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. de Antxoritz | Antxorizko K.: Ana Gurbindo | concejodeantxoriz@gmail.com

. de Eugi | Eugiko K.: Unai Seminario | concejodeeugi@gmail.com 948 304 047

. de Inbuluzketa | Inbuluzketako K.: Fran Equisoain | franequi@hotmail.es 948 304 139
. de Iragi | Iragiko K.: David Sanchez | concejoiragi@gmail.com

. de Larrasoafia | Argiloa Mangado | concejodelarrasoana@gmail.com

. de Saigots | Saigotzko K.: David Urio | davidurioe@yahoo.es

. de Sarasibar| Sarasibarko K.: Enrique Garcia | concejo.sarasibar@gmail.com

. de Zabaldika | Zabaldikako K.: Cruz Zazpe | concejodezabaldika@gmail.com

. de Zubiri| Zubiriko K.: Alvaro Fonseca | concejodezubiri@gmail.com 948 30 43 78
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Aqui fienes una foto de ESTERIBAR DESKUBRITZEAK SARIA DU!

un lugar del valle. Si sa- | Hona hemen bailarako toki baten
bes cual es, envianos tu | argazkia. Zein den baldin badaki-
respuesta a noticiases- | zu, bidal iezaguzu zure erantzuna
teribar@gmail.com, te- | noticiasesteribar@gmail.com helbi-
nemos un regalo para | dera.2022eko urtarrilaren 20n opari
sortear el 20 de enero de | bat zozketatuko dugu parte har-
2022 entre quienes parti- | fzen duzuenen artean.

cipeis.

GAIREN BAT INTERESATZEN ZAIZU EDQ ZERBAIT ARGITARATU NAHI DUZU?

Si hay algun tema que te interesa especialmente
0 quieres comunicar una informacién de interés,
ponte en contacto con nosotros a través
nofticiasesteribar@gmail.com en el BIM Esteribar
fienes tu espacio

Gai bat bereziki interesatuz gero, edo informazio
interesgarri bat jakinarazi nahi baduzu, jar zaitez
harremanetan gurekin:
nofticiasesteribar@gmail.com

Esteribarko buletinean duzu lekua.

INFORMAZIO GEHIAGO
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Por sequndo afio consecutivo, vamos a celebrar esta Navidad con incertidumbre, tanto
por la nueva ola de la pandemia y su importante repunte de casos, como por la subida de
precios, y otros factores que amenazan la recuperacion de la economia- Son tiempos dificiles,
pero no nos dejemos doblegar- Actuemos con rejnonsabilidad por el bien comdn-

e

El Ayuntamiento os

seq

FEUZ NAVIDAD Y PROSPERO 2022

Bigarren urtez jarraian, ziurgabetasunean ospatuko ditugu Gabonak, bai pandemiaren olatu
berriagatik, Kasuen gorakada handiagatik, prezioen igoeragatik zein ekonomiaren suspertzea
arriskuan jartzen duten beste faktore batzuengatik ere-

Garai zailak dira, baina ez gaitezen uzkurtu- Guztion onerako erantzukizunez jokatu:

EGUBERRI ON ETA URTE BERRI ON 2022

Jaione Dorai Oskotz es la técnica del Servicio de
Euskera de Esteribar desde julio de 2020. El ser-
vicio lleva 26 anos funcionando y desde hace
11 depende directamente del ayuntamiento del
valle. “Nuestro objetivo es el fomento del euske-
ra tanto en el propio ayuntamiento como en el
valle, potenciando su presencia y su uso en el
dia a dia, partiendo de la situacion sociolingUisti-
ca actual”, nos dice Jaione. “El Servicio elabora
un plan de actuacién anual dirigido a impulsar la
normalizaciéon del euskera de manera transver-
sal en diversos dmbitos”.

A su vez, estd infegrado en la Red de Servicios de
Euskera de Navarra (NUETS) en la que trabajan de
forma conjunta diversos proyectos, por ejemplo, la
pdgina www.elaide.eus, con recursos para quienes
aprenden euskara y el portal www.era.eus, dirigido

Matilde ARdn. Alcaldesa. Alkatea.
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ESTERIBARKO UDALEKO
EUSKARA ZERBITZUA

a padres y madres de ninos y ninas de 0 a 12 anos.
El servicio de euskera lleva a cabo programas
especificos para el valle en el dmbito educati-
vo en colaboracién con el Colegio vy la Escuela
Infantil; al igual que de ocio y cultura, colabo-
rando con la ludoteca y organizando diferentes
talleres o actividades culturales. También organi-
za campanas para fomentar el aprendizaje del
euskera entre personas adultas, y ofrece el servi-
cio de traduccidén y correccidon de textos, rétu-
los y carteles a Concejos, enfidades, comercios,
autdnomos, empresas y asociaciones del valle.
“Animamos a todas las personas que lo nece-
siten a ufilizar este servicio y entre todas consi-
gamos que todas las comunicaciones publicas
sean bilingUes”, senala Jaione. Si tenéis cualquier
duda o queréis informacidn, podéis llamar al 618
757 377 o enviar un mail a euskara@esteribar.org

Jaione Dorai Oskotz dugu 2020ko uztailetik Este-
ribarko Euskara Zerbitzuko teknikaria. Zerbitzuak
26 urte daramatza martxan, eta duela 11 urtfe-
tik ibarreko udalaren menpe dago zuzenean.
“Gure helburua euskara sustatzea da, udalean
bertan zein ibarrean euskararen presentzia eta
eguneroko erabilera bultzatuz, egungo egoera
soziolinguistikotik abiafuta”, esan digu Jaionek.
“Zerbitzuak urteko jarduera-plana prestatzen du,
euskararen normalizazioa zehar lerro gisa hain-
bat esparrutan bultzatzeko™.

Hainbat proiektu Nafarroako Udaletako Euska-
ra Teknikarien Sarearekin (NUETS) lankidefzan
garafzen dira, hala nola, www.elaide.eus orriq,
euskara ikasten dutenei begirako baliabideekin,
efa www.era.eus ataria, 0 eta 12 urte bitarteko
haurren gurasoentzat.

Ibarrerako berariazko programak antolatzen
ditu hainbat eremutan, esaterako, hezkunfza-
ren esparruan eskolarekin eta haur eskolarekin
lankidetzan; baita aisia eta kulturaren eremuan
ere, besteak beste, tailer edo kultura-jarduerak
anfolatuz zein ludotekarekin elkarlanean ari-
fuz. Helduen artean euskara ikastea sustatze-
ko kanpainak ere antolatzen ditu, eta testuen
itzulpen eta zuzenketa zerbitzua ere eskaintzen
die kontzejuei, entitateei, saltokiei, autonomoei,
enpresei zein ibarreko elkarteei eguneroko me-
zZuak, errofuluak eta kartelak itzuli edota zuzen-
fzeko laguntza emanez. “Zerbitzu hau erabiltzera
animatzen ditugu behar duten guztiak, guztfion
artean lortu dezagun komunikazio publiko guz-
fiak elebidunak izatea”, dio Jaionek. Zalantzarik
izanez gero edo informazio gehiago jasotzeko,
deitu 618 757377 telefonora edo idatzi euskara@
esteribar.org helbidera.

