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"Prehentzioa hahesleku
ezinhestekoa da gainezka
hizi garen garaiotan"

ALVARO PENARANDA GARCIA DURANGO HORTZ KLINIKA

Penarandak aho osasunaren ikuspegi integrala eskaintzen die herritarrei Durango
Hortz Klinikan. Zazpi urteotan bezeroek emandako konfiantza eskertu du

Ekaitz Herrera DURANGO

Haginak, hortzoia, haginkada-
ren forma, mingaina, aho ba-
rruko ehunak... gutxi gorabehe-
ra horiek izan daitezke dentis-
ta baten lan arlo nagusiak,
baina Alvaro Penaranda hortik
urrutirago doa. Durango hagin
klinikako arduradunak gure
bizi ohituren erakusleiho legez
ulertzen du ahoa, eta, horre-
gaitik, era integralean artatzen
du bere klinikara doan bezeroa.
Aho osasuna zaintzeko modu-
rik onena gure bizi ohiturak
zaintzea dela aldarrikatzen du.

Dentista legez aurkeztuko zintuz-
ket irakurleen aurrean, baina
iruditzen zait definizio hori motz
geratu daitekeela. Zelan defini-
tuko zenuke zure burua?
Dentista naiz, aho patologietan
espezializatutako dentista. Eta
egunerokotasunean kirurgia
eta aho inguruak birsortzeko
lanak egiten ditut gehienbat.
Baina, beharbada, honako ho-
nek definitu dezake hobeto nire
eginkizuna: jendeari haginak
mantentzen eta bizi kalitatea
irabazten laguntzen diot, abia-
puntu legez ahoa erabilita.

Konbentzitu nauzu, definizio osa-
tuagoa deritzot horri.

Izan ere, herritarren ahoa zaintzea
da nire lana, baina iruditzen zait
hortik haragoko balio erantsi bat
eskaintzen dudala: jendeari ger-
tatzen zaiona ulertarazten ahale-
gintzen naiz, dena bizi ohiturekin
lotuta dagoela ikusi dezaten.
Ahoak gure bizimodu ohituren
berri eman dezake?

Ahoa gure digestio aparatuaren
hasiera da, eta horrela ulertu
behar dugu bere garrantzia. Pen-
tsa, gure neuronen %380 hesteetan
dago. Horregaitik, sabelean ara-

zoren bat dagoenean, handitu-
ta-edo dagoenean, konplikatua
izaten da berehalako neurriak
hartzea. Batzuek honako hau
esaten didate: "Asko zaintzen dut
neure burua", baina gero eurekin
berbetan hasten naiz eta...
...eta ez zara iritzi berekoa.
Horregaitik ahalegintzen naiz
kontzientzia handitzen, sinetsita
nagoelako gure osasuna gure
jarreren ondorio dela. Dakizkidan
ontasun guztiak partekatzen aha-
legintzen naiz, azken finean, kon-
tzientzia handitzeko eta medi-
kuntzak eta medikuntza osagarriak
eskaini dezaketen dena era inte-
gral batean eskaintzeko.
Adibideren bat ipini dezakezu?
Patologien ezagutza eta esperien-
tzia klinikoa berebizikoak dira
diagnostiko goiztiar baterako.
Adibidez, lesio bat badago eta
lesio hori autoimmunea bada,
funtsezkoa da diagnostiko goiz-
tiarra egitea, erregistro fotogra-
fikoa egitea eta autozaintzarako
irizpideak ematea. Izan ere, le-
siorik onena desagertzen dena
da, ez kontrolatzen dena. Ez dago
osasun arazorik bizi estiloko pau-
tak aldatuta hobetzen ez denik.
Eta hori guzti hori zelan azalera-
tzen da ahoan?
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Ahoan gorputzeko beste edozein
ataletan baino lehenago agertzen
dira zantzuak. Horrenbestez, ahoan
ageri direnei baliorik ematen ez
badiegu, lesio txiki horiek diag-
nostikatzen ez baditugu, denbo-
ragaz gorputzeko beste punturen
batean irtengo dira. Beti esaten
dut hortzak gure lan arloaren
%10 direla. Horrenbestez, zergai-
tik deitzen digute dentista? Ba,
hain zuzen ere, hortzak konpon-
tzen lan egin dugulako beti. Zer
gertatuko litzateke intentsitate
honegaz gure bizitza, aisia, atse-
dena, kudeatu barik jarraitzen
badugu? Ba geroago eta lan gehia-
go izango genukeela. Horregaitik,
jendeari ikuspegi berri bat eskai-
ni behar horretan sinesten dut,
kontzientzia bat sortze horretan.
Harmonia eskaini behar diogu
herritarrari, bere bizimoduak
errespetatuta, eta, jakina, ilusioa
eta itxaropena eskainita. Horrek

