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Iruña Okak bere sorreraren berrogeita 
hamargarren urteurrena ospatu zuen. 
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Euskara ikastaroetarako eta amiantoa 
kentzeko diru-laguntzak onartu dira. 
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Carlos Calleja, eguzkilorearekiko grina. 
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Subvenciones 
y ordenanzas

M e complace encabezar este comenta-
rio agradeciendo y poniendo en valor 
la presencia, junto a los vecinos y ve-

cinas de Iruña de Oca, de las y los representantes 
del Gobierno de España, del Gobierno vasco, de la 
Diputación Foral de Álava, de las diferentes Juntas 
Administrativas, de la Cuadrilla de Añana o de las 
Juntas Generales de Álava. Destacada represen-
tación institucional que, junto a los familiares de 
los alcaldes, allá por 1976, de Iruña y de Nanclares 
de la Oca, José María Ajamil y Primitivo Remón, o 
de los exalcaldes Manuel Rivas y Javier Martínez, 
compartimos, todos y todas, junto a la actual 
corporación municipal, la celebración el pasado 
2 de julio del 50 aniversario de la creación de nues-
tro Municipio. Fecha que, a partir del próximo año 
estará ya incluida en el calendario laboral del País 
Vasco como fiesta local.

Repito lo que ya dije en su momento: celebramos 
50 años de unión, 50 años de historia comparti-
da y de esfuerzo común. Y celebramos también 
que aquella unión fue una decisión valiente útil y 
necesaria. Hoy somos un municipio con más ca-
pacidad, con mejores servicios y con una posición 
destacada dentro de la comarca y de Álava. Y eso, 
insisto, es un mérito que todos debemos asumir 
como propio.

Compartimos por este motivo, en los primeros días 
de julio, unas jornadas de celebración con diferentes 
eventos, de la misma forma que lo han hecho ya tam-
bién los vecinos y vecinas de Montevite, Trespuentes, 
y Villodas y con la ilusión y las ganas de pasarlo bien 
con las que las Juntas Administrativas de Nanclares y 
Ollavarre ultiman los detalles de sus propias fiestas 
de agosto y septiembre.

Pero antes de que el mes de agosto señale el habitual 
intermedio vacacional, el Ayuntamiento celebró el 
pleno ordinario de julio. Y fue un Pleno en el que 
se tomaron, a mi entender, decisiones importantes 
porque afectan directamente a nuestros vecinos y 
vecinas. Efectivamente,  los grupos políticos repre-
sentados en el Pleno dieron su visto bueno a las 
bases que han de regular, en primer lugar, las ayudas 
municipales dirigidas a mejorar las infraestructuras 
de las Juntas Administrativas del Municipio. Ayudas 
económicas que afectan directamente a infraestruc-
turas básicas y bienes inmuebles destinados al uso 
y servicio público y que contribuyan a la mejora del 
nivel de vida de su ciudadanía. También las ayudas 
para fomentar el aprendizaje del euskera y aquellas 
otras para facilitar la retirada de amianto. Nuestro 
Municipio lleva años poniendo a disposición de los 
vecinos esta herramienta que contribuye, en la medi-
da de lo posible, a facilitar la retirada de un producto 
habitual en el pasado en la construcción  y, así se ha 
demostrado, altamente peligroso y con fatales conse-
cuencias para nuestra salud. Finalmente, por primera 
vez, Iruña de Oca regula las ayudas económicas a los 
y las deportistas que, a nivel individual, participan en 
diferentes competiciones y que, de alguna manera, 
hacen visible el nombre de nuestro, de su Municipio. 
Cinco vecinos y vecinas de Iruña de Oca cuentan ya 
con este apoyo económico.

Y tras el paréntesis de agosto, nuestra voluntad es la 
de presentar para su debate y aprobación la orde-
nanza municipal que deberá regular los requisitos 
y las características generales de la vivienda tasada 
municipal de Iruña de Oca, asi como, entre otras 
cuestiones, los que hayan de cumplir los destinata-
rios de esas viviendas o los procedimientos para su 
adjudicación. 

Miguel Angel Montes
A L CA L D E  D E  I R U Ñ A  D E  O CA
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E l Ayuntamiento de 
Iruña de Oca celebró 
a principios del mes 

de julio el 50 aniversario de su 
creación como consecuencia de 
la fusión de los municipios de 
Nanclares de la Oca e Iruña y lo 
hizo con varios actos para poner 
en valor medio siglo de unión en 
el que el se ha convertido en un 
referente en progreso, conviven-
cia e integración.

La celebración comenzó el 2 de 
julio con un acto institucional. 
En el mismo, el alcalde de Iruña 
de Oca, Miguel Angel Montes, 
destacó que “estos días celebra-

mos 50 años de unión, 50 años 
de historia compartida y de 
esfuerzo común. Y celebramos 
también que aquella unión 
fue una decisión valiente útil y 
necesaria”.

Ademas, expresó que “con la 
perspectiva que nos dan los años, 
vemos que esa idea de unión 
funciona, ya que hoy somos un 
municipio con más capacidad, 
con mejores servicios y con una 
posición destacada dentro de la 
comarca y de Álava”.

Montes finalizó recordando a 
todas las personas que, en uno 

u otro momento trabajaron 
por el municipio y ha señalado 
que “Iruña de Oca ha sabido 
adaptarse, crecer y mirar hacia 
adelante sin perder lo más 
importante, el vínculo entre sus 
pueblos y el compromiso de sus 
vecinos y vecinas”.

Por su parte, el Consejero de 
Turismo, Consumo y Comercio, 
Javier Hurtado, afirmó que “Iru-
ña de Oca ha sabido construir 
una identidad propia basada 
en la colaboración, la capacidad 
de innovación y el aprovecha-
miento de su extraordinario 
patrimonio».

Iruña de Oca celebró 
sus cincuenta años de 
historia compartida
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Durante su intervención, el 
Consejero subrayó que Iruña 
de Oca nació «de la voluntad de 
unir fuerzas para crecer juntos», 
una filosofía que, cincuenta 
años después, continúa siendo 
uno de los principales motores 
de su desarrollo. «El progre-
so de nuestros municipios se 
construye desde la cooperación 
entre instituciones y desde el 
compromiso de quienes viven y 
trabajan en ellos», señaló.

También destacó “el valor es-
tratégico del municipio dentro 
de Euskadi, al reunir algunos 
de los principales atractivos del 
territorio, como el yacimiento 
arqueológico de Iruña-Veleia, 
el paso del Camino de San-
tiago o el Jardín Botánico de 
Santa Catalina, referentes que 
combinan patrimonio histórico, 

disfrutar de otros cincuenta 
manteniendo la calidad en sus 
servicios y cohesión social.