INFORMAZIO GEHIAGO
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VUELVEN LAS ACTIVIDADES AL
CLUB DE JUBILADOS
Y JUBILADAS DE ESTERIBAR

La edad no es una excusa para disfrutar de mu-
chisimas cosas, la jubilacién es el inicio de una
época en la vida que puede ser realmente sa-
fisfactoria, y el Club de Jubilados y Jubiladas de
Esteribar es el lugar de encuentro y aprendizaje
donde compartir el tiempo vy relacionarse. El Ulti-
mo cuatrimestre el Club ha ido retfomando la ac-
fividad y se han vuelto a organizar actividades.
"Hemos hecho lo que hemos podido”, nos dice
Vicky, miembro de la Junta, “Betargi ha permao-
necido cerrado, ni comidas, ni dia del Socio,
pero seguimos con los cursos de pilates, yoga,
reordenacién postural y gimnasia, tan importan-

DICIEMBRE 2021EKO ABENDUA

ZORIONAK!
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ITZUL| DIRA ESTERIBARKO
JUBILATUEN KLUBEKO

JARDUERAK

tes para mantener una buena forma fisica y el
servicio de podologia en el Polideportivo. Hemos
hecho talleres teatralizados de Ictus e Infarto, ta-
ller de Memoria y se ha creado un Grupo de Pa-
seos. Seguimos con los talleres de igualdad, de
informdtica, de manejo de mdvil y de primeros
auxilios; un taller de apoyo a la lectura dirigido
por el escritor Roberto Valencia y una sesidon de
Cineférum. Este ailo hemos hecho una excursion
a La Guardia y Ndjera, y en noviembre segin lo
previsto 38 personas viajamos y disfrutamos de
Cérdoba y Sevilla. En 2022 queremos retomar el
grupo de Dantzas y el "Amitxi, apitxi”.

Adina ez da aitzakia ez gozatzeko, are gehia-
go, erretiro garaia benetan pozgarria izan dai-
tekeen bizitzako garai baten hastapena dugu.
Esteribarko Jubilatuen Kluba ikasteko eta elkar-
fzeko topaleku ezin hobea da, elkarrekin den-
bora partekatu eta harremanak josteko aukera
eskainfzen duelako. Klubak jarduerari berrekin
dio azken lauhilekoan, eta hainbat jarduera an-
tolatu dituzte. “Ahal izan duguna egin dugu”,
esan digu juntako kide Vickyk, “Betargi itxita izan
dugu, bazkaririk eta Bazkidearen Egunik gabe,
baina martxan ditugu hainbat jarduera: pilates,
yoga, jarrera-berrantolaketa eta gimnasia ikas-
taroak oso garrantzitsuak dira forma fisiko ego-

ABRE EN OLLOKI LA NUE
CAFETERIA-BAR-TIENDA

“Los vecinos estdn encantados y nosotros tam-
bién", nos dice Jon Leache que junto a su her-
mana Katrin y su padre José Miguel se ha hecho
cargo de la nueva cafeteria-bar-tienda de Ollo-
ki. Jon nos dice: "Abrimos hace cuatro semanas,
siempre nos hemos dedicado a la empresaq,
aungue no a la hosteleria; hasta hace 2 meses

kian mantentzeko, eta podologia-zerbitzua ere
martxan dago kiroldegian. lkfus eta bihotzekoen
antzerki-tailerrak eta memoriaren inguruko taile-
rrak egin ditugu, eta Paseatzeko Taldea ere sorfu
da. Aurrera jarraituko dugu berdintasuna, infor-
matika eta mugikorraren erabilerari eta lehen
sorospenei buruzko tailerrekin. Hauetaz gain, Ro-
berto Valencia idazleak zuzendutako irakurketa-
ri laguntzeko tailerra eta zineforum saio bat ere
antolatuko ditugu. Aurten txangoa egin genuen
Laguardia eta Najerara, eta azaroan 38 lagun
Kordoban eta Sevillan izan ginen bidaiaz goza-
fzen. 2022an danfza taldea eta “Amitxi-apitxi”
berreskuratzea da gure asmoa.

OLLOKIN KAFETEGI-OSTATU-
DENDA BERRIA ZABALIK

hemos estado al frente de nuestra empresa de
panaderia, pero ahora nos dedicamos en exclu-
siva a este proyecto. El local se llama Athika 21 y
estamos pendientes de que cologuen el cartel;
el espacio es un lujo, estd muy bien disefado y
eso ayuda mucho en el frabajo. Poco a poco
iremos cerrando flecos. La acogida de la gente

TAMBIEN ESTAMOS EN | INFORMAZIO GEHIAGO... WWW.ESTERIBAR.ORG
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DICIEMBRE 2021EKO ABENDUA

ZORIONAK!

no ha podido ser mejor, queremos que nuestros
clientes se sienfan como en casa”.

En la tienda pueden comprarse pan, bolleria,
pasteles, periddicos y productos gourmet como
vinos, patés, queso. El bar-cafeteria ofrece pin-
chos variados y servicio de restaurante: menu

del dia de martes a viernes; los sdbados y do-
mingos comidas y viernes y sédbados cenas, todo
con menu de fin de semana. Nos iremos adap-
tando a lo que nos pidan los clientes. El local es
una oportunidad y queremos aprovecharla”.
Pueden hacerse reservas en el tfno. 848 980 233.

“Bizilagunak poz-pozik daude, eta gu ere bai”,
esan digu Jon Leachek. Bere ahizpa Katrin eta
aita Jose Miguelekin batera, Ollokiko kafete-
gi-denda berriaren ardura hartu du Jonek, eta
zera esan digu: “Duela lau aste ireki genuen, beti
aritu izan gara enpresan, baina ez ostalaritzan;
duela 2 hilabete arte gure okindegi enpresako
buru izan gara, baina orain proiektu honetan di-
hardugu esklusiboki. Lokalak Athika 21 du izena
efa kartela jarfzeke dugu oraindik; luxuzko espa-
zioa da, oso ongi diseinatuta dago eta horrek
asko laguntzen du lanean. Pixkanaka-pixkanaka
joanen gara gauza txikiak ebazten. Jendearen
harrera ezin hobea izan da, eta nahi duguna da

La ampliacion de sus instalaciones en el poligo-
no de Olloki es uno de los principales proyectos
de Cinfa para 2022. El nuevo edificio, concebi-
do para incrementar la capacidad de produc-
cion y almacenamiento de la compania, tendrd
una extensién de 2.700 m2 y cuenta con una
inversion de 30 millones de euros. La planta ha
sido disenada teniendo en cuenta criterios de
eficiencia energética y contard con un parque
fotovoltaico de autoconsumo en su cubierta.

Como compania socialmente responsable, y en

gure bezeroak etxean bezala senti daitezen”.

Dendan ogia, opilak, pastelak, egunkariak eta
gourmet produktuak eros daitezke, hala nola
ardoak, pateak edo gazta. Taberna-kafetegiak
pintxoak eta jatetxe zerbitzua eskaintzen ditu:
eguneko menua asteartetik osfiralera; larunbat
eta igandeetan bazkariak eta ostfiral eta larun-
batetan afariak, asteburuko menuarekin. Beze-
roek eskatzen diguten horretara egokituko gara.
Lokala aukera bat da, eta aprobetxatu egin nahi
dugu”. Telefonoz egin daitezke erreserbak: 848
980 233.

IN -:'TRIA‘r_DEAN

el marco de los ODS, Cinfa lleva a cabo diver-
sas iniciativas solidarias en linea con su misidon de
trabajar por la salud de las personas. Entre ellas,
destacan “La voz del paciente”, “La mirada del
paciente” y el “Teaming”, que ponen el foco en
la realidad cotidiana de los pacientes y otros
colectivos vulnerables. Ademds, este otofio ha
puesto en marcha, junto al Club de las Malas-
madres, la accidon “Ellas cuentan”, que frata de
apoyar y visibilizar a mujeres con diferentes |u-
chas vitales marcadas por la enfermedad.

