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El triatleta Miguel
Ledesma participa
en el Campeonato
deEuropala
semana que viene

A. LASUEN

ERMUA. El triatleta ermuarra,
Miguel Ledesma Blanco, esta-
ra presente en el Campeona-
to de Europa de Triatlén Mul-
tideporte, que se celebra del
14 al 23 de junio en Coimbra
(Portugal). El deportista, que
milita este aflo en el Pefota
Dental Alusigma, disputara el
Europeo en media distancia.

La prueba constara de un
primer sector de natacion de
1.900 metros en el rio Monde-
go para después coger la bici-
cleta y completar 90 kilome-
tros hasta llegar a los jardines
botéanicos de Coimbra por don-
de se celebrara la carrera a pie,
de 21 kilémetros. Su tltima ac-
tuacién fue en el internacional
de Zarauz de media distancia
‘Tradelnn Zarauzko Triatloia’
quedando asi en el selecto gru-
po de triatletas que optan al top
10, de la que esté considerada
como la prueba més importan-
te a nivel nacional.
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Ermua ofrecera el jueves un
taller de higiene del sueiio

HIGIENE DEL

Estara abierto a toda la
poblacién que tenga
problemas de suefio y
ofrecerd pautas para
poder dormir mejor sin
recurrir a pastillas

AINHOA LASUEN

ERMUA. Osakidetza ofrecerd el
proximo jueves, 20 de junio, un
taller de higiene del suefio en Er-
mua. Serd un taller de hora y me-
dia, que se iniciard a partir de las
18.00 horas, en Lobiano.

Este taller serd un espacio para
trabajar conductas asociadas al
sueno, para favorecer el descan-
soy la percepcion del bienestar,
ademas de practicar técnicas de
imaginacion guiada para favore-
cer la conciliacién y el manteni-
miento de éste. Es un procedi-
miento que intenta educar o re-
educar a la persona para lograr
hébitos mas adecuados que faci-
liten el sueno. En el taller se enfa-
tizara en recomendaciones que
se pueden utilizar en el dia a dia
y se entregard documentacion
por escrito. Para esta actividad,
que no requiere inscripcion, esta
invitada la poblaciéon de Ermua
y Mallabia.

Anteriormente, ya se desarro-
116 otra iniciativa similar en el mu-
nicipio, aunque contd con gente
previamente invitada desde el Cen-
tro de Salud ermuarra. Esta vez,
y debido a la demanda existente,
la actividad estd abierta a toda la
poblacién con problemas de sue-
fio, tomen o no pastillas para dor-
mir, ya que se trata de ofrecer pau-
tas de higiene del suefio.

En este espacio se ofrecerd in-
formacidn tedrica sobre qué es
el sueno, las etapas del sueno,
qué es el insomnio, los tipos que

SUENO

Imagen del cartel que anuncia el taller para lograr facilitar el suefio. a.L

hay, etcétera. Posteriormente, se
explicardn medidas de higiene
del sueno, y para evitar la asun-
cion de mitos que no son ciertos
sobre el habito de dormir, se
planteardn preguntas con cua-
tro opciones de respuesta para
determinar cudl es la correcta o
incorrecta. También se aporta-
ran datos sobre la encuesta de
adicciones de Euskadi y, sobre
todo, se practicardn técnicas de
relajacion, respiracion e imagi-
nacién guiada para ayudar a dor-
mir mejor.

Aumento de psicofairmacos

El consumo de psicofdrmacos
(benzodiacepinas o pastillas para
dormir) entre la poblacién er-
muarra ha provocado que la vi-
Ila sea uno de los municipios se-
leccionados por este programa
de Osakidetza para organizar este
tipo de experiencias. Segin ex-
plicaba anteriormente una de las

responsables del programa en la
OSI Debabarrena, Iranzu Lépez
de Zubiria, «este taller se ofrece
debido a que se ha visto, en la en-
cuesta de adicciones de Euska-
di, que el uso de psicofarmacos
va en aumento y el Departamen-
to de Salud del Gobierno vasco
publicé los perfiles de salud.en
diferentes ambulatorios y, en con-
creto, en el de Ermua se vio que
hay bastante consumo de este
tipo de fArmacos». Por esta ra-
z6n, se propuso a varios profe-
sionales del Centro de Salud de
Ermua la organizacion de este
tipo de talleres, por lo que se
cuenta con su colaboracion.