Música, mercado y 
actividades familiares
El programa de actividades para 
celebrar los cincuenta años de 
la creación del municipio se 
prolongó durante todo el fin 
de semana con la actuación del 
DJ de Los 40 principales, Aitor 
García, que llenó de ritmo el 
parque Lehendakari Agirre, una 
espectacular verbena a cargo de 
la orquesra Nueva Era y un mer-
cado de artesania y un parque 
infantil que el domingo 5. 

A partir de 2027, el 2 de julio será 
una festividad oficial en el calen-
dario laboral del municipio.

naturaleza, cultura y turismo 
sostenible”.

Asimismo, la Delegada del Go-
bierno en el País Vasco, Marisol 
Garmendia, calificó como “un 
honor poder estar en un aniver-
sario que demuestra que, pese 
a ser un municipio joven en lo 
administrativo, Iruña de Oca es 
extraordinariamente maduro en 
su compromiso con el servicio a 
los vecinos y vecinas y con la in-
tegración de todas las personas”.

En similares términos se expre-
só la Diputada Foral de Equili-
brio Territorial y Ordenación del 
Territorio, Laura Perez Borinaga, 
que dio la enhorabuena al 
municipio por estos 50 años de 
progreso y convivencia y animó 
a sus dirigientes y vecinos a 
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E l pasado dos de julio, 
tras el acto institucio-
nal para conmemorar 

los cincuenta años del que es el 
municipio más joven de Älava, 
la plaza Lehendakari Agirre 
acogió un lunch para todos 
los asistentes que se convirtió 
en un espacio de encuentro 
para que, en un ambiente 
distendido, vecinos y vecinas, 
representantes institucionales 
y antiguos cargos municipa-
les compartieran recuerdos y 
conversaciones que destacaron 
el recorrido del municipio y el 
compromiso de quienes han 
contribuido a su desarrollo a lo 
largo de estos años.

El acto reunió al actual alcalde, 
Miguel Angel Montes, la práctica 
totalidad de los miembros de la 
actual corporación municipal, 
antiguos alcaldes como Javier 
Martínez o Manuel Rivas y al 
presidente de la Cuadrilla de 
Añana y concejal del propio 

Ayuntamiento de Iruña de Oca, 
Rubén Torremocha. Además, en-
tre los asistentes se encontraban 
familiares de Primitivo Remón 
y José María Ajamil, alcaldes de 
Iruña y Nanclares en el momento 
de la fusión, quienes recordaron 
cómo los entonces alcaldes fue-
ron capaces de acordar un futuro 
compartido para sus pueblos.

Asimismo, se dieron cita en 
Nanclares representantes de las 

cinco Juntas Administrativas, 
de las diferentes asociaciones y 
grupos deportivos, el Consejero 
de Comercio, Turismo y Consu-
mo, Javier Hurtado; la Diputada 
Foral de Equilibrio Territorial y 
Ordenación del Territorio, Laura 
Pérez Borinaga; la Delegada de 
Gobierno, Marisol Garmendia, 
y la  subdelegada de Gobierno, 
Mar Daban o la vicepresidenta 
de las Juntas Generales, Eva 
Jiménez.

Un brindis por 
la convivencia
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Manuel Rivas, alcalde de  
Iruña de Oca (1995-2004) 
Tras el acto de conmemoración del cincuenta aniversario del 
municipio, el que fuera alcalde de Iruña de Oca entre 1995 y 2004, 
Manuel Rivas, destacó la “enorme transformación” que ha experi-
mentado el municipio, pasando a convertirse en la actualidad en 
un municipio moderno, joven y en constante expansión.

Rivas reconoció el impulso que su antecesor, Evaristo Gordo, 
dio a la vivienda pública y que “sentó las bases del crecimiento 
actual”, subrayó la necesidad de “simplificar los procedimien-
tos administrativos para agilizar la construcción de viviendas 
asequibles” y apostó por dar “continuidad” al crecimiento de 
Iruña de Oca.

Javier Martínez, alcalde de  
Iruña de Oca (2004-2020)
Por su parte, Javier Martínez, regidor del municipio desde 2004 
a 2020, calificó como “un acierto” la creación de un municipio 
como el de Iruña de Oca apostando por unir Víllodas y Tres-
puentes a Nanclares y no a Vitoria y destacó las inversiones que 
desde su creación se realizaron “en infraestructuras básicas 
como alumbrado y asfaltado de calles, destinadas a mejorar la 
calidad de vida de los vecinos y vecinas”.

Martínez señaló que, durante su mandato intentó apoyar a las 
Juntas Administrativas de los pueblos porque son “fundamen-
tales para reforzar la convivencia entre los vecinos y mejorar la 
calidad de vida en los pueblos” y abogó por seguir mejorando el 
municipio para que los vecinos y vecinas puedan desarrollar en 
él sus proyectos de vida.

Todos ellos, acompañados por 
vecinos y vecinas del municipio, 
coincidieron en destacar al im-
portancia de que, hace ya cinco 
décadas, dos municipios eligie-
ran dejar atrás sus diferencias 
para, desde ese momento, ca-
minar juntos en búsqueda de un 
futuro más prospero y pusieron a 
Iruña de Oca como un modelo de 
convivencia y progreso.
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bizi-maila hobetzen laguntzen 
duten heinean.

Aurten, udalerriko kontzeju 
bakoitzari 10.000 euro ematea 
erabaki da. Aurrekontu-aplika-
zioaren zenbateko osoa osatu 
arteko gainerako kopurua Admi-
nistrazio Batzarren artean bana-
tuko da, udalerria osatzen duten 
herrietako bakoitzean 2026ko 
urtarrilaren 1ean erroldatutako 
bizilagunen kopuruaren arabe-
ra. Irizpide horri jarraituz, 32.532 
euro eman zaizkio Langraiz 
Okari, 12.574 euro Billodari, 
12.197 euro Trespondei, 12.189 
euro Olabarriri eta 10.505 euro 
Mandaitari.

Era berean, Osoko Bilkurak 
amiantoa kentzeko laguntzen 
oinarri arautzaileak onartu 
zituen. Partidak 25.000 euroko 
zuzkidura du, eta lanen kostua-
ren % 50era arteko dirulaguntza 
emango du, gehienez ere 2.500 
euro jarduketa bakoitzeko.

Oinarri horien helburua da 
Amiantoaren Arriskua duten 
Enpresen Erregistroan (RERA) 
inskribatutako enpresa baimen-
du batek amiantoa kentzeak 
eragindako kostu ekonomikoak 
ordaintzeko dirulaguntzak ema-
teko irizpideak eta prozedura 
arautzea, udalerrian amiantoa 
konpontzea edo beste material 
batekin ordezkatzea dakarten 
obrak egiten direnean.

Onuradunak adinez nagusi diren 
pertsona fisikoak eta jabeen erki-
degoak izan ahalko dira, betiere 
dirulaguntza eskatzen den obrak 
Iruña Okako udal-mugartean 
egiten badira, 2025eko abendua-
ren 16tik 2026ko abenduaren 
1era bitartean, eta Iruña Okako 
Udalarekiko zerga-betebeharrak 
egunean badituzte.