Cinfak 2022rako duen proiektu nagusietako bat
da Ollokiko industrialdeko instalazioak handitzea.
Eraikin berria enpresaren ekoizpen eta biltegira-
fze ahalmena handitzeko sortu da, 2.700 m2 iza-
nen ditu eta 30 milioi euroko inbertsioa eginen
da. Instalazioa eraginkortasun energetikoko iriz—
pideak kontuan hartuta diseinatu da, eta bere
estalkian autokontsumorako parke fotovoltaikoa
izanen du.

Erantzukizun soziala duen konpainia gisa, eta
GJHen esparruan, Cinfak hainbat ekimen soli-
dario egiten ditu, pertsonen osasunaren alde lan

egiteko xedearekin bat. Horien artean, nabar-
mentzekoak dira “Pazientearen ahotsa”, “Pa-
zientearen begirada” efa “Teaming” izenekoak,
pazienteen eta beste hainbat kolektibo zaur-
garrien eguneroko erredlitatean jartzen baitute
arreta. Gainera, udazken honetan, Malasmadres
Klubarekin batera, “Ellas cuentan” ekintza jarri du
martxan. Ekimen honen bitartez, gaixofasunak
markatutako bizi-borroka desberdinak dituzten
emakumeak babestu eta ikusarazi nahi dira.

TAMBIEN ESTAMOS EN | INFORMAZIO GEHIAGO... WWW.ESTERIBAR.ORG
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JUVENTUD Y VIVIENDA EN EL

| FORO JOVEN'DE ESTERIBAR

El 29 de octubre en la Sala Polivalente del Ayun-
tamiento y dentro de las acciones del | Foro J6-
ven de Esteribar, tuvo lugar el “Foro Vivienda vy
Jévenes de Esteribar”, un encuentro participativo
para debatir sobre las posibilidades de acceso a
la vivienda de la juventud que quiere seguir re-
sidiendo en el valle. Los asistentes expusieron sus
preguntas y dudas y aportaron sus propuestas;
se habld de viviendas en alquiler y en propiedad
y de las diferentes situaciones que se dan tanto
en pueblos pequenos como en los mds grandes

ZORIONAK!

GAZTEAK ETA ETXBIZITZA
ESTERIBARKO I. GAZTE FOROAN

como Zubiri, Larrasoana u Olloki. El objetivo es fi-
jar poblacién en el valle y encontrar soluciones
con la participacién activa de la juventud. En la
sesidn ademds de vecinos y vecinas participaron
el Director general de vivienda, Eneko Larrarte,
la Alcaldesa de Esteribar, Matilde AndN, lon Erro,
gestor de la empresa Proyecto 21, encargada
de dinamizar el foro y Alberto Azkarate, Técnico
de Juventud de Esteribar, que tomaron buena
nota de las propuestas y mostraron su voluntad
de colaborar para mejorar la situacién.

Joan den urriaren 29an Udaleko erabilera anitze-
ko aretoan izan zen “Esteribarko Etxebizitza eta
Gazteen Foroa”, Esteribarko I. Gazte Foroaren
ekintzen barruan kokatuta. Topaketa parte-har—
fzailea izan zen, ibarrean bizitzen jarraitu nahi
duten gazteek etxebizitza eskura-tzeko dituzten
aukerei buruz eztabaidatzeko. Bertaratutakoek
galderak eta zalantzak azaldu zituzten eta bai-
fa proposamenak egin ere: alokairuko eta jabe-
fzako etxebizitzei buruz mintzatu zen, eta baita
herri txikietan zein Zubiri, Larrasoana edo Ollo-
ki bezalako herri handienetan gertatzen diren

"DEL- AYUNTAMIENTO
DE WHATSAPP

El Ayuntamiento de Esteribar en su voluntad de
informar a la ciudadania de la forma mds directa
posible ha habilitado una cuenta de Whatsapp
para que de forma cémoda, sencilla y personal
recibamos informacién sobre eventos, noticias y
avisos de interés. No se trata de un “grupo” sino
de una “lista de difusion” que permite que cada

spppuine
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egoera desberdinei buruz ere. Bailaran biztanleria
finkatzea da helburua, eta gazteen parte-hartze
aktiboaren bitartez irfenbideak aurkitzea. Bileran,
herritarrez gain, etxebizitzako zuzendari nagusi
Eneko Larrartek, Esteribarko alkate Matilde Andnek,
Proyecto 21 enpresako kudeatzaile lon Errok (fo-
roa dinamizatzeaz arduratzen dena) eta Esteri-
barko gazteria-teknikari Alberto Azkaratek ere
parte hartu zuten. Egindako proposamenak ain-
fzat hartu eta aurrerantzean egoera hobetzeko
lankidetzan aritzeko borondatea agertu zuten.

TERIBAR”, UDALAREN
INFORMAZIOAWHIATSARR-BIDEZ
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usuario reciba la informacién mediante un men-
saje individual. Para darse de alta en el servicio,
primero hay que crear el contacto, Infoesteribar
con el n® 641 981 147 y a continuacién enviar
la palabra “ALTA" a través de Whatsaap a ese
contacto creado. Mds informacidén en la contra-
portada.

Esteribarko Udalak Whatsapp kontu bat prestatu
du herritarrei ahalik eta modu zuzenenean infor-
mazioa emateko asmoz, modu eroso, erraz eta
pertsonalean gertakizunei, albisteei zein ohar in-
teresgarriei buruzko informazioa jaso dezagun.
Ez da "talde” bat, baizik eta “hedapen-zerren-
da” bat, erabiltzaile bakoitzak informazioa mezu

indibidual baten bidez jasofzea ahalbidetzen
duena. Zerbitzuan alta emateko, lehenik kontak-
fua sortu behar da: Infoesteribar izena 641 981
147 zenbakiarekin batera gorde, eta, ondoren,
Whatsapp-en bidez “ALTA” hitza bidali bidali be-
har da sortutako kontaktu horretara. Buletinaren
atzeko aldean aurkituko duzu informazio guztia.

INFORMAZIO GEHIAGO
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BARNEAN

[labirintoko oroitzapenak]

Maite Uris

Inés Alba

Inés Alba vive en llarratz, es ilustradora, disena-
dora grdéfica y también se dedica a la encuader-
nacion. Nos habla de su trabajo y de su nuevo li-
bro: “Durante 2021 he realizado una estancia en
el Centro Huarte donde he centrado mi explo-
racion artistica en los laberintos, el trdnsito y las
herramientas para fransitar la vida. Fruto de esa
estancia ha sido el libro “Dentro/Barnean” que
incluye textos de Maite Uriz, que pronto va a salir
a la venta y voy a presentar al publico en la 56
edicion de la Feria del Libro de Durango que se

ZORIONAK!

“DENTRO/BARNEAN” LIBURU BERRIA
AURKEZTUKO DU INES ALBAK

celebra en diciembre, con ediciones en espanol
y en euskera. Mi busqueda es comunicar a través
de las imagenes, me interesa la metd&fora visual,
las mezclas de materiales, los contrastes. Actual-
mente estoy frabajando en diferentes proyectos
tanto propios como por encargo, realizando ilus-
traciones para libros, retratos, disenando tarjetas
de visita y carteleria y haciendo encuadernacio-
nes personalizadas. Si queréis conocer mi trabajo
podéis verlo en mi instagram @soy.ines.albay en
Domestika.

