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Eskutitzak Astean esanak

Bilbon? Gainditu aldezake Bilboko museo batek Amerike-
tako arte garaikideko museo batek beraien arteari buruz 
eskaini dezakeena? Zein da Euskal Herriko museo batek 
kanpotik etorritako norbaiti erakutsi diezaiokeen bildu-
ma? Zer dugu munduari eskaintzeko? Ellsworth Kelly eta 
Cy Twomby? Eskerrak kanpoaldeko terrazan Jeff Koonsen 
Tulip eskulturaren ordez Txillidaren eskultura jarri behar 
duten. Txillidaren eskutik museoa kolonizatzen hasi gara.. 

ISMAEL MANTEROLA, Arte Ederren Fakultateko dekanoa

Aurrekoan Nico Williams Athletic taldeko jokalariak aitor-
tu zuen euskaraz zero zekiela eta, zergekin zer egin behar 
zen galdetzean, jaitsi egin behar zirela bota zuen zalantza 
izpirik gabe. Aintzat har dezagun 19 urte baino ez dituela 
eta futbolaria dela. Alegia, ez ziokeela ideiei buruzko 
erantzukizun handirik eskatuko. Baina zerbait ematen du 
aditzera. Esaterako, hezkuntza sistemak ez duela behartu 
euskarazko hitzik ere ikastera. Eta zergen premiari bu-
ruzko deus ere ez duela ikasi. Adin horretako batek zerga 
hitza entzun eta automatikoki txartzat edo arriskutsutzat 
hartzen baldin badu, zerbait gaizki egiten ari gara.

ANDONI EGAÑA, bertsolaria

Eibarko Gaztetxiaren oharra

Azken hilabete honetan lapurretak egon dira gaztetxean, 
eta hainbat gauzen artean kableatu guztia eraman dute, 
eraikin osoa argiteriarek gabe geratuz. Lehenik eta behin 
argi uztea gaztetxe eta proiektu autogestionatuen aurkako 
erasoak ez ditugula onartuko, ez hemen, ez inon.

Gertaeren ondoriozko egoera honetan, gaztetxea denbo-
ra batez egitarau publikorik gabe egongo da, baina asan-
bladak (astelehenetan, 18:00etan) eta auzolanak burutuko 
ditugu. Animatu zaitezte parte hartzera: herriko gazte eta 
ez hain gazte, asanblada-kide ohiak, herriko eragileok eta 
inguruko eragile eta asanbladak. Auzolanetan, mate-
riala erostera laguntzen, elektrizitate eta igeltserotzako 
azalpenak ematen, edo asanbladara ideiak ekartzen, mota 
guztietako babesa bihotzez eskertuko dugu.

Egoera hau aurrera eramateko DENON laguntza behar 
dugu, adi egon hurrengo deialdietara!

Gora okupazioa eta autogestioa!
Eibarko Gaztetxia

OKER AITTU ➜ Txarto ulertu. “Hasieran esana oker aittu gendualako, luzerorako 
okerrak izan genduzen”.   
OKER EGIN. ➜ Txarto egin, huts egin, hanka sartu. Gaztelerzko ‘equivocarse’. “Oker 
egin dot kontua, eta galtzen urten dogu”. 

Gure aurrekoek erabiltzen zuten euskera
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SOS deiak	  112
Pegora	  010
Udaletxea 	 943 70 84 00
Portalea	 943 70 84 39
Udaltzaingoa	 943 20 15 25
Mankomunitatea	 943 70 07 99
Debegesa 	 943 82 01 10
KIUB 	 943 20 38 43
Kirol Patronatoa 	 943 20 32 40
Epaitegia 	 943 03 34 00
Iberdrola	 900 17 11 71
Naturgas	 902 12 34 56
DYA Larrialdiak	 943 46 46 22
Gurutze Gorria	 943 22 22 22
Eibar Ospitalea	 943 03 29 00
Mendaro ospitala	 943 03 28 00
Anbulategia	 943 03 25 00
Torrekua 	 943 03 26 50
Errepideak	 902 11 20 88
Ertzaintza 	 943 53 17 00
Eusko Tren 	 944 33 33 33
Lurraldebus 	 900 30 03 40
Pesa	 900 12 14 00
Taxiak 	 943 20 30 71 / 943 20 13 25  
Andretxea	 943 70 08 28
Alkohol. Anon.	 629 14 18 74
Al-Anon / Alateen	 650 26 59 63
Egun Bat  (Jokozaleak)	 699 37 75 20

Telefono jakingarriak Hildakoak
•	Ascensión Garcia Bejerano. 90 urte. 2022-09-28.
•	Jesusa Alberdi Ibarzabal. 85 urte. 2022-09-29.
•	Dario Airas Dopazo. 93 urte. 2022-09-30.
•	Margarita Tellaetxe Pagoaga. 96 urte. 2022-10-01.
•	Jose Sebastian Vazquez Astarloa. 78 urte. 2022-10-02.
•	Antonio Martin Salas. 70 urte. 2022-10-03.
•	Jose Ramon Movilla Dieguez. 69 urte. 2022-10-04.

Jaiotakoak
•	Bidane Badiola Belaustegi. 2022-09-27.
•	Ekhi Unamuno Badiola. 2022-10-03.

Farmaziak

BARIXAKUA 7
EGUNEZ | Castaño (J. Etxeberria, 7) 

ZAPATUA 8
EGUNEZ | Azkue (T. Etxebarria, 4) 

DOMEKA 9
EGUNEZ | Castaño (J. Etxeberria, 7) 

ASTELEHENA 10
EGUNEZ | Lekunberri (Isasi, 31)  

MARTITZENA 11
EGUNEZ | Elortza (J. Gisasola, 18)

EGUAZTENA 12
EGUNEZ | Elortza (J. Gisasola, 18)

EGUENA 13
EGUNEZ | Azkue (T. Etxebarria, 4)

BARIXAKUA 14
EGUNEZ | Mendinueta (Urkizu, 6) 

GAUEZ BETI, 2022an,  
Mendinueta (Urkizu, 6)

Argazki zaharra

Eibarko lau majak 
zezen plazan

Sasoi batean Eibarko zezen 
plazan oso ohikoa izan zen 

irudia erakusten du Plazaola-
ren estudioko argazki honek: 

okasiorako jantzita dauden 
majak dira lau emakume hauek. 

Atzean ikusten den gizona, 
berriz, Antonio Amutxastegi 

Okelia harakina da.

1971-72
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Industria-mantentzearen 
digitalizazioa aztertzeko 
jardunaldia Armerian

Debabarreneko 
pentsiodunak borrokan 

Armeria Eskolak “Industria-man-
tentzearen digitalizazioa” izeneko 
espezializazio berria jarri du mar-
txan eta, horrekin lotuta, aurreko 
astean hausnarketa eta kontrastera-
ko jardunaldia egin zuten inguruko 
enpresekin. Jardunaldiaren hel-
burua “espezializazioaren edukiak 
elkarrekin definitzea eta ikasleek 
eskuratuko dituzten gaitasunak 
enpresa bakoitzaren lanpostu-pro-
filera egokitzen direla ziurtatzea” 
zela azaldu dute ikastetxetik.

Eskualde mailako mobilizazioa egin 
zen zapatuan Eibarren, Adinekoen 
Eskubideen Aldeko Eguna zela eta. 
Bestalde, hilaren 15ean Madrilen 
egingo den manifestaziora joateko 
autobusa antolatu nahi dute Deba-
goiena eta Debabarrenerako. Izena 
ematen dutenen arabera irtengo da, 
ala ez. Interesa duenak astelehe-
nean 12:00etan Untzagan eman 
dezake izena.

Energiaren krisia izango da 
Eibarko Climathon-en ardatza
Urriaren 21, 22 eta 23an egin-
go den Climathon ekimenaren 
bosgarren edizioa aurkeztu dute 
aste honetan Jon Iraola alkateak, 
José Ignacio Asensio Gipuzkoako 
Foru Aldundiko Ingurumeneko 
eta Obra Hidraulikoetako dipu-
tatuak, Patxi Alkorta Gipuzkoako 
Ingeniaritza Eskolako (Eibarko 
atala) koordinatzaileak eta Alfredo 
Bezos antolaketa taldeko kideak. 
Esandakoaren arabera, “aurtengo 
saioak une kritikoan iritsi dira, 
Ukrainako gerra eta energia es-
kuratzeko eta kontsumitzeko or-
duan eragiten ari den ondorioak 
direla eta. Horregatik, egoera hori 
izango da lan ardatz nagusietako 
bat, erregai fosilen ordezko irten-
bideak bilatzeko”.

Inaugurazio ekitaldia urriaren 
18an egingo dute eta lan saioak 
Eibarko Ingeniaritza Eskolan 
izango dira, aipatutako hiru egu-
netan. Bertan, ikasleek, enpre-

sek eta adituek energia krisiari 
eta klima aldaketari aurre egiteko 
irtenbideak eta alternatibak aur-
keztuko dituzte.

Lehen egunean lantaldeak osa-
tuko dira, eta beste bi jardunaldie-
tan irtenbideak eta alternatibak 
planteatuko dira, bai krisi energe-
tikoaren erronkari dagokionez, bai 
aldaketa klimatikoari dagokionez, 
ondorioak azalduko dira eta sa-
riak emango zaizkie proposamen 
nabarmenenak egin dituztenei.

Aurkezpenean esandakoaren 
arabera, “hitzaldien eta topaketen 
bidez, talentu berritzaile gaztea 
eta enpresa publiko eta pribatuak 
batu nahi dira, Gipuzkoa jasanga-
rriagoa lortzen eta klima aldaketa-
ren aurka borrokatzen lagunduko 
duten proiektuak abian jartze-
ko”.  Prestatu dituzten erronkak 
zeintzuk diren ikusteko eta izena 
emateko climatoneibar.org hel-
bidean sartu.
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1955 URTEAN JAIOTAKOEN 
BAZKARIRAKO IZEN-EMATEA 
1955ean jaiotakoen kintada 
antolatzen dihardute, azaroaren 
26rako. Untzagan elkartuko dira, 
13:00ean, eta bazkaria Unzaga Pla-
za hotelean izango da, 15:00etan. 
Joan nahi duenak 95 euro sartu 
beharko ditu Kutxabankeko ES18 
2095 5035 0091 2180 3219 kontu 
zenbakian edo, bestela, Bizum 
bidez ordaindu (611676665 
zenbakian). Batean zein bestean 
izen-abizenak argi azaldu beharko 
dira. Izena emateko azken eguna, 
bestalde, azaroaren 16a izango da.

1960. URTEAN JAIOTAKOEN 
KINTADA
Urriaren 22an ospatuko da 1960an 
jaiotakoen kintada eguna. Interesa 
duenak 80 euro sartu beharko ditu 
ES28 2095 5035 09 1063886013 
kontu korronte zenbakian, izen-
abizenak ipinita. 

AUTUAN

Zapatuan hainbat kinto-bazkari ospatu ziren herrian. Talderik handie-
na 1971. urtean jaiotakoek osatu zuten (goiko argazkian), 185 lagunekin. 
1976an jaiotakoek (behean) eta “gazteagoek” osatutako hirugarren talde 
batek ere ospatu zituzten kintadak.

1971an eta 1976an jaiotakoen ospakizuna
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Barixakuan egin zuten Euskal He-
rriko Unibertsitateko Gipuzkoa-
ko Ingeniaritza Eskolako 2021-
2022 ikasturtean titulatu berri 
diren ikasleen graduazio ekitaldia 
Eibarko Hezkuntza Esparruan, 
eta bertan diplomak banatu ziz-
kieten Energia Berriztagarrien 
Ingeniaritza Graduko VIII. pro-
mozioko eta Kontrola Sare Elek-
triko Adimentsu eta Sorkuntza 
Banatuan Unibertsitate Maste-
rreko V. promozioko titulatuei. 
Ekitaldian Agustin Erkizia UPV/

EHUko Gipuzkoako Campuseko 
errektoreordeak, Jon Iraola Ei-
barko alkateak, Xabier Ostola-
za Gipuzkoako Ingeniaritza Es-
kolako zuzendariak, Juan Angel 
Balbás Debegesaren zuzendariak, 
eta Patxi Alkorta Eibarko atale-
ko koordinatzaileak hartu zuten 
parte, besteak beste. Hitzaldi eta 
bestelakoak amaituta, Eibarko 
zentroan 25 urte betetzen dituzten 
langileak ere zoriondu ziren: Iñaki 
Martín Amundarain irakaslea eta 
Juan Pablo Benavides liburuzaina.