Bilkuran, halaber, 2025-2026 
ikasturtean euskara ikasteko 
laguntzen deialdiaren oinarriak 
onartu ziren. Udalak 2.000 euro 
bideratuko ditu udalerrian errol-

I ruña Okako Udalak uztai-
leko ohiko osoko bilkura 
egin zuen. Bertan, udale-

rriko Administrazio Batzarren 
azpiegiturak hobetzeko, eus-
kararen ikaskuntza sustatzeko 
eta amiantoa kentzea errazteko 
udal-laguntzen oinarri arau-
tzaileak onartu ziren. Halaber, 
banakako kirolariei dirulagun-
tzak emateko proposamena ere 
onartu zen.

Udal-taldeek aho batez onartu 
zituzten 2026ko ekitaldian lehen 
mailako beharrizaneko obrak 
egiteko udalerriko Administrazio 
Batzarrei zuzendutako dirula-
guntzen deialdiaren oinarriak. 
Laguntza horiek 80.000 euroko 
aurrekontu globala dute, eta, 
aurrekontu-mugen barruan, 
oinarrizko azpiegiturak eta 
erabilera eta zerbitzu publikora 
bideratutako ondasun higiezinak 
hornitzeko, ezartzeko, hobetze-
ko, berritzeko edota handitzeko 
gastuak finantzatzen lagun-
tzea dute helburu, herritarren 

Euskara ikasteko, 
amiantoa kentzeko 
eta Administrazio 
Batzarren obra txikiak 
egiteko dirulaguntzen 
oinarriak onartu dira
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tako mozioa onartu zen. Onar-
tutako testuaren arabera, Iruña 
Okako Udaleko Osoko Bilkurak 
Eusko Jaurlaritzari eskatzen 
dio energia berriztagarrien 
instalazio bakoitzetik dagokion 
erregelamenduan araututako 
kanonaren bidez bildutako dirua 
Udalaren esku jartzeko. Kanon 
hori, era berean, 236/2025 De-
kretuak arautzen du, 21., 22., 23. 
eta 24. artikuluetan ezarritako 
helburuak betetzeko.

Era berean, Iruña Okako Udaleko 
Osoko Bilkurak Eusko Jaurla-
ritzako Ogasun eta Finantza 
Sailari eta Industria, Trantsizio 
Energetiko eta Jasangarritasun 
Sailari eskatzen die 236/2025 
Dekretua aldatzeko, aurreko 
atalean jasotakoa txertatzeko. 
Mozioa PSE-EEren, EH Bilduren 
eta Alderdi Popularraren aldeko 
botoekin onartu zen; EAJ-PNVko 
ordezkariak abstenitu egin ziren.

Bestalde, EAJ-PNV udal-taldeak 
mozio bat aurkeztu zuen, Iruña 

datuta dauden eta udalerritik 
kanpoko HABEk homologatu-
tako zentroetan euskara ikasten 
duten pertsonen matrikularen 
zati bat diruz laguntzera. Udako 
ikastaroak, barnetegiak eta online 
prestakuntza ere sartuko dira. 
Laguntza matrikularen zenbate-
koaren % 50era iritsi ahal izango 
da, betiere deialdian ezarritako 
mugen barruan.

Kirolaren arloan, Osoko Bilkurak 
banakako kirolariei dirulagun-
tzak emateko proposamena 
onartu zuen, 2025-2026 den-
boraldietan estatu-mailako eta 
nazioarteko federazio-lehiaketa 
ofizialetan parte hartzeagatik. 
Guztira, 4.999,97 euro eman dira 
udalerriko bost kirolariren artean 
banatuta: Miren Delgado, Israel 
Carreras, Nico Stelea, Mikel Goi-
koetxea eta Sandra Salgado.

Mozioak
Bilkuran, eztabaidatu ondoren, 
EH Bilduk energia berriztaga-
rrien kanonari buruz aurkeztu-

Okako Udalari eskatzeko Billoda-
ko Gizarte Etxe inauguratu berria 
dagoen udal-titulartasuneko 
lursaila doan eta jabetzan herri 
horretako Administrazio Batza-
rrari lagatzeko espedientea abia-
raz zezala. Mozioa atzera bota zen 
PSE-EEko, PPko eta EH Bilduko 
zinegotzien aurkako botoekin.

Azkenik, Alderdi Popularrak 
proposatu zuen Román Gutiérrez 
udal-pilotalekua babesleku kli-
matiko izendatzea eta muturre-
ko bero-egunetan edo bestelako 
egoera meteorologiko kaltega-
rrietan erabiltzeko protokolo bat 
ezartzea. Alderdi Popularrak, 
gainera, funtzionamendu-proto-
koloa egitea, dagokion seinalez-
tapena instalatzea eta baliabide 
horren berri herritarren artean 
zabaltzea proposatu zuen. Era-
bakia atzeratu egin zen, instala-
zioaren egokitasunari eta bete 
beharreko baldintzei buruzko 
txosten teknikoek ezar dezakete-
naren zain.

Bilkuran, halaber, Ramiro 
Fernández Gizarte Etxean 
klimatizazio-sistema berri 
bat instalatzeko obren azken 
ziurtagiria onartu zen, baita Hiri 
Antolamenduko Plan Orokorra-
ren aldaketa bat ere, Subillabide 
industrialdeko lursail baten erai-
kigarritasuna ondoko lursailek 
dutenarekin parekatzeko.

Lee este artículo 
en castellano 

aquí.
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E l Jardín Botánico de 
Santa Catalina volvió 
a convertirse durante 

el mes de julio en un referente 
del ocio cultural y de naturale-
za con una programación que 
incluyó actividades para todos 
los públicos.

El espacio natural de Trespuentes 
acogió el día 11 un concierto de 
música clásica en el que el flau-
tista Alberto Itoiz, acompañado 
por un cuarteto de cuerda, inter-
pretó dos conciertos para flauta 
y cuerda de Wolfgang Amadeus 
Mozart, dando continuidad al 
ciclo musical impulsado el pasa-
do año por el Ayuntamiento de 
Iruña de Oca en el botánico.

La agenda se completó el mismo 
sábado con un taller de injertos 
de árboles frutales, en el que las 
personas participantes pudieron 
conocer las principales técnicas 
de esta práctica tradicional, 

sus aplicaciones y los cuidados 
necesarios para garantizar su 
éxito. Posteriormente, el Jardín 
acogió una sesión de yoga en 
familia, que permitió disfrutar de 
una experiencia de bienestar en 
plena naturaleza.

El día 12, el protagonismo fue 
para las mariposas. Guiados por 
expertos de la asociación Zeryn-
thia, los asistentes pudieron 
descubrir las especies de estos 
insectos que habitan en el Jardín, 
así como su importancia para el 
equilibrio del ecosistema.