Inés Alba llarratzen bizi da, ilustratzailea eta disei-
nafzaile grafikoa da eta koadernaketan ere aritzen
da. Bere lanaz eta liburu berriaz hitz egin digu:
“2021ean egonaldi bat egin dut Uharte Zentroan,
eta labirinfoetan, igarobidean eta nire esplora-
zio artistikoa bizitza igaro—tzeko tresnetan oinarri-
fu dut nire esplorazio artistikoa. Egonaldi horren
emaitza izan da "Dentro/Barnean” liburua, Maite
Urizen testuak biltzen dituena. Laster kaleratuko
da eta Durangoko Liburu Azokaren 56. edizioan
aurkeztuko dut, euskarazko eta gaztelaniazko

L Saelh

CONCIERTOS DE NAVIDAD DE LA
ESCUELA DE MUSICA ORREAGA

“Este ano si tendremos conciertos de Navidad”,

nos dice Joserra Gutierrez, director de la Escuela
de MuUsica Orreaga, “haremos el ya tradicional
en Zubiri, y otro en Olloki, por la extensién de la Es-
cuela que funciona en el Dotacional. Aungue es
posible que tengamos que hacerlo en la calle, ya

edizioekin, abenduan. Nire bilaketa irudien bidez
komunikatzean datza; metafora bisuala, mate-
rialen nahasketak eta konfrasteak interesatzen
zaizkit. Gaur egun, hainbat proiektutan ari naiz
lanean, batzuk neureak eta beste zenbait enkar-
guz jasotakoak ere, liburuetarako ilustrazioak
sor-fzen, errefratuak egiten, bisita-txartelak eta
kartelak diseinatzen eta koadernaketa pertsona-
lizatuak egiten. Nire lana ezagutu nahi baduzue,
Domestika gunean eta nire instagram kontuan
ikus dezakezue: @soy.ines.alba.

veremos cOmo van las cosas. Es un concierto muy
esperado al que suelen acudir las familias y todos
disfrutamos viendo los progresos del alumnado.
Este ano tenemos 144 alumnos maftriculados, he-
mos pasado un par de anos complicados, pero
hemos conseguido mantener las matriculas”.

“Aurten bai, Gabonetako kon-tzertuak izanen
ditugu”, esan digu Joserra Gutierrez Orreaga
Musika Eskolako zuzendariak, “ohiko konfzertua
eginen dugu Zubirin eta beste bat Ollokin, gi-
zarte-eftxean bertan martxan dugun Eskolaren
hedadura dela eta. Baliteke kalean egin behar

izatea, baina ikusiko dugu nola doazen gauzak.
Familiak oso pozik etfortzen dira kontzertura, eta
denok gozatzen dugu ikasleen aurrerapenak
ikusita. Bi urte zail igaro ditugu, baina matrikulei
eustea lorfu dugu eta aurten 144 ikasle ditugu
matrikulatuta”.

INFORMAZIO GEHIAGO
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En esta ocasidon hablamos con Argiloa Manga-
do, presidenta del Concejo de Larrasoana. La
villa es fin de etapa del Camino y poseedora de
una antigua vy rica historia.

¢Desde cudndo eres presidenta del Concejo de
Larrasoana?

Es mi segunda legislatura, fui elegida en 2015y
ofra vez en 2019. En 2015 enframos 5 personas
con muchas ganas de trabajar y de hacer que
el pueblo mantuviese su Concejo. En 2019 con-
finuamos 2 de las personas que ya estuvimos y
enfraron 3 nuevas; quiero destacar que las 5 so-
mos mujeres.

¢En qué proyectos estdis trabajando?

El proyecto principal es el fransfronterizo Kintoan
Barna , en el que estamos junto al Ayuntamiento
del Valle y los Concejos de Eugi y Zubiri. Se fra-
ta de impulsar la zona como destino turistico en
base a nuestros recursos culturales, naturales y
deportivos; trabajamos junto a ofras 12 localida-
des desde Garazi a Pamplona. Este proyecto nos
ha permitido reformar y mejorar el Albergue Mu-
nicipal, que este ano hemos podido abrir, aun-
qgue con limitaciones de aforo. Es un servicio que
da el pueblo y pensamos que debiamos ofrecer-
lo. También hemos trabajado en la mejora de la
gestion de reservas del Frontén mediante la app
Resasports para movil. Vecinos y no vecinos pue-
den hacer sus reservas y estd funcionando muy
bien. Colaboramos también con el Polideporti-
vo, con el Club Ibararte y en otras actividades
deportivas, exhibiciones o campeonatos. Nece-

ZORIONAK!

ESTERIBARKO KONTZEJUAK:
LARRASOANA

ey -

sitamos mejorar el acceso al cementerio, y para
esto estamos pendientes de las ayudas del Go-
bierno de Navarra. Si tenemos que realizar algin
proyecto, mejora o inversidon, necesitamos ayu-
da con la financiacion.

Qué presupuesto tiene el Concejo de Larrasoa-
na?

Tenemos un presupuesto de 53.330 €. y la mayor
parte se la lleva el préstamo del Frontén que fi-
nalizard en 2025, el resto es para las fiestas patro-
nales, la gestidén del Albergue y el mantenimien-
to de los edificios propiedad del Concejo. Solo
contratamos personal para el albergue de abril
a octubre. Para las labores de mantenimiento
del pueblo hacemos auzolanes, tenemos una
ordenanza que los regula y todo el vecindario
de enfre 18 y 55 anos debe hacer 2 auzolanes al
ano o pagar 40 € por cada uno. Es una tradicion
gue no vivimos como una obligacion sino como
una oportunidad de frabajar en comunidad por
el pueblo y relacionarnos entre nosotros.

¢Cual es la relacién con las otras administracio-
nes?

Las administraciones mds cercanas son el res-
to de Concejos y el Ayuntamiento del valle. El
Ayuntamiento y los representantes de los con-
cejos nos juntamos trimestralmente en la “Mesa
de Concejos”, es una buena herramienta, asi la
comunicacién es mucho mds fluida, es un espa-
cio de intercambio de informacién, problemas,
necesidades e ideas, tanto por parte de los Con-
cejos como del Ayuntamiento.

Larrasoanako Konfzejuko lehendakari Argiloa
Mangadorekin mintzatu gara. hiribildua bideko
efaparen amaiera dugu, eta antzinako historia

aberats baten jabe.

Noiztik zara Larrasoanako Kontzejuko lehen-
dakaria?

Nire bigarren legealdia da, 2015ean aukeratu
ninduten eta 2019an berriro. 2015ean, lan egite-
ko eta herriak bere Kontzejua mantentzeko gogo

INFORMAZIO GEHIAGO
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handia zuten 5 pertsona sartu ginen. 2019an,
egon ginen pertsonetako bik jarraitu genuen eta
3 pertsona berri sartu ziren; nabarmendu nahi dut
bostok emakumeak garela.

Zein proiektutan ari zarete lanean?

