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IDOIA'Y SUSANA

GOMEZ
Sisters and the City

Planes para cantar bajo la lluvia, planes y direcciones secretas,
propuestas de souvenirs, regalos personalizados, propuestas culturales,
guia de compras...Todo esto y mucho mas dan forma y contenido a
la exitosa web www.sistersandthecity.com, ideada por dos inquietas
hermanas, que tiene a Donostia como protagonista principal. Con ellas
charlamos como un suspiro fresco y vitalista, siempre necesario.

Por Uxoa Aramendi

Contadnos algo mas sobre vosotras...

Somos Idoia y Susana Gémez, dos hermanas mas
donostiarras que la Isla Santa Clara, creadoras de
Sisters and the City, una web donde compartimos
las cosas de la vida que merecen la pena en
un lugar llamado Donostia/San Sebastian, la

verdadera protagonista de nuestra web. Somos
muy fans del Basque Country y de todo lo
que esta tierra puede ofrecer. Lo que empezd
siendo una blog fue evolucionando hacia lo que
somos ahora, una agencia de comunicacién.
Llevamos publicadas tres guias autoeditadas
“San Sebastidan and the Basque Country” que

NO DE NUESTROS OBJETIVOS ES REPARTIR UN POCO DE
DONOSTI POWER" POR EL MUNDO™



han sido Top Ventas, por lo que no podemos estar
mas agradecidas a toda la gente que ha