Julio vivió también la tradicional 
Fiesta de Verano de la Asociación 
de Amigos del Jardín Botánico, 
en la que pequeños y mayores 
disfrutaron de hinchables, jue-
gos, talleres infantiles, música y 
una tirolina, así como un taller de 
cianotipia, una técnica fotográfi-
ca artesanal que permite inmor-
talizar especies vegetales.

LABURPENA

Santa Katalinako Lorategi 
Botanikoak publiko guz-
tiarentzako programazio 

zabala hartu zuen uztailean. 
Naturgunean musika klasi-

koko kontzertu bat izan zen, 
Alberto Itoiz protagonista 

zuena, eta hari laukote bat, 
txertaketa tailer bat eta yoga 

saio bat familian. Bestalde, 
Zerynthia elkarteko adituek 
Lorategiko tximeletak eza-
gutzeko ibilbide bat gidatu 

zuten, eta txikiek eta helduek 
Udako Jaiaz gozatu zuten, 

jokoak, tailerrak, musika eta 
puzgarriak barne.
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Conciertos, talleres y la fiesta  
de verano marcan el mes de julio 
en Santa Catalina 
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Nanclares vivirá sus fiestas con 
cuatro días de música, convivencia  
y actividades para todas las edades
Nanclares se prepara ya para vivir sus fiestas patronales, 
que se celebrarán del 13 al 16 de agosto con un programa de 
actividades que aglutina en cuatro intensas jornadas actos 
tradicionales, propuestas culturales, competiciones depor-
tivas, gastronomía y una amplia programación musical.

Las fiestas comenzarán el jueves 13 con el tradicional chupi-
nazo, que dará paso a la Bajada del Brujo. En ese momento, 
arrancará un programa de actividades que incluye, entre 
otras, campeonatos de pelota y de mus, parques infantiles, 
exhibiciones de herri kirolak y, por supuesto, verbenas y 
actuaciones musicales.

Así, se llegará al domingo 16 cuando, tras una exhibición de 
fuegos artificiales, El Brujo regrese a su torre de la iglesia de 
la Asunción poniendo fin a cuatro días de celebraciones. 

Villodas disfrutó de sus 
fiestas patronales
Villodas celebró el pasado mes de julio sus 
fiestas patronales con un programa que 
combinó música, actos populares, propues-
tas infantiles, competiciones deportivas y 
encuentros gastronómicos. Durante tres 
días, vecinos y visitantes disfrutaron de un 
ambiente festivo marcado por la participa-
ción y la convivencia.

¿Por qué no hay que dar de comer a 
las palomas?

Su alimentación natural consiste en granos y semillas; otro 
tipo de alimento (pan, gusanitos, etc.) puede perjudicar su 
salud. Además, los restos de comida en la vía pública pueden 
promover la proliferación de roedores y otros animales.

Dar de comer a las palomas es romper el equilibrio natural 
que hace aparecer las molestias e insalubridades por acumu-
lación de excrementos y plumas, ruidos, etc. Además, las heces 
ocasionan importantes daños en monumentos y edificios, con 
el consiguiente perjuicio cultural y económico.

Las palomas pueden ser vectores de microorganismos y parási-
tos transmisores de enfermedades, especialmente en situacio-
nes donde se producen contactos estrechos con las mismas.
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“Cultivar un 
eguzkilore te 
enseña a tener 
paciencia”

¿Cómo comenzó tu afición 
por el eguzkilore?

Por casualidad. Mi hermana me 
regaló unas semillas hace años 
y, como era un completo novato, 
las planté sin saber cómo había 
que hacerlo. Se murieron todas. 
Bueno, mejor dicho, las maté yo. 
Entonces pensaba que simple-
mente no habían salido.

Tiempo después, un antiguo 
compañero de RPK, donde 
trabajé, me llevó unas plantas 
que se estaban muriendo para 
ver si podía recuperarlas. Aquello 
despertó mi curiosidad. Empecé 
a buscar información, vi vídeos, 
leí todo lo que pude y descubrí 
que el eguzkilore es una plan-

Hace una década, Carlos Calleja recibió 
unas semillas de eguzkilore sin imaginar 
que aquel regalo acabaría convirtiéndose 
en una de sus grandes aficiones tras la 
jubilación. Hoy dedica buena parte de su 
tiempo a cultivar esta planta, un proceso 
lento y delicado que requiere paciencia, 
conocimientos y mucho mimo. La mayoría 
de los ejemplares terminan en manos de 
familiares o amigos, porque disfruta tanto 
viéndolos crecer como compartiéndolos. 

ta que necesita dos años para 
completar su ciclo y que requiere 
unas condiciones muy concretas 
para desarrollarse.

Decidí conservar las pocas plan-
tas que habían sobrevivido. Me-
ses después, cuando llegó enero, 
empezaron a brotar de nuevo. 
Ahí comprendí que no se habían 
muerto y fue cuando realmente 
me enganché.

¿Es complicado cultivarlo?

Más de lo que la gente piensa. 
Lo primero es conseguir que 
germinen las semillas, y eso ya es 
todo un reto. Algunas brotan en 
apenas doce días y otras pue-
den tardar dos meses. Además, 

muchas semillas están vacías, así 
que antes de sembrarlas hago 
una selección una por una.

Cuando germinan tampoco está 
todo hecho. Son muy delicadas 
durante los primeros meses. Hay 
que controlar la humedad, prote-
gerlas del sol directo y evitar que 
la raíz se seque. Si les da dema-
siado sol cuando son pequeñas, 
prácticamente puedes darlas por 
perdidas.

¿Cómo es el proceso de 
cultivo?

Empiezo germinando las semi-
llas. Las mantengo protegidas 
durante todo el invierno y, entre 
finales de enero y principios de 
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febrero, las trasplanto al huerto. 
Intento hacerlo cuando no hay 
heladas fuertes. A partir de ahí 
solo queda cuidarlas durante 
muchos meses: mantener la 
tierra húmeda, utilizar abono 
para plantas acidófilas y eliminar 
las malas hierbas.

El primer año apenas desarrollan 
unas pocas hojas. El segundo 
cambia completamente el aspec-
to de la planta. Crece con fuerza 
y, hacia finales de mayo, empieza 
a formar el botón floral. Poco 
después llega la floración.

Cuando la flor está en su mejor 
momento, se corta cuidadosa-
mente y comienza el proceso de 
secado para conservarla.

¿Qué condiciones necesitan 
para crecer?

Necesitan una tierra ácida y 
cierta altitud. Por debajo de 
unos 600 metros resulta mucho 
más complicado que pros-
peren. Además, no soportan 
cualquier terreno ni cualquier 
exposición al sol.

Es una planta bastante capricho-
sa. Puedes hacer exactamente lo 
mismo con dos ejemplares y que 
uno salga adelante y el otro no. 
Por eso hay tan poca gente que la 
cultiva con éxito.

