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janzten zituzten, baina batik bat, emakumeek etnia 
honetan duten indarra eta ekimena miretsi genituen.

Mendi inguruetatik kostaldera abiatu ginen, munduko 
zazpi natura-mirarien artean dagoen Ha Long 
badiara. Haitz karstikozko milaka irla ikusgarrik 
osatzen dute toki zoragarri hau, Euskal Herriko 
mendiak osatzen diren harri berberaz, eta gurean 
bezala, han ere urak izugarrizko kobazulo ederrak 
sortzen ditu. Ha Long izenak dragoia esan nahi 
omen du eta itsasontzi batetik ortzimugara begiratuta, 
irla guzti horiek dragoien gorputzak dirudite harri 
bihurtuta. Herriminak eraginda edo, burura etorri zait 
gure herrian ere badugula harri bihurtutako balea, 
agian Getariari ere bere izena ematen ziona: Ketarri, 
ke eta harri baleak ikusteko talaia batean.

Itsasertzari jarraituz hegoalderantz egin genuen, 
Perfume izeneko ibaia amaitzen zen Hue hiriraino. 
Bertan kokatzen da Pekinen antza gehien duen 
Vietnameko hiri inperiala, harresiz inguratutako eremu 
sakratua, tenplu budistaz betea, hiri "debekatua" ere 
deitzen diotena. Ehunka urte dituzten eraikin hauetako 
erliebeak, eskulturak, artelanak mirestekoak dira, 
baina Laboaren Langile baten galderak abestian 
zioen bezala, hiri hura eraiki zuten langileak, ze 
etxetan bizi ote ziren?. Ziurrenik harresitik kanpora, 

"Aita, zein da zure ametsa?"

Mayik egin zidan galderarekin hasi zen 
abentura hau duela sei urte. Bizitzaren 
erdian alabak norberaren ametsez galdetu 

izanak, bizitza berari buruz galdetzea ekarri zuen. 
Eta ni, berak animatuta, erantzuten hasi nintzen. Urte 
sabatikoa hartu dut eta ikasturte osoa Asia hego-
ekialdean ibiltzea da nire ametsa. Vietnamen hasi 
gara, iparraldetik hegoaldera; ondoren Kanbodian 
sartu eta, ibilbide finkorik ez dugun arren, Laos, 
Thailandia, Malaysia, Indonesia eta Filipinak 
ezagutzeko asmoa dugu. Abentura honen harira, 
ARTZAPEko lagunei aldizkarian kolaboratzeko 
proposamen berria egin nien: hilabetero bidaiaren 
kronika egitea (Jon Ander, sentitzen dinat, 
Itsaskabrarik gabe geratu haiz). Ezezkorik esan 
ez zidatenez, hementxe nator bada, Sandokanen 
lurralde hauei buruzko letra-lotura egitera.

Hanoi, Vietnameko hiriburua, izan zen gure 
aurrenengo zanbulla. Milaka moto batera eta 
bestera, bozinak jo ta su, trafiko arauak zertarako? 
Kaosa. Hanoiko zortzi milioi pertsonak kalean bizi 
dira, espaloietan hain zuzen ere, bertan gosaldu, 
bazkaldu, siesta egin eta afaltzen dute. Espaloietan 
saltzen dute, espaloietan ezin da pasa. Beraz kalera 
atera beharra daukazu eta pi-pi bozina batek, motoa 
kontrako norabidean, semaforoak alferrik daude eta 
zebrabideak kale-apaingarriak besterik ez dira. Hori 
bai, inor ez da haserretzen, ez dizute errietarik egiten 
nahi duzuna egiteagatik, ez dago poliziarik ezta 
istripurik ere. Eta edozeinek laguntzen dizu edozertan. 

Hiriburutik Sapako mendietara abiatu ginen, arroz-
sail berde-berdeak eta mendi bailaratan barrena 
ibiltzera. Bidelagun bezala, Hmong etniako 
emakume batek lagundu zigun, Chilik, eta beraien 
kultura eta hizkuntza ezagutzeko aukera izan genuen. 
Vietnamdarrez jakin arren, beraien artean Hmong 
hizkuntzan nola hitz egiten zuten inbidiaz entzun 
genuen, Hmong kulturako arropak nola josi eta 

ZIGOR SAIZAR
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gero gurtzen dituzten enperadoreen tenpluetara 
hanka hutsik sartu eta belauniko jartzeko. Istorio 
berdinak, errepikatzen den historia.

Ehun bat kilometrora dagoen Hoi An herrian egin 
genuen hurrengo parada, ederra da benetan bertako 
parte zaharra: oihal ezberdin eta koloretsuz egindako 
jantziak, arrain eta berdura merkatuak, arte galeriak, 
bertako janaria eta kafeak ematen dituzten taberna 
eta jatetxeak... garai bateko sotoetan tokia hartuta. 
Bertako fruitua den mango kolorez margotutako 
etxe txiki eta kale-kantoiz osatutako herri xarmanta. 
Itxuraz gerrako bonbek ia Vietnam guztia txikitu zuten 
bezala, Hoi An izan zen gudaren sarraskia gutxien 
pairatu zuena eta horregatik mantendu omen du alde 
zaharra hain ondo. Gazak ezingo du berdina esan 
hemendik ehunka urtera.

Oraindik hegoalderago dagoen Nha Trang hiriak 
zazpi kilometroko hondartza eder bat du. Hondar 
zuria eta palmondoak ur ertz guztian zehar. Bi 
izkinetan herrixka edo auzo arrantzaleak, arraina 
fresko-freskoa, egunerokoa harrapatzen dute 
ondoren balde eta palankanetan salgai jartzeko 
kale bazterrean. Era guztietako amarrak, izkirak, 
solaiuak, langostak, txibiak, arrain ezberdinak... 
garai batean gogoan dut Talaipe jatetxeko portxean 
akuarium batean sartuta nola solaiuak bizi-bizi ikus 
zitezkeen. Hamaika turista eta herritar joaten ginen 
haiek ikustera. Penaz Talaipe itxi zuten, akuariumak 
hantxe jarraitzen du urik gabe, umezurtz. Getariako 
turismoak jan ote du?

Bada hemen ere antzeko egoera ematen ari dela 
iruditzen zait, bi bazterretan auzo arrantzaleak 
beraiek harrapatutako ondasunak akuariumetan 
ikusgai dituzte, turistak hurbiltzen gara itsasoko 
aberastasun guzti honetaz gozatzera... baina 
gero seafood jatetxeak Sheraton, Hyat, Hilton eta 
mendebaldeko hotel kateetako jatetxeetan ematen 
dituzte, etxe-orratz luze eta anpulosoetan, beira 
eta altzairu distiratsuz eraikitakoetan. Bitartean bi 
auzo arrantzaleetako etxeak txabolak dira, favelak, 
txapazko teilatuekin, banbuzko hormekin, kale 
estuak, zikinak, bapore zaharrak... eta bertako 
haurrak errioa eta itsasoaren artean sortzen den 
hondartza zatitxoan plastikozko botilekin egindako 
porterian futbolean ari dira. 

Eta gurean ere gertatzen da, konplexuz betetako 
nortasunaren ondorioz geure kultura eta hizkuntza 
gutxiestea, dena anglosaxoierara ekarriz: Basque 

Culinary Center, Bilbao Exhibition Center, Surf 
House... Hemen ere antzeko: lehen aipatutako 
seefood, coffee house, beer club, hotel guztien 
izenak: Sun and Sea, Sunshine, Hawaii, Western, 
Paradise... Eraikitzen ari den herrialdea da Vietnam 
eta pena ematen dit beste herrialde askotan egin 
ditugun akats eta astakeria berak ez ote dituzten 
egingo. Txortenek esaten zuen bezala, "klaseak eta 
klaseak zeuden/k"; bera ez zen Karl Marx baina 
jendearen arteko gizarte-mailak ederki nabarmentzen 
zituen. Hemen ere bai, Txorten, hemen ere denak ez 
dituk berdinak. Pobreak bertsus aberatsak. 

Vietnam hegoaldera iritsita hondar zuriko hondartzak 
eta turkesa koloreko ur ertzak ikusi genituen. Kostako 
bidean hondartza bakartietan barrena, herri 
marineletan sartu-irtenak eginez, motorra hartuta ibili 
ginen. Txoko bakoitzean hondartza are ederragoa 
azaltzen zitzaigun "geratu, geratu! Hemen bainatuko 
gara!" eta ur ertzera hurbildu orduko a ze disgustua! 
Plastiko poltsak han eta hemen, poliespaneko kaxak,  
plastikozko botilak... Nola liteke hain itsaso ederrak 
horrelako zigorra jasotzea? Gogora etorri zait gure 
kostaldeko herri arrantzaleetan ere duela 50-60 urte 
arte herritarrek zaborra harraldera botatzen zutela, 
arrantzaleek kareletik behera eta udan atunetako 
marea egiten ari zirenean, hamabostaldia itsasoan 
igaro ondoren, nabaria zela noiz etortzen ziren 
moilara, hondartza plastikoz betetzen baitzen. 
Ordukoei entzundakoa da itsasoak dena onartzen 
zuela. Orain jakin badakigu ez dela horrela eta 
zorionez gai honekiko kontzientzia handiago dugu. 
Hemengo kostaldean resort turistikoetan inbertitzen 
den sosen %10 hondakinek egiten duten kalteez 
kontzientziatzera bideratuko balitz... 

Hurrengoan… Kanbodia!
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Nazioartera begira, egun desatseginak izaten ari 
dira. Zailak. Tristezia eta amorrua neurri berean 
(handian) sentitzekoak. Etorriko denarekiko, 

hurrengo berriekiko, beldurra. Errealitate gordinak 
susmo txarrenak ere gainditzea. Behin eta berriz.  
Egunez egun. Modu anker eta injustuan.

Illinois hirian (AEB), 71 urteko "gizon" batek 6 urteko haur 
bat erail du, 26 labankada emanda. 6 urteko umea! 26 
labankadarekin! Soilik palestinar jatorriko familia batekoa 
izateagatik! Ez dut topatzen (nik uste ez dagoela) halako 
gertakari bat eta eragindako mina deskribatzeko hitzik... 