"Mundu digitalean
bizita, gure
pultsioek
errealismoa galdu
dutela dirudi"

ariketa sanitario bat egitea es-
katzen digu egunero, denok
gaudelako geroago eta nekatua-
go egunetik egunera. Gainezka
bizi gara. Alde horretatik, pre-
bentzioa babesleku ezinbestekoa
da. Osasuna erronka handia
zen lehen, eta gaur egun erron-
ka handiagoa da.

Gainezka bizi garela diozu. Horren
zantzurik ere ikusten duzu hemen?
Osasunaren galera bizi dugu,
eta joera hori agerikoagoa da
belaunaldi gazteetan. Aurrekoan,
hona etorritako gazte batek
esan zidan bere burua zaintzen
zuela, baina okelarik, arrainik,
frutarik eta berdurarik jaten
ote zuen galdetu nionean, ez
zuela apenas jaten esan zidan.
Halakoetan konturatzen zara
ezer aldatu barik mantendu
gura dugula gure bizimodua.
Eta hori ez da eskolan ikasten,
etxean baino. Azken finean,
osasunaren galera honek eti-
karen galera bategaz du lotura,
batuta doaz. Izan ere, gaur egun
atsegin dugun eta gustuko du-
gun horretan mantendu behar
dugu etengabe. Dopamina putzu
batean. Eta, jakina, gurea mi-
nari loturiko ogibidea denez
eta herritarrek mina saihestu

gura dutenez, jendeak saihestu
egiten gaitu dentistok. Gure
lana jendeari akonpainamendu
hori egitea da, bere bizimodua
errespetatuta, kontzientzia har-
tzen laguntzea.

Elikaduraz harago, ariketa fisikoa,
bizimodu sedentarioa... horiek ere
islatzen dira ahoan?

Bai. Geroago eta adin goiztia-
rragoetan, gainera. Zer dabil
gertatzen? Ahoa 0so organo ak-
tiboa da, mugitzen dugun orga-
norik bakarrenetarikoa, eta
gorputzean aktibitaterik ez ba-
dago, hori guztia ahoan islatzen
da. Gauza bigunak bakarrik
jaten hasi gara. Jada ez dugu
mastekatzen. Dena da biguna,
dena samurra. Eta horri guztia-
ri sortu zaizkigun konplexuak
gehitu behar zaizkio. Sare so-
zialetan erakusten ditugun ezau-
garriak gura ditugu. Estetika
arloko esaldirik erabiliena "Nire
feedeko irudi horren antza izan
gura dut" da gaur egun. Bitxia
da bizi dugun unea: mundu di-
gitalean bizita, gure pultsioek
errealismoa galdu dute. Maita
dezagun geure burua garen mo-
duan. Bizitza bat eta bakarra
dugu, eta, beraz, erreparatu
diezaiogun testuinguru horri.
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"Taldean korrika egin gura duen edonor
da ongi etorria Bizi Korrika Taldera"
MIKEL ARROITAONANDIA MANSILLA BIZI KORRIKA TALDEKO ARDURADUNA

Maialen Zuazubiskar DURANGO
Mikel Arroitaonandia zaldibar-
tarrak korrika egitea bizi du,
kirola egitea bizi du. Eta bere
afizio hori transmititzeko eta
korrika egiteko grina hori pizte-
ko, Bizi Korrika Taldea sortu du.
Urri amaieran proiektu berri bat
martxan ipini zenuen, Bizi Korrika
Taldea. Zer dela eta erabaki zenuen
hau sortzea?