El eguzkilore tiene un gran 
simbolismo en la cultura vas-
ca. ¿Qué significa para ti?

Cuando empecé simplemente 
me gustaba como flor. Siempre 
me había parecido muy bonita 
para colocar en una puerta, pero 
realmente aprendí su significa-
do después, leyendo e infor-
mándome.

Según la tradición, protege las 
casas de los malos espíritus y las 
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brujas. Antiguamente se coloca-
ba en las puertas de los caseríos 
como símbolo de protección.

¿Se pueden recoger en el 
monte?

No. Está totalmente prohibido. 
Es una especie protegida y hay 
que respetarla. Precisamente por 
eso me animé a cultivarla. Así 
quien quiera tener un eguzkilore 
puede hacerlo sin necesidad de 
arrancarlo de su entorno natural.

Es importante que la gente sea 
consciente de ello. La única ma-
nera de conservar esta planta es 
dejar que siga creciendo donde 
nace de forma silvestre.

¿Qué haces con los eguzki-
lores que cultivas?

La mayoría los regalo. Lo que más 
ilusión me hace es ver la cara de 
quien recibe uno.

Han viajado a muchos sitios. 
Tengo eguzkilores que han ter-
minado en Barcelona, Menorca, 
Madrid e incluso uno llegó hasta 

Colombia. Me hace gracia pensar 
que una planta tan nuestra pue-
da acabar decorando una casa 
al otro lado del océano. Disfruto 
compartiéndolos.

¿Qué consejo darías a quien 
quiera empezar?

Que tenga paciencia. Muchísima 
paciencia. Vivimos acostumbra-
dos a obtener resultados rápidos 
y el eguzkilore funciona justo al 
contrario. Durante meses parece 
que no ocurre nada. Incluso 
cuando la planta se seca da la 
sensación de que ha muerto, 
pero no es así. Hay que esperar, 
confiar y seguir cuidándola. 

Precisamente ahí está parte de 
su encanto. Es una planta que 
obliga a respetar los tiempos de 
la naturaleza. Después de dos 
años de trabajo, cuando por fin 
ves abrirse la flor, entiendes que 
toda la espera ha merecido la 
pena. Cada eguzkilore que flore-
ce es una pequeña recompensa 
a la constancia y al cariño con el 
que ha sido cultivado.

Los eguzkilores necesitan una tierra 
ácida y cierta altitud. Por debajo de 
unos 600 metros resulta mucho más 
complicado que prosperen



No podíamos resistirnos. El PNV ha decido apos-
tar por el humor. No sólo por la irrelevancia a la 
que ya nos tenía acostumbrados en su ¿gestión? 
Resulta que ahora la aderezan con  una especie 
de sucesión de ¿chistes? en la revista municipal 
para, de alguna forma, disfrazar su habitual y 
cansino discurso. Sea como fuere, el PNV de Iruña 
de Oca, o por lo menos sus representantes en el 
Ayuntamiento, no deja de sorprendernos (si a 
estas alturas de la película eso es ya posible) con 
sus propuestas en el Pleno.

¿La última? Pedir al Ayuntamiento que ceda, 
ahora en propiedad, una parcela municipal en 
Villodas sobre la que la Junta Administrativa ha 
construido su centro socio cultural. ¿Lo sabía la 
Junta Administrativa? ¿Es el PNV de Iruña de Oca 
ahora su portavoz? ¿Se trata acaso de una sentida 
demanda popular en el Concejo que los nacio-
nalistas trasladan por sorpresa al Pleno? No lo 
sabemos. Tampoco se nos explicó. En todo caso, la 
parcela en cuestión fue adscrita a la Junta Admi-
nistrativa de Villodas mediante acuerdo plena-
rio para la construcción del citado Centro. Una 
parcela que figura en el inventario municipal con 
carácter demanial, lo indica que un bien pertene-
ce a una Administración Pública y está destinado 
a un uso general o a un servicio público.

Seamos claros: no estamos rechazando el centro 
social de Villodas ni cuestionando su uso vecinal. 
Apostamos por la colaboración con todas las 
Juntas Administrativas. Lo que decimos es que un 
Ayuntamiento no puede iniciar una cesión gratui-
ta en propiedad de una parcela pública destinada 
a servicios de interés público y social y vinculada 
a una obra financiada con fondos forales, sin 
informes previos y sin conocer el criterio de la 
propia Diputación Foral de Álava. La cesión de uso 
vigente a día de hoy y desde 2019, fue suficiente 
para construir el centro social y para acceder a la 
financiación del Plan Foral. Si ahora se plantea 
cambiar ese régimen y pasar a una cesión en 
propiedad debemos saber por qué, para qué, con 
que efectos jurídicos y si afecta o no a la subven-
ción recibida. Es decir, que cualquier decisión al 
respecto se adopte con seguridad jurídica, trans-
parencia y defensa del interés público municipal. 
El PNV se quedó solo con su propuesta.

No podemos acabar este comentario sin hacer 
referencia a la celebración el 2 de julio de la crea-
ción de nuestro Municipio.  Una festividad que, 
estamos convencidos, se irá consolidando entre 
nuestros vecinos y vecinas en los próximos años.

Ezin genion aurre egin. EAJk umorearen aldeko 
apustua egitea erabaki du. Ez bakarrik zure ku-
deaketan ohituta ninduzun garrantzirik ezagatik? 
Orain, udal aldizkarian "txisteak?" moduko segida 
batekin apaintzen dute, formazioren bat eginez, be-
ren ohiko diskurtso zitala mozorrotzeko. Dena dela, 
Iruña Okako EAJk, edo behintzat Udalean dituen 
ordezkariek, harritu egiten gaituzte (filmaren une 
honetan posible bada) Osoko Bilkuran egindako 
proposamenekin.

Azkena? Udalari eskatzea lagatzeko, orain jabetzan, 
Villodasko udal-partzela bat, eta horren gainean 
eraiki du Administrazio Batzarrak bere zentro 
soziokulturala. Administrazio Batzarrak ba al ze-
kien? Iruña Okako EAJ da orain zure bozeramailea? 
Kontzejuan herritarrek egindako eskari sentitua al 
da, nazionalistek Osoko Bilkurari ezustean helaraz-
ten diotena? Ez dakigu. Hori ere ez zitzaigun azaldu. 
Nolanahi ere, partzela hori Billodako Administrazio 
Batzarrari atxiki zitzaion, zentro hori eraikitzeko 
osoko bilkurak hartutako erabakiaren bidez. Jabari 
publikoko udal-inbentarioan agertzen den lurzati 
batek adierazten du ondasun bat administrazio 
publiko batekoa dela eta erabilera orokorrerako edo 
zerbitzu publiko baterako dela.