Ez naiz aditua Ekialde Hurbileko aferetan baina 
komunikabide, alderdi politiko eta boteregune askotatik 
errealitatearekin bat ez datozen errelato, argudio eta 
interpretazioak errepikatzen ari zaizkigula ikusten dut. 
Israelen krimen eta sarraskiak zurituz bezala. 

Hala, datuetan oinarrituz, argudio interesatu eta 
desitxuratu hauek agerian utzi nahiko nituzke:

"Gatazka urrian piztu da, Hamas-en erasoaren ondorioz" 
Palestina eta Israelen arteko gatazka ez da 2023ko 
urrian hasi eta ez du Hamasek egindako erasoak piztu. 
XX. mende hasierara jo behar da jatorria ezagutzeko. 
75 urte baino gehiago atzera egin behar da 
palestinarren aurkako jazarpen, zapalkuntza, okupazio 
eta umiliazio sistematikoaren hasiera topatzeko. 
2023an bakarrik, urria baino lehen, 237 palestinar 
erail zituzten israeldarrek (batez beste eguneko 
pertsona bat), horietatik 50 haurrak. Hamas sortu 
baino hainbat hamarkada lehenago, gatazka, bere 
gordintasun guztian, existitzen zen; Hamas gatazkaren 
sortzailea baino, gatazkaren ondorioetako bat da.

"Hamas eta Israelen arteko gerra bat da"
Ez da bi alde berdinen arteko guda; baliabide ugari, 
armada indartsu bat eta potentzia handien erabateko 
babesa duen estatu bat, defendatzeko ia aukerarik, 
mediorik zein babesik ez duen herri oso baten aurka urte 
luzez aplikatzen ari den genozidioa, garbiketa etnikoa 

baizik. Askotan aipatu izan den "tankeak harrien kontra". 
Gatazkan hil den israeldar bakoitzeko 20 palestinar 
izan dira erailak —2008tik aurtengo iraila arte, 6.407 
palestinar eta 308 israeldar—. Eta gatazkaren hasieratik 
bi aldeen arteko arrakala etengabe handituz joan da. 

Israelek, biktima bezala, defendatzeko eskubidea du
Israel da 1948tik etengabe palestinarrak erasotzen eta 
apartheid erregimena aplikatzen ari dena. Eraso horiek 
etengabe jasaten ari direnak Palestinako herritarrak 
dira. Ondorioz, biktima izendapena eta defendatzeko 
eskubidea, existitzekotan, palestinarrek eduki beharko 
lukete. Nola uler daiteke 75 urte erasoak burutzen ari 
denak bere burua biktimatzat azaltzea eta defendatzeko 
eskubidea aldarrikatzea? 1948tik 6.000.000 palestinar 
errefuxiatu eragin dituzte Israelen erasoek. Israel, ilegalki, 
palestinarrei lurrak kentzen eta koloniak eraikitzen joan 
da, palestinarrak euren lurretatik eta etxeetatik kaleratuz. 
Legez kanpoko harresiak eraiki dizkiete, mugitzeko 
eskubidea ukatu diete... Guztia inpunitate osoz.

Israel Hamasen puntuak, kokaguneak soilik ari da erasotzen 
Israelen erasoak ez dira Hamasen kideetara mugatzen; 
batez ere, eta asmo txarrez, Palestinako zibilen aurka jotzen 
du. Horren erakusle garbia da ospitaleak, anbulantziak, 
eskolak, etxebizitzak, okindegiak, GKEen egoitzak... 
bonbardatzea. Urriko erasoetan Israelgo estatuak, guztira, 
4.400ndik gora hildako eta 14.000 zauritu eragin ditu 
lehen hamar egunetan, horietatik ia denak zibilak eta %70 
—bai, 10etik 7— haurrak, adinekoak eta emakumeak. 
6.000 bonbatik gora jaurti ditu Gazara; gutxienez, 
55 familia oso-osorik erail ditu; 20 langile humanitario 
eta kazetariak ere erail ditu; eta 1.400.000 pertsonek 
Gazako euren etxeetatik alde egin behar izan dute.

Israelen helburua Hamas taldearekin amaitzea da
Aurrez aipatu datuak ikusita, Hamas taldearekin baino, 
palestinar guztiekin akabatu nahi duela ondorioztatu 
daiteke. Eta urriko ofentsiba hau, xede hori lortzeko 
aspalditik martxan duen estrategiaren beste pauso bat 
da. Bonbekin eta tiroekin erailtzen ez dituztenak, gosez, 
egarriz edota sendagai faltagatik erailtzen ari dira. 

SOS Palestina
AITOR IRIGOIEN

IRITZIA
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Israelek bakea nahi du
Israelgo estatuaren estrategia, lehen unetik, indarkeria, 
erasoak, gerrak izan da. Eta gatazka konpontzeko egin 
diren Bake Akordio denak hausten, kasurik ez egiten eta 
nahi duen guztia egiten aritu da. Nazioarteko legedia 
urratu du etengabe, NBEren ebazpenak apurtu... Eta 
egungo gobernu sionista ultraeskuindarrarekin egoerak 
okerrera egin du. Gazan animaliak bizi direla eta 
animalien tratua jasoko dutela esan du israeldar 
ministro batek. Hortxe euren bake estrategia.

Herrialde batzuk Israel babesten dute, beste batzuk Palestina
Oso desorekatua da batzuek eta besteek duten nazioarteko 
babesa, kuantitatiboki zein kualitatiboki. Munduko potentzia 
handienek (AEB eta Europar Batasuna) Israelen ekintza 
denak zuritzen dihardute, euren negozioek zein interes 
ekonomikoek, geopolitikoek, gidatuta. Dena onartzen eta 
justifikatzen diote Israeli. Oraingoan, Israelekin harremanak 
eten beharrean, Palestinarako giza laguntza blokeatzea 
izan da erantzuna. Non geratu dira duela gutxi beste eraso 
batzuen aurrean azaldutako jarrerak eta erasotzaileari 
jarritako zigor eta betoak? Garbi dago ez dela begiratzen 
ZER egiten den, NORK eta NORI egiten dion baizik.

Bi aldeek dute erantzukizuna eta bien artean konpondu 
behar dute gatazka
Egoeraren erantzukizun nagusia genozidioa aplikatzen 
ari denarena, hots, zapaltzailearena, dela ezin da 
ezkutatu. Horrenbestez, Israelengan jarri beharko litzateke 
fokua, eta euren eraso denak amaitzea exijitu berehala.

Gaza infernu bat bilakatuta zegoen urria baino lehen 
ere, 2006tik Israelek jarritako blokeoa medio. Aire 
libreko munduko espetxe handiena bezala da ezaguna, 
non bizirautea beste aukerarik ez zuten hain espazio 
txikian bizi ziren bi milioi pertsonek, erdiak haurrak. 
%45etik gorako langabezia tasa, %65a pobrezia 
egoeran... Azken egunotako eraso ikaragarri hauek 
eta gero, ezin dut irudikatu hango egoera.

Horrenbestez, Israelgo estatuak gerra krimenak eta 
gizateriaren aurkako ekintzak egiteari utzi behar dio, 
behingoagatik, haurrak eta errugabeak hiltzeari. 
Nazismoaren biktima nagusi izandakoen oinordekoak, 
faxismoaren adibide garbiena bilakatu baitira.

Palestinarrek existitzeko eskubidea dute. Eta bakean 
bizitzeko eskubidea.

Eta nazioarteak du(gu) giltza: begiak itxi eta isilik 
mantentzeari utzi behar dio(gu), behingoz. Bestela, 
Illinoiseko ekintza latz horrek, israeldarren eta palestinarren 
arteko gatazkaren metafora izaten jarraituko du. Hots, 
71 urteko gizon armatuak, 6 urteko haurren aurka.

JOXI ERAUSKIN

Lurraz beste

Garazi Arrula tafallarrak aurten idatzitako ipuin 
liburua aipatuko dut oraingoan. Bigarrena 
du dagoeneko. 

Emakumeak protagonistatzat dituzten zortzi ipuinez 
osaturiko liburu zorrotza da; oso adi egon behar da, 
eta arretatsu, haria ez galtzeko, irakurlearen aldetik 
asko eskatzen baitu. Ipuinak gaur egungoak izanik, 
Iruñako auzoetan eta Nafarroa erdialdean kokatuta 
daude gehienbat. Agertoki eta errealitate ezberdinen 
atzean nabarian gelditzen dira ezagunak zaizkigun 
giro politikoa eta soziala; baita hainbat gertaera 
historiko ere. 

Idazleak askotariko gaiak aipatzen ditu ipuin hauetan 
eta, oro har, eguneroko gai arruntak dira: alokatzeko 
etxe bilaketak, maitasun harremanen ahultzea, 
adiskidetasunaren ulertu ezinak, familia egituren 
buruhausteak, laneko obsesioak, pandemia... 
orokorrean eguneroko bizitzako gorabeherak izan 
daitezkeenak denak. 

Halere, kontaketa nagusiaren atzean bada beti 
beste gai bat, irakurlea aurkitzera behartzen duena. 
Pertsonaiak mugimenduan daude beti, desplazatuak 
ageri dira eta deserosotasuna eta kontraesanak 
agertzen dituzte bizitzarekiko. Euskara aberatsa 
erabiltzen du eta erregistro ugari, estilo poetikoaz 
baliatuz sarri.

KULTURAREN TXOKOAIRITZIA



AMAIA ZABALETA
"ZEURE BURUARI DENBORA  
GEHIAGO ESKAINTZEKO GARAIA DA"

TESTUA eta ARGAZKIAK
INTZA GURRUTXAGA

Getariako Udalak sustatuta, urte amaierarako emakumeei zuzendutako hainbat ekintza antolatu 
dituzte; tartean, menopausiari buruzko bi saio. Lehena, azaroaren 9an, Amaia Zabaleta Osinalde 
biologoak emango duen hitzaldia izango da eta bigarrena, hilaren 29an, Nerea Gartzia aktoreak 
gidatutako antzerki foroa.

ELKARRIZKETA
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Amaia Zabaleta Osinalde 
(Legazpi, 1983) biologian 
lizentziatua da. Nahiz eta 
menopausia eta emakumeen 
hormonen gaia lantzen orain 
gutxi hasi, beti interesatu izan 
zaio baliabide naturalen bidez 
eginiko zaintza. Aitortu du amak 
eta izebak betidanik izan duten 
belar-dendak eragin zuzena izan 
duela horretan. Era berean, mendi 
aldea izanik euren bizileku, "bai 
jateko eta bai sendatzeko", etxeko 
baliabideak erabili izan dituzte.  

