que no todos los depor-
tistas conocen bien, recuerdan
o respetan; aun cuando quien
provoca un accidente por in-
fringir estas normas puede ser
responsable civil o penalmente.

La practica de cualquier mo-
dalidad de deportes de nieve
implica ciertos riesgos. Si este
2019 esta pensando iniciarse
en alguno de ellos, ademas
de elegir una estacion de es-
qui con pistas adecuadas para
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principiantes -las denominadas
pistas verdes-, le convendra se-
guir las recomendaciones basi-
cas de la Sociedad Espanola de
Traumatologia del Deporte para
evitar accidentes:

- Prepararse fisicamente y con
tiempo; tras los excesos de las
fiestas navidefias sera mas im-
prescindible que nunca.

- Dejarse asesorar por un profe-
sional para adquirir todo el equipo
adecuado -el casco es imprescin-
dible- y de un monitor especiali-
zado para un buen dominio de la
técnica.

- Realizar un calentamiento pre-
vio a la sesion de esqui, inclu-

yendo ejercicios de flexibilidad
articular. Segun los expertos, el
60% de las lesiones mas graves
se producen en las extremidades
inferiores, sobre todo en la rodilla.

- Dejar la actividad fisica al notar
los primeros sintomas de cansan-
cio, que actia como un factor de
riesgo Yy, en cualquier caso, des-
cansar cada dos horas.

Aun tomando medidas, ni el mas
experto estara libre de sufrir un
accidente que arruine sus vaca-
ciones, por lo que consultar a su
corredor, para que le indique el
seguro que mas le conviene para
disfrutar con mas tranquilidad de
estos “deportes blancos”, es otra
regla de oro.

El patinete eléctrico, antes considerado
un juguete y ahora un “Vehiculo de Mo-
vilidad Personal” (VMP), cuenta con el
favor de muchos que ven en él no solo
un objeto de disfrute, sino un medio de
transporte rapido, divertido, practico y
bastante ecoldgico, idoneo para la ciudad.

Sin embargo, no todo son ventajas, la
convivencia del patinador con los pea-
tones, las bicicletas y los tradicionales
vehiculos a motor es bastante complica-
da. En 2018, segun datos de la Fisca-
lia de Seguridad Vial, los patinetes han
provocado cerca de 300 accidentes, con
tres victimas mortales, siendo la mayo-
ria atropellamientos a viandantes. Ello
ha llevado a los ayuntamientos a tomar
medidas, dictando ordenanzas para or-
denar su circulacion. También la DGT ha
anunciado que esta trabajando en una
regulacion nacional de estos vehiculos,
que tendran la consideracion de “vehi-
culos de propulsién eléctrica”, prohibien-
do su circulacioén por las aceras y fijando

EN 2019... iESTRENAMOS ACTITUD!

EL PATINETE ELECTRICO, VEHICULO URBANO

su limite de velocidad en 25 kildbmetros
por hora, y dada su participacion en un
numero creciente de accidentes, estudia
imponer la contratacién de un seguro a
terceros.

Mientras tanto, para circular en patinete
con seguridad y evitar una posible multa,
ademas de observar una conducta pru-
dente, conviene consultar con el ayunta-
miento correspondiente, ya que, segun
la ciudad, hay diferencias en cuanto a
las vias permitidas, la velocidad maxi-
ma, medidas de seguridad, etc.

En cualquier caso, para circular por la
via publica con estos patinetes, es mas
que recomendable contar con un segu-
ro, asi lo aconsejan las distintas asocia-
ciones que promueven su uso. Por ello,
si tiene uno de estos vehiculos o esta
pensando en adquirir uno, no dude en
consultar con su corredor de seguros si
existe alguna pdliza adecuada para las
caracteristicas y uso de su patinete.

La actitud es la manera con
la que cada uno se enfrenta
a la vida, y no es inmutable,
podemos trabajar en ella y
mejorarla.

Ahora que comienza un nue-
Vo afo, proponemos estrenar
actitud, siguiendo algunas de
las recomendaciones que la
psiquiatra Marian Rojas ofre-
ce en su libro “Cémo hacer
que te pasen cosas buenas”.
Segun esta doctora, la clave
esta en saber lo que quere-
mMOsS que nos pase, Yy tener un
plan, una meta y unos obje-
tivos.

Rojas explica que nuestra
mente capta millones de bits
de informacion en cada ins-
tante, pero prestamos aten-
cion solo a lo que nos interesa

0 es parte de nuestras ilusio-
nes o suenos. Aqui interviene
el SRAA (Sistema Reticular
Activador Ascendente), que
se encarga de filtrar solo lo
que tiene interés para nues-
tros objetivos y preocupacio-
nes; si no se activa el SRAA,
no veremos las posibilidades
que tenemos ante nosotros.
Por ello, la especialista acon-
seja:

- Cada manana, al levantarte,
en la cama o durante el desa-
yuno, busca un objetivo para
ese dia. Puede ser algo insig-
nificante (hablar con alguien,

una llamada...) o un desafio
importante que te ilusione (lo
que pondra nuestro cerebro
en un estado emocional 6p-
timo).

- Imaginate consiguiendo ese
desafio, con ilusion, paz y

confianza. Siéntelo y disfruta-
lo por unos instantes.

- Piensa un primer paso para
acercarte a ello y haz un plan
breve.

Asi habremos activado el
SRAA para que sea mas sen-
cillo conseguirlo jAnimo!
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