Lehiaketetatik kanpora Durangon
falta bat zegoela igarri genuen
eta talde bat sortu gura nuen,
korrika eginda gozatzeko. Ondo
pasatzeko taldea da eta edonork
du lekua hemen, hasiberriek zein
korrika lehendik dabiltzanek.
Korrika egiteko leku seguru bat
sortu gura nuen.

Sarritan, erresistentziako Kki-
rolean, ohituta gaude bakoitzak
bere kabuz entrenatzera, bakar-
ka lan handia egitera. Baina ez
gaude ohituta taldean joatera,

berriketan ibili eta momentuaz
disfrutatzera. Eta Bizi Korrika
Taldea horretarako gunea da,
lagunekin joan, jendea ezagutu
eta korrika egiteko gunea.
Beraz, diozunez, taldean denentzat
dago lekua.

Bai, talde zabala da eta gura
duena etorri daiteke gure artera.
Taldean korrika egin gura duen
edonor da ongi etorria Bizi Ko-
rrika Taldera. Badago jendea
maila handia duena eta badaude
hasi berriak ere. Taldea egokitu
egiten da eta astiroen doanaren
erritmora joaten gara; inongo
arazorik barik moldatzen gara.
Izan ere, horixe da helburua,
astiroen doana ere eroso sentitzea
gure artean. Taldeko partaide
izateko ez da maila zehatzik behar.
Taldean korrika egiteaz gainera,
egun batzuetan entrenamendu es-
pezifikoa ere egiten duzue, serieak,
eskaileretan gora eta behera...

Bai, astelehen batzuetan Asto-
laraino lasai-lasai joaten gara
eta gero serieak egiten ditugu
bertan. Horiek bakoitzaren
erritmora moldatzen ditugu,
eta gero denok elkarregaz buel-
tatzen gara. Eta bai, eskailere-
tan ere egiten ditugu saio batzuk.
Taldeko parte izan gura badut, nora
jo dezaket?

Astelehenetan elkartzen gara,
19:00etan, Santa Anan. Ez da
inon izena eman behar eta ez
da ezer ordaindu behar, etorri
eta listo. Ni apur bat lehenago
joaten ahalegintzen naiz, lehe-
nengoz datozenei harrera egite-
ko batez ere. Normalean, jendea
beldur apur bategaz etortzen da
eta kostatu egiten zaie pauso
hori ematea. Komentatzen du-
tenagaitik, askotan lotsagaitik
edo beldurragaitik ez dira etor-
tzen. Baliteke izatea taldean
korrika egiteko maila nahikorik

Mikel Arroitaonandia behean, eskuman bigarrena.

ez dutela uste dutelako, baina
daudela lasai, erritmo guztieta-
ra egokitzen gara eta. Hori bali,
behin pausoa emanda, jendea
berriro etortzen da.

Dagoeneko hile batzuk joan dira
proiektua martxan ipini zenuene-
tik. Zelako balorazioa egiten duzu
orokorrean?

Balorazio positiboa, batez ere
jendea animatu egiten delako eta
behin baino gehiagotan datorre-

lako. Normalean, 10-15 lagun el-
kartzen gara astelehenero, eta
kopuru polita dela esango nuke.
Gainera, badago modu hoberik
astea hasteko? Normalean, aste-
lehenetan nagituta egoten gara,
asteari ekiteko gogo gutxigaz,
baina korrika egitera joanda,
barre batzuk egin, ondo pasatu
eta indarberrituta eta ezin gus-
turago bueltatzen gara etxera.
Ezin daiteke gehiagorik eskatu.
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