Getarian estreinatuko da 
legazpiarra. Izan ere, bertan 
emango du, lehenengo aldiz, 
Nola zaindu zure hormonak 40 
urtetik aurrera hitzaldia. Aurrez, 
eman izan ditu bestelako saioak, 
baina horiek gaztetxoagoei eta 
ziklo menstruala ezagutzera 
bideratutakoak izan dira. 

Nola iritsi zara hitzaldi hau 
ematera? 
Ibilbidea naturala izan da. 
Zortzi bat urtez, amaren eta 
izebaren belar-dendan lan egin 
dut. Ondoren, kontsulta jartzea 
eta espezializatzea pentsatu 
nuen. Ordurako, emakumeon 
ziklikotasunarekiko interesa 
banuen eta iruditzen zitzaidan 
gure inguruan bazegoela 
gaia zabaltzeko beharra.

Kontsulta bat daukazu, 
beraz. Menopausian dauden 
emakumeei bideratuta? 
Ez menopausian daudenei bakarrik, 
adin guztietako emakumeei 
zuzenduta dago. Hilerokoko 
minak edota bestelako desorekak 
dituztenak etor daitezke kontsultara, 
baita bere ziklo menstruala 
ezagutu nahi dutenak ere.

Nori dago zuzenduta Getarian 
egingo duzun hitzaldia? 
Hitzaldiari Zaindu zure hormonak 
40 urtetik aurrera izenburua jarri 
diot, ze menopausia hitza erabiliz 

gero, batzuk oso identifikatuta 
sentitzen gara, baina beste batzuk, 
40 urte eduki arren, urrun ikusten 
dute. 35-40 urtetik aurrera, jada, 
emakumeon gorputzean aldaketak 
hasten dira; nahiz eta hilekoaren 
zikloa guztiz martxan eduki eta, 
agian, norberak aldaketarik ez 
antzeman. 40 urtetik aurrera, 
komeni da ikuspuntua aldatu eta 
pixka bat zaintzen hastea. Beraz, 
40 urtetik aurrerako edozein 
emakumeri dago zuzenduta.

Zer da menopausia garaian 
emakumeoi gertatzen zaiguna? 
Gorputzean, gure hormona 
femeninoen maila jaitsi egiten 
da; hori da aldaketa fisiologiko 
nagusia. Dena hormonetan eta 
aldaketa fisiologikoetan zentratzen 
dugu, baina ez da hori bakarrik. 
Hormona femenino horiek jaisten 
doazen heinean, mentalitate 
aldaketa dator eta horrek duen 
eragina ere garrantzitsua da. 
Gorputzeko aldaketez gain, 
plano mentalean gertatzen 
direnak ere garrantzitsuak dira.

Zertan datza, bada, mentalitate 
aldaketa hori? 
Orokorrean esanda, adin jakin 
bat arte, emakumearen bizitza 
zentratzen da beste batzuekin 
egotera edo beste batzuengatik 
egotera; dena, beti, kanpora 
begira. Iristen da puntu bat, ordea, 
hori bukatu beharra dagoena 
eta, benetan, norberaren barruari 

entzun eta norberarentzako 
gauzak egiten hasi behar garena. 
Zeure buruari lehen baino denbora 
gehiago eskaintzeko garaia da, 
eta hori menopausiarekin batera 
datorren mentalitate aldaketa da. 

Modu desberdinetara eragiten 
dio menopausiak emakume 
bakoitzari. Zein izan ohi dira 
sintoma ohikoenak? 
Ohikoenak edo gehien entzuten 
direnak, esaterako, beroaldiak, 
insomnioa, gizentzea edota umore 
aldaketa dira. Badaude sintoma 
fisiko batzuk ohikotzat hartzen 
direnak baina, ez dituzte jasaten 
emakume guztiek. Sintoma horiek 
hormona jaitsierarekin zuzenki 
lotuta egongo balira, denok izango 
genituzke, baina ez da horrela. 
Orduan, badago hori baldintzatzen 
duen aspektu emozional bat. 

Zure lapikoa, presioarekin 
itxita dagoen lapiko hori, 
zenbat eta beteago eduki, 
leherketa handiagoa izango 
da. Horregatik, lapikoaren 
tapa irekita baldin badaukazu 
eta, bai etxean nahiz kalean, 
zure beharrak, haserreak, 
amorruak... pixkanaka-pixkanaka, 
kudeatzen eta askatzen badituzu, 
menopausia garaira arintxoago 
iritsiko zara. Aldiz, lapiko 
hori gainezka badaukazu, 
hormonaren jaitsierarekin 
batera lehertu egingo da eta 
horrek sintomak ekartzen ditu.

"35-40 urtetik aurrera, 
emakumeon gorputzean 
aldaketak hasten dira, 
nahiz eta hilekoaren 

zikloa martxan eduki"
Amaia Zabaleta.
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Hortaz, nola zaindu behar gara 
menopausia garaian? 
Gorputza indartu behar dugu. 
Adibidez, hezur masaren galera 
orekatzeko, indar ariketak eta 
ariketa fisikoa egitea garrantzitsua 
da. Hezur masarekin batera, 
muskulatura ere galtzen da. 
Beraz, horiek indartzeko ariketak 
egitea garrantzitsua da. Horrekin 
batera, gizentze prozesuak 
ere etor litezke. Horregatik, 
elikadura eta aspektu emozionala 
zaintzea garrantzitsua da.

Nola elikatu behar gara, bada? 
Erantzun bakar bat ematea oso 
zaila da, ze pertsona bakoitzaren 
gorpuzkeraren araberakoa da. 
Ez dago elikadura jakin bat 
denei ondo doakiena, beraz, 
garrantzitsua da pertsonalizatzea. 

Hala ere, orokorrean, barazkiak 
jatea oso garrantzitsua da, baita 
fitoestrogenoak dituzten elikagaiak 
ere. Era berean, androgenoak 
eta hormona maskulinoak igotzen 
direnez, horiek jaisteko ezkaia, 
kalabaza haziak edota jengibrea 
jan beharko genituzke. Grasa 
osasuntsuak kontsumitzea ere 
oso garrantzitsua da, hormona 
sexualen aitzindariak direlako. 
Grasa horiek hazien, fruitu 
lehorren eta haiekin egindako 
kremen bidez eskuratu ditzakegu, 
baita, arrainaren, batez ere 
arrain urdinaren, bitartez ere. 
Txikiak badira hobeto, handiak 
kutsatuago daudela esaten baita. 
Ahuakatea ere oso ona da.

Hidratoekin ere borroka handia 
dago. Gaur egun, hidratoak 
eta zerealak kentzeko joera 
handia dago, baina ni ez naiz 
horren guztiz aldekoa. Hidrato 
eta zereal integralak, alean 
badira, mantentzearen aldekoa 
naiz: arroza, artatxikia, kinoa 
eta sarrazenoa, adibidez. 
Baina hori ere pertsona 
bakoitzaren araberakoa da.

Proteinak ere garrantzitsuak dira. 
Haragijalea bazara, haragia, 
arraina edota arrautzak jan 
ditzakezu. Begetarianoa edo 
beganoa bazara, garrantzi 
gehiago eman beharko diezu 
lekaleei, zerealei, haziei eta 
fruitu lehorrei. Mineralak ere 
oso garrantzitsuak dira. Itsasoko 
fruituek, adibidez, mineral 
asko dituzte: almejak, txirla 
beltzak... Algak ere oso-oso 
onak dira. Eguneroko alga 
kontsumo txiki batek mineral 
kantitate izugarria ematen digu.

Noiz hasten eta amaitzen da 
menopausia garaia. 
Labur azalduta, hormona 
femeninoen artean bi dira 
nagusiak: progesterona eta 
estrogenoak. Jaisten lehena 
progesterona da eta 35 urtetik 
aurrera dator beherakada. 
Estrogenoak, ordea, 40 
urte pasata hasten dira 
jaisten eta orduan hasiko da 
menopausia. Menopausia bera 
ia 50 urterekin etor daiteke; 
aldaketak, ordea, 35 urtetik 
aurrera nabari daitezke. 

"Badaude sintoma fisiko batzuk ohikotzat 
hartzen direnak baina ez dituzte jasaten 

emakume guztiek. Sintoma horiek hormona 
jaitsierarekin zuzenki lotuta baleude, denok 

izango genituzke, baina ez da horrela"

Menopausiari atxiki ohi zaizkion sintomarik ohikoenak. / Argazkia: Wikipedia (egokitua)
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Amaiera, aldiz, 50-60 urte artean 
etor daiteke. Aurre lanketa egina 
duen jendeak, segur aski, ez du 
sintomarik edukiko eta hilerokoa 
galtzen duenetik, oso tarte txikian 
egingo du prozesu guztia. 
Elikadura zaintzen ez duen, bizi 
estilo nahiko traketsa duen, estres 
emozionala duen, naturarekin 
harreman gutxi duen, eguzkia 
hartzen ez duen... pertsona batek, 
berriz, okerrago eramango du 
prozesua. Baldintza asko daude 
eta horiek denak zaintzen ez 
dituenak, ziurrenik, lehenago hasi 
eta beranduago bukatuko du. Arlo 
desberdinetan zaintzen ez bazara, 
15 urte iraun ditzake prozesuak.

Prozesua zenbat eta 
beranduago hasi hobe? 
Hilerokoa mantentzeak abantailak 
ditu. Izan ere, estrogenoek 
onura asko eragiten dituzte 
gure gorputzean; batez ere, 
eta ezagunena, hezurrak 
indartzearena. Horregatik, 
menopausia garaira iritsitakoan, 
hezurrak indartzea garrantzitsua da.

Gero, gainera, estrogenoek eta 
progesteronak gure zikloko fase 
desberdinak markatzen dituzte eta 
ziklikotasun hori nabarmenagoa 
da bizitza emankorrean. Fase 
horiek ezagutzeak eta lantzeak 
kristoren garrantzia dauka gure 
egunerokoan. Nahiz eta ziklikotasun 
hori bizi osoan mantendu, 
adierazle bisualena, odol jarioa, 
galtzen dugu eta, beraz, fase 
desberdin horiek kontrolatuta 
edukitzea eta behatzea zailagoa 
izaten da menopausia garaian.