Izan gaitezen argiak: ez gara Billodako gizarte-zen-
troa baztertzen ari, ezta auzotarren erabilera za-
lantzan jartzen ere. Administrazio Batzar guztiekin 
lankidetzan aritzearen aldeko apustua egiten dugu. 
Esaten duguna da udal batek ezin duela hasi interes 
publiko eta sozialeko zerbitzuetara bideratutako 
eta foru-funtsekin finantzatutako obra bati lotutako 
lurzati publiko bat jabetzan doan lagatzen, aldez 
aurreko txostenik gabe eta Arabako Foru Aldundia-
ren irizpidea ezagutu gabe. Gaur egun eta 2019tik 
indarrean dagoen erabilera-lagapena nahikoa 
izan zen gizarte-zentroa eraikitzeko eta Foru Plana 
finantzatzeko. Orain erregimen hori aldatzea eta 
jabetza-lagapen batera pasatzea planteatzen bada, 
jakin behar dugu zergatik, zertarako, zer ondorio 
juridikorekin eta jasotako dirulaguntzari eragiten 
dion ala ez. Hau da, horri buruzko edozein erabaki 
segurtasun juridikoarekin, gardentasunarekin eta 
udal-interes publikoaren defentsarekin hartzea. EAJ 
bakarrik geratu zen bere proposamenarekin.

Ezin dugu iruzkin hau amaitu uztailaren 2an gure 
udalerria sortu zela aipatu gabe. Egun horretan 
antolatutako ekitaldian erakundeen eta herrita-
rren ordezkaritza nabarmendu behar dugu, bai eta 
horretarako programatutako ekitaldiak ere. Ziur 
gaude jai hori sendotuz joango dela datozen urtee-
tan gure bizilagunen artean.
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El último pleno de julio volvió a mostrar dos 
formas distintas de entender la política municipal. 
Una, basada en anunciar proyectos, encargar estu-
dios y presentar cifras como si fueran resultados. 
Otra, la que defendemos desde EAJ-PNV, centrada 
en resolver problemas concretos, proteger los 
intereses de nuestros pueblos y exigir que cada 
actuación se haga con rigor.

Presentamos una propuesta clara para que el 
Ayuntamiento inicie la cesión gratuita en pro-
piedad del centro social de Víllodas a su Junta 
Administrativa. No pedimos un gesto simbólico. 
Defendemos que un espacio construido para el 
pueblo pueda quedar en manos del pueblo, con 
seguridad jurídica y capacidad para decidir sobre 
su futuro.

También planteamos una alternativa sobre el ca-
non de las energías renovables. Compartimos que 
las instalaciones deben dejar beneficios en el terri-
torio, pero creemos que hace falta una propuesta 
seria, jurídicamente viable y coordinada con las 
instituciones competentes. No basta con aprobar 
titulares si después no pueden aplicarse.

También somos muy críticos con la situación de 
la vivienda, desde 2016 no se ha hecho vivienda 
pública y conociendo a los socialistas, esperamos 
que la cercanía de las elecciones y el deseo de con-
seguir un titular no terminen dejando una urbani-
zación provisional, incompleta o mal ejecutada. En 
Iruña de Oca conocemos las consecuencias de las 
obras hechas con prisas: deficiencias que aparecen 
después y facturas que acaba pagando toda la 
ciudadanía.

EAJ-PNV apoyará la vivienda, las ayudas para reti-
rar amianto, las mejoras en los pueblos y cualquier 
medida útil. Pero apoyar no significa renunciar al 
control. Queremos proyectos completos, cuentas 
claras y obras bien hechas desde el principio.

Las prisas electorales duran unos meses. Las malas 
decisiones y las chapuzas permanecen durante 
décadas.

Ese es el compromiso que seguiremos mantenien-
do en cada pleno y ante nuestros vecinos y vecinas.

Uztaileko azken osoko bilkurak berriro ere agerian 
utzi zituen udal-politika ulertzeko bi modu des-
berdin. Bata, proiektuak iragartzean, azterlanak 
enkargatzean eta datuak emaitzak balira bezala 
aurkeztean oinarritzen dena. Bestea, EAJ-PNVtik 
defendatzen duguna: herritarren arazo zehatzak 
konpontzera, gure herrien interesak babestera eta 
jarduketa guztiak zorroztasunez egin daitezela 
eskatzera bideratutakoa.

Proposamen argi bat aurkeztu genuen, Udalak Bi-
llodako gizarte-etxea doan eta jabetzan Adminis-
trazio Batzarrari lagatzeko prozedura has zezan. Ez 
genuen keinu sinboliko bat eskatu. Herriarentzat 
eraikitako espazio bat herriaren esku gera dadila 
defendatzen dugu, segurtasun juridikoarekin eta 
bere etorkizunari buruz erabakitzeko gaitasuna-
rekin.

Energia berriztagarrien kanonari buruzko alterna-
tiba bat ere planteatu genuen. Ados gaude instala-
zio horiek onurak utzi behar dituztela lurraldean, 
baina proposamen serioa, juridikoki bideragarria 
eta erakunde eskudunekin koordinatua behar dela 
uste dugu. Ez da nahikoa titular handiak onartzea, 
gero ezin badira aplikatu.

Etxebizitzaren egoerarekin ere oso kritikoak gara. 
2016tik ez da etxebizitza publikorik egin, eta sozia-
listak ezagututa, espero dugu hauteskundeen hur-
biltasunak eta titular bat lortzeko nahiak ez uztea 
behin-behineko, osatu gabeko edo gaizki egindako 
urbanizaziorik. Iruña Okan ondo ezagutzen ditugu 
presaka egindako lanen ondorioak: gero ager-
tzen diren akatsak eta herritar guztiek azkenean 
ordaintzen dituzten fakturak.

EAJ-PNVk etxebizitza sustatzeko neurriak, amian-
toa kentzeko laguntzak, herrietako hobekuntzak 
eta erabilgarria den edozein ekimen babestuko 
ditu. Baina babesteak ez du esan nahi kontrolari 
uko egitea. Proiektu osoak, kontu argiak eta hasie-
ratik ondo egindako obrak nahi ditugu.

Hauteskunde-aurreko presak hilabete gutxi irau-
ten du. Erabaki txarren eta txapuzaren ondorioek, 
berriz, hamarkadak irauten dituzte.

Hori da osoko bilkura bakoitzean eta gure auzo-
kideen aurrean defendatzen jarraituko dugun 
konpromisoa.

Del pleno a los hechos: 
rigor frente a las prisas

Osoko bilkuratik ekintzetara: 
zorroztasuna presen aurrean
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Dicen que la política local es aburrida. Quien lo 
diga, claramente no ha asistido al último pleno 
de Iruña de Oca. Si alguien esperaba hablar de, 
expedientes y trámites administrativos, se perdió 
un espectáculo digno de un teatro de variedades.

La primera función comenzó con una moción de 
EH Bildu. Muy sencilla: si los municipios sopor-
tamos los impactos territoriales de las grandes 
instalaciones de energías renovables, parece 
razonable que una parte del canon que cobra el 
Gobierno Vasco revierta directamente en los ayun-
tamientos para invertirlo precisamente en reparar 
esos impactos y mejorar nuestros pueblos. Nada 
revolucionario: quien soporta las consecuencias 
debería participar también de la compensación. 
Ese era el fondo de nuestra propuesta.

Pero entonces apareció la magia parlamentaria.

El PNV presentó una contramoción. No para mejo-
rar nuestra propuesta. No para discutir el porcenta-
je. No para aportar una alternativa diferente. Básica-
mente, venía a decir que el Ayuntamiento pidiera 
al Gobierno Vasco... que colaborase con el Ayun-
tamiento. Una petición dirigida precisamente al 
Gobierno del que forma parte quien la presentaba. 
Traducido al castellano llano: proponían solicitarse 
a sí mismos que estudiaran hacer algo algún día.

El desenlace fue digno de una comedia de enredo. 
Nuestra moción salió adelante con los votos de EH 
Bildu, PSE y PP, mientras el PNV terminó abste-
niéndose ante su propia maniobra. Hay días en 
que la política escribe sola los chistes.

Pero todavía quedaba la segunda parte.

El Partido Popular nos presentó una brillante solu-
ción al cambio climático: declarar refugio climáti-
co el frontón de Nanclares. El problema era un pe-
queño detalle sin importancia: el edificio no reúne 
las condiciones para ser un refugio climático. Es un 
frontón con cubierta metálica, sin climatización y 
pensado para hacer deporte, no para escapar del 
calor. Era algo parecido a declarar submarino un 
tractor porque ambos tienen ruedas... bueno, el 
submarino no, pero se entiende la idea.

Después de señalar las evidentes carencias de 
la propuesta, el PP optó por retirarla. A veces es 
mejor guardar el titular antes de que llegue la 
realidad.

Y cuando parecía que el pleno ya había ofrecido 
suficiente entretenimiento, llegó la tercera entrega.

El PNV propuso regalar a la Junta Administrati-
va de Villodas el suelo donde se ubica el centro 
cívico. No una cesión de uso, no un convenio, sino 
cambiar gratuitamente la propiedad de un bien 
municipal mediante una simple moción política, 
sin expediente patrimonial, sin informes técnicos, 
sin petición formal de la propia Junta y sin las 
garantías que exige una decisión de semejante 
trascendencia.

Nuestra posición fue clara: el patrimonio público 
no se reparte a golpe de titular ni de oportunidad 
electoral. Si algún día existe una solicitud formal, 
informes jurídicos y técnicos y un expediente 
completo, estaremos encantados de estudiarlo. Lo 
que no vamos a hacer es convertir las ocurrencias 
en escritura pública.

Al final, la moraleja del pleno quizá sea bastante 
sencilla.

Las instituciones funcionan mejor cuando se dis-
cuten propuestas útiles y no cuando se improvisan 
titulares. Porque gobernar no consiste en ver quién 
presenta la idea más llamativa, sino quién consi-
gue que las buenas ideas salgan adelante.

Y, por esta vez, entre tanto espectáculo, alguna 
salió…

Azken osoko bilkura ez zen aspergarria izan. EH 
Bilduk energia berriztagarrien kanonaren zati bat 
udalerriei itzultzea proposatu zuen, instalazio 
horien ondorioak jasaten dituzten herriek ingu-
rumenaren eta trantsizio energetikoaren aldeko 
neurriak finantzatu ahal izateko. Azkenean, 
mozioa aurrera atera zen EH Bildu, PSE eta PPren 
botoekin.
Bestalde, PPk Nanclaresko frontoia klima-babes-
leku izendatzeko proposamena aurkeztu zuen, 
baina eraikinak ez ditu horretarako beharrezko 
baldintzak betetzen. Kritikak entzun ondoren, 
proposamena erretiratzea erabaki zuten.
Azkenik, EAJk Villodasko gizarte-etxea dagoen lur-
zorua doan lagatzeko proposamena egin zuen. EH 
Bilduk argi adierazi zuen ondare publikoa ezin dela 
espedienterik, txostenik eta berme juridikorik gabe 
eskualdatu. Horrelako erabakiak seriotasunez eta 
interes orokorra lehenetsiz hartu behar dira.
Politikan titularrak baino garrantzitsuagoak dira 
benetan herritarren mesederako diren erabakiak.

Manual de supervivencia para un pleno municipal
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Estas olas de calor no pueden con nosotros. Ante nue-
vas circunstancias, en el Partido Popular pensamos 
cómo resolverlas. Las altas temperaturas que hemos 
vivido, y que nos va a tocar vivir más adelante seguro, 
han hecho que apostemos por convertir el frontón 
municipal Román Gutiérrez en un refugio climático 
en momentos de calor extremo. Aprovechar el gran 
espacio que tenemos para que los niños puedan 
jugar, los mayores estén en un espacio fresco… El 
Ayuntamiento ha recogido nuestra propuesta y los 
servicios técnicos van a evaluar si el edificio reúne 
todos los requisitos para serlo.

Y nos planteamos también que uno de los proble-
mas a los que se enfrentan los concejos es la falta de 
presupuesto para inversiones. Por eso, desde el PP 
propusimos que se aumentara y que cada concejo 
pasara a recibir de 8.000 euros a 10.000 euros para 
obras de primera necesidad, lo que se ha conocido 
hasta ahora como obras menores: arreglar cami-
nos, cambiar luminarias del alumbrado público, en 
definitiva, mejorar las instalaciones de los pueblos. 
No obstante, creemos que hay que ir más allá y que el 
reparto sea más justo, teniendo en cuenta la reali-
dad económica de cada concejo para que quienes 
cuentan con menos recursos puedan disponer de un 
mayor apoyo. Seguiremos en ello. 

Gracias al PP van a ser ya realidad las ayudas para la 
retirada de amianto. Ahora también podrán solicitar-
las, además de personas particulares, comunidades 
de propietarios. Conseguimos que más edificios 
estén libres de este material tan perjudicial para la 
salud, y, también, que la cantidad económica que se 
otorga como ayuda sea mayor, ampliando la partida 
presupuestaria. 

Por otro lado, a partir de ahora también se podrán 
subvencionar los cursos realizados en modalidad 
online para aprender euskera. Sabemos lo complica-
do que se torna el día a día y que se pueda realizar vía 
online es toda una mejora. 

Disfrutad mucho del verano, de la gente que llega a 
nuestros pueblos por las fiestas, por las vacaciones y 
aprovechad para hacer pueblo. El 13 de agosto com-
partiremos momentos en las fiestas de Nanclares de 
la Oca, para vernos de nuevo, si no lo hemos hecho 
antes, el 4 de septiembre en las de Ollavarre. 

Todo tiene sentido cuando sirve para mejorar la vida 
cotidiana de vosotros. Desde el PP seguiremos ha-
ciendo de Iruña de Oca un municipio cada vez mejor 
para vivir. ¡Buen verano!

Aquí nos tenéis irunaoca@ppalava.com

Verano de inversiones  
y pequeños gestos

Inbertsioen uda  
eta keinu txikiak

Bero bolada hauek ezin dute gurekin. Egoera be-
rrien aurrean, Alderdi Popularrean nola konpondu 
pentsatu genuen. Bizi izan ditugun tenperatura 
altuen ondorioz, eta aurrerago seguru bizitzea ego-
kituko zaigunaren ondorioz, Roman Gutierrez udal 
pilotalekua aterpe klimatiko bihurtzearen aldeko 
apustua egin dugu. Daukagun espazio handia apro-
betxatzea haurrek jolastu ahal izateko, adinekoak 
leku fresko batean egoteko... Udalak gure proposa-
mena jaso du, eta zerbitzu teknikoek ebaluatuko 
dute eraikinak betetzen dituen baldintza guztiak.

Eta kontzejuek aurre egin beharreko arazoetako bat 
inbertsioetarako aurrekonturik eza dela ere pentsa-
tzen dugu. Hori dela eta, PPtik proposatu genuen 
kontzeju bakoitzak 8.000 eurotik 10.000 eurora 
jasotzea premia larriko obretarako, orain arte obra 
txikiak bezala ezagutu dena: bideak konpontzea, 
argiteria publikoaren argiak aldatzea, azken 
finean, herrietako instalazioak hobetzea. Hala ere, 
uste dugu haratago joan behar dela eta banaketa 
bidezkoagoa izan behar dela, kontzeju bakoitzaren 
errealitate ekonomikoa kontuan hartuta, baliabide 
gutxiago dituztenek laguntza handiagoa izan deza-
ten. Horretan jarraituko dugu.

PPri esker, egia izango dira amiantoa kentzeko 
laguntzak. Orain, partikularrek ez ezik, jabeen erki-
degoek ere eskatu ahal izango dituzte. Osasunerako 
hain kaltegarria den material horretatik eraikin 
gehiago libre egotea lortzen dugu, baita laguntza 
gisa ematen den diru-kopurua handiagoa izatea 
ere, aurrekontu-partida handituz.

Bestalde, hemendik aurrera euskara ikasteko online 
modalitatean egindako ikastaroak ere diruz lagun-
du ahal izango dira. Badakigu egunerokoa zein zaila 
den eta online egin ahal izatea hobekuntza handia 
da.

Gozatu asko udaz, jaiengatik, oporrengatik gure 
herrietara iristen den jendeaz eta aprobetxatu 
herria egiteko. Abuztuaren 13an Langraiz Okako 
jaietan egongo gara, eta, lehenago egin ez badugu, 
irailaren 4an Olabarrikoetan ikusiko dugu elkar.

Denak du zentzua zuen eguneroko bizitza hobetze-
ko balio duenean. PPtik Iruña Oka bizitzeko udalerri 
gero eta hobea bihurtzen jarraituko dugu. Uda ona 
izan!

Hemen gaude irunaoca@ppalava.com
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M antener una 
buena movilidad 
es tan importante 

como fortalecer los músculos o 
realizar ejercicio cardiovascular. 
Unas articulaciones flexibles y 
unos músculos elásticos facili-
tan los movimientos cotidianos, 
mejoran el equilibrio y ayudan 
a prevenir molestias y lesiones. 
Incorporar pequeños hábitos a 
la rutina diaria puede marcar 
una gran diferencia.

1 Dedica cinco minutos a mo-
vilizar las articulaciones. Antes 
de empezar cualquier actividad 
física, realiza movimientos sua-
ves de cuello, hombros, caderas, 
rodillas y tobillos. Preparar el 
cuerpo reduce el riesgo de lesio-
nes y mejora el rendimiento.

2 Estira después del ejercicio. 
Al terminar una caminata, una 
clase o un entrenamiento, de-
dica unos minutos a estirar los 
principales grupos musculares. 
Mantén cada estiramiento entre 
20 y 30 segundos, sin rebotes y 
sin llegar a sentir dolor.

3 Evita permanecer demasia-
do tiempo sentado. Si trabajas 
o pasas muchas horas frente al 
ordenador, levántate cada hora 
para caminar un par de minu-
tos, mover los hombros o estirar 
las piernas. Tu espalda y tus 
articulaciones lo agradecerán.

4 Elige actividades que mejo-
ren la flexibilidad. Disciplinas 
como el yoga, el pilates o las 

clases de movilidad ayudan 
a conservar la amplitud de 
movimiento, mejorar la postura 
y fortalecer la musculatura que 
protege las articulaciones.

5 Escucha a tu cuerpo. La 
movilidad se gana poco a poco. 
Evita los movimientos bruscos 
y no fuerces los estiramientos. 
La constancia es mucho más 
importante que la intensidad.

Cuidar la movilidad es una 
inversión en salud. Con unos 
pocos minutos al día podrás 
moverte con mayor facilidad, 
prevenir lesiones y mantener 
tu autonomía y calidad de vida 
durante muchos años.

Cinco consejos 
para mejorar tu 
movilidad
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EN EL RECUERDO

LECTURA COMER BIEN

LAS GRATITUDES
de Delphine de Vigan
Escrita con un estilo contenido, casi 
austero, esta narración a dos voces 
nos habla de la memoria, el pasado, el 
envejecimiento, las palabras, la bondad 
y la gratitud hacia aquellos que fueron 
importantes en nuestras vidas. Son las 
respectivas gratitudes las que unen a los 
tres personajes cuyas historias se entre-
lazan en esta conmovedora novela.

HOMO IMPERFECTUS
de Inés Moreno
Todo en nuestro cuerpo —lo que funcio-
na y lo que falla— tiene una explicación 
brillante, absurda o dolorosamente 
lógica. Homo imperfectus es el manual 
de instrucciones que la evolución olvidó 
dejarnos: un viaje por la biología, la 
medicina y las improvisaciones que nos 
hicieron humanos.

PIEROGI

El pierogi, plato nacional de Polonia, es una delicia 
culinaria que ha conquistado corazones en todo 
el mundo. Estas albóndigas, rellenas de diversos 
ingredientes, son un testimonio de la rica y diversa 
cocina polaca.
La masa suele estar hecha de harina, huevos, agua y, 
a veces, nata agria para darle más sabor.
El relleno varía mucho según las preferencias 
personales y las influencias regionales. Algunos 
rellenos populares son puré de papas con queso 
(pierogi ruskie), carne, chucrut (repollo fermentado) 
con champiñones o rellenos de fruta como fresas o 
ciruelas.
Una vez rellenos, se hierven hasta que flotan en la 
superficie. También se pueden freír para que queden 
crujientes por fuera.
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