Proiektu nagusia mugaz gaindiko Kintoan Barna
da, ibarreko udalarekin eta Eugi eta Zubiriko kon—
fzejuekin batera. Gure baliabide kultural, natural
eta kiroletan oinarrituta, helburua da gunea hel-
muga turistiko gisa bultzatzea; eta horretarako,
Garazitik Irunera bidean kokatzen diren beste 12
herrirekin batera ari gara lanean. Proiektu horri
esker, udal-aterpetxea berritu eta hobetu ahal
izan dugu; aurten ireki ahal izan dugu azkenean,
beti ere edukiera mugatuta. Herriak ematen
duen zerbitzua da, eta eskaini behar genuela
uste dugu. Pilotalekuko erreserben kudeaketa
hobetzeko ere aritu gara lanean, mugikorrerako
Resasports aplikazioaren bidez. Auzokideek eta
bizilagun ez direnek ere erreserbak egin ditzake-
fe, eta oso ongi funtzionafzen ari da. Lankide-
fzan ari gara Kiroldegiarekin, Ibararte klubarekin
eta beste hainbat kirol jarduera, erakustaldi edo
fxapelketekin ere. Hilerrirako sarbidea hobetu
beharra dugu, eta horretarako NGren laguntzen
zain gaude. Izan ere, proiektu, hobekunfza edo

; T A A
a final se celebro en el fronfon de pa?deporﬁvo de Esteribar

El Ayuntamiento de Esteribar es, desde su cons-
titucién en 2006, uno de los patronos de la Fun-
dacién Remonte Euskal Jai Berri y un ano mds,
como es tradicién gracias al patrocinio de Mag-
na, Zubiri acogid la final del XVI Trofeo Comuni-
dad Foral de Remonte profesional que se ce-
lebré en el Polideportivo de Esteribar. Este es el
torneo mds importante tanto para la Fundacién
como para nuestra Comunidad, un forneo que a
lo largo de sus eliminatorias visita 17 poblaciones
de Navarra. Este ano fue campeona la pareja
Uterga-Otano y Otxandorena-Azpiroz quedaron

ZORIONAK!

inbertsioren egin ahal izateko finantzaketan la-
guntza behar dugu.

Zer aurrekontu du Larrasoanako Kontzejuak?
53.330 €-ko aurrekontua dugu, eta gehiena
2025ean amaituko den frontoiaren mailegua
ordaintzera bideratzen da; gainerakoa herri-
ko jaietarako, aterpetxearen kudeaketarako
efa kontzejuaren jabetzako eraikinen manten-—
fze-lanetarako. Aterpetxerako langileak apirile-
tik urrira bitartean hartzen ditugu soilik. Herriaren
mantentze-lanetarako auzolanak egiten difugu,
horiek arautzen dituen ordenantza daukagu eta
18 eta 55 urte bitarteko bizilagun guztiek urtean
2 auzolan egin behar dituzte, edo 40€ ordaindu
bakoi-tzagatik. Tradizio hori ez dugu betebehar
gisa bizi, herriaren alde komunitatean lan egite-
ko eta gure artean harremanak izateko aukera
gisa baizik.

Zein da beste administrazioekiko harremana?

Administrazio hurbilenak gainerako kontzejuak
eta ibarreko Udala dira. Udala eta kontzejue-
fako ordezkariak hiru hilean behin elkartzen gara
Kontzejuen Mahaian. Tresna egokia da, komu-
nikazioa nabarmen arintzen du eta informazio,
arazo, behar eta ideien frukaketarako gunea da
bai Konfzejuen aldetik, bai Udalaren aldetik ere.

=f-hil
Finala Esteribar kiroldegiko frontoian ospatu zen

subcampeones.

Por otfro lado Luis Sdnchez, profesional manoma-
nista que actualmente compite en la liga pro-
fesional francesa, es desde septiembre el nue-
vo Presidente del Club Pelotazale de Esteribar,
“Gracias a las jornadas de puertas abiertas de
este verano hemos conseguido atraer a nuevos
jugadores y estamos muy satisfechos de haberlo
conseguido. Ademds este ano fenemos a Sergio
Santesteban jugador de la escuela en la prime-
ra categoria Alevin de los Juegos deportivos de
Navarra”.

2006an eratu zenetik, Remonte Euskal Jai Berri
Fundazioaren patronatuetako bat da Esteribar-
ko Udala, eta beste urte batez Zubiriko Esteribar-
ko kiroldegian egin da Erremonteko Foru Komu-
nitateko XVI. Sariketa profesionalaren amaiera,
Magnaren babesari esker tradizioa den gisan.
Hauxe da txapelketarik garrantzitsuena bai Fun-
dazioarentzat zein erkidegoarentzat, izan ere,
kanporaketetan zehar, Nafarroako 17 herri bisi-
fatzen baititu. Aurten Uterga-Otano bikotea izan
zen txapeldun, eta Otxandorena-Azpiroz txapel-
dunorde geratu ziren.

Bestalde, irailetik goiti Luis Sdnchez da Esteribarko
Pilotazale Klubeko presidente berria, gaur egun
Fran-tziako liga profesionalean lehia-fzen den
buruz buruko profesionala: “Udako ate irekien
jardunaldiei esker jokalari berriak erakartzea lorfu
dugu, eta oso pozik gaude lortu dugulako. Gai-
nera, aurten, eskolako jokalaria den Sergio San-
festeban Nafarroako kirol jokoetako lehen alebin
mailan dugu”.
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NUEVAS BICIS DE SPINNING:
PARAAcﬁLtoK_- | h'w

El ayuntamiento del valle ha adquirido nuevas
bicis de spinning para el Dotacional de Olloki
gue gestiona la empresa publica municipal Zu-
bilan. El ano pasado las clases fueron virtuales
pero ya son presenciales y Marta Galar es la mo-
nitora: “El grupo estd lleno y la gente muy moti-
vada, y eso como profesora te cambia el dnimo
y te llena de energia positiva. Teniamos bicis que
se trajeron del Polideportivo, ya que aun no sa-

biamos qué respuesta iba a haber para la activi-
dad. La respuesta ha sido muy buena, ahora ya
tenemos bicis nuevas y la verdad es que todos
estamos muy contentos”. La actividad se lleva a
cabo en el Dotacional de Olloki lunes y miérco-
les de 20 a 21h., el grupo estd completo, 8 hom-
bres y 2 mujeres asisten a las sesiones y disfrutan
de las nuevas mdaquinas.

Spinning bizikleta berriak erosi ditu ibarreko Uda-
lak Zubilan udal enpresa publikoak kudeatzen
duen Ollokiko gizarte-etxerako. laz eskolak bir-
tualak izan ziren, baina dagoeneko aurrez aurre-
koak dira, eta Marta Galar da monitorea: “Le-
kuak beteta daude eta jendea oso motibatuta,
eta horrek, irakasle gisa, gogoa aldatzen dizu
eta energia positiboz bete. Kiroldegitik ekarritako

Después del pardn del ano pasado, el proximo
19 de diciembre vuelve la Sansilbestrail Este-
ribar con 2 ftrails: el popular de 8 Km. y con un
desnivel de 300m. que da continuidad al Cross
Popular de Esteribar que en 2018 celebrd su
149 edicién vy la prueba de 20 Km. con un
desnivel de 1000 m. que sube hasta la
cima del Baratxueta (1148 mts.). Am- %
bas pruebas tendrdn salida y llegada 2
en el Polideportivo de Esteribar en .
Zubiri a las 10,30 h. y estd prevista

la participacion de mds de 400 co-(. '
rredores. Toda la informacién en el "
948 304 007 (Polideportivo de Este-

ribar).

lazko etenaren ondoren, bueltan .
dugu Sansilbestrail Esteribar laster- == )
keta heldu den abenduaren 19an. Bi
frail izanen dira: 8 kilometroko herrikoia
300 metroko desnibelarekin (2018an 14.
edizioa egin zuen Esteribarko Herri Krosari ja-
rraipena ematen diona) eta 20 kilometroko pro-
ba, 1.000 metroko desnibelarekin eta Baratxueta
fontorreraino igotzen dena (1148 m.). Bi probak
10:30ean hasiko dira Zubiriko Esteribar kirolde-
gian eta 400 korrikalarik baino gehiagok hartuko
dute parte. Informazio guztia 948 304 007 tele-
fonoan (Esteribarko kiroldegia). Heldu den api-

bizikletak genituen, oraindik ez baikenekien zer
harrera izanen zuen proposamenak. Eranfzuna
0so ona izan da, orain bizikleta berriak ditugu etfa
egia esan, oso pozik gaude denok”. Jarduera
Ollokiko gizarte-etxean egiten da astelehen eta
asteazkenetan 20:00etatik 21:00etara. Taldea
osafuta dago eta 8 gizon eta 2 emakume aritzen
dira saioz saio makina berriez gozatzen.

IBARRERA ITZULIKO DIRA
SANSILBESTRAIL ETA
NAFARROA XTREM

El 30 de abril se correrd la V Nafarroa Xtrem, un
frail que ha ido creciendo y consoliddndose
como una de las carreras clave en el calendao-
io competitivo y que reine a mds de 1.000

rpnc:yon’o por senderos, dentro del re-
s corrido de la GR322 y como punto

2 Baratxueta de 1.148 mts. Las ins-

\Cripciones, para las 5 distancias

" ‘disponibles (68, 35, 22, 35 pax. y
35+22), estardn abiertas hasta
el 11 de abril. Md&s informacién
en www.nafarroaxtrem.com

rilaren 30ean korrituko da V. Na-
farroa Xtrem lasterketa. Trail hau
handi-tzen eta sendotzen joan
da lehiaketa-egutegiko funtsezko
lasterketa bilaka-tzeraino. 1.000 par-
te-hartzaile baino gehiago biltzen ditu.
Ibilbidea antzinako bidezidorrek osatzen
dute batez ere GR322 errepidearen ibilbidearen
barruan, eta Baratxuetakoa da puntu gorena,
1.148 metrokoa. lzen-emateak zabalik egonen
dira apirilaren 11ra arte, 5 distantzietarako (68,
35, 22, 35 eta 35+22). Informazio gehiago www.
nafarroaxtrem.com.
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#KUDEA GOTESTERIBARS

o APUESTA POR [AS PR
ESMOVILIDAD SOSTENIBLE R

KUDEA >Go!
Movilidad positiva para ef medio rural.
Landa inguru nerako n':-_.,g:b:.:! riasun positiboa

KudeaGol es una plataforma de movilidad posi-
tiva desarrollada especificamente para ser utili-
zada en dmbitos rurales, en los que la necesidad
de soluciones de fransporte es particularmente
urgente. Pensada y disenada para fomentar la
movilidad colaborativa, facilita que las personas
de las mismas localidades y zona, puedan com-
partir sus tfrayectos cotidianos en coche, consi-
guiendo asi una movilidad mds sostenible, una
mejor conectividad entre los municipios, € inci-
diendo en tres cuestiones que afectan al medio
rural: despoblacion, medioambiente y desigual-

. [ESTERIBARREK

ZORIONAK!

4 IKUDEAGO! MUGIKORTASUN
RAUNKORRAREN ALDEKO
APUSTUAEGITEN DU

dad en la movilidad. Es una plataforma bilingte
espanol-euskera desde la que también podrds
informarte y contactar con las empresas de au-
tobUs, taxi local u ofros servicios de la zona. El
ayuntamiento de Esteribar se ha adherido a este
servicio de movilidad y estd previsto que a partir
de enero de 2022 ya esté integrada y disponi-
ble para su uso, toda la informacién del valle. La
descarga es gratuita desde las tiendas de apli-
caciones Google Play y App Store. Comparte
tus trayectos y haz un Esteribar mdas sostenible!

KudeaGo! Mugikortasun positiboko plataforma
bat da, berariaz landa-eremuetan erabiltzeko
garatua, garraio-konponbideen beharra bereziki
premiazkoa den guneetan, hain zuzen ere. Elkar-
laneko mugikortasuna sustatzeko pentsatuta eta
diseinatuta dago, horrela, herri eta eremu bere-
ko pertsonek eguneroko ibilbideak autoz parteka
di-fzakete. Era honetan, mugikortasun iraunko-
rragoa lortzen da, udalerrien arteko konekfibita-
te hobea, eta landa-inguruneari eragiten dioten
hiru gai ukitzen ditu: despopulazioa, ingurume-

El grupo de “Gaiteros de Esteribar” es ya una
realidad gracias a 3 musicos del valle. "También
gueremos crear una Txaranga y Joserra Gutié-
rrez director de la Escuela de MUsica Orreaga y
el resto de profesores nos apoyan en esta inicia-
fiva"”, nos dice Alberto Azkarate, responsable de
Juventud y Cultura del ayuntamiento. “A raiz de
las encuestas del Plan de Juventud vimos que
habia bastante gente que toca instrumentos vy
echaban de menos un grupo propio del valle”.

¥ MUsiKARiAkK BEHAR DITUGU!

na eta mugikortasun-desberdintasunak. Gaz-
telania-euskara plataforma elebiduna da, eta
bertatik informazioa jaso eta autobus, taxi lokal
edo inguruko beste zerbitzu bafzuetako enpre-
sekin harremanetan jarri ahal izanen duzu. Au-
rreikuspenen arabera, 2022ko urtarriletik aurrera
egonen da integratuta eta erabiltzeko moduan.
Deskarga doakoa da Google Play eta App Sto-
re aplikazio dendetatik. Parteka itzazu zure ibilbi-
deak eta egin Esteribar iraunkorragoal!

“La txaranga infantil de la Escuela de MuUsica
Orreaga que amenizaba las fiestas del valle,
se disolvid hace unos 4 anos”, nos dice Joserra.
“"Queremos que la musica siga escuchdndose
en las calles y fiestas de Esteribar”.

Si eres musico de instrumentos de viento u ofro y
te gustaria formar parte de la Txaranga de Este-
ribar, ponte en contacto con Alberto en el 629
513 925 jAnimate y te aseguramos que lo vas a
disfrutar!

Esteribarko gaiteroen taldea martxan dago bai-
larako 3 musikariren arteko lankidetzari esker:
“Txaranga sortu nahi dugu orain, eta Joserra
Gutierrez Orreaga Musika Eskolako zuzendaria
eta gainerako irakasleak lagun ditugu ekimen
honetan”, esan digu Alberto Azkarate Udaleko
Gazteria eta Kultura teknikariak. “Ideia Gazteria
Planaren inkesten ondorioz sortu zen; ikusi baike-
nuen jende asko zegoela instrumentuak jotzen
eta ibarreko talde propio baten falta sumatzen
zutela haiek ere”.

“Ikasleak hazi egiten dira efa duela 4 urte baila-
rako jaiak girotzen zituen Orreaga Musika Esko-
lako txaranga desegin egin zen”, esan digu Jose-
rrak, “eta Esteribarko kaleetan eta jaietan musika
enfzuten jarraitu nahi dugu”.

Hortaz, haize-instrumentuen musikaria edo beste
bat bazara eta Esteribarko txarangan parte har-
fu nahi baduzu, jar zaitez harremanetan Alberto-
rekin 629 513 925 telefonoan. Anima zaitez, goza-
mena ziurtatuta dago!

INFORMAZIO GEHIAGO
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Casa la Aplonia. Zubiri

Ya estd abierta la convocatoria para presentar
proyectos al Concurso de Arquitectura Richard
H. Driehaus 2020-2022. En esta segunda fase del
concurso internacional, arquitectos de cualquier
nacionalidad pueden presentar propuestas de
diseno arquitecténico para el emplazamiento
de Zubiri, seleccionado en la primera fase del
concurso. La edificacién es propiedad del Con-
cejo, hoy abandonada, estd ubicada junto al
Camino de Santiago que desciende desde Ron-
cesvalles, y en las inmediaciones del puente que
da nombre al pueblo.

ZORIONAK!

Apoloniaren efx. Zubiri

RICHARD H. DRIEHAUS ARKITEKTURA
LEHIAKETAREN PROIEKTUEN DEIALDIA
ZABALIK

Este edificio tuvo histéricamente diversos usos,
como el de hospederia o escuela, ahora la pro-
puesta plantea restaurarlo y ampliarlo para con-
vertirlo en un centro turistico-cultural.

El jurado internacional, en el que nuevamente
estardn representadas las distintas instituciones
que colaboran en esta iniciativa, evaluard las
propuestas, seleccionando las que mejor se qjus-
ten a los criterios del concurso.

Mds informacion en la web oficial https://www.drie-
hauscompetition.com/fase-2/

Richard H. Driehaus 2020-2022 Arkitekfura Le-
hiaketara proiektuak aurkezteko deialdia zaba-
lik dago. Nazioarteko lehiaketaren bigarren fase
honetan, edozein nazionalitateko arkitektoek
aurkez ditzakete diseinu arkitektonikoko propo-
samenak lehen fasean aukeratutako Zubiriko
kokalekurako. Eraikina Konfzejuaren jabetzakoa
da, eta gaur egun utzita dago. Orreagatik jaisten
den Donejakue bidearen ondo-ondoan dugu,
herriari izena ematen dion zubiaren inguruan.
Eraikin honek historikoki hainbat erabilera izan
ditu, hala nola, ostatua edo eskola; orain, zahar-

berritzea eta handitzea da proposamena, zentro
turistiko-kultural bihurtu ahal izateko.

Nazioarteko epaimahaiak ebaluatuko difu pro-
posamenak, eta ekimen honetan parte harfzen
duten erakundeak ordezkatuta egonen dira le-
hiaketako irizpideetara hobekien egokitzen dire-
nak hautatzeko.

Informazio gehiago webgune ofizialean: https://
www.driehauscompetition.com/fase-2/

INFORMAZIO GEHIAGO
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LAFUNDACION DE LARRASOANA

dellibro “Larrasoana, sus basilicas, hospitales y cofradias”
de Arturo Borruel Olano

Numerosos testimonios nos han permitido com-
probar que anteriormente a la existencia de la
actual Villa de Larrasoana, existié un pequeio
lugar conocido como Larrasoaina que perte-
necia a la Casa Real de Roncesvalles. Estaba
situado a un kildbmetro en direccién a Pamplona,
muy cerca de la actual muga con el férmino de
Idoy. Con el tiempo, este pequeno lugar fue co-
nocido como Larrasoainzar y fue alli donde, al
parecer, estuvo ubicado el antiguo monasterio
de Santa Maria y San Agustin, pues asi lo sugiere
el nombre con que es conocida la endrecera o
paraje, el moroztorio.

La primera noticia que tenemos sobre la existen-
cia de Larrasoaina es de 1072, ano en que el rey

ZORIONAK!

Puente medieval | Erdi aroko zubia |Larrasoana

LARRASOANAREN SORRERA

Arturo Borruel Olanoren “Larrasoana, sus basilicas, hospitales
y cofradias” liburutik hartua

de Navarra, Sancho de Penalén, visita el citado
monasterio de Santa Maria y San Agustin, donde
vivid y se educd una hija ilegitima.

En el ano 1174, Sancho VI el Sabio, rey de Navarra,
concedio el Fuero que tenian los francos del Burgo
de San Saturnino de Pamplona a los habitantes del
plano de Iriberri, la actual Villa a la vez que les con-
cedia el monte llamado de Behorizqui para que pu-
diesen gozar de todos sus usos y aprovechamientos
en plena propiedad. Por un tiempo, el nuevo lugar
fue conocido como Iriberri, por su condicién de
pueblo nuevo, pero poco después pasd a deno-
minarse Larrasoaina o Larrasoana, adaptando el
viejo nombre de Larrasoainzar para el viejo lugar.

Lekukotasun ugarik erakutsi digute Larrasoa-
naren qurretik Larrasoqina izeneko toki txiki bat
egon zela, Orreagako Errege Etxekoa. Irunerantz
kilometro batera zegoen, Idoiren mugatik o0so
gertu. Denborarekin, toki txiki hau Larrasoainzar
bezala ezagutuaizan zen, eta, dirudienez, bertan
egon zen anfzinako Santa Maria eta San Agustin
monasterioa, horrela iradokitzen baitu basobera
edo parajea ezagutzen den izenak, moroztorioq.
Larrasoainari buruz daukagun lehen berria
1072koa da, Antso Penalen Nafarroako erregeak
agipatutako Santa Maria eta San Agustin monas-
terioa bisitatu zuen aldikoa, bertan bizi eta hezi

baitzen aitortu gabeko alaba bat.

1174an, Antso Vl.a Jakitunak, Nafarroako erre-
geak, Iruneko San Saturninoko Burgoko frankoek
zuten Forua eman zien lIriberriko planoko biztan-
leei, egungo hiribildua eta Behorizkiizeneko men-
dia ematen zien aldi berean, bere erabilera eta
aprobetxamendu guztiak jabetza osoan izan zi-
fzaten. Garai batean, toki berri hura Iriberri beza-
la ezagutua izan zen, herri berria izateagatik, bai-
na, handik gutxira, Larrasoaina edo Larrasoana
izena hartu zuen, Larrasoainzar izen zaharra toki
zaharrerako utziz.

INFORMAZIO GEHIAGO
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iFELIZ NAVIDAD!

José Javier Celofio

Meédico de Fa. del Consultorio de

La microbiota es el conjunto de microorganismos
gue se localizan de manera normal en distintos
lugares del cuerpo humano como la piel, el frac-
fo genitourinario o el tubo digestivo, incluida la
boca. En los Ultimos tiempos estd adquiriendo
una gran relevancia por su exfraordinaria rela-
cion con nuestra salud; incluso se le considera un
6rgano mds del cuerpo por sus funciones.

En concreto, la microbiota intestinal o flora intes-
tinal estéd compuesta mayoritariamente por bac-
terias, que habitan sobre todo en el colon, y con
las que establecemos una relacion simbidtica:
ellas nos ayudan en el procesamiento de los ali-
mentos, en concreto de aquellos vegetales ricos
en fibra que no podemos digerir, también en la
produccién de algunas vitaminas o en la modu-
lacién de nuestro sistema inmune. Y nosotros, con
nuestros hdbitos, condicionamos su superviven-
cia; principalmente con el consumo de alimentos
con efecto prebidtico (los que contienen sustan-
cias que dlimentan a nuestra microbiota como
los carbohidratos accesibles por la microbiota
también llamados tipo MAC por sus siglas en in-
glés, como los vegetales, verduras, frutas, setas,
almiddn resistente, etc.) o con efecto probidtico
(alimentos con bacterias beneficiosas vivas como

DICIEMBRE 2021EKO ABENDUA
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Osasuna lehentasun

José Javier Celorrio
Zubiriko kontsultategiko familia-medikua

el chucrut, yogur, queso, kéfir o combucha, etc.).

Este ecosistema intestinal estd conformado por
distintas especies de bacterias que trabajan de
forma sinérgica entre todas ellas. Hay unas mds
saludables y beneficiosas y otras mds pernicio-
sas; por ello es fundamental que estén en per-
fecto equilibrio y que sean lo mds diversas po-
sible ya que de lo contrario la flora intestinal se
desajustard y dard lugar a un perfil disfuncional
(disbiosis).

Los primeros microorganismos de nuestra mi-
crobiota los adquirimos ya desde el mismo mo-
mento del nacimiento en el canal del parto de
la madre; luego se van a ir desarrollando gra-
cias a la lactancia materna, y posteriormente, a
fravés de los alimentos que ingerimos. Por ello,
nacer por cesdrea, la lactancia artificial, el uso
indiscriminado de antibidticos sobre todo en la
infancia, la higiene en exceso, el sedentarismo,
el estrés o la alimentacidn moderna son causas
de disbiosis. Sin embargo, una gestion adecua-
da de todos estos factores incluyendo periodos
de alimentacion restringida, facilita el desarrollo
y mantenimiento de una microbiota saludable.
Salud y fuerza .

Mikrobiota giza gorputzeko hainbat lekutan (la-
rruazala, gernu-traktua edo digestio-hodia, ahoa
barne) normaltasunez aurkitzen diren mikroor-
ganismoen multzoa da. Azkenaldian, garrantzi
handia hartzen ari da gure osasunarekin duen
aparteko loturagatik; are gehiago, bere fun-
fzioengatik gorpufzeko beste organo bat dela
ere esaten da.

Zehazki, bakterioek osatzen dute gehienbat hes-
teefako mikrobiota edo hesteetako flora, kolo-
nean bizi dira batez ere, eta harreman sinbiotikoa
ezarfzen dugu haiekin: elikagaiak prozesatzen
laguntzen digute, zehazki, digeritu ezin ditugun
zunfz ugariko barazkiak prozesatzen, baita zenbait
bitamina ekoizten edo gure immunitate-sistema
modulatzen ere. Eta guk, gure ohituren bitartez,
haien biziraupena baldintzatzen dugu; batez ere,
eragin prebiotikoa duten elikagaien kontsumoare-
kin (gure mikrobiota elikatzen duten substantziak
dituztenak, hala nola, bere ingelesezko siglenga-
tik ezagunak diren MAC motako karbohidratoak,
hala nola begetalak, barazkiak, frutak, perretxi-
koak, almidoi erresistentea, etab.) edo efektu
probiotikoa dutenekin (bakterio onuragarri biziak
dituzten elikagaiak, hala nola, txukruta, jogurta,

gazta, kefira edo konbutxa, adibidez).
Hesteetako ekosistema hori bakterio-espezie
desberdinek osatzen dute, eta guztiek modu si-
nergikoan egiten dute lan. Batzuk osasungarria-
goak eta onuragarriagoak dira, eta beste batzuk
kaltegarriagoak; horregatik, funtsezkoa da oreka
ezin hobean egotea etfa ahalik eta askotarikoe-
nak izatea; bestela, hesteetako flora desdoitu
egin daiteke, eta profil disfuntzionala (disbiosia)
sortu.

Gure mikrobiotako Ilehen mikroorganismoak
amaren erditze-kanalean eskuratzen ditugu jaio—
fzen garen unetik bertatik; gero, bularra har—
fzeari esker garatuko dira, eta, ondoren, jaten
ditugun elikagaien bitartez.

Horregatik, disbiosia eragiten dute besteak bes-
te, zesarea bidez jaio—-tzeak, edoskitze artifizialak,
antibiotikoak gehiegi erabiltzeak batez ere
haurtzaro garaian, gehiegizko higieneak, seden-
tarismoak, estresak edota elikadura modernoak.
Hala ere, faktore horien guztien kudeaketa ego-
kiak, elikadura mugatuko aldiak barne, mikrobio-
ta osasungarria garatzea eta mantentzea erraz-
ten du. Osasuna eta indarra.

TAMBIEN ESTAMOS EN | INFORMAZIO GEHIAGO... WWW.ESTERIBAR.ORG
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NUEVO SERVICIO DE WHATSAPP ZERBITZU BERRIA
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; Quieres recibir toda la
informacién del
Ayuntamiento de Esteribar a
través de WhatsApp?
Envia la palabra 'ALTA’
al 641 981147 y comenzaréas a
recibir toda la informacién

El Ayuntamiento de Esteribar
quiere ofrecer un nuevo modo de comunicacién
agil y rapide, para informar sobre aventos,
noticias y avisos de interés.

E,uUE DEBO HACER PARA DARME DE ALTA?

1°.- Crear un contacto nvevo entu mewil con
nombra, por ejemplo, InfoEsteribar con el nimera

&41 981147
2°.- Enviar un WhatsApp a  ese contacto con la

palabra ALTA. Mo es necesario que te identifiques .

El sistema te afadird y ya podrés recibir la
siguiente informacién que genere el Ayuntamiento.

¢ PUEDQ ENVIAR COMUNICACIONES AL
AYUNTAMIENTO?

Mo, este numera solo serd  operativo para la fencidn
indicada. No se realizard contestacién. Para
contactar con el Ayuntamiento  deberds utilizar los
canales habituales , puesta que este nimero
nicamente se utilizara para ditundir informacisn,

i ME PUEDO DAR DE BAJA CUANDO QUIERAT
En cualquier momento podrds  enviar un mensaje

con el texto ‘baja WhatsApp' a través de esta
herramienta v te daremes de baja de inmediate.

Esteribarke Udalaren
informazio guztia jaso nahi

duzv WhatsApp bidez?
Bidali 'ALTA’ hitza 641 981 147

zenbakira eta informazio
guztia jasotzen hasiko zara

Esteribarke Udalak kemunikazio
modu berri eta azkarra jarri du eskura,
ekitaldi, albiste eta intereseko oharren

bern emateke.

ZER EGIN BEHAR DUT ALTA EMATEKO?

1.- Zure mugikorrean kontakiu  berri bat sortu eta
gorde 641 981 147 zenbakia InfoEsteribar
izenarekin,

2.- Whatstpp bat bidali kontalty  horretara *ALTA
hitza idatzita. Ez duzu identifikatu beharrik.
Sistemak berak gehituko zaitu  eta Udalak sertzen
duen informazioa jasotzen hasike zara .

BIDALl AL DITZAKET KOMUNIKAZIOAK
UDALERA?

Ez, zenbaki hori adierazitake funtziorako soilik
izanen da erabilgarri. Ez da erantzunik emanen.
Udalarekin harremanetan jartzeko, ohiko bideak
arabili beharke dituzu , zenbaki hori infarmazica

zabaltzeke baino ez baita  erakbilike.

MNAHI DUDAMEAN EMAMN DEZAKET BAJA?

Edozein unetan egiten ahalke duzv ,
‘baja Whatstpp’ mezua bidalita.
Berehala emanen dizugu baja.
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