Menopausia atzeratzeko 
badaude hainbat medikamentu. 
Zein iritzi duzu horien inguruan. 
Bai, terapia hormonal 
ordezkagarria dago. Horren 
inguruan ezin dut askorik esan, 
ze ni ez naiz medikua. Kasu 
oso konkretu batzuetan, agian, 
erabilgarria izan daiteke; oso 

gaztetatik hilerokorik gabe 
geratzen direnen kasuan, 
adibidez. Baina kasu medikoak 
dira eta baloratzen oso zailak. 
Medikuek ere geroz eta 
gutxiago gomendatzen dute, 
ze pastilla horiek albo-kalte 
ugari sortzen dituzte. Batez 
ere, bularreko minbizia eragin 
dezaketela esaten da. 

Baliabide natural pila bat daude, 
zeinen bitartez estrogenoak lortu 
ditzakegun. Estrogeno horiek 
landare jatorrikoak izatea oso 
garrantzitsua da, ze, badaude 
disruptore endokrinoak izenekoak. 
Horiek konposatu sintetiko batzuk 
dira, gure estrogenoen oso 
antzekoak diren molekula batzuk. 

Gorputzean sartzen dira eta 
estrogenoen tokia hartzen 
dute eta desoreka ikaragarriak 
sortzen dituzte; ez bakarrik 
menopausian, emakumearen 
bizi-etapa guztian. Beraz, oso 

garrantzitsua da disruptore 
endokrino horiek gutxitzea. 

Horiek topa ditzakegu, makillajean, 
xanpuetan, desodoranteetan 
edozein plastikotan, pinturatan, 
altzaritan... Toki askotan daude 
eta ezin gara obsesionatu. Ezin 
dugu kontrolatu kanpoan dauden 
gauza asko, baina bai, behintzat, 
gure azalaren gainean jartzen 
duguna. Horregatik da hain 
garrantzitsua erabiltzen dugun 
guztia ahalik eta ekologikoena 
eta naturalena izatea.

Disruptore endokrino horiek 
elikagaietan ere ba al daude? 
Bai, ekologikoak ez direnetan 
eta, batez ere, prozesatuetan.

Amaiatzeko, menopausiak tabu 
izaten jarraitzen al du? 
Bai menstruazioa eta bai 
menopausia, bi gauzak tabu 
izan dira. Hilerokoarena ezkutatu 
beharreko zerbait izan da, 
beti, eta despreziatua. Egia 
da batzuek sintoma gogorrak 
izaten dituztela eta normala da 
egun horiek ez gustatzea. Hain 
justu, hori da aldatu behar dena, 
sintoma horiek desagertzea, 
zainduz eta gauza batzuk 
martxan jarriz. Horrela alde 
positibotik bizi dugun gauza 
bat izatea lortuko dugu.

Menopausiarekin, berdin. 
Zaharrena edo ezkutatu 
beharreko gauza bat izan da, 
gainera, beti, antsietatearekin, 
depresioarekin, umore 
aldaketekin, gizentzearekin... 
erlazionatutakoa. Menopausiaz 
ez da inoiz ikuspegi positibo 
batetik hitz egin. Gaur egun, 
sozialki eta sexualki aktibo 
gauden momentu batean 
iristen gara menopausia 
garaira emakumeok eta 
oraindik, bizitzaren erdia 
geratzen zaigunez, horrela 
izaten jarraitzea nahi dugu.

"Hezur masaren 
galera orekatzeko, 
indar ariketak eta 

ariketa fisikoa egitea 
garrantzitsua da"

"Gaur egun, sozialki 
eta sexualki aktibo 
gauden momentu 
batean iristen gara 

menopausia garaira"
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Behar per tsonal batet ik 
abiatuta sortu du Nerea 
Gartzia Gartziak (Ondarroa) 

menopausiari buruzko antzerki 
foroa. Hala ere, aitortu du 
berehala ohartu zela behar 
partekatu bat zela: "Gure adineko 
emakumeok badugu menopausiari 
buruz elkarrekin hitz egiteko 
eta esperientziak partekatzeko 
beharra". 

47 urteko ondarrutarrak 12 urte 
daramatza, modu profesionalean, 
aktore lanetan. Arte Dramatikoko 
ikasketak ditu eginak eta gerora, 
baita antzerki foro sozialekoak ere. 
Antzerki foro ugari egin izan ditu, 
baina menopausiari buruz egingo 
duen lehenengoa izango da hilaren 
29an, 19:00etan hasita, Getarian 
egingo duena. 

Antzerki foro bat "eztabaidatzeko 
edo ditugun gatazkak elkarrekin 
lantzeko" eremu bat dela dio 
Gartziak: "Helburua ez da irtenbide 
bat topatzea, topa dezakegu, 
baina asmoa da gai bati buruz 
hitz egitea eta ideiak partekatzea". 
Antzerkiaren edota espresio 
fisikoaren bidez, "publikoa edo 
parte-hartzailea identifikatuta sentitu 
daitekeen" egoera desberdinak 
irudikatzea izaten da xedea. 

Getariako emanaldiaren nondik 
norakoak ere azaldu ditu: "Nik 
pieza txiki bat antzeztuko dut eta 
gero, denon artean, pieza txiki 
hori landu eta osatuko dugu". 
Azpimarratu du, antzerki foroan 
parte hartzeko, aktorea izatea ez 
dela ezinbestekoa eta edonork 
parte har dezakeela. Askotan, 
jendeak uste oker hori izan eta 
horregatik, "atzera egiten" duela 
gaineratu du. "Gure eguneroko 

Umoretik, menopausia irauliz

egoerak i rudikatzean edo 
antzeztean datza foroak. Ez da 
ezer ikasi behar, momentuan 
sortzen zaizkigun ideiekin lan 
egiten dugu", argitu du aktoreak. 

Ondarrutarra umore antzerkian 
dabil "trebatzen", batez ere, 
"emakumea eta umorea" oinarri 
hartuta. Azaldu duenez, "umoreari 
dagok i o nez ,  emakumeok 
mendeetan zehar oso mugatuta 
egon gara eta oraindik ere 
hala gaude. Ez dugu bilatu 
gure umorea egiteko modua. 
Saiakerak egiten gabiltza, ni 
bezala beste emakume aktore 
asko, eta konturatu gara badugula 
gure moduak bilatzeko beharra". 
Aipatu du emakumeok baditugula 
klabe umoristiko batzuk "agian, 
gizonezkoei barregurarik eragiten 
ez dietenak". 

Bet idanik, menopausiarena 
negatibotasunetik begiratu izan 
den gaia dela dio ondarrutarrak 
eta asmoa horri buelta ematea 
dela. Hala, "drama hori arintzea 
eta gurera ekartzea" du helburu, 
"ze guk ere badugu umorea eta, 
menopausian edo sofoko batekin 
egon arren, barre egiteko gogoa".

Menopau s i a r en  i ngu r uan 
"jakin-mina” duten emakumeei 
zuzendutako ekimena da. Helburu 
nagusia "ondo pasatzea" dela 
nabarmendu du ondarrutarrak. Batez 
ere emakumeok, oraindik, parte-
hartzea eskatzen duten ekintzetan 
atzean geratzen garela dio Gartziak 
eta joera hori "apurtzen" saiatzen 
dela aitortu du. Garrantzitsua 
iruditzen zaio, behintzat, horrelako 
ekimenen eskaintza egotea, "nahiz 
eta batzuetan inor ez apuntatu".
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Eman hemen  
zure negozioaren  

berri



Juanjo Perez Getariako bizilaguna Elhuyarren dabil lanean. 
Gaur-gaurkoz Garabidek Ekuadorreko kichwekin abian jarritako 
proiektu batean dihardu: "Beraien hizkuntza amildegiaren ertzetik 

ateratzen saiatzen", dio.
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Ekuadorreko hainbat eremutan hitz egiten den hizkuntza gutxituetako 
bat da kichwa. Ataka larrian dago, desagertzeko bidea berpiztekoa 
baino askoz ere laburragoa du. Hala ere, badira biziberritze horretan 
sinetsita, indarrak horretara bideratzen dituzten herritarrak; tartean, 
Mirian Mugmal kichwa aktibista.

Gizarte kapitalista eta globalizatu batean bizi 
gara, non errentagarritasun ekonomikoa den 
neurgailu nagusietako bat. Askorentzat, diru 

iturri desberdinak bilatzea da azken xedea eta, askotan, 
albo-kalteei bizkar ematen zaie eta inor ez da sortutako 
ondorioen erantzule egiten. Dena kontsumoaren eta 
material metaketaren gurpila eten ez dadin eta guztiak 
orain artean bezala jarrai dezan. Hala, sistema 
horren baitan, homogeneizazio prozesu orok irabazi 
ekonomikoak biderkatzea errazten edo ahalbidetzen du, 
beti ere, eta ahaztu gabe, gutxi batzuen mesedetarako.  

Homogeneizazio prozesu horrek, batzuen botere gose 
aseezinarekin batera, hizkuntzetan ere badu bere 
eragina, nola ez; hizkuntza hegemonikoak hauspotuz eta 
gutxituak itzaliz. Unescoren arabera, munduan, bi astetik 
behin hizkuntza bat galtzen da eta mende amaierarako, 
3.000 hizkuntza desagertu daitezkeela aurreikusten 
da. Egun, 7.000 hizkuntza hitz egiten dira Lurrean eta 
horietatik 6.700 indigena dira. Hain justu, hizkuntza 
indigena horiek direla mehatxatuenak dio Unescok. 

Euskara ere desagertzeko arriskuan dauden hizkuntzen 
zerrendan agertzen da. Hizkuntza gutxitu bat izaki 
eta aurrez aipatutako arrazoiak medio, euskaldunok 
badakigu zer den joera eta indar guztien kontra arraun 
egin behar izatea. Euskararen normalizazio prozesua 
helburu, azken 40-50 urtean Euskal Herrian egindako lana 
izugarria izan da; hala nola, Ikastolen, AEKren, EITBren, 
tokiko hedabideen, euskara taldeen... sorrera. Hamaika 
proiektu eta egitasmo sortu dira euskara biziberritzeko 
xedearekin, horien artean Garabide Gobernuz Kanpoko 

Erakundea. 2005. urtean Aretxabaletan jaio zen 
asmo jakin batekin: "Lankidetzaren alorrean, munduko 
hizkuntza gutxituen biziberritze prozesuak bultzatzea, 
euskararen esperientziatik abiatuta".

Aretxabaletarra da Juanjo Perez Getariako bizilaguna 
bera ere. Egun, Elhuyarren dabil lanean eta bere jarduna 
administrazio publikoa euskalduntzeko estrategiak 
garatzen eta aktibatzen zentratzen da, batez ere. 
Azken urtean, ordea, Garabidek abian jarritako proiektu 
batean dihardu lanean. Zehazki, Ekuadorreko Kichwa 
nazioari laguntzen ari da, "euren hizkuntza amildegiaren 
ertzetik ateratzen saiatzen", argitu du Perezek.

Hizkuntza gutxituei buruzko kongresu batean parte hartu 
asmoz, orain aste batzuk izan berri da Ekuadorren. Bidaia 
aprobetxatu du kichwekin egoteko eta euren egoera 
bertatik bertara ezagutzeko. Orain, kichwa haietako 
bat, Mirian Mugmal, Euskal Herrian da. Imbabura 
probintzian dagoen San Cristobal komunitatekoa da 
bera eta Kichwakamak Sisariy (euskaraz, loratzea) 
elkarteko ordezkari modura heldu da Euskal Herrira. 

"Amildegiaren ertzean"
Perezi esker, Garabideren Aretxabaletako egoitzan egin 
dugu hitzordua Mugmalekin. Izan ere, urriaren 2az 
geroztik, eta azaroaren 9a bitartean, munduko hego 
hemisferioko 13 hizkuntza komunitate minorizatutako 16 
ordezkari bertan ari dira Hizkuntzak Biziberritzeko Aditu 
Formazio Programa egiten. Egitasmo horren bitartez, alor 
teorikoan nahiz praktikoan, Euskal Herrian zehar dauden 
euskara biziberritzeko dinamikak ezagutzen ari dira.

Testua eta argazkiak
INTZA GURRUTXAGA

"GU IZANGO GARA KICHWARI ONGI 
ETORRI EDO AGUR ESATEN DIOTENAK"

Kichwaren biziberritzea
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Euskaraz eta kichwen jatorrizko arropa jantzita agurtu 
gaitu Mugmalek. Azaldu duenez, orain hiru urtetatik da 
kichwa hizkuntzaren aktibista. Bere hitzetan, lehenago ez 
sentsibilizatu izanaren arrazoia "ezjakintasuna" izan da: 
"Guk uste genuen gaztelania eta ingelesa zirela indartu 
behar genituen hizkuntzak. Baina konturatu nintzen 
kichwa galtzen ari zela". Euren hizkuntza desagertzeko 
zorian dagoela adierazi du Mugmalek eta Garabidek 
aipatu zien esaldi bat ekarri du gogora: "Gu izango gara 
kichwari ongi etorria eman edo agur esaten diotenak. 
Nik erabaki dut ez naizela ni izango agur esaten diona".

Kichwa jatorriko komunitateetan, hizkuntzaren transmisioa 
eteten ari da. Horren adibide argia da Mugmal bera: 
bere gurasoek ez zioten kichwa irakatsi eta berak ere 
ez die seme-alabei erakutsi. Etxeko transmisioan dagoen 
hutsune hori, gainera, ez du eskolak betetzen. "Kulturarteko 
hezkuntza-sistema elebidunarekin, gure seme-alabek 
kichwa ikasi beharko lukete. Baina errealitatean ez da 
horrelakorik gertatzen. Irakasle askok ez dakite kichwa hitz 
egiten eta, kasu batzuetan bakarrik, astean, kichwaren 
ordubeteko saioak ematen dituzte", dio aktibista kichwak. 

Hizkuntzaren inguruan sentsibilizatu izana, kontzientzia 
identitarioa indartzearekin batera gertatutako zerbait 
izan zela nabarmendu du; hain justu, hiru seme-
alaben bataioko gertakari bat izan zen guztiaren 
abiapuntu. Alabetako baten amabitxiak galdegin 
zion ea nola jantziko zuen alaba, jatorrizko jantziekin 

ala ez. Momentu hartan, buruan zerbaitek "klik" egin 
eta, egunerokoan, jatorrizko arropa erabiltzen hasi 
zela dio. Hasieran, komunitateko gainerako kideek 
harrituta begiratzen omen zioten, baita bere senarrak 
ere. "Komunitateko eroa naiz", gaineratu du. Bere 
komunitatean, San Cristobalen, 450 lagun inguru bizi 
dira eta, egunerokoan, jatorrizko arropa biztanleriaren 
%5ak ere ez omen du erabiltzen. Gehiengoak jaiegun 
berezi jakin batzuetan, soilik, erabiltzen du.

Gauza batek, ordea, bestea ekarri zuen eta handik 
gutxira, hizkuntzaren egungo egoeraz eta garrantziaz 
ohartu eta kichwaren biziberritze prozesuan sartu zen 
buru-belarri. Euskal Herrira etorri eta ikusitakoarekin 
harri eta zur dagoela aitortu du Mugmalek: "Niretzat, 
hona etorri aurretik, unibertsitateak eta baliabide 
teknologikoak jatorrizko hizkuntzan edukitzea 
sinesgaitza zen. Garabidekoek hemengo egoeraren 
berri ematen ziguten, baina errealitatean ikustea 
benetan hala dela, ikaragarria izan da".

Zapalkuntza eta bazterketa
Mugmalek behin baino gehiagotan galdetu izan dio 
aitari zergatik ez zien kichwa irakatsi, baina inoiz 
ez du erantzunik jaso, "isilik geratzen da”. Hala ere, 
aktibistak jakin badaki arrazoietako bat jasandako 
diskriminazioa izan dela: "Indigena modura, animaliak 
baino okerrago begiratu izan gaituzte, arimarik 
edukiko ez bagenu eta bizirik egon beharko ez 

Lau belaunalditan, kichwa %70etik %10-4ra jaitsi da.
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"Hartu dugun erronka ez da 
batere erraza: egoera larrian 
dagoen hizkuntza bateko  
hiztunak aktibatzea eta eurak 
bihurtzea hizkuntza  
biziberritzeko motor, proiektu 
pilotu konkretuen bidez". 

JUANJO PEREZ

"Kulturarteko hezkuntza-siste-
ma elebidunarekin, gure seme-
alabek kichwa ikasi beharko 
lukete. Baina errealitatean ez 
da horrelakorik gertatzen".

MIRIAN MUGMAL

bagenu bezala". Arrazismoa ere aipatu du eta zentzu 
horretan, gogorarazi garai batean indigenak jauntxoen 
esklaboak zirela eta kichwa hitz egiteagatik jo egiten 
zituztela. "Gure gurasoek ez zuten beraiek bezalakoa 
izatea nahi eta inork ez digu gure identitatearen 
garrantzia helarazi", adierazi du Mugmalek. 

Ildo beretik, pare bat datu nabarmendu ditu Perezek: 
"80ko hamarkadan, kichwek ezin zuten espaloitik joan 
edota garraio publikoa erabili eta XX. mende hasieran, 
esklabotzaren erregimena zegoenean, kichwa hitz egiten 
zutenei tiro egiteko eskubidea zuten jauntxoek". Perezek 
gaineratu du, "horrek guztiak kichwa problema bihurtu 
du eta jendeak ez die beren seme-alabei erakutsi". 

Herritarrak sentsibilizatzearen beharra behin eta 
berriz azpimarratu du Mugmalek: "Guk [komunitate 
indigenok] gobernua geldiarazi izan dugu beste arrazoi 
batzuengatik, baina hizkuntzaren auziaren inguruan 
inor ez da pentsatzen jarri". Gainera, ohartarazi du 
komunitate indigenentzat antolakuntzarako oinarrizko 
tresna izan dela euren hizkuntza; "greba bat egitean, 
adibidez, poliziak zer egin behar genuen ez jakiteko 
erabilgarria izan da kichwa, baina asko ez dira 
horretaz ohartzen". 

Tokian tokiko proiektuak
Garabideren laguntzarekin, 2017. urtean sortu zuten 
Sisariy elkartea. Eragile horrek helburu du herritarrak 
kichwaren inguruan sentsibilizatzea eta hizkuntza 
berreskuratzeko pausoak ematea. Horretarako, esparru 
desberdinetara bideratuta, zortzi proiektu garatzen ari 
dira. Ondoko eremuetako bakoitzean proiektu bana 
sortzea dute xede: administrazio publikoan, helduen 
irakaskuntzan, komunikazioan, kulturan, hezkuntzan, 
familia transmisioan, corpusean eta aktibazio sozialean. 

Perez, zehazki, administrazio publikoaren esparruan 
dabil kichwei laguntzen. Eremu horretan, epe labur-
ertainera dituzten helburuetako batzuk dira administrazio 
publikoan lanean dabiltzan langileei kichwa irakastea 
eta hizkuntzaren inguruan sentsibilizatzeko, TELP 
tailerrak ematen hastea. Gainerako alorrei begira ere 
badituzte asmo ugari: A2 mailako klaseak prestatzea 
(helduen irakaskuntza); Asociación de Jovenes Kichwas 
de Imabura (AJKI) elkartearen laguntzarekin podcast 
saio bat egitea (komunikazioa); opor udalekuak 
sortzea (kultura); haur txikiei begira ikas-metodologia 
bat pentsatzea (hezkuntza); bideo baten bitartez, 
kontzientziazio kanpaina bat abian jartzea (familia 
transmisioa); edota internet nahiz mugikorreko 
aplikazio bidez kontsultatu daitekeen hiztegia osatzea 
(corpusa). Hori guztia helburu bakar batekin: kichwa 
biziberritzea.

Tokian tokiko proiektuekin hastearen garrantzian jarri 
dute fokua bai Magmulek bai Perezek. Proiektu bakoitza 
komunitate jakin batean garatu eta arrakasta lortuz 
gero, gainerako komunitateetara edota probintzietara 
hedatuko lukete. Proiektu pilotuak dira. Perezek 
ohartarazi du egoeraren inguruko azterketa ugari 
egiten dituztela, baina ekintzara pasa behar dutela, 
"azterketekin bakarrik egoera iraultzea ez dute lortuko. 
[...]. Guk hartu dugun erronka ez da batere erraza: 
egoera larrian dagoen hizkuntza bateko hiztunak 
aktibatzea eta eurak bihurtzea hizkuntza biziberritzeko 
motor, aipatutako proiektu pilotu konkretu horien bidez". 

Aldaketak eragiteko, proiektu horiez gain, 
suspertzaileen sarea osatzen ari dira. Esparru 
desberdinetako herritarrak gonbidatu dituzte sare 
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horretan parte hartzera. Hala, asmoa da sareko kideen 
artean hizkuntzaren gaineko kontzientziazioa eta 
sentsibilizazioa indartzea eta horiek euren eremuetan 
eragiten hastea. Horrela, sarea eta, beraz, eragiteko 
gaitasuna handituz eta indartuz joan daitezen.

Garaipen txikiak
Administrazio publikoan egiten dabiltzan lanketari esker 
lortutako zenbait garaipen aipatu dituzte; esaterako, 
joan den urriaren 12koa. "Ekitaldi politiko garrantzitsu 
bat egin zen prefekturan (hemengo Aldundian), non 
ebazpen bat onartu zuten eta, lehenengo aldiz, modu 
ofizialean, kichwaz hitz egin zuten. Hortaz, hemendik 
aurrera, asanbladatan ere erabili ahal izango dute [...] 
Aktak ere kichwaz hartuko dituzte eta orain, bat bateko 
itzulpenak egiteko interpretazio sistema bat prestatzen 
ari dira", azaldu du Perezek. 

Aurrez, ordenantza bat ere aurkeztu zuten prefekturan 
bertan, administrazio publikoan kichwaren erabilera 
arautuko zukeena, baina ez zen aurrera atera. Mugmalek 
azaldu duenez, "apustu garrantzitsua zen, alderdi politiko 
guztiek onartu behar zutena, baina ez zen atera". 

Hezkuntzaren alorrean ere aurrerapauso txikiak lortu 
dituzte, hala nola, Quitoko Universidad Amawtay 
Wasi unibertsitatearekin aliantza bat sortu eta hainbat 
irakasle kichwa ikasten hasi dira.

Egoera sozioekonomiko kaskarra
Perezek azaldu duenez, krisi ekonomiko itzela dago 
Ekuadorren eta horrek hizkuntza biziberritzeko prozesua 
zuzenean baldintzatzen du. Getariako bizilagunaren 
hitzetan, "ikusiz gero proiektu batzuek bideragarritasuna 

eduki dezaketela, kasu batzuetan, kolektiboaren 
gainetik maila pertsonalean identifikatzen dira". Horrek 
zaildu egiten du bidea, "helburu berarekin eta batuta 
arituko diren taldeak sortzea ez baita hain erraza". 

Zentzu horretan, Euskal Herriko egoera bestelakoa 
izan dela eta dela nabarmendu du: "Hemen ikuspegi 
kolektiboa askoz handiagoa izan da, ze guk oinarrizko 
beharrak asetuta genituen".

Etorkizuna
Amestu eta Euskal Herrira iritsi da Mugmal; beraz, 
amesten jarraitzeko asmoa duela aitortu du. Hala 
ere, argi adierazi du "emaitzak" behar dituztela, 
"boterean daudenei aldaketak eragin ditzakegula eta 
egiten dugunarekin egungo egoera alda daitekeela 
erakusteko. Esanda bakarrik jendeak ez du sinesten, 
emaitzak erakutsi behar zaizkie". 

Euskal Herrian ikusitakoarekin nahiz ikasitakoarekin, 
jada, prest ditu etxerako lanak eta Imbaburara itzuli 
orduko, helduen alfabetizazioari eta hezkuntzari 
helduko dio kichwak: "Jendeak kichwa lozorroan 
dauka, jakin badaki baina ez du erabiltzen. Kontua da, 
inork ez diela inoiz esan beldurrik gabe hitz egiteko". 

Perezek egoera kritikoan ikusten du kichwa. Uste du, 
kichwek baldintza batzuk badituztela zerbaitetan 
asmatzeko, "eta asmatzen badute zabaltzeko 
aukera ere badute. Pentsatu nahi dut asmatuko 
dutela eta aktibatu egingo dela". Hemengo ikastola 
moduko ikastetxeak aktibatzea giltzarri ikusten du 
aretxabaletarrak, "hizkuntzaren transmisioa gauzatu 
dadin eta hiztun berriak sor daitezen".

Hizkuntzak Biziberritzeko 
Aditu Formazio Programako 
hainbat kide hizkuntza  
gutxituak hedatzeko  
landutako materiala  
begiratzen. / Arg.: Garabide.
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Eskatu azaroaren 7an, 18:00etatik 
20:00etara, plazan.



2023ko azaroa · ARTZAPE20

Amaia Astobizak itzuli du euskarara  ingelesez 
argitaratutako liburu bat, eta izenburuak ez 
du epel uzten: Puta zikinak. Sexu langileen 

eskubideen aldeko borroka. Horren harira 
elkarrizketatua izan zen Berria egunkarian aurtengo 
urtarrilaren 8an. Elkarrizketak ez du arinetik ezer, ez eta 
motzetik ere; ezin bestela izan. Zera dio, edozein sexu 
langile egongo litzatekeela abolizioaren alde, baldin 
eta aurretik sexu lana uzteko baldintzak ezarriko balira. 

Badira sexu lanetarako bahitzen diren emakumeak, baina 
baita mugak zeharkatzean zor handiak metatzen dituztenak 
ere, eta paperik ezean, sexu lanetara jotzen dutenak. 
Idazleak Zeelanda Berriko egoera hartzen du eredu, non 
deskriminalizatu den sexu lana eta lan zuzenbidean sartu.

Idazlearen ustez, "puta zikinak" etiketa ez zaie 
jartzen bakarrik sexu lanetan aritzen diren guztiei, 
emakumezkoei bakarrik baizik ,eta baita ezezagunekin 
sexuan aritzen diren emakumeei ere, nahiz eta lana ez 
izan, heteropatriarkatuaren aurpegietako bat azalduz.

Idazleak dio sexu lana arautzearen inguruan 
hausnartzerakoan, jabetu beharko ginatekeela ea 
higuintasunetik begiratzen diogun edo jarduera 
horretan dihardutenen eskubideetatik. 

Behin baino gehiagotan errepikatzen da elkarrizketan 
zehar, ia beti, sistemak uzten dien bide bakarra dela. 
Batek baino gehiagok ikus dezake kontraesan bat 
paragrafo honetan: derrigortutako jarduera bat arautu 
behar al da?

Sexu langileak
Feminista talde asko dira sexu lanean emakumearen 
kosifikazioa ikusten dutenak eta ondorioz, abolizioaren 
beharra, baina Astobizak dio, sexu langileak egon 
badaudela, eta beren baldintza materialei begiratu 
behar zaiela eta begirunez, gainera. 

Azken paragrafoan, kazetariak dio: "Baina, ororen 
gainetik behar materialek bultzatzen dituzte...". 
Erantzuna, "Erabat...".

Berria egunkariari eskerrak eman beharko genizkioke, 
tarteka, gai deseroso hauek mahairatzeagatik, zeren 
2022ko azaroaren 22an beste bi artikulu argitaratu 
zituen, bata bestearen parean, non prostituzioaren 
abolizionista batek eta legez arautzearen aldeko beste 
batek beren iritzia eman zuten.

Legez arautzearen aldekoak zioen egiturazko baldintzak 
behar direla prostituziorik egon ez dadin, eta baldintza 
horiek ezean, "prostitutengana doazen gizonen boterea 
apaltzean ikusten duela xede behinena", paperak 
izatea adibidez, tratu txarrak salatu ahal izateko.

Abolizionistak zioen, prostituzioa gizakiek nomada 
izateari utzi eta jabego pribatuaren araberako 
araubideak ezarri zituztenean hasi zela eta 
"kapitalismoak eta patriarkatuak eskua eman diote 
elkarri prostituzioaren instituzioa indartzeko...", eta 
abolitu beharra dago.

Ados egongo gara, iritzi emaile batek zioen bezala, denon 
arazoa dela, baita egiturazko indarkeriaren zati bat ere.

Kiroldegiko zozketa 
Hilabete honetan, Sahatsaga kiroldegiaren eskutik, 
pilateseko ikastarorako hilabeteko bonua zozkatu 
dugu Artzapeko bazkideen artean.

Azaroko irabazlea:

Jose Ramon Aranguren
Deitu Sahatsaga kiroldegira: 943 140 432
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Hondakinen Prebentziorako Europako Asteak 
baliabide jasangarriei buruz sentsibilizatzeko eta 
hondakinak kudeatzeko ekintzak ezagutarazi, 

sustatu eta ezarri nahi ditu astebetez.

Europako Batzordearen ekimen honen helburua da 
enpresek, administrazioek eta erakundeek hondakinen 
prebentzioaren eta birziklapenaren inguruan egiten 
dituzten ekintzen berri ematea. 2023an, Europa osoan 
egingo da, azaroaren 18tik 26ra.

EAEko astea Ihobek antolatzen du eta interesa duten 
eragileen eskura jartzen du izena emateko prozesua 
ahalik eta gehien errazteko laguntza-zerbitzua. 
Agenteek beren jardueraren azalpen txiki bat baino 
ez dute eman behar. Gainerako kudeaketak Eusko 
Jaurlaritzaren Ingurumen Jarduketarako Sozietate 
Publikoak egiten ditu.

EAEn aurkezten diren hautagai guztietatik, proposamenik 
onenak hautatu eta onartuko dira. Aintzatespen horrez 
gain, Ihobek hautatutako proiektuen arduradunak 
Europako sarirako hautagai gisa proposatzen ditu 
erakunde antolatzaileen aurrean.

Astean zehar sentsibilizazio-ekintza bat antolatu nahi 
duen edozein erakundek edo pertsonak "proiektu-
arduradun" gisa parte har dezake.

Jarduketaren datak
Ekintza 2023ko azaroaren 18tik 26ra gauzatu behar 
da. Hala ere, amaitutako proiektuen berri ematen 
duten komunikazio-jarduketak ere baliozkoak dira. 
Ongietorriak dira, jakina, Astean zehar egiten diren 
aldi baterako jarduera zabalenak.

Jarduketaren gaiak
Ekintzek "3R"-i buruz jardun behar dute:

•	 Sortutako hondakinak, kontsumo arduratsua, 
erosketa berdea, ekodiseinua eta abar saihestea 
edo murriztea.

•	 Berrerabiltzea eta berrerabiltzeko prestatzea. 
Produktuei bigarren bizitza eskaintzea, artikuluak 
eta materialak konpondu eta berrerabiltzea, eta 
beharrezkoak ez direnak ematea.

•	 Hondakinen bereizketa eta birziklapena. 
Hondakinen bereizketa hobetzea, materialen 
zirkulua ixteko.

Europako Astea amaitzean, Ihobek gehienez sei 
jarduera aukeratuko ditu (bat, kategoria bakoitzeko), 
eta hautagai-zerrenda horiek aurkeztuko ditu, EBko 
kide diren gainerako herrialdeekin batera, Hondakinen 
Prebentziorako Europako Astearen Sarirako. Kategoriak 
honakoak dira: 

•	 Administrazio publiko
•	 Elkarteak/GKEak
•	 Enpresak/industriak
•	 Ikastetxeak
•	 Herritarrak
•	 Beste batzuk

Hainbat aukera daude proposamenak aurkezteko:

•	 Ihoberekin: 635 737 004 telefonoan edo 
EWWR@ihobe.eus helbide elektronikoan. 

•	 Deskargatu inprimakia, bete eta bidali  
ewwr@ihobe.eus helbide elektronikora.

•	 Sartu Europako erakundearen web orrian.
Erregistratu erabiltzaile gisa eta kontua 
baieztatzeko mezu bat iritsiko zaizu. Aktiba 
ezazu jasoko duzun estekaren bidez, eta 
erregistra ezazu zure jarduera aipatutako web 
orrian eskura dagoen online inprimakiaren bidez:  
http://www.ewwr.eu.

Hondakinen Prebentziorako  
Europako Astea

BI HITZETAN
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Kimetz Etxabe: "Garrantzitsuena 
lan egitea dela uste dut"

Eskolan izan dugu Kimetz Etxabe 
Goazen telesaileko aktorea 
eta abestu, dantzatu eta 

autografoak sinatzeaz gain, kontu 
kontari egoteko astia ere izan dugu.

Nondik piztu zitzaizun 
artearekiko interesa? 
Txikitatik gustatzen zitzaidan 
antzerkia. Gero utzi nuen 
denboraldi baterako, baina lagun 
batek Madrilera joan nahi zuen 
Arte Dramatikoa ikastera eta ni 
ere animatu egin nintzen.

Non eta zer ikasi zenuen? 
Madrilen hasi nintzen esan 
bezala. Baina gero utzi egin nuen 
eta Donostian jarraitu nuen TAEn.

Zailak al dira ikasketa horiek? 
Eskola batera edo bestera joan ere 
desberdina da, baina gogoarekin 
joaten bazara, ez da oso zaila.

Noiz hasi zinen aktore lanetan?  
Eta Goazenen? 
20 urterekin hasi nintzen, aktore 
lanetan eta  21ekin Goazenen. 

Aurretik beste lanik egin zenuen? 
Film labur batzuk eta antzezlan 
txiki batzuk baina lan-lana ez.

Goazeneko zenbat casting egin 
dituzu? 
Castingean lau fase daude, 
lehenengo hirurak Pausokak 
zuzentzen ditu eta azkena ETBk. 
Lehen bi saiakeratan, hiru casting 
pasa nituen eta azkenekoan hirurak.

Ondo konpontzen al zara  lan 
taldearekin? 
Hasieran lotsatuta egon nintzen 
baina bai, oso ondo konpontzen 
naiz. Oraingo taldean aktore berri 
asko daude, eta egokitzen lagundu 
diegu guri egin ziguten bezala.

Goazeneko zein paper izango 
zenuke gustukoen? 
Oso gustura nago baina Gontzalez 
aparte, agian Lukenena. Gontzalen 
kantak martxosoak dira eta 
Lukenenak lasaiagoak. Erregistroa 
aldatzea ondo legoke, baina 
daukadanarekin ondo nago.

Gustuko duzu jendeak agurtzea? 
Jendeak errespetuz gelditzen banau, 
ez daukat problemarik; errespetu 
gabe galdetzen edo eskatzen 
badidate, oso arraro sentitzen naiz.

Orain zerbait egiten ari al zara? 
Irakurketa dramatizatuak, 
bideoklipen grabaketak... Laster 
Onin antzerki obran hasiko naiz.

Zein da zure ametsetako lana? 
Garrantzitsuena lan egitea dela uste 
dut. Baina nire ametsetan, gustatuko 
litzaidake, ALMODOVARekin lan 
egitea edo HOLLYWOODen.

Euskal Herritik kanpo lan egitea 
erraza al da? 
Ez, Espainian eta kanpoan casting 
asko daude baina aktoreak ere 
bai. Konpetentzia handia dago.

Telesailetan parte hartzeko 
aukerarik ba al duzu? 
Casting horiek pribatuak izaten dira 
gehienetan eta agentea behar da. 
Orain lortu dut bat eta badaukat 
aukera castingetara aurkezteko.

Aktore ez bazina, zer? 
Txiki-txikitatik aktore izan nahi 
nuen. DBH4an karrera asko 
pentsatu nituen... baina azkenean 
aktore izatea aukeratu nuen. Beste 
edozertan ez dut nire burua ikusten, 
baina,  ez dakit... Bat izatekotan, 
agian ostalaritza hartuko nuke.

HARRITARTEN TXUTXUPEKA
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Egunean hainbat sendagai hartzen baldin badituzu 
edo hori egiten duen norbait zure ardurapean baldin 
badaukazu, pilula-kaxa bat erosteak pilulak antolatzen 

eta tratamenduak ondo egiten lagun diezazuke.

Betetzeko, oso garrantzitsua da Tratamendu Aktiboaren 
Orria EGUNERATUTA izatea. Orri horretan, zure 
sendagai guztien izenak agertzen dira, baita nola 
eta noiz hartu ere. Sendagai batzuk ezin dituzu pilula-
kaxan jarri, adibidez: inhalagailuak, jarabeak, zorroak, 
partxeak eta kolirioak. Kasu horretan, marka itzazu 
Tratamendu Aktiboaren Orrian eta jar itzazu pilula-
kaxaren ondoan, noiz erabili behar dituzun gogoratzeko.

Beste pilula batzuk ezin izaten dira beraien 
jatorrizko ontzitik atera eta pilula-kaxan sartu  
medikamentuaren eraginkortasuna edo segurtasuna 
aldatu egiten baita. Kasu horietan jatorrizko ontziak 
airetik, berotasunetik, hezetasunetik edo argitasunetik 
babestu egiten ditu botikak.Beste batzuetan ez da 
egokia pilula zatitzea.

Badaude, azkenik, beste botika batzuk haurdun egon 
daitezkeen emakumeek ukitu ezin dituztenak, edo 
dermatitisa sor dezaketenak eskularrurik gabe maneiatuta.

Sistema hori erabiltzerik ez baduzu, beste aukera 
batzuk daude, adibidez: Dosifikazio Sistema 
Pertsonalizatua (DSP). Kontsulta ezazu botikan.

Eta teknologiarekin ondo moldatzen bazara, sendagai 
guztien zerrenda egiteko, noiz hartu gogoraraziko 
dizuten alarmak jartzeko eta abarrerako aplikazioak 
daude.

Pilula-kaxak  
txukuntzen

Zure medikamentu  
guztiak pilua-kaxan sar daitezke? 
Etor zaitez farmaziara eta argibide guztiak 
emango dizkizugu.

Katxopa,  
martxan berriro 
Urria pasa da, eta jada martxan da Katxopa 

Gaztelekuko 2023/2024 denboraldia. 
Beste behin ere, urte arrakastatsua espero 

dugu gaztelekuan. Aurreko denboraldian gazte 
askok hartu zuten parte ekintzetan eta, orokorrean, 
oso gustura geratu ginen egindako lanarekin eta 
jasotako erantzunarekin. Beraz, aurten ere urte polit 
bat bizitzea dugu helburu.

Denboraldi berria irrikaz hasi dugu eta ideia berri 
ugari ditugu, elkarrekin zoragarri pasatzeko. Urtero 
legez, talde berriari ireki dizkiogu gaztelekuko 
ateak, eta aurten 2012an jaiotako gazteei egokitu 
zaie. Denboraldi berriari ongi etorria emateko 
hainbat ekintza antolatu ditugu, hala nola, postre 
lehiaketa, 3x3 saskibaloi txapelketa, hostore eta 
pizzen sukaldaritza... Horrela, gazteak gogotsu 
ibili dira hilabete honetan burutu diren ekintzetan.

Katxopa Gaztelekuaz gain, Urritza Aisialdi Elkarteak 
jarduera ezberdinak antolatuko ditugu urtean zehar. 
Lehenengoa, Gau Beltzaren inguruko tailerra izan 
da. Urriaren 28an HH3 eta LH2 bitarteko umeak 
eskulan ezberdinak egiteko aukera izan dute.

Katxopazaleok eta urr i tzazaleok aur tengo 
denboraldian elkar ikusiko dugulakoan gaude! 
Zuen zai egongo gara elkarrekin disfrutatzeko!