Cabe destacar que, segun el es-
tudio realizado desde Osakide-
tza, «el 34% de las mujeres y el
23% de hombres de Euskadi han
consumido alguna vez psicofar-
macos», y se ha registrado un au-
mento de su uso en los ultimos
anos.

Sabado 15.06.24
EL CORREO

Gorabide propone
voluntariado para
personas con
discapacidad
intelectual

A. LASUEN

ERMUA. Con €l lema ‘¢Qué ha-
ces este verano?’, Gorabide in-
vita a hacer voluntariado con
personas con discapacidad in-
telectual, en los meses de ju-
lio y agosto. Hay dos opciones
para colaborar. Por un lado, se
organizan viajes de 8 dias a
destinos de Asturias, Aragon,
Cantabria, Gipuzkoa, La Rio-
ja, Navarra o la costa de Bizkaia
y, por otra parte, 6 salidas de
dia por Bizkaia y alrededores,
repartidas en dos semanas.

Las personas que deseen co-
laborar pueden llamar al telé-
fono 944431210, escribir a
‘tiempolibre@gorabide.com’
o entrar en ‘gorabide.com/vo-
luntariado’.

«Para poder ocupar una de
estas plazas de voluntariado,
sélo hay que tener ganas de vi-
vir una experiencia diferente,
que merece mucho la pena»,
aseguran desde Gorabide.

CONCURSO PINTXOS

Kiska, Rincony Sagarra
se llevanlos premios

A. L. El Kiska ha ganado el pre-
mio al Mejor Pintxo del con-
curso local con ‘Multiverso’
(salmon, remolacha y yuzu).
El ganador del Mejor pintxo
tradicional ha sido el Rincon,
con mousse de txangurro y
gambas (txangurro, gambay
mayonesa de pimentén) y el
premio al mejor pintxo mari-
dado con Bodegas Campillo ha
sido para el Sagarra, con su
pintxo ‘Izaro’ (atiin rojo, kimchi
y pasta brick).

TELEFONOS DE INTERES
URGENCIAS
SOS DEIAK 112
DYA 943 464 622
HOSPITALES
Hospital Mendaro 943 032 800
Ambulatorio de Eibar 943 032 500
Ambulatorio de Eibar (Torrekua 943 032 650
Ambulatorio de Ermua 943 032 630
POLICIA MUNICIPAL
Eibar 943708 424
Ermua 943 176 300
ERTZAINTZA
Eibar 943531700
BOMBEROS Toda la provincia 112
TRANSPORTES
Euskotren 944 333333
Pesa Eibar 900 121 400
Bizkaibus 946 125 555
TAXIS
Eibar 943203071
Ermua 943171733
AYUNTAMIENTOS
Eibar (Centralita) 943 708 400
Eibar (Oficina de informacion
a la Ciudadania. Pegora) 010
Ermua 943179010

* EL CORREO no se hace responsable de cambios de dltima hora

CARTELERA DE CINE

EIBAR

COLISEO Merkatu Kalea, 2

La promesa de Irene 19.45 22.30

Los vigilantes 17.00 19.45 22.30
Robotia (euskera) 17.00

ERMUA
ERMUA ANTZOKIA Iparragirre, s/n
No hay funcién

COMUNICACIONES

AUTOBUSES

EIBAR-SAN SEBASTIAN

Laborables: 06.10%, 06.40*, 07.10%, 07.40,
08.10, 08.45%, 09.15%, de 10.10a 21.10 cada
hora, 13:15%, 18.10%, 19.10%.

Sabados: 6.40%, 7.10%, 8.10, 8.45%, 9.15%, de
10.10a20.10 cada hora, 13.15%, 15.10%,
16.10%, 18.10%, 19.10%, 20.10%, 21.30.
Domingos y festivos: 8.10, 10.10%, 12.10, 13.10,
15.10%,17.10, 18.10, 19.10* y 21.45%,

*Salida desde Ermua diez minutos antes

SAN SEBASTIAN-EIBAR

Laborables: 6.50, 7.20%, 7.50*, de 8.20 a 14.20
cada hora, 11.20%, 14.30%, 15.20%, 16.20%, de

Segundo premio__ 17.00 19.45 22.30

18.20* 3 22.20%* cada hora.

Sabados: 6.50, 7.20%, 7.50%, de 8.20 a 21.20%
cada hora, 11.20%, 14.20%, 16.20%, 17.20%,
18.20%, 19.20% y 22.35%,

Domingos y festivos: 9.20%, 11.20%, 13.20,
14.20%, 16.20, de 18.20%* a 20.20%* cada hora, y
22.20%,

*Llegada a Ermua

EIBAR-BILBAO (Autopista)

De lunes a viernes: Desde las 6.40 hasta las 20.40
cada hora. Sabados, domingos y festivos: Desde
las 7.40 hasta las 21.40 cada hora.

BILBAO-EIBAR (Autopista)

Laborables: De 6.40 a 21.40 cada hora.
Sabados-festivos: 7.40 a 21.40 cada hora.
EIBAR-VITORIA

Laborables: 6.25, 6.40, 6. 55y de 7.30 2 22.30
cada hora.
Festivos: De 6.30 a 22.30 cada hora.

Laborables: No disponible.
Sabados: 14.30

Laborables: 5.55. Diario: (De 6.55 a 20.55 cada
hora), 9.34y 20.34.

Festivos: 9.30, 10.30, 11.30, 13.30y 18.30.

EIBAR-ELGETA

Laborables: 6.30, 8. 30 11.00, 13.30, 15.30,
16.30, 18.30y 20.3
E%Stg%os 8.30, 11. 30 13.30, 15.30, 18.30y

ELGETA-EIBAR

Laborables: 6. 50 8.50,11.20, 13.50, 15.50,
16.50, 18.50y 20.50.

Festivos: 8.50, 11 50 13.50, 15.50, 18.50y
20.50.

EIBAR-HOSPITAL MENDARO

Laborables: 6.10, de 7.05 a 21.45 cada veinte
minutos, y 22.15.
Sabados: De 7.00 a 22.00 cada hora.

Sabado noche: 23.45, 1.45, 3.45 y 5.45.

EIBAR-BILBAO

Laborables: 7.09 y 8.09. Diario: (De 9.09 2 22.09
cada hora), 10.36 y 21.36. Noches: 2.06, 4.06,
6.02y7.30.

ERMUA-BILBAO

Laborables: 7.18 y 8.18. Diario: De 9.18 2 22.18
cada hora.

SAN SEBASTIAN-EIBAR

Laborables: 5.50y 6.50. Diario: De 7.50 a 20.50
cada hora, 9.20y 20.20.

EIBAR-SAN SEBASTIAN

Laborables: 6.06 y 7.06. Diario: De 8.06 2 21.06
cada hora, 10.35y 21.35. :

Domingos: 7.20, de 8.00 a 21.00 cada hora, y
22 15¢

VITORIA-EIBAR

Laborables: 6.15, 7.00, 7.15, 7.45 y de 8.15

22.15 cada hora, 22.40 (sdlo viernes).
Festivos: De 6.15 a 22.15 cada hora

HOSPITAL MENDARO-EIBAR

Laborables: 6.15, 6.50, 7.10, 7.20, de 7.50 a
21.10 cada veinte minutos, 22.05, 22.25y
22.55¢

EIBAR-ARRATE

Laborables: No disponible.
Sabados: 14.00

Festivos: 9.00, 10.00, 11.00, 13.00 y 18.00.
ARRATE-EIBAR

Sabados y festivos: De 6.45 a 20.45 cada hora,
22.05y22.25.

TRENES
BILBAO-EIBAR

FARMACIAS

EIBAR
D;a 9.00 a 22.00: Azkue-Azkue (Toribio Etxebarria,
4).

ERMUA
De 9.00 a 22.00: Baz Uriarte (Zehar kalea, 2).
EIBAR-ERMUA

Noche. De 22.00 a 9.00: Lekunberri Alberdi (Isasi,
31, Eibar).