Eibarko Ingeniaritza Eskolako ikasle 
titulatu berriek diplomak jaso dituzte

Biolur Elkarteak, Eibarko Udalak 
eta Debemenek antolatuta, bihar 
goizean Eibarko Azoka Ekologikoa 
egingo da Untzagan, 10:00etatik 
14:00etara. Sasoikoa, tokikoa eta 
ekologikoa sustatzeko asmoa duen 
jarduera “Udako Azoka Ekologi-
koak” zirkuituaren baitan koka-
tzen da eta bertan ekologikoan 
aritzen diren ekoizleak egongo 
dira, askotariko produktuak he-
rritarrei zuzenean eskaintzeko. 

Beste batzuetan bezala pasta, ogia, 
gozoak, gazta, arropa, barazkiak, 
kontserbak, fruta… erosteko au-
kera egongo da. Jakina, den-de-
na modu ekologikoan egina eta 
ekoizleen eskutik jasoa . Eguer-
diko 12:00etan, bestalde, Guti-
zi Ekologikoak izenekoa hasiko 
da: erakustaldia eta Ekodastaketa 
egingo da Osoa Cooking-eko Ane 
eta Eibarko Itturrua Goikoa base-
rriko abeltzainekin.

Eibarko Azoka Ekologikoa egingo da zapatu 
goizean Untzagan

Emakume migratuentzako 
doako talde tailerrak
Mendekotasunak dituztenak zain-
tzeko eta etxe-zerbitzuan lan egi-
ten duten emakume migratuentzat 
“Hemen eta orain dauden erreali-
tateak” doako tailerrak eskainiko 
dituzte. Eibarren lau eguenetan 
biltzeko aukera izango da (urriak 
13, 20 eta 27 eta azaroak 3). Bile-
rak 16:00etatik 18:30era izango 
dira, Portaleko B Batzartokian. 
Tailerrak Bidez Bidek antolatu 
ditu, Cuídate, Gipuzkoako Foru 
Aldundia eta Eibarko Udaleko 
Kultura Aniztasun eta Immigra-
zio atalaren laguntzarekin. Izena 
emateko formacionbidezbide@
gmail.com helbidera idatzi edo 747 
409 129 telefonora deitu.
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Eibarren ekintzailetza sustatzeko HELDU! izeneko programa jarri dute martxan 
Eibarko Udalak eta Debegesak. Helburua da Eibarren enpresa-jarduera berriak 

sortzea, eskualdeko ehun ekonomikoa eta haren lurralde-lehiakortasuna 
indartzeko asmoz. Sei proiektu hautatu dituzte programan parte hartzeko, 

horietako bat Eloy Vivar eibartarrarena

Zure proiektua izan da aukeratuetako bat HELDU! 
programaren baitan. Programa martxa betean hasi 
da. Zein balorazio egiten duzu?
Programa bete-betea eta oso egokia da. Ez nuen es-
pero hain sakontasun handiz sartuko ginenik hain-
bat esparrutan. Parte-hartzaileoi ikusarazi digute 
etorkizuneko gauzei begiratzea ondo dagoela, baina 
hasierako formulazioan huts egin genezakeela. Ingu-
rua ere zoragarria da, lasaitasunera gonbidatzen du 
eta probetxu handiko kontzeptu berriak barneratu 
ditugu. Nire espektatibak gainditu ditu: oso maila 
altua dago. Prestakuntzan eskaintzen zaigun edukia 
oso potentea da, goi mailakoa. Eskaintzen zaizkigun 
aholkularitza-zerbitzuekin  guztiz harrituta gelditu 
naiz.  Ezin da gehiago eskatu. 

Zerk motibatu zaitu parte hartzera?
Ideia bat nuen aspalditik, oso harreman zuzena dauka-
na gure gertuko inguruarekin eta,  ikusita  tokikotasuna 
zela Udalak bultzatu nahi zuena, berehala animatu 
nintzen parte hartzera. Alde batetik, programak es-
kaintzen duen formatuagatik; eta, bestalde, daukan 
izakera lokalagatik. Debegesaren bitartez programak 
daukan gertutasun hori oso faktore  garrantzitsua  izan 
da nire kasuan urrats hau ematerako orduan.

Nolakoa da zure proiektua?
Nire proiektua pasio handiz bizi dut, eta armagin-
tza tradizionaleko tailer bat birmoldatu ahal izate-
ko formula bat aurkitu nahi du, fabrikazioko edo 
lan-antolaketako teknika berriak erabiliz, eta, batez 
ere, digitalizazioaren bidez.  Parte hartzen ari garen 

ekintzaileon artean sinergiak sortu dira, eta gure ar-
tean sortzen ari den saltsa hori zoragarria iruditu zait.

Zure moduan ideia bat garatu nahi dutenei gomen-
datuko zenieke?
Izan ere, gustatuko litzaidake guk bizi izan dugun 
esperientzia etorkizuneko edizioetan kontatu ahal 
izatea. Uste dudalako ahoz ahokoak zerikusi handia 
izango duela programa horretan. Izan ere, nik orain-
txe bertan eramango dudan esperientzia ekintzaile-
tzan hain trebatuta ez dagoen kaleko bati helarazten 
badiot, begiak ireki eta programa hau kontuan har-
tzeko balioko dio.

“Nire proiektua pasio handiz 
bizi dut eta armagintzarekin 
zerikusia dauka”

ELOY  VIVAR  •  HELDU! progamako parte-hartzailea
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10 SAGARDO EGUNA

Sagardo eguna euskaraz  
dastatu genuen
Zapatuan giro ezinhobean ospatu genuen XXVII. Sagardo Eguna Eibarren Goiz eta arratsaldez 
inoiz baino jende gehiago ibili zen 13 sagardogilek ekarritako sagardoa dastatzen. Gure eskerrik 
beroenak lanean gogor jardun zuen talde zoragarriari, Guridi tabernari, Jose Luis Fernandezen  
“El Cantón de la Avenida”ri; Oiartzungo Beko Etxeko lagunei, Industrias Pampori eta, nola ez,  
egun osoan giroa alaitzen jardun zuten Marisol Arrillaga eta bere soinu-joleei. Iluntzean 
zozketatu genuen LUXUZKO ASTEBURUAren zozketan zenbaki irabazlea 03489 izan zen.  
Urriaren 10ean (eguerdiko 12:00etan) amaituko zaio irabazleari saria jasotzeko epea  
(Tel: 656 704 387). Ez bada agertzen, ordezkoak jasoko du (01680). 

ARGAZKIAK

BIDEOA
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12 SAGARDO EGUNA
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ONGIZATEA 13

Z A I N
DU!

Osasuna eta kirolari lotutako esparru zabala hartzen du hurrengo 
orrialdeetan landu dugun gehigarri bereziak. Fisioterapiako profesionalak 
ditugu herrian, eta masajistak, nutrizionistak, psikologoak, optikak, hortz-
klinikak, gimnasioak, estetika zentruak... Osasuna eta ongizatea modu 
zabalenean ulertzen dugu eta, horregartik, gorputzaren zein buruaren 
osasuna zaintzeko informazioa landu dugu. Gozatu eta ZAINDU!
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14 ONGIZATEA. NUTRIZIOA

Denok dakigu elikadura osasuntsu baten oinarriak zeintzuk diren, 
zer jan behar dugun osasuntsu egoteko eta gizarte modernoan 
pairatzen ditugun gaixotasunak (diabetesa, obesitatea, gaixotasun 
kardiobaskularrak, minbizia, etab.) ekiditeko. A bai? Ba ez, ez da 
hala. Askok uste dute osasuntsu elikatzen direla, eta egunero hartzen 
dituzte digestive gailetak, arto edo arroz “tortitak” eta laranja zukua... 
Eta ez! Horiek ez dira elikagai osasuntsuak!

Kontua da zientzialariak ere oraindik ez direla guztiz ados jartzen 
elikadura osasuntsu baten oinarriak finkatzerako orduan. Gainera, 
sare sozialen laguntzarekin pertsona asko elikadura estilo zehatz 
batekin identifikatzen dira eta horren jarraitzaile sutsuak bilakatzen 
dira. Horren adibide “keto” dietaren jarraitzaileak, paleo dieta zaleak, 
beganoak, realfoderrak edo baraualdi zaleak izan daitezke. Beste arlo 
askotan bezala, sare sozialek ideia horiek erradikalizatu egiten dituzte 
muturrera eramanez.

Eta, zer dio zientziak honen guztiaren inguruan? Azken urteotan, 
zientziaren saiakera izan da aipatu ditugun gaixotasun “moderno” 
horiek pairatzen ez dituzten pertsona-taldeen elikadura aztertzea. 
Horretarako, arbasoen elikadura gordetzen duten hainbat tribu 
ikertu dituzte. Tanzaniako hadza-k, Artikoko inuit-ak, Australiako 
aborigenak, Boliviako tsimane-ak, kitavak, masaiak, etab. Talde 
horietan gaixotasun horien prebalentzia oso oso baxua da gure 
gizartearekin alderatuta.

Zer ondorio atera daiteke ikerketa hauetatik? Bada ez dagoela 
elikadura osasuntsu bakar bat edo unibertsala denontzat. Beste era 
batera esanda, elikadura osasuntsua era askotakoa izan daitekeela eta 
gizakiok elikadura mota desberdinetara egokitzeko ahalmena dugula. 
Inuit-ek, adibidez, ez dute ia barazki edo fruiturik jaten eta euren 
elikadura animalia jatorriko proteina eta gantzetan oinarritua dago. 
Hadze-k eztian eta karbohidratoetan oinarritutako elikadura daukate. 
Masaiek behi-esnea, odola eta tuberkuluak jaten dituzte.... Beraz, oso 
elikadura heterogeneoa baina, azken finean, osasuntsua. 

Orduan, non dago honen guztiaren gakoa? Neurri handi batean 
elikagai ultra-prozesatuak edo produktu jangarrien gabezian egon 
daiteke. Tribu horietan ez dago halakorik, jaten dutena naturatik 

Elikadura osasuntsua

“Askok uste dute 
osasuntsu elikatzen 
direla, eta egunero 
hartzen dituzte 
digestive gailetak, 
arto edo arroz 
“tortitak” eta 
laranja zukua... 
Eta ez! Horiek 
ez dira elikagai 
osasuntsuak!"

IÑAKI ELORTZA • Nutrizionista
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dator zuzenean, ez dago elikagai-industriarik. Gainera, jaten dituzten 
elikagai horiek nutrienteetan oso dentsoak dira, kaloria gutxi dauzkate 
baina, aldiz, bitamina, aminoazido, gantz osasuntsu eta mineralez 
beteta daude. Bestalde, azukre xinpleen kontsumoa oso baxua dute 
tribu gehienek eta, azkenik, tribu horietan ia hidratazioaren %100 
urarekin egiten dute soilik, ez dute ura ez den beste ezer edaten.

Eta, hau da dena? Ez dago beste ezer? Badago, bai, elikadura oso 
garrantzitsua da, jakina, osasunaren zutabeetako bat da, zalantzarik 
gabe, baina horrek ez du dena azaltzen. Kontuan eduki beharreko 
beste faktore batzuk dauzkagu.

Alde batetik, nola ez, aktibitate fisikoa, ezinbestekoa osasuntsu 
egoteko. Tribu horietan asko mugitzen dira egun osoan zehar eta, 
gainera indarra ere lantzen dute; horrek muskulua eta hezurra 
mantentzen laguntzen die, osasunerako daukan garrantziarekin. 

Bestalde, naturarekin kontaktuan bizi dira eta bioerritmo 
osasuntsuak dituzte. Gizakion erritmo zirkadianoa errespetatzen 
dute; egunez bizi eta gauean atseden hartu, lo ordu kopurua ere behar 
bezalakoa delarik. Horrek, gainera, eguzki-argiarekin kontaktuan 
daudela esan nahi du, horrek dauzkan onura guztiekin, argi 
artifizialen eta pantailen eragin negatiboa alde batera utziz.

Beste estresore batzuk ere aipatu daitezke, estres termikoa adibidez. 
Tribu horietako gizakiak hotza eta beroa pasatzera ohituta daude. Eta 
hori, askok uste dutenaren kontra, osasunarentzat oso onuragarria 
da. Estres termikoak, eta beste batzuk, kirolak adibidez, gorputza 
indartzen dute, sistema immunearen funtzionamendua hobetu, etab...

Bukatzeko, kontuan eduki behar dugun beste faktore bat erlazio 
sozialena da. Tribu horietan ez da ia bakardadea sentitzen eta beste 
pertsonekin kontaktu estu eta osasuntsua ematen da normalean. 
Taldearen zati garrantzitsua sentitzen da pertsona.

Egin dezagun, beraz, ideia horien guztien laburpena. Osasuntsu 
egoteko, jan naturatik datozen elikagaiak, utzi ultra-prozesatuak eta 
azukre xinpleak alde batera, ura edan, kirola egin, bai “kardioa” eta 
baita indarra landu ere, egon naturarekin kontaktuan, eguzkia hartu, 
argi artifizialen eta pantailen erabilera murriztu, lo nahikoa egin, 
hotza eta beroa pasa noizean behin eta beste pertsonen konpainiaz 
disfrutatu!

Hau da dena, ez dela gutxi...
Zaindu!
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Kontuan izan behar dugu heldu baten buruak, 
bataz beste, 5 kiloko pisua duela, noski, posi-
zio neutroan mantentzen den bitartean, eta 
pisu hori ez da hautematen lepoko muskula-

tura hedatzailearen tentsio mantenduari esker (mus-
kulu-tonua), grabitate-indarrak burua flexionatzea 
saihesten duelako. Muskulatura horrek eutsi ezean, 
burua aurrerantz joango litzateke. Orduan, zer ger-
tatzen da gure telefonoari begiratzeko lepoa makur-
tzen dugun bakoitzean? Ba bizkarrezur zerbikalak 
eutsi beharreko karga handitu egiten dela. Eta karga 
hori, gainera, handiagoa da lepoa zenbat eta gehiago 
makurtu: inklinazioa 15 gradukoa bada, eutsi beha-
rreko pisua 12 kilora igotzen da; 18 kilora 30 graduko 
makurdurarekin; eta, inklinazioa 60 gradukoa izanez 
gero, 27 kiloko kargari eutsi beharko dio. Horrek esan 
nahi du lepoko muskulaturak buruaren pisuari eus-
teko tentsio gehiago sortu beharko duela eta, horrela, 
kontrakturak, muskuluak laburtzea, zurruntasuna eta 
nekea bizkarrezur zerbikalean gertatzen dira, baita 
horiek eragiten duten mina ere. Aipatutakoei lotuta, 
buruko-mina, arnasa hartzeko zailtasunak, artritisa, 
digestio-arazoak, ikusmen-nekea eta beste ikusmen 
arazo batzuk ere sor daitezke.

Hala ere, sindrome hori agertzea oso modu errazean 
prebenitu daiteke: besterik gabe, egunean zehar flexio 
zerbikaleko jarrera behartuak saihestuta.

Mugikorraren erabilerari lotutako arazorik ez iza-
teko alternatiba eraginkor bat belarriak sorbaldekin 
lerrokatzea da, sorbalda-hezurrak apur bat uzkurtuta 
dauden bitartean. Bestalde, mugikorra erabili nahi 
dugunean, lehenengo erreakzioa lepoa beherantz to-
lestea izaten da, eta hori akatsa da. Gailu elektroniko-
ren batean irakurtzen edo idazten dugun bitartean, 
beherantz mugitzen duguna gure begirada izatea da 
onena, eta lepoa posizio neutroan lagatzea.

Babesteko neurriak
Gainera, garrantzitsua da telefono mugikorra edo 
tableta gure begien parean eta 30 graduko angeluan 
kokatzea testuren bat idazten ari garenean. Horrela, 
lepoa eta eskumuturrak babestuta geratzen dira. Ohean 
edo sofan telefono mugikorra erabiltzen ari bagara, ga-
rrantzitsua da lepoa eta bizkarra ondo finkatuta ego-
tea; horretarako, burko edo kuxin bat erabil dezakegu. 
Eta, 15 minutuero, begiak jaso eta beste nonbaitera 
begiratu, burua altxatu eta posizio neutroan kokatzen 
dugun bitartean.

Ingelesez “text neck” modura ezagutzen den gaitza 
nabarmen hazi da azken 20 urteetan, gizarte 
modernoari lotutako ohitura berrien ondorioz eta, 
mugikorrarekiko mendekotasunak eraginda, lepoko 
minek gora egin dute. Izan ere, egunero orduak eta 
orduak ematen ditugu gure telefono mugikorrei 
eta bestelako gailuei begira, burua makurtuta 
eta, beraz, zerbikalak ere luzaroan makurtzearen 
ondorioz, lepoko mina edo zerbikalgia agertzen da.

Gero eta lepoko 
min gehiago, 
mugikorren 
eraginez

Batez ere 13 eta 29 urte bitartekoek jasaten dituzte afekzioak eta 
lesio gehienak oinez goazenean testu-mezuak bidaltzeagatik 
gertatzen dira.



…eta kitto! 2022 | 10 | 07

PUBLIZITATEA 19



…eta kitto! 2022 | 10 | 07

20 ONGIZATEA. OSASUN MENTALA

Erronka berriak  
osasun mentalean

Azken aldian osasun mentala espazio publikoan 
lekua hartzen ari da. Eliteko atletak, abeslariak, 
aurkezleak, kirolariak... euren osasun mentalean 
dituzten zailtasunak, terapiara joateko beharra 
eta terapiak errekuperazioan izan duen garrantzia 
erakusten ari dira.

1. Zer  da osasun mentala? 
Patologiarik eza baino gehiago da. Ongizate emo-
zionala, psikologikoa eta soziala dakar. Pertsonok 
pentsatzen, sentitzen eta jarduten dugun horretan 
eragiten du; bereziki estresarekin moldatzeko, bes-
teekin erlazionatzeko eta erabakiak hartzeko dugun 
moduan.

Osasun mentala kontzeptu konplexu, zabal eta 
dinamikoa da, etengabe mugitzen dena eta pertso-
na baten bizi-etapa guztietan bidelagun dena. Lana, 
etxebizitza, gizarte-harremanak eta gizarte-testuin-
gurua bezalako faktoreeen menpe egoten da.

2. Hainbat dira osasun mentalaren inguruko mitoak.
- Terapiara joatea mendekotasuna da. Kontua da 
etorkizuneko krisiei aurre egiteko autonomia lortzea.

- Psikologoarengana joateak nahitaez hitz egi-
ten du nire patologiaz. Terapiara joateak osasunean 
egindako zainketa eta inbertsio esan nahi du. 

- Osasun mentalean, zailtasunek zerikusia dute 
orain gertatzen zaidanarekin. Ikuspegi hau ez da 
osoa; izan ere, maneiu pertsonalerako eta zailtasune-
tarako estrategia gehienak haurtzaroan sortzen dira.

- Osasun mentala patologia da. Horrek preben-
tzioa aintzat ez hartzea esan nahi du, ezta pertsona 
batek nahasmendu bat izan gabe nola sufri deza-
keen ere.

3. Haurtzaroa eta osasun mentala
Haurtzaroa oso garapen-aldi sentikorra da, eta gure 
osasunaren zati handi bat baldintzatzen du. Haurrak 
garenean, inguratzen gaituzten pertsonek garenaren 
isla ematen digute, gure nortasunaren zati handi bat 
ematen digute. Inguratzen gaituztenen begiradarekin 
eraikitzen dugu gure nortasuna.

UNESCOren txosten batean, hezkuntza birpentsa-
tzea proposatzen da, ikaskuntza soziala eta emozio-
nala sartuz eskola-curriculumean. Horrela, besteen 
interesa eta zaintza sustatzen da, harreman positi-
boak ezartzen dira, erabaki arduratsuak hartzen dira, 
egoera zailak kudeatzen dira. Osasun mentaleko ba-
bes- eta prebentzio-faktore bat da.

ARRATE GARITAONANDIA • Psikologoa
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Haurrei laguntza eskatzen, mugak jartzen, be-
ren arteko harremanak osasuntsuak izan daitezen 
sustatzen lagundu behar da. "Haurren gauzak dira" 
esaldiak haurren bizipenak baloratu behar ditu, eta 
ez garrantzia kendu, autoestimua baitago jokoan.

Sasoi honetan bizi dugun segurtasun ezak eta itxa-
ropen ezak gure osasun mentala kolokan jartzen du. 
Azaleko harremanak, komunikabideetan erakutsitako 
errespetu falta, polarizazioa, inkongruentziak, nahi-
ta egindako gezurrak eta bidegabekeriak ezkortasun 
kutsua uzten ari dira.

4. Nola hobetu dezaket nire osasun mentala? 
Krisi-egoeretan, orain bezala, pertsonak babes-dinami-
ka zaharrekin funtzionatzen dugu, eta horrek zaintza 
eza ekar dezake, hala nola isolamendua, substantzien 
kontsumoa, indarkeria-agerraldiak, antsietatea...

Babes-faktore garrantzitsu bat harreman-beharrak 
behar bezala estalita edukitzea da, harremanetan se-
gurtasuna sentituz, ni naizena izanik eta baloratua 
sentituz. Gainera, elkarren arteko errespetua sustatzen 
duen taldea baldin badugu, norbanakoaren balioa eta 
desberdintasuna sustatzen dituena, orduan osasun 
mentala aberastu egiten da talde horretako kideen ar-
tean eta gizabanakoak bitaminatu egiten dira.

Kontua da ez dela gauza bera harremanak izatea eta 
kalitatea eta intimitate nahikoa izatea.

5. Egunerokotasunean nolakoa da gaur egungo osasun 
mentalaren egoera kontsultan? 
Datuek euren kabuz hitz egiten dute, eta egungo egoe-
raren gordintasuna kontatzen dute. Elikadura-nahas-
mendua, autolesioak eta isolamendua dituzten nerabeen 
kasu gehiago iristen dira. Indarkeriarekin eta abusuekin 
zerikusia dutenak ere bai. Helduen kasuan, antsieta-
teagatik, obsesioagatik, depresioagatik eta doluagatik 
handitu egin da eskaera.

6. Zeintzuk dira osasun mentalaren  arloko erronka 
berriak?

- Osasun Mentalari prestigioa eta balioa ematea. 
Komunikabideetan hitz egiteak arrisku bat dakar, 
banalizatu daitekeela, hain zuzen ere.

- Prebentzio-planak garatzea, ikastetxeetan ikas-
kuntza emozionala txertatzea, Gurasoen Eskolak eta 
profesionalentzako berariazko prestakuntza-planak.

- Higienea sustatzea osasun mentalean, lo-ohiture-
tan, elikaduran eta eguneroko egituran.

- Osasun publikoaren arloko baliabideak handitzea 
eta baliabide pribatuekiko koordinazioa erraztea.

- Farmakoen kontsumo izugarria murriztea.
- Aisialdirako hiri-espazioak eta gizarte-harrema-

nak bultzatzen dituzten espazio komunak dituzten 
eraikinak sustatzea.

- Terapiara joatea naturalizatzea, edozeinek izan 
ditzake zailtasunak.	

- Epaiketarik eta kritikarik gabeko pertsonen zain-
tzan oinarritutako kalitatezko zerbitzua eskaintzea, 
euren terapia-prozesua egin duten eta euren osasun 
mentala zaintzen duten profesionalekin.	

"Elikadura-nahasmendua, 
autolesioak eta isolamendua 
dituzten nerabeen kasu gehiago 
iristen dira. Indarkeriarekin eta 
abusuekin zerikusia dutenak ere bai. 
Helduen kasuan, antsietateagatik, 
obsesioagatik, depresioagatik eta 
doluagatik handitu egin da eskaera"
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Hortz eta haginen osasu-
naz hitz egiten dugu-
nean kontuan euki behar 
dugu garratsitzuena pre-

bentzioa dela. Eibarko IRAZABAL 
Hortz Klinikan gure ahoa zaintze-
ko aholkuak eman dizkigute.

Alde batetik, gomendagarria da 
urtean behin dentista bisitatzea, 
garbiketa eta urteko kontrola egite-
ko. Horrela, zeozer edukiz gero goiz 
tratatu ahalko litzateke. "Jendeak 
ez du urtean behin joateko ohitura-
rik eta mina hasten denean bakarrik 
joaten da, baina prebentzioarekin 

ahoko gaitz asko sasoiz diagnosti-
ka ditzakegu", diote Irazabaletik.

Betiko eskuilarekin edo elektri-
koarekin garbitu ditzakegu hor-
tzak, baina oso garrantzitsua da 
egunean hiru aldiz egitea, eta saio 
bakoitza 2 minutukoa izatea. "Hor-
tzak ondo garbitzea ez da tontoke-
ria, errutinarekin gure aho-osasu-
na ondo mantetzea lortuko dugu 
eta tratamendu asko saihestuko 
ditugu", diote. Eskuilaz gain, egu-
nero erabili beharko lirateke hortz 
haria eta irrigadoreak; alkoholik 
gabeko enjuagea ere erabil daite-
ke. Eskuila aldatzea ere oso ga-
rrantzitsua da, hiru-lau hilabetero 
gutxienez.

Hortzen gaixotasunei dagokio-
nez, ohikoena barrunbideak (ka-
riesak) dira, bai helduetan eta bai 
txikietan ere. "Gero eta gehiago 
ikusten ditugu kariesak txikien 
esne-haginetan. Hala ere, guraso 
askok uste dute esne-hortzak ez 
direla tratatu behar  eta enpasterik 

ez dela egin behar,  baina oso oker 
daude. Hagin hauetan tratamen-
duak egin behar dira beharra ego-
nez gero, bai behetik datorren ha-
gina zaintzeko, baita txikiek mina 
ez eukitzeko ere. Esne-hortzek 
funtsezko funtzioa betetzen dute 
eta osasuntsu mantendu behar 
dira", diote adituek.

Gaixotasun periodontalak ohi-
koak dira ere eta garaiz diagnos-
tikatzea funtsezkoa da. "Horien 
aurka egiteko hainbat tratamendu 
ditugu, oien edo entzien garbitasun 
sakonetik hasita eta oien injertoe-
kin bukatuta, paziente bakoitzaren 
egoeraren arabera", azaldu dute. 
Bestalde, ageriko sustraiak sentsi-
bilitatean eragin ahal dute, baina 
baita hagina galtzea ere. 

Ahoko gaitzak saihesteko go-
mendagarriena da gure dentis-
tarengana joatea azterketa bat 
egitera; bera izango da gure ahoa 
osasuntsu eta gure irribarrea polita 
mantenduko duena.

Ahoa osasuntsu mantentzeko aholkuak

"Esne-hortzek 
funtsezko funtzioa 
betetzen dute eta 
osasuntsu mantendu 
behar dira"
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“Zoru pelbikoaren arazoak 
Fisioterapiatik tratatzen 
ditugu”

Zoru pelbikoaren Fisioterapia edo Fisioterapia Pelbiperineala fisioterapia-adar bat da, eta zoru 
pelbikoarekin lotutako disfuntzioak baloratzea, prebenitzea eta tratatzea du helburu bai emakumeen 
artean, baita gizonen artean ere. Eibarko Amostegui CFR zentroan erreferenteak dira zoru pelbikoaren 
disfuntzioak tratatzen. Espezialitate horren inguruan egin dugu berba bere aitaren erreleboa hartu duen 
Mikel Amostegi zentroko arduradunarekin.

Fisioterapiaren aldetik zoru pelbikoaren disfuntzioak 
tratatzen aditua zara. Zeintzuk dira disfuntzio eza-
gunenak?
Zoru pelbikoa pelbisaren behealdea estaltzen duen 
gihar multzoa da. Garrantzitsua da zoru pelbikoko 
muskulatura egoera onean egotea, disfuntziorik egon 
ez dadin . Zoru pelbikoaren funtzioetako bat kontinen-
tziari laguntzea da, eta, horregatik, gehien ezagutzen 
den disfuntzioa inkontinentziarena da, hau da, ger-
nuari edo txizari ezin eustea. “Txizak ihes egiten dosta” 
sarritan erabiltzen den esaldia da. Asko sinplifikatuz, 
bi inkontinentzia modu daude: bata da esfortzu bat 
egiten duzunean gertatzen dena (salto bat egin, eztu-
la, doministiku egin, korrika hasi…). Emakumeei hori 
normala dela esan diegu azken hamarkadetan. Gauza 
larregi normalizatu dira emakumearen osasunaren in-
guruan. Baina ez da normala inkontinentzia bat edu-
kitzea; ez da normala erlazio sexualetan mina izatea, 
ez da normala hilekoak mina ematea… Jende askori 
pasatzeak ez du esan nahi normala denik.  

Zerk eragiten du txizaren inkontinentzia?
Txizaren inkontinentzia gertatzen da muskulaturaren  
zona batean presioa handitzen denean eta zoru pel-
bikoak eta esfinterrak ez dutenean behar den bezala 
erreakzionatzen, ahulduta daudelako, maskuriaren 

posizioa aldatu egin delako edo dena delako arrazoia-
rengatik. Hori da "esfortzuzko inkontinentzia". Bestal-
de, “urgentziazko inkontinentzia” daukagu. Bapatean 
komunera joateko beharra sentitzen denean gertatzen 
dena. Hori ere ez da normala.  Ohikoena egunean 6-7 
aldiz txiza egitea da, eta gauean behin.

Zergatik gertatzen da gauean komunera joateko 
behar hori?
Gauean hormona antidiuretikoa segregatzen du gure 
gorputzak, eta horri esker lotan gauden bitartean gure 
giltzurrunek ez dute txiza edo gernua sortzen. Adinean 
aurrera joan ahala, hormona hori gero eta gutxiago se-
gregatzen dugu eta, beraz, 45-60 ingururekin ohikoa 
izaten da txizalarriarekin esnatzea lo gauden bitartean. 

Nola tratatzen dira arazo bi horiek, hau da, urgentziaz-
ko eta esfortzuzko inkontinentzia arazoak?
Guk arazo hauek fisioterapiatik tratatzen ditugu. Zoru 
pelbikoa ondo egon behar da, baina baita abdominalak 
ere; eta abdominalak ondo egoteko posturak eta arnas-
keta oso garrantzitsuak dira. Pertsona globalki tratatu 
behar da, eta batez ere pertsonak berak landu behar 
du muskulatura hori. Muskulatura hori gorputzaren 
barruan nola integratu erakusten diogu azken batean. 
Gaur egun kontsiderazio handiagoa dago zoru pelbi-

MIKEL AMOSTEGI  •  Fisioterapia Pelbiperinealean aditua
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koarekiko. Adibidez, haurdunaldian gero eta gehiago 
lantzen da. Disfuntzio gehien sortzen duten egoerak 
haurdunaldia eta erditzea dira. Gure zentroan haurdun 
dauden emakumeekin  zoru pelbikoa entrenatu egiten 
dugu, alde batetik ariketak egiten eta, bestetik, masaje 
perinealak egiten. Baina kirolak ere influentzia handia 
dauka zoru pelbikoa ez bada kontuan edukitzen. Gero 
eta  gehiago integratzen ari da zoru pelbikoa emaku-
mezkoen kirolen entrenamenduetan, badakigulako 
inpaktua sortarazten duten kirolak agresiboak direla 
muskulaturarentzat eta erraztu ahal dutela emakume 
horrek inkontinentzia bat edukitzea.

Kalte hori eginda dagoenean badago erremediorik? 
Ariketa fisikoarekin gertatzen den bezala, inoiz ez da 
berandu zoru pelbikoaren muskulatura indartzeko, 
bai emakumeentzat, bai gizonentzat. Komenigarria 
da ariketa fisikoa adin guztietan egitea. baina askotan 
erabakia berandu hartzen dugu. Horregatik saiatzen 
gara prebentzioa lantzen. Menopausiarekin, gainera,  
emakumeek berez daukaten protekzio hormonala gal-
du egiten da, eta orduan bizitza guztian bizi izan du-

zunaren ondorioak ikusten hasten dira. Hala ere, beti 
daude soluzioak. Lehenengo gauza fisioterapia da, ez 
dauzkalako albo-ondoriorik; muskulatura indartzeaz 
gain, posizioa hobetzen eta arnasa hartzeko modua al-
datzen laguntzen du. Hori nahikoa ez balitz, beste tra-
tamendu batzuk daude: ebakuntzak, botikak... Baina 
lehenengo gauza fisioterapia da, hau da, tratamendu 
kontserbadorea. Bere bitartez ikasi egiten dugu zoru 
pelbikoaren muskulatura lantzen, gure gorputzean 
integratzen eta hobeto ezagutzen. 

Mikel Amostegi eibartarra aditua da Fisioterapia obstetrikoan eta pelbiperineologikoan.  ANA AIZPURUA

“Txizaren inkontinentzia 
fisioterapiaren bitartez tratatu 
daiteke. Inoiz ez da berandu 
zoru pelbikoaren muskulatura 
indartzeko”
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“Eredu ekologikoak,
gu zaintzeaz aparte, 
ingurua ere zaintzen du”

MIRIAN ARRIZABALAGA ETA MAIDER ZUBIKARAI  •  Biolur elkartea

Bihar Azoka Ekologikoa izango dugu Untzagan, 10:00etatik 14:00etara, Biolur, Debemen eta Eibarko 
Udalaren eskutik. Bertan, inguruko ekoizleen produktu ekologikoak erosteko aukera egongo da, bizitza 
osasuntsurako oso baliagarriak diren elikagaiak. Gainera, erakustaldia eta EKOdastaketa egongo da Osoa 
Cooking eta Eibarko Itturrua Goikoa baserriko abeltzainen eskutik.

Mirian Arrizabalaga Badiola itziarta-
rra 2009an hasi zen, Nerea ahizpare-
kin batera, baratzegintza ekologikoan, 
eta 2012tik Biolurreko presidentea da. 

Maider Zubikarai, berriz, Biolur elkarteko koordina-
tzailea da.

Zein da elikadura ekologikoaren garrantzia bizitza 
osasuntsua eduki ahal izateko?
Bizitza osasuntsua edukitzeko arlo bat baino gehiago 
zaindu behar dira eta, noski, elikadura da horietako bat, 
garrantzitsua gainera. Elikagai ekologikoak elikadura 
egokia izaten laguntzen digu. Batetik, jaten dugun hori 
kalitatezkoa dela bermatzen digulako (nutritiboki). Eta, 
bestetik, elikagai hori ekoizteko moduak ere zainduak 
izan direlako, inolako sintesizko kimiko eta toxikorik 
gabe, landareen eta animalien zikloak errespetatuz, 
lurra zainduz…. Bestalde, elikagai ekologikoak eta 
bertakoak erostea hautu bat egitea ere bada eta ho-
rrek elikadurarekiko dugun harremana nolakoa den 
erakusten du. Normalean, bertako ekoizleei edo den-
dariei erosten dizkiegu elikagaiak eta hori osasuntsua 
da komunitatearentzat.
Nolako lana dago elikagai ekologikoen atzetik?
Eredu ekologikoan ekoiztea naturaren zikloak erres-
petatzetik hasten da, garaian garaikoa izatetik, lurra 
emankor mantentzetik, kutsadura ekidinez. Beraz, gu 
zaintzeaz aparte, ingurua ere zaintzen du gure ereduak. 
Eta ez da bakarrik nola ekoizten den, baita salmenta 

ahalik eta zuzenena eta gertukoena egiten saiatzen 
garela ere (azoketan, denda txikietan, ostalaritzan, 
otarren bidez…). Azkenean, tokiko sozioekonomian 
eragina du. Badago ekoizle eta kontsumitzaileen ar-
teko zubi bat, saretze bat, harremantze bat, eta hori 
oso garrantzitsua da.
‘Duina’ azterlana aurkeztu duzue berriki eta aurkez-
penean zera adierazi zenuten: ‘Osasuntsu elikatze-
ko eskubidea herritar guztiek bermatuta beharko lu-
kete”. Elikadura ekologikoa da horretarako aukera?
‘Duina’ azterlana ikerketa proiektu bat izan da, eta 
bertan hainbat arlo tekniko eta ekonomikoa landu 
dira: laboreen ekoizpen kostuak, ortugintzari, mer-
katuratzeari, gestioari, kolektibizatzeari eta zaintza-
ri baratzezainek zenbat ordu eskaintzen dizkieten, 
ordu hauen kosteak, soldata... Ikerketa oso sakona 
izan da, datu asko bildu ditugu, eta emaitzek eraku-
tsi digute labore askoren prezioa ekoizpen kostuen 
azpitik daudela eta oraindik lan asko dugula egiteko 
ortugintza ekologikoak dituen eragin positibo guztiak 
jendarteratzen. Elikagai ekologikoak denon eskura 
egon behar dira, osasuntsu jatea eskubide bat delako 
eta, beraz, ‘Duina’ ikerketaren aurkezpenak eskual-
deka egingo ditugu, herritarrekin elkarrizketa sor-
tzeko. Gainera, eskola komunitatearentzat materiala 
eta ikusentzunezko bat sortzen gabiltza. Eta, noski, 
elikadura ekologikoa da osasuntsu jateko bermea, 
bertakoa eta ekologikoa, eta ahalik eta modurik zu-
zenenean erosia.
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Elikagai bat ekologikoa izateak zer esan nahi du?
Elikagai bat ekologikoa da ekoizpen eredua ekologikoa 
bada. Berme hori zigilu batek ematen du, eta erkide-
goan horren ardura Euskadiko Elikagai eta Nekazari-
tza Ekologikoaren kontseiluak du. Urtero inspekzioak 
pasatzen ditugu eta gure egiteko erak eta erosten di-
tugun lehengaiak ekologikoak direla ziurtatu behar 
dugu. Komunitate bakoitzak bere kontseilua du, eta 
hemengoak marka berria sortu du produktuak berta-
koak eta ekologikoak direla identifikatzeko: Ekolurra.
Bihar azoka ekologikoa egongo da Eibarren. Nolako 
produktuak aurkitu ahal izango ditugu bertan? Non-
go ekoizleak?
Otarra betetzeko makina produktu egongo dira eta 
denetik aurkitu ahal izango dugu: barazkiak, gazta, 
eztia, kontserbak, olioa, ogia, pasta... Ekoizle gehienak 
gipuzkoarrak izango dira, baina alboko herrialdeetako 
baten bat ere egongo da.
Produktuak salgai jartzeaz gain, bestelako ekintzarik 
egingo duzue azokan?
Bai, sukaldaritza erakustaldia izango da. OSOA COO-
KINGeko Ane egongo da haragiarekin eginiko errezeta 
bat prestatzen eta Eibarko Itturrua Goikoako abel-
tzainekin tertulian arituko da haragi ekologikoaren 
inguruan. Biolurreko abeltzain taldeak abeltzaintza 
ekologikoaren inguruko ikus-entzunezkoa egin du, hu-
rrengo barixakuan Azpeitiko azoka plazan aurkeztuko 
duguna. Aurten azoketan haragia eta abeltzaintza pre-
sente eduki nahi izan dugu, eta erakustaldiaren ondoren 
gutizia ekologiko horiek dastatzeko aukera egongo da.

Azoketarako bonoak eskuragarri daude oraindik? 
Nola lortu daitezke?
ENEEK-EKOLURRAK 5 euroko balioa duten bonoak 
atera ditu, eta bere web orritik deskargatu ahal dira. 
Azokan bertan Biolurreko postura etorri behar da 
paperean jaso eta, gero, ekoizleen postuan deskontua 
aplikatu ahal izateko.
Aurreko bi urteetan ezin izan da azokarik egin. Nola-
ko garrantzia du zuentzat horrelako azokak egitea?
Azkeneko bi urteak desberdinak izan dira, azoka ba-
tzuk ezin izan genituelako egin, baina zorionez Eiba-
rren bi urtetan egin ahal izan dugu (neurriak hartuta), 
eta eskertzekoa da. Aurten neurri gabe egingo dugu 
azoka eta ea berriro plaza bete eta jendea gerturatzen 
den erosketak egin eta bertako elikagai ekologikoak 
erostera. Bere eta guztion osasunarengatik.

Informazio gehiago 
elkartearen webgunean:

Mirian Arrizabalaga Biolurreko presidentea.  BERRIKETAN
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“Zorionez, Eibarrek 
kirola arnasten du alde 
guztietatik”
ANDER CURIEL  •  Kiroletako zinegotzia

Kirol hiria da Eibar. Ez bakarrik goi-mailako kirolariak eta taldeak dituelako, baita martxan dagoen herria 
delako ere. Horregatik, adibidez, aurkeztu du bere burua 2023an Europako Kirol Hiria izateko. Aitortza jaso 
edo ez, kirola eta ariketa fisikoa egiteko hainbat aukera daude herrian eibartar guztion eskura.

A nder Curielek 2021an hartu zuen kargua 
Gazteria eta Kiroletako zinegotzi bezala eta 
erronka ugari ditu esku artean. Horietako 
batzuen inguruan jardun dugu berarekin.

Kirol Patronatuaren instalazioen egoerari eta aurrei-
kuspenari buruzko inkestaren berri eman zenuten 
joan den astean. Zein ondorio nagusi atera dituzue?
Inkestaren bitartez kluben eta erabiltzaileen esperien-
tzia jakin nahi genuen eta zer nolako beharrak dituz-
ten bilatzen saiatu gara. Gure kiroldegiak 40 urte ditu 
eta instalazio berrien proiektuan lanean bagaude ere, 
beharrezkoa ikusten dugu gaur egun ditugun instala-
kuntzak berritzea. Pozez egiaztatu dugu abonatuen 
gehiengoak bere kirol-helburuak lortzen dituela gure 
instalakuntzetan. Hala ere, badaude zenbait espazio 
(fitness gelak, pista berdea, igerilekua...) txikiak edo 
desaktualizatuta geratu direnak. Horietan zentratu 
beharko gara hemendik aurrera.
Jasotako emaitzen arabera erabakiak hartuko dituzue?
Bai. Bagabiltza jada fitness gelak aztertzen, maki-
nak aldatzeko. Padel pistak aldatu ditugu Unben, 
Orbean ere baditugu identifikatuta azkar konpondu 
ditzakegun hainbat behar… Kirol kudeatzaile berria 
azterketa horren emaitzak ari da apuntatzen. Ikusi 
beharko dugu behar horien arabera zein inbertsio 
egin behar ditugun aurten eta datorren urtean, eta 
zer behar konponduko diren Ipurua II eraikinaren 
sorrerarekin.

Laster aterako da Ipurua II-ren aurreproiektua. Nola-
ko ezaugarriak izango ditu?
Inkestaren bitartez kirol patronatuko instalazio be-
rrien beharren prozesu parte-hartzailea itxi dugu. Ki-
rolaren Mahaiak hasi zuen orain dela urte eta erdi eta 
Eibarko kirol agente guztiek hartu dute parte bertan. 
Ipurua II-k abonatuentzako instalakuntzak izango 
ditu. Kirol federatua oraingo instalakuntzan geratuko 
da, igerilekuak izan ezik. Horrela, Ipurua II-k orain 
ditugun ur laminen (igerilekuen) azalera bikoiztuko 
du. Fitness gela handia, eta spinning, yoga, stretch eta 
horrelako ekintzak burutzeko espazioak izango ditu, 
eta baita aldagela zabalak eta gune komun berriak 
ere. Kalistenia parke bat izango du kanpoaldean, eta 
padel pista gehiago eta rokodromo handi bat jartzeko 
aukerak aztertzen gabiltza. Ez dago dena itxita, baina 
nahiko garbi daukagu zein behar ditugun. Orain, hau 
dena espazio zehatz horretan zelan sartzen den azter-
tu beharko dugu.
Kirolaren Plan Estrategikoa martxan dago orain dela 
bost urtetik eta beste bost geratzen zaizkio. Helburuak 
betetzen ari zarete? Zer falta da egiteko oraindik?
Eibarko Kirolaren Plan Estrategikoak sei puntu ditu 
garatzeko: herriko kirol espazioen hedatzea, kirola eta 
hezkuntza, kirola eta emakumea, kirola eta euskara, 
irisgarritasun soziala eta kirol ekitaldiak. Zorionez, 
Eibarrek kirola arnasten du alde guztietatik. Honek 
ahalbidetzen du kirolaren plan estrategikoak dituen 
seigaietan hainbeste aurreratu izana, batez ere emaku-
meekin, euskararekin eta kirol ekitaldiekin harremana 
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dituzten eremuetan. Hezkuntzaren arloan, adibidez, 
lanean gabiltza eskolekin Eibarko eskola kirolaren 
diagnostikoan, datorren urtera begira daukagun ere-
duari buelta bat emateko. Eskola kirol inklusiboa eta 
egokitua sortu dugu baita ere… Pozik gaude egindako 
lanarekin, baina, hala ere, lan dezente daukagu egi-
teko oraindik.
Kirol instalazioez gain, badaude ibilbide osasuntsuak 
eta abar… Nolako aukerak ditugu Eibarren ariketa fi-
sikoa egin eta bizitza osasuntsua eramateko?
Egia esan, Eibarren aukera asko ditugu kirola prakti-
katzeko. Batetik, mendiz inguratuta gaudenez, naturaz 
gozatzeko aukera oso ona daukagu etxetik oso hurbil. 
Hala ere, hirian zehar badaude ariketa fisikoa egitea 
ahalbidetzen diguten eremuak: Ubitxako kalistenia 
parkea, Amañan edo Azitainen ditugun nagusientza-
ko makinak, Eibartik zehar instalatuta dauden Street 
football pistak… Hauek denak ondo ezagutzeko Wellk 
aplikazioa atera genuen martxoan. Erabiltzaileen ezau-
garriekin, norberarentzako ariketa fisiko egokiena zein 
den eta non egin dezakeen esaten dizu. Erreminta oso 
potentea dela uste dut, hedatzen jarraitzen duguna.
Martxoa inguruan ‘Antxitxika Eibar’ egitasmoa jarri 
zenuten martxan. Nolako erantzuna izan zuen?
Eibartarren erantzuna oso ona izan zela uste dut. 
1.500 deskarga baino gehiago ditu aplikazioak IOs 
eta Android-en, eta orain arte bultzatutako ekintzetan 
izandako parte hartzea demasekoa izan da, sortu berri 
dagoen aplikazio bat dela kontuan hartuta. Helburua 
orain klubek eta kirol agenteek erronka berriak sortzea 
da, komunitatea sortzea, eta eibartarrok jakitea kirola 
edo ariketa fisikoa egin nahi badugu aukera anitzak 
ditugula eskura. Bidea zein izan behar den badakigu, 
orain erabiltzaileen txanda da.

“Gure kiroldegiak 40 urte ditu 
eta, instalazio berrien proiektuan 
lanean bagaude ere, beharrezkoa 
ikusten dugu gaur egun ditugun 
instalakuntzak berritzea”
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Datuak ikusita, Adinberrik zen-
bait erronka ditu errealitate horri 
erantzun eta etorkizuna aldatzeko. 
Batetik, prebentzioa eta osasuna-
ren promozioa egitea; bigarrenik, 
etxeko arreta integrala eskaintzea; 
hirugarrenik, egoitza-arreta ere-
dua; laugarrenik, silver economy 
delakoa sustatzea; bosgarrenik, 
baliozko zahartzea bideratzea; eta 
seigarrenik, gizarte kohesionatua 
eta inklusiboa lortzea.

Erronka horiei erantzuteko, hiru 
ibilbide proposatzen ditu Adin-
berrik: trebakuntza, berrikuntza 
eta zilar ekonomia. Horretarako, 
proiektuak abiatzen ditu beste era-
gile batzuekin elkarlanean. Besteak 
beste, 40 proiektu garatu dituzte, 
Europa mailako hiru proiektutan 
hartzen dute parte eta Adinberri-

ren ekosistemak beste 57 proiektu 
garatu ditu.

Ekainean, adibidez, Hariak estra-
tegia aurkeztu zuten Gipuzkoako 
hainbat herritan, tartean Eibarren. 
Egitasmo horren bitartez nahi ga-
beko bakardadeak prebenitu nahi 
dituzte eta dekalogoa sortu dute 
horretarako. Ekimenaren sustatzai-
leek diotenez, “pandemiak agerian 
utzi du pertsonen arteko mende-
kotasuna, bai birusa kutsatzeko 
orduan, bai elkarren artean zain-
tzeko eta sendatzeko ere. Gizakiok 
harremanak behar ditugu gure bi-
zitzan, logistika aldetik, sozializazio 
aldetik eta adimen-osasun aldetik”.

Teknologiak lagun
Urriaren 14an Adinberri SIA (Adi-
men Aurreratuko Sistema) egitas-

moa aurkeztuko dute Donostiko 
Tabakaleran. Horren bitartez 
zahartzeari buruzko estatuko eta 
nazioarteko datu interesgarri guz-
tiak bildu eta aztertuko dituzte, 
zahartzeari buruzko informazioa 
duten beste plataforma batzue-
kin konektatuta egongo delarik. 
“Adinberri SIAk geroa aztertzeko 
aukera ematen digu, etorkizunik 
onena eraikitzeko, hots, zahartzea 
eta ongizatea bateratuko dituen 
etorkizuna”, diote ekimenaren sus-
tatzaileek.

Adinberriren SIAk ezagutza 
guztia zerbitzu bakar batean inte-
gratuko du, eta elikatzen den eta 
elikatzen dituen eragileekin bi no-
ranzkoko harremana sortuko du.

Proiektu horren bitartez, Adinbe-
rrik zahartzeari buruzko ezagutza 
espezializatua sortuko du eta gerta 
daitekeenaren agertokiak zehaztu-
ko ditu. Informazio hori baliagarria 
izango da etorkizuneko joerak iden-
tifikatzeko, ezagutza espezializatua 
eskaintzeko eta estrategia prospek-
tiboetan oinarritutako erabakiak 
hartzen laguntzeko.

Gipuzkoako Foru Aldundiak 
martxan jarritako Adinberri 
egitasmoak adineko pertsonen 
bizi-kalitatea hobetzea eta 
Gipuzkoan ekonomia lehiakorra 
garatzea du helburu eta, 
horretarako, zahartze aktiboa 
eta osasungarria sustatzen du. 
Aldundiak ematen dituen datuen 
arabera, 2031n biztanleriaren 
%46,5 izango da 55 urtetik 
gorakoa (%35 2017an) eta 31.000 
lagun egongo dira mendekotasun 
egoeran (29.000 2018an).

Zahartzaroan bizi-
kalitatea bermatzeko 
lanean dihardu Adinberrik

Adinberri egitasmoak adineko pertsonen bizi-kalitatea hobetzea du helburu. ADINBERRI
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Sei jardunalditan banatuko da aur-
tengo Euskal Herriko hiru-txirlo 
txapelketa eta 32. edizio honetan 
Arabako bolakietara ere zabalduko 
da, bertan jokatuko baitira horie-
tako bi saio, biak ere Aramaioko 
bolatokietan. Horrela, asteburu 
honetan hasi eta azaroaren 19ra 
arte zapatuero izango da jokoan 
txapel hori, urriaren 29an izan ezik. 
Eibarko Asola Berriko bolatokian 
hasiko da txapelketa eta, ondoren, 
Markina-Xemeingo Barinagan, 
Aramaioko Untzillan, Ziortza-Boli-
barko Iruzubietan, Leintz Gatzagan 
eta Aramaioko Etxaguenen izango 
dute hitzordua jokalariek. Jaurtial-
di guztiak arratsaldeko 17:00etan 

hasiko dira eta, edozer gertatuta ere, 
Azpeitiko Garmedipekoa izango da 
ordezko bolatokia.

Aurrekoa ez zen izan Eibar Rugbyko 
taldeen astebururik onena, senior 
mailako guztiek galdu egin zituz-
telako euren partiduak. Ohorezko 
Mailako Iberdrola Ligan jokatzen 
duen emakumezkoen taldeak 36-
17 galdu zuen Majadahonda talde 
indartsuaren zelaian, atsedenaldira 
12nako berdinketarekin iritsi eta 
gero. Eibarko taldeak goitik behera 
aldatu du ekipoa eta zailagoa izango 
du denboraldi berrian aurreko bi 
urteetako maila ematea. Hala ere, 
taldeak ondo borrokatu zuen, batez 
ere lehen zatian, bigarrenean amore 
eman behar izan bazuen ere. Dome-
ka honetan Unben jokatuko dute 
lehenengo partidua, Corteva Cocos 
Sevillako taldea hartuz 13:00etatik 
aurrera. Talde hori ere indartsua da 
oso eta Olimpico Pozuelori iraba-
zi zion aurreko asteburuan 29-12.
Arrasaterekin batera osatutako 

emakumezkoen bigarren taldeak La 
Unicaren aurka Iruñean jokatutako 
Euskal Ligako debuteko partiduan 
67-0 galdu zuten, aurkariari emai-
tzak adierazten duena baino oztopo 
gehiago sortu bazioten ere. “Lanean 
jarraitu eta jokatzeko estiloa defi-

nitzea tokatzen zaigu orain”, diote 
taldeko arduradunek. Euskal Li-
gan jokatzen du baita gizonezkoen 
talde nagusiak, hamarkada luzean 
jokatutako Ohorezko B Maila galdu 
eta gero. Taldearen asmoa aurreko 
maila berreskuratzea bada ere, ez 
zuen oso ondo hasi denboraldia, 
Unben 8-31 galdu zuelako La Rioja-
rekin Unben. Domekan Zornotzan 
izango dute lehenengoko puntuak 
eskuratzeko aukera.

Hondartzako errugbia
Sub10/12 taldeko gazteenek, bes-
talde, hondartzako errugbi txa-
pelketa jokatu zuten asteburuan 
Hondarribian. Eurekin izan ziren 
parte hartzen ondorengo taldeak: 
Txingudi, Arrasate, Bera Bera, Her-
nani, Atlético SS, Ordizia, Zarautz, 
Beltzak, Gaztedi, Iruña, La Rioja 
eta Mutriku.

Bihar hasiko da Asola Berrin Euskal Herriko 
32. hiru-txirlo bola joko txapelketa

Iberdrola Ligako Eibar Rugbyk Sevillako Cocos hartuko du Unben

Aurreko domekan esprint distan-
tzian jokatutako EAEko hiriburu-
ko duatloiaren bigarren edizioan, 
federatuen kategorian 61 mutil eta 
15 neska izan ziren parte hartzen eta 
iaz garaile izan ziren Urko Herran 
eta Arrate Mintegi nagusitu ziren 
beste behin. Jaz Eibar Triatloi tal-
dekoei dagokienez, emakumezkoe-
tan Cristina Ruiz 7. postuan sailka-
tu zen eta gizonezkoetan Roberto 
Gartzia 33. izan zen, biak ere euren 
mailetako txapeldun izateko (V2M 
eta V1F). Ander Ordoño, bestalde, 
39. postuan helmugaratu zen.

Gartzia eta Ruiz 
euren mailetako 
onenak Gasteizko 
duatloian
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Txarto ohituta digutelako akaso, 
baina orangoan bi taldeen artean 
puntu bakarra poltsikoratu zuten 
jokatutako partiduetan. Egia esa-
teko, 1. Maila Nazionalean jokatzen 
duen gizonezkoen taldea garaipene-
tik gertu egon zen, amaierara arteko 
tarte handienean aurretik joan ze-
lako. Ilcapo Hondarribia Bidasoa-
ren kantxan lortutako berdinke-
tan (34-34) irundarren azken gola 
“denboraz kanpo” izan zela badiote 
ere eibartarrek, epaileek balekotzat 
eman zuten. Mikel Zuloaga, Jon Ba-
rruetabeña eta Garikoitz Viguera, 

bakoitza zortzi golekin, izan ziren 
eibartarren goleatzaile nagusiak eta 
lehenak, Zuloagak, multzoko go-
leatzaileen sailkapeneko gorenean 
jarraitzen du. Emakumezkoen tal-
deak, bestalde, amore eman behar 
izan zuen Kukullaga Etxebarriaren 
aurrean (29-33). Hala ere, eibarta-
rrek ondo erakutsi zuten zilarrezko 
mailan ere ez dela erraza izango eu-
rak gainditzea. Ane Treviño, zazpi 
golekin, eta Irune de Castro, seire-
kin, izan ziren goleatzaile nagusiak, 
oraingoan aurrekoetan baino talde 
eraginkorragoa izan zen taldean.

Datorren asteburuan gizonez-
koen taldeak Beti Onak hartuko du 
Ipuruan eta, talde nafarra gurera 
etorriko den bezala, emakumezkoe-
nak Iruñeako Helvetia Anaitasunari 
egingo dio bisita.

Eibarko Klub Deportibokoek eta 
Elgoibarko Morkaiko mendi talde-
koek asteburu zoragarria pasa zuten 
Palentziako mendietan. Lehenen-
go egunean, zapatuan, San Glorio 
mendatetik abiatuta, besteak beste, 
Pico Las Tetas (2.108 m), Robadoiro 
(2.092 m) eta Tres Provincias (2.499 
m) mendi tontorrak igo zituzten, 
jarraian Peña Prieta (2.539 m) egu-
neko gailur nagusia gainditzeko. 
Bidean, denboraldiko lehenenengo 
elur arrastoak zapaldu zituzten eta 
aurrez aurre Picos de Europaren 
bista panoramiko ikusgarriaz goza-
tzeko aukera izan zuten. Handik, ha-
ran glaziar baten barrena Cardaño 
de Arriba herrixka xarmangarrira 
jaitsi ziren eguna amaitzeko. Gaua 
Triollo herrixkako "Curavacas" ater-
petxean igaro eta gero, biharamu-
nean kareharrizko Espigüete (2.451 
m) mendi ikaragarria ekialdetik 
igotzeari ekin zioten, “aldiro-aldiro 
eskuak erabiliz, ondoren ipar aur-
pegiko kanal bertikaletik jaisteko”. 

Mazobreko ur-jausi ederretik igaro 
ostean, Camporredondo urtegiaren 
urertzean bazkaldu zuten “ezin po-
zarren etxera itzultzeko”.

Bailararen txangoa
Hurrengo zapatuan, hilaren 15ean, 
Deba Bailararen Itzuliko 9. etapa 
egingo dute Deporreko mendi ba-
tzordekoek. Udanatik irten eta Elo-

suaraino doan ibilbidean 951 me-
troko Gorostiaga gaindituko dute. 
Guztira 19 kilometro beteko duten 
tarteak 1.035 metrotako igotzeko 
desnibel metatua du eta beste 945 
metrotakoa jaisteko. Antolatzaileek 
diotenez, “ibilbidea egokia da edo-
zein mendizaleendako, 5-6 orduko 
txangoak egiteko ohitura badute 
behintzat”.

Asteburu zoragarria Palentziako mendietara egindako irteeran

Irteeran parte hartu zutenetako batzuk Picos de Europa atzean dutela.

Puntu bakarra Mecalbe Eibar Eskubaloi 
talde nagusientzat azken jardunaldian



34 KULTURA

…eta kitto! 2022 | 10 | 07

Arrate Kultur Elkartearen sorreraren 70. urteurrena 
ospatzeko egitarau berezia antolatu dute. Gaur bertan 
hasiko dira jarduerak: 19:30ean elkarteko bazkideen 
erakusketa kolektiboa zabalduko dute Topalekuan. 
Bi tailer ere egingo dira: “Arteterapia”, Maite Arria-
garen eskutik (izen-ematea 640 79 21 19 telefonoan); 
eta Mireia Agirrebeñak “Kolassean” emozioak collage 
bitartez lantzeko tailerra emango du (izena emateko 
deitu 689 02 08 23 telefonora). Ekitaldi nagusia urria-
ren 22an izango da: “Kulturgintza Eibarren. Egoera 
eta erronkak” mahai-ingurua, urteurren ospakizun 
bazkaria eta kultur ekitaldia egingo dira. 

…eta kitto! Euskara Elkarteak hurrengo barixakuan, 
urriak 14, jarriko du berriro martxan Barixakuak Jo-
lasian ekimena. Urriko hiru barixakutan eta azaroko 
beste horrenbestetan jolasak antolatuko dira herriko 
auzoetan 2 eta 8 urte bitarteko haurrentzat, doan. 
Urriaren 14an Txaltxa Zelaian izango dira, urriaren 
21ean Torrekuako parkean eta urriaren 28an Urki-
zuko parkean. Azaroan berriz, 4an Txaltxa Zelaian, 
11n Torrekuan eta 18an Urkizun.

Urrirako programazio zabala 
prestatu du Kulturalak

Barixakuak Jolasian itzuliko 
da berriro urrian 

Bihar arratsaldeko 17:30ean zabalduko dute “Eibar 
Organoz Blai!” erakusketa, Armagintzaren Museoan. 
100 urte betetzen dituen Eibarko San Andres Elizako 
Hans Melcher organoaren zaharberritzearen inguruan 
sortutako proiektua da abenduaren 11ra arte bisitatu 
daitekeen erakusketa honen abiapuntua. Aipatutako 
proiektuan Musikene, KSIgune, San Andres parro-
kia, Eibarko Udala, Gipuzkoako Foru Aldundia eta 
J. Sergio del Campo Olaso organogilea daude inpli-
katuta eta erakusketa San Andres parrokiako orga-
noa zaharberritzeko prozesuari buruzkoa da. Bertan, 
eduki fotografikoa eta ikus-entzunezkoak erakusten 
dira, baita beste material batzuk ere. Sarrera doan da. 

Horrez gain, bisita gidatuak eskainiko dituzte era-
kusketan (urriaren 13an eta 27an, 18:00etan). Eta San 
Andres parrokiako organoa ikusteko bisitak ere egingo 
dira (urriaren 10ean eta 24an, 17:30ean). Bisita egiteko 
aurretik izena eman behar da, 943708446 telefono-
ra deituta edo museoa@eibar.eus helbidera idatzita.

San Andres elizako organoari 
buruzko erakusketa Museoan

Martin Azpilikueta Iparra-
guirre eibartarrak gidatu-
ko dituen komiki tailerre-
tan parte hartzeko aukera 
izango da Portalean, aza-
rotik otsailera bitartean eta 
aurreinskripzioa hilaren 21era arte egin daiteke, Uda-
laren webgunean. Horrela, Juan San Martin Udal Li-
burutegiak komikiari protagonismo handiagoa eman 
nahi dio. Bi talde (umeena eta helduena) antolatuko 
dira, partaide-kopuru nahikoa lortzen bada. Tailerrak 
azaroaren 9an hasi eta otsailaren 22an amaituko dira, 
eta 15 egunetik behin egingo dituzte.

Komiki tailerrerako izen-ematea
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Dantzaz konpainiak “Quorum” izeneko programa aur-
keztuko du eguaztenean (urriak 12), 20:30ean Coliseo 
antzokian. Hilde Koch koreografoaren hiru pieza dira. 
Proiektuan Paula Olaz konpositoreak, Tytti Thusberg 
moda jasangarriko diseinatzaileak eta Alaine Arzoz 
argiztapen-diseinatzaileak kolaboratzen dute, eta 
Dantzaz konpainiako dantzariek hartzen dute parte, 
Adriana Pous-ek zuzenduta. Sarrerak 8 euro balio du 
eta leihatilan zein Interneten, Kutxabank zerbitzuaren 
bitartez, eros daiteke.

Urriaren 2a Indarkeria Ezaren Nazioarteko Eguna dela 
eta, Udaleko Kultur Aniztasunak, Lumaltik Herriak 
elkartearekin batera, “Defendatzaile Mesoamerika-
rrak” argazki erakusketa antolatu du. Urriaren 16ra 
arte egongo da ikusgai, Untzaga jubilatuen etxean. 
Antolatzaileen berbetan, “erakusketak hainbat irudi 
hurbildu nahi dizkie eibartarrei, Erdialdeko Ameri-
kako defendatzaileen eta haien kolektibo, erakun-
de eta komunitateen lana aitortzeko”. Aste barruan 
19:30etik 21:30era zabalduko dute eta asteburuetan 
12:00etatik 14:00etara.

Urriaren 16ra arte, egunero zabalduko dute Untzagan 
Eibarko Liburu eta Disko Azoka. Euskadiko Liburu 
Ganbarak Eibarko Udalaren laguntzarekin antola-
tutako azokan deskontuarekin eskainiko dituzte li-
teratura eta musikagintzako azken nobedadeak eta, 
gainera, asteburuetan liburu sinaketak egingo dira: 
Elordi Garcia, Miren E. Palacios eta Javier Sagastibe-
rri idazleak etorriko dira. Bestalde, azokarekin batera 
“Amatasuna. Euskal idazle emakumeak” erakusketa 
ere prestatu dute

Hilaren 28ra arte dago zabalik San Andres jaietarako 
Udalak antolatutako kartel lehiaketarako lanak aur-
kezteko epea. Modu elektronikoan egiteko, Udalaren 
web orrian dagoen formularioa bete beharko da. Eta, 
bestela, aurrez aurre aurkeztu daitezke lanak, Pegoran. 
15 urtetik gorako irabazleak 600 euroko saria jasoko 
du, eta 11 eta 14 bitartekoek eta 10 urte artekoek sari 
berezia (dirurik ez).

Dantzaz konpainiaren 
“Quorum” lana eguaztenean

Erdialdeko Amerikako 
emakumeen argazkiak

Gaur inauguratu dute Liburu 
eta Disko Azoka Untzagan

San Andres jaietarako kartel 
lehiaketa deitu dute

Martitzenean, 19:00etan egingo 
da “Idazlearekin Harixa Emoten” 
irakurle taldearen ikasturteko 
lehen saioa, Portalean, eta bertan 
egongo da Ane Labaka bertso-
lari eta idazlea, “Errealitateak” 
(Txakur Gorria) liburuari buruz 
berba egiteko. Ikasturte honetan 

Ainhoa Aldazabal eibartarrak dinamizatuko ditu ter-
tuliak. Eibarko Udal Liburutegiak ...eta kitto Euskara 
Elkartearekin elkarlanean antolatutako jarduera da 
honako hau.

Idazlearekin Harixa Emoten
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Zinemaldiak bizirik dirau 70 edizio eta gero. Esanguratsua aurtengo 
urteurrena, zazpigarren hamarkada ospatu baitu zazpigarren 
artearen bertoko erakusleihorik esanguratsuenak.  Gainera, 
azkenaldiko osasun neurri bereziek gerriondoa estutzera behartu 
ostean, aktoreek beren jantzirik onenak erakutsi dizkigute alfonbra 
gorrian, maskara kenduta gehienek (edo bestelako maskara bat 
soinean, bederen). 

Gure zinemagileek, bestalde, sasoi betean daudela frogatu dute, 
Oscarretan aurkezteko aukeratutako filmen artean Alauda Ruiz 
de Azua euskal sortzailea egon baita Cinco Lobitos pelikularekin, 
naiz eta azkenean Hollywoodera Carla Simonen Alcarràs joango 
den. Aipatu lana Mundakan eta Bakion ondu zen batik bat, gertuko 
kokapenak istorio on bat kontatzeko daukaten zilegitasunaren 
seinale. Dena den, karteldegiko tituluen artean badago atzerrian 
filmatutako bat: El Vasco, diasporaren eta Euskal Etxeen errealitatea 
fikzio bihurtzeko ahalegina. Harat-honat ibili da Moriarti hirukotea 
ere, Disney+ plataformarentzat Balenciagari buruzko telesaila 
prestatzen ari dira-eta.  Paris, Toulouse eta Bordele bisitatu dituzte, 
besteak beste; iraupen laburreko ikus-entzunezkoak hemengo mugak 
gainditzen ari direla dirudi. 

Laburbilduz, hirurogeita hamargarren Zinemaldi honek argi 
utzi digu euskal zinema eta zinemagileak nazioartekotzeko bidean 
daudela. Behingoagatik, beren erroak mantentzen dituztela dirudi, 
gure kultura lau haizetara zabaltzen ari baitira. Hala ere, ur handitan 
nabigatzeak badu bere arriskua, bidean nortasuna galtzea, alegia. 
Espero dugu tokiko sortzaileek euskara mundura jalgitea lortuko 
dutela iparra galdu barik. 

Bertoko zinema 
ur handitan

“Hirurogeita 
hamargarren 
Zinemaldi honek 
argi utzi digu 
euskal zinema 
eta zinemagileak 
nazioartekotzeko 
bidean daudela”

KOLDO EDORTA CARRANZA
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Urriak 7/13
BARIXAKUA 7

LIBURU AZOKA
11:30/13:30 eta 17:30/20:30 
Eibarko Liburu Azoka. 
Untzaga.

KLARION TAILERRA
17:00/19:30  “Eibar 1937 - 
85 urte” klarion-tailerra 
(Lekim Animazioak). 
Urkizuko parke.

HITZALDIA
19:00  “De las tragedias que 
provocó el golpe de estado 
al Guernica de Picasso”, 
Nieves Concostrina 
kazetari eta idazlearen 
eskutik. Coliseo.

HITZALDIA
19:00  “Las Bases del Yoga”, 
Váyera Aizpiriren eskutik. 
Portalea.

ZAPATUA 8

ULISESEN JOKOAK
08:00/20:30 Mahai-jokoen 
jardunaldia. Erakustaldiak, 
txapelketak, zozketak... 
Odisea elkartearen eskutik. 
Errebal Plazia. 

AZOKA EKOLOGIKOA
10:00/14:00  Eibarko Azoka 
Ekologikoa. 
12:00 Gutizi ekologikoak 
(sukaldaritza 
erakustaldia eta haragi 
dastaketa) Untzaga.

LIBURU AZOKA
12:00/14:00 eta 17:30/20:30 
Eibarko Liburu Azoka. 
Untzaga.

INAUGURAZIOA
17:30 “Eibar organoz blai!” 
erakusketa. Eibarko 
Armagintzaren Museoa.

DOMEKA 9

LIBURU AZOKA
12:00/14:00 eta 17:30/20:30 
Eibarko Liburu Azoka. 
Untzaga.

MUSIKA
12:30  Eibarko Musika 
Banda. Toribio Etxebarria 
kalea (euria eginez gero, 
Errebal Plazan egingo da).

ASTELEHENA 10

LIBURU AZOKA
11:30/13:30 eta 17:30/20:30 
Eibarko Liburu Azoka. 
Untzaga.

MARTITZENA 11

LIBURU AZOKA
11:30/13:30 eta 17:30/20:30 
Eibarko Liburu Azoka. 
Untzaga.

LITERATURA
19:00  Idazlearekin 
Harixa Emoten: 
Ane Labaka Mayoz, 
“Errealitateak” liburuari 
buruz. Portalea 
(1. batzartokia).

EGUAZTENA 12

LIBURU AZOKA
11:30/13:30 eta 17:30/20:30 
Eibarko Liburu Azoka. 
Untzaga. 

DANTZA
20:30  “Quorum” (Dantzaz 
konpainia). Coliseo.

EGUENA 13

LIBURU AZOKA
11:30/13:30 eta 17:30/20:30 
Eibarko Liburu Azoka. 
Untzaga. 

ODOL-EMATEA
16:30/20:30  Odola 
ematera joateko saioa, 
odol-emaileentzat. 
Untzaga jubilatu etxea.

ERAKUSKETAK

Urriaren 16ra arte:
- "Dendatzaile                              
Mesoamerikarrak" 
argazki erakusketa. 
(Untzaga jubilatu etxea).

Urriaren 23ra arte:
- PILAR SOBERON-en
"Itzalpean - Espectro 
de oscuridad". 
(Portalea).
- ARRATEKO KULTUR               
ELKARTEKO bazkideen        
erakusketa kolektiboa. 
(Portalea).

Abenduaren 11ra arte:
- "EIBAR ORGANOZ BLAI".  
(Eibarko Armagintzaren 
Museoa).

Eskualdeko Agenda

ERMUA 
ANTZERKIA
7an (barixakua) / 20:30  
Ermua Antzokia 
"El inconveniente", Kiti 
Manver, Maria Velilla eta 
Victor Palmerorekin. 
Sarrera: 15 euro.

SORALUZE 
ANTZERKIA
7an (barixakua) / 20:00  
Soraluzeko Antzokia 
"Hiru Kortse, azukre asko 
eta brandy gehiegi".                 
Kamikaz kolektiboa &         
Ttak teatroa. 
Sarrera: 10 euro (Iratxo).

BISITA GIDATUA
9an (domeka) / 11:00  
Karakatetik abiatuta 
Dolmenen ibilbidea 
(euskeraz). 
Sarrera: 5 euro.
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1 ARETOA
• 8an: 19:45, 22:30
• 9an: 20:00
• 10ean: 20:30

2 ARETOA
• 8an: 17:00, 19:45, 22:30
• 9an: 17:00, 20:00
• 10ean: 20:30

ANTZOKIA
• 8an: 17:00 (1), 19:45, 22:30
• 9an: 17:00 (1 aretoa), 20:00
• 10ean: 20:30

ZINEA COLISEO 
ANTZOKIA

• 8an: 17:00
• 9an: 17:00

“Black is Beltza II. Ainhoa”
Zuzendaria:  Fermin Muguruza

“En los márgenes”
Zuzendaria:  Juan Diego Botto

“El vasco”
Zuzendaria:  Jabi Elortegi

“Los buscamundos”
Zuzendaria:  Samuel Tourneux
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Zure senide edo lagunen bat zoriontzeko aukera ezin hobea eskaintzen 
dizugu. Argazki arruntaren prezioa 4 eurokoa izango da; argazki 
bikoitzarena, 8 euro (bazkideentzat %20ko deskontua). Argazkia eta 
testua eguaztena baino lehen egon beharko da ...eta kitto!-n. Zorion-
agurrak etakitto.eus webgunean ere argitaratzeko aukera daukazue. 

688 62 76 89
publizitatea@etakitto.eus

Zorionak, JULEN!!!! 
Bixar 7 urte potolo 
beteko dozuz-eta. 
Musu haundi bat 
zure famelixaren 
eta, batez be, 
Danel eta 
Markelen partez.

Zorionak, MIKEL! 
Iraillaren 26xan 
12 urte haundi egin 
zenduazen-eta. 
Patxo bat etxekuen 
eta, batez be, 
Urkoren partez.

Hau da hau, 
MARTIN! Atzo 
etorri ziñalakuan 
eta airian juan jaku 
lehena! Etxeko 
danon partez, 
zakukara bat patxo 
geure barre-
merkiari!

Zorionak NAHIA! 
Eguaztenian 7 urte 
bete zenduazen-
eta! Jarraittu 
bizipoza zabaltzen. 
Izugarri maite 
zaittugun etxekuon 
eta, batez be, 
Nileren partez.

 Zorionak, MARIA, 
etxekuen partez. 
Laister zure 
ahizpatxo Sara 
gurekin egongo 
da. Asko maite 
zaittuegu.

Zorionak, 
DANELE!! 
Gure etxeko 
printzesak hillaren 
5ian urtetxua bete 
zeban-eta. Segi 
beti bezain alaixa 
izaten!!

Zorionak, JOL, 
astelehenian 
urtetxua bete 
zenduan-eta. Musu 
haundi bat aitta, 
ama, aitxitxa eta 
amamen partez.

Zorionak, NAHIA, 
neska haundi, 
domekan 5 urte 
beteko dozuz-eta. 
Musu haundi bat 
aitatxo, amatxo, 
Danel eta famelixa 
guztiaren partez! 
Maite zaittugu.

Zorionak, LAIA!! 
Bixar 10 urte 
beteko dozuz-eta. 
Musu haundi bat 
aitta, ama eta 
famelixaren partez.

Zorionak, IZEI 
Aranberri 
Zubizarreta, bixar 
7 urte egingo 
dozuz-eta. Etxeko 
txikixa be badoia 
haunditzen! Milla 
musu, txapelduna!

Zorionak, BERNAT, 
hillaren 4an 5 urte 
egin zenduazelako. 
Musu haundi bat 
famelixa guztiaren 
eta, batez be, 
Oinatz, Lur eta 
Naikeren partez.

Zorionak, ANER 
Lopez, hillaren 4an 
11 urte bete 
zenduazen-eta. 
Musu haundi bat 
Danel, Noa eta 
Lukaren partez.

Zorionak, IZARO, 
astelehenian
 14 urte beteko 
dozuz-eta. Musu 
haundi bat etxeko 
guztien partez.

Zorionak, MARKO 
Morquecho 
Hernández. 12 urte 
honezkero, azto 
egindakuak!! Etxe-
ko guztien partetik!
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688 62 76 89
publizitatea@etakitto.eus

Atal honetako iragarkiak doan dira, etxeen, lokalen, autoen eta irakaskuntzako eskaintzen kasuan izan ezik. Azken 
horietako PREZIOAK, beti ere 4 ASTERAKO, honakoak dira: Etxeak, lokalak eta garajeak: alokatu, 12 euro; saldu, 17 euro. 
Autoak eta irakaskuntzako eskaintzak: 12 euro. Doako iragarkietan, 12 hitz onartuko dira gehienez. Iragarki guztiak 
etakitto.eus webgunean ere argitaratuko dira.

Iragarki laburrak

1. ETXEBIZITZA 

1.1. Salgai
•• Buhardilla saltzen da Bideba-
rrieta 12an. Trasteak sartzeko 
egokia. 676102214.

1.2. Errentan 
•• Buhardilla alokagai Eibarko 
zentroan. Bikote edo pertsona 
bakarrarentzat oso egokia. 
Argitsua eta igogailuarekin. 
651678454.

•• Ama-alabek 2 logeleko etxea 
hartuko lukete alokairuan Jar-
diñeta inguruan. 627777468. 

•• 2-3 logelako pisua hartuko 
nuke alokairuan Eibarren. 
664823992.

3. LOKALAK 

3.2. Errentan 
•• Gazteentzako lokala alokagai. 
132 m2. Etxebizitzarik gabeko 
eraikinean. Segurtasun-per-
tsianarekin. 656756485. 

•• Eibarren lokala alokatzen da. 
Negozio zein gazteentzat (bai-
men guztiekin). 634430647..  

4. LANA

4.1. Lan bila
•• Neska euskalduna eskain-
tzen da haurrak zaintzeko. 
Esperientzia eta Magisteritza 
ikasketekin. 648625209. 

•• Emakumea eskaintzen da 
nagusiak edo umeak zaintze-
ko. Baita asteburuetan ere. 
Interna. Esperientziarekin. 
632029884.

•• Emakumea eskaintzen da na-
gusiak edo umeak zaintzeko 
eta garbiketak egiteko. Exter-
na. 643848513.

•• Emakumea eskaintzen da na-
gusiak zaintzeko. 622233171.

•• Emakumea eskaintzen da na-
gusiak zaintzeko. Disponibili-
tate guztiarekin. 632642320.

•• Emakumea eskaintzen da na-
gusiak zaintzeko. Disponibili-
tate guztiarekin. 602012075. 

•• Emakumea eskaintzen da 
goizez garbiketak egiteko. 
722499476.

•• Neska eskaintzen da nagusiak 
zaintzeko (habilitazioarekin) 
eta garbiketak egiteko. Ordu-
ka. Esperientzia eta erreferen-
tziak. 604120104.

•• Emakumea eskaintzen da 
garbiketak egiteko eta nagu-
siak edo umeak zaintzeko. 
678135914.

•• Gizonezkoa eskaintzen da 
nagusiak zaintzeko, tabernan  
lan egiteko etab. 661718993.

•• Emakumea eskaintzen da na-
gusiak zaintzeko. 641421135. 

•• Neska eskaintzen da lan egite-
ko. Interna. 643265561.

•• Emakumea eskaintzen da 
nagusiak zaintzeko eta 
etxeak garbitzeko. Externa. 
612297642.

•• Emakumea eskaintzen da edo-
zein lan egiteko. 627145985.

•• Emakumea eskaintzen da 
nagusiak zaintzeko (titulua-
rekin) eta pegorak garbitze-
ko. 8 urtetako esperientzia. 
643574998.

•• Emakumea eskaintzen da 
nagusiak zaintzeko eta etxe-
ko lanak egiteko. Externa 
edo asteburuetan interna. 
634889278.

•• Emakumea eskaintzen da na-
gusiak edo umeak zaintzeko. 
624640803.

•• Emakumea eskaintzen da 
nagusiak edo umeak zain-
tzeko eta garbiketak egiteko. 
643933039.

•• Emakumea eskaintzen da 
etxeko garbiketak egiteko 
eta jendea zaintzeko. Orduka. 
602051567. Selma.

•• Emakumea eskaintzen da na-
gusiak zaintzeko (sozio-sani-
tario tituluarekin). Orduka eta 
baita gauez ere. 631425686.

•• Erizaina eskaintzen da na-
gusiak edo umeak zaintze-
ko eta garbiketak egiteko. 
624153040.

•• Mutila eskaintzen lana egite-
ko: eraikuntzan, tabernetan, 
garbiketak, nagusiak zain-
tzen... 643036859.

4.2. Langile bila 
•• Elgoibarko mekanizazio-
enpresak langilea behar du 
Danobat RP1200 artezteko 

makinan (rektifikadora) lan 
egiteko. Esperientziarekin. 
Lan-kontratu mugagabea.. 
email: angel@swisslan.es 

•• Kamarera/o behar da Eibarko 
jatetxe batean. Curriculuma 
Eibarko 331 postakutxatilara. 

•• Kamarera/o behar da Eibarko 
taberna batean. Esperientzia-
rekin. 665308025. ionurion@
gmail.com 

5. IRAKASKUNTZA

5.2. Eskaintzak
•• Matematika, Fisika eta Kimika 
klase partikularrak ematen 
dira: LH, DBH, Batxilergo eta 
Selektibitatea prestatzeko. 
Gehienez lau lagun. Urteeta-
ko esperientzia. 615705945. 
Iratxe.

•• DBH eta Batxilergoko klase 
partikularrak ematen dira. 
Edozein arlo. 615708043.

•• DBH eta Batxilergoko klase 
partikularrak ematen dira. 
678937827. Patrizia.

•• LHko klase partikularrak ema-
ten dira. 640019325. Nerea. 

•• DBH, Batxilergo eta Selekti-
bitatea prestatzeko klaseak 
ematen dira. Talde txikiak. 
678937827. 

•• DBH, Batxilergo eta Uniber-
tsitateko Matematikak, Fisika, 
Kimika...  klaseak ematen dira. 
Banakako edo 2-3 ikasleko 
klaseak. Goizez ikasteko auke-
ra. 677592509. Alberto.�

6. DENETARIK

6.1. Salgai
•• Bi aulki elektriko salgai. Egoe-
ra oso onean. 660917919.

6.3. Galdu/Aurkitu 
•• Kremaileeradun sudadera 
beltz handia aurkitu zen Sa-
gardo Egunean. 943200918.

1. ETXEBIZITZA

1.1. Salgai
1.2. Errentan
1.3. Konpartitzeko
1.4. Etxe trukaketa

2. MOTORRA

2.1. Salgai

3. LOKALAK

3.1. Salgai
3.2. Errentan

4. LANA

4.1. Lan bila
4.2. Langile bila

5. IRAKASKUNTZA

5.1. Eskaerak
5.2. Eskaintzak

6. DENETARIK

6.1. Salgai
6.2. Eman
6.3. Galdu/Aurkitu
6.4. Bestelakoak