FARMAZIAREN AHOLKUAKURRITZA AISIALDI TALDEA
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PLIST&PLAST 

EDURNE IRIGOIEN LOINAZ

KOMIKIA
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Ko(r)a(i)ña

Euskaltzaindiaren Orotariko Euskal Hiztegian bi 
adiera ditu goiburuko hitz horrek:

1. Segaren sinonimoa da, alde batetik (gaztelaniaz, 
guadaña): Sega zorroztu beharra daukagu.

2. Arrantza-tresna, bestetik, txibi, potxa eta antzekoak 
harrapatzeko erabiltzen dena (gazt. potera).

Hiztegietan ageri den hitz-forma nagusia kodaina 
da, eta Mitxelenaren ustez, gaztelaniazko guadaña 

hitza dauka jatorrian. 
Bigarren adierari erreparatuko diogu guk. Hor aipatzen 

den arrantza-tresnak normalean berunezko gorputz 
astuntxoa du, eta ertz batean orratz kakotu batzuk ditu 
gorantz okertuak. Txibi-arrantzaleak gora eta behera mugitu behar du 

kodaina, txibia edo dena delakoa orratz horietan kateaturik geratzeko. 
Getarian ko(r)a(i)ña esaten diogu. Modu horretara 

idatzi dugu hitza, Getarian denok ez dugulako berdin 
esaten hitz hori: batzuek koraiña diote; beste batzuek, 

koraña; beste batzuek, koaiña; eta beste batzuek, 
koaña). Ahots-aldaketen eraketa fonetikoa era honetara 
gertatzen da: kodaina > koraina > koraiña > koaiña > 
koaña. Euskarazko ahozko prozesu-molde normalaren 

arabera gertatzen dira ahoskera horiek guztiak. 
d > r gertatzen da, kodaina > koraina; beste 

hauetan bezala: agudo > aguro, edan > eran...
in > iñ, koraina > koraiña/koraña; beste 

hauetan bezala: baina > baiña/baña, muino > 
muiño/muño, oina > oiña/oña...

r > ø, kora(i)ña > koaña; beste hauetan 
bezala: gero > geo, kalera > kalea, edo > eo...

ANDRES ALBERDI

Azaroak 27
Ilbetea

Azaroak 5 
Ilbehera

Azaroak 20 
Ilgora

Azaroak 13
Ilberria

ZAINTZA
EGUNAK

Azaroaren 27tik  
abenduaren 1era. 

FULDAIN 
FARMAZIA

GETARIAKO HITZA DATU INTERESGARRIAK
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31 Asteartea
Gau Beltza 
Ordua: 19:30 
Lekua: plaza 
Mozorrotuta joateko deia egin dute 
antolatzaileek. Dantza egin eta 
gaztaina erreak banatuko dituzte. 
 
3 Ostirala
Kontzertua: Bitartean folk 
taldea, Getariako Musika 
Banda eta Gure Txeruko 
dantzariak 
Ordua: 22:00 
Lekua: Cristobal Balenciaga 
Museoa 
Sarrerak turismo bulegoan daude 
salgai, 5 euroren truke. 

4 Larunbata
Autodefentsa tailerra
Ordua: 10:00etatik 13:00etara 
eta 14:30tik 17:30era 
Lekua: Ulpiano etxea 
Antolatzailea: Getariako Udala 

Euskararen "oldarraldi 
judizialaren" aurkako 
manifestaziorako autobusa
Ordua: 15:15 
Lekua: autobus geltokia 
Antolatzailea: Getariako Udala eta 
Artzape Euskara Elkartea

5 Igandea
Pintura eguna
Antolatzailea: Tonpe Guraso 
Elkartea eta Lagunak 

7 Asteartea
Errigorako saskiak eskatzeko 
mahaia
Ordua: 18:00-20:00 
Lekua: plaza 
Antolatzailea: Artzape Euskara 
Elkartea 
Saskiak Getarian bertan jasotzeko 

aukera egongo da. Eskaerak 
online egiteko epea zabalik dago 
azaroaren 9ra arte  
www.errigora.eus webgunean. 
Kanpaina honetan bildutako 
diruaren %25a Nafarroako 
euskalgintzara bideratuko da.  

9 Osteguna 
Nola zaindu zure hormonak 
40 urtetik aurrera hitzaldia. 
Ordua: 19:00-20:30 
Lekua: Alondegia 
Antolatzailea: Getariako Udala 
Amaia Zabaleta Osinalde biologoak 
emango du hitzaldia.  

10-12 Or.-Ig. 
San Martin jaiak
Lekua: Askizu auzoa 
Egitaraua Artzaperen webguneko 
(www.artzape.eus) agendan 
jarriko da ikusgai. 

12 Igandea 
58. Behobia-Donostia 
lasterketarako autobusa 
Lekua: autobus geltokia 
Izen-ematea azaroaren 9a baino 
lehen egin behar da Sahatsaga 
kiroldegian (943 140 432 edo 
kirolgune@hotmail.com). 

14 Asteartea 
ELAN-Euskadiren 27. 
jardunaldiak 
Israel eta Palestinaren arteko 
gatazka aztertuko dute. 

Kursaal Eskurako autobusa
Ordua: 18:20 
Lekua: autobus geltokia 
Jordi Savall eta Le Concerte des 
Nationsen kontzertua izango da 
Donostiako Kursaalen. Bera joateko 
autobusa jarriko dute eskualdetik. 
Norberak, aurrez, bere sarrera erosi 

beharko du (11tik 55 eurora arteko 
prezioan daude) eta gero autobusean 
lekua erreserbatu turismo bulegoan 
(943 140 957 edo  
info@getariaturismo.eus ). 
Gutxienez, 15 pertsonako taldea 
osatu beharko da.

16 Osteguna 
ELAN-Euskadiren 27. 
jardunaldiak 
Prostituzioari buruzko hitzaldia 
emango dute.

19 Larunbata.
Gazte Alaiak txistulari 
taldearen kontzertua
Ordua: 12:30 
Lekua: Salbatore Deunaren eliza 

21 Asteartea 
Pepita Enbil Musika Eskolaren 
Santa Zeziliko emanaldia
Ordua: 18:00 
Lekua: Iturzaeta Herri Eskolako 
aretoa 

22 Asteazkena 
Getariako Musika Bandaren 
kalejira
Ordua: 19:30 
Santa Zezili Egunaren harira 
antolatutako ekintza.

23 Osteguna 
Katukale irakurle taldearen 
saioa
Ordua: 18:30 
Lekua: liburutegia 
Sherwood Andersonen Winesburg 
Ohio liburua aztertuko dute. Uxue 
Alberdi izango dute gidari.

25 Larunbata 
Andres Alberdi 
euskaltzainaren sarrera-
hitzaldiko ekitaldia 

Ordua: 12:00  
Lekua: udaletxea.
Gonbidapena dutenek soilik sartu 
ahal izango dute ekitaldira. 

26 Igandea 
Santa Zeziliko Musika 
Bandaren kontzertua  
Ordua: 12:30  
Lekua: Salbatore Deunaren eliza
Goizean, 09:00etan, diana.

29 Asteazkena 
Menopausiari buruzko 
antzerki foroa 
Ordua: 19:00-20:30  
Lekua: Alondegia 
Antolatzailea: Getariako Udala  
Izen-ematea, azaroaren 17tik 27ra 
udaletxean eta turismo bulegoan.

Cristobal
Balenciaga
Museoa
12 Igandea
Feltrozko txapelak 
familientzako tailerra 
Malgutasun handiko materiala da 
feltroa, eta askotariko forma eta 
bolumeneko burukoak sortzeko 
erabiltzen da. Familiek elkarrekin 
lan eginez txapela bat egingo dute. 

26 Igandea
Lutheria, birziklapena eta 
musika sorkuntza tailerra 
Santa Zezilia, Musikaren eta 
musikarien zaindariaren eguna 
dela eta, tailer honek material 
birziklatuekin edota egunero 
erabiltzen diren materialekin musika-
tresnak sortzea proposatzen du. 

2023ko AZAROA Agenda www.artzape.eus webgunean 
eguneratzen dugu. Adi egon!

AGENDA



Urte osoan jartzen dutenei %10eko deskontua egingo zaie.

PUBLIZITATE TARIFAK

Tamainak

4,3 x 4
9 x 4

13,6 x 4
9 x 8

13,6 x 8
orri erdia

ZenbaTekoa

12 euro
24 euro
36 euro
48 euro
72 euro
96 euro



Gutako bakoitzak dauka kontatzeko bizipenen 
bat, istorio zein historia oso bat. Askotan, 
hura plazaratzeko espazioa —fisikoa edo, 

harremanetan, erosotasuna eskainiko diguna—  
topatzea da gakoa. 

Getariako Udal Liburutegia izan zen Sarah eta Yararen 
topaleku. Munduko Herri Ipuinen Kontaldia ari ziren 
egiten orduan. Lehena Estatu Batuetako ipuin bat 
kontatzera bertaratu zen eta bigarrena, berriz, jatorri 
duen Kubakoa.

Besteak beste, haurrak lotaratzeko —hortaz, 
zaintzarako— ezinbesteko tresna izan da urteetan 
ipuina. Entretenigarri bezain hezitzaile, behar baino 
gutxiago begiratu zaio edukiari eta gehiegi errepikatu 
dizkigute eta ditugu printze-printzesen zein gizon 
gerlariaren kontakizunak.

Horien mesedetan, kontagarri ziren beste milaka 
geratu dira bazterrean, bizitza gudu-zelai bihurtzen 
denean ezpatarik gabe gertatutako borrokenak zein 
egunerokoan jazotako bizipen xumeenak. Gizartearen 

deskribatzaile finak ziratekeen horiek eta liburu bat 
baino gehiago osatzeko aukera emango zuketen 
(horra hor, Uxue Alberdik oraintsu kaleratutako Belarriko 
kilkerra lana). 

Batzuetan, idatziz zein ahoz utzitako hitzek adina 
adierazten dute irudiek eta argazki honek badu gure 
gizartearen deskribapenetik. Izan ere, kontatzen ari zaigu 
gure herrian kulturartekotasuna existitzen dela, baita hori 
bizi eta zabaltzeko nahia ere; Getariara heltzeko eta 
bertan bizitzeko moduak ugari direla; emakumeok hasi 
garela plazan lekua egiten eta hitza hartzen; kontatzen 
den historia berrikusi beharra dagoela urte luzeetan 
ezkutatutako emakumeena berreskuratzeko... Finean, 
eraldaketa batean murgilduta gaudela.  

Has gaitezen, bada, istorioak —eta bide batez, 
historia— beste modu batera eraikitzen eta kontatzen: 
"Bazen behin, halabeharrak eraginda, bere herrialdea 
utzi eta Gipuzkoara, itsasertzeko herri txiki batera, joan 
zen emakume bat. Paisaiak erakarri zuen lehenik eta 
berria izan arren, bertakoek emandako tratu goxoa 
sumatzean, eroso sentituko zela jakin zuen...".

BAGARELA KONTATU

EZ GARA ISILDUKO...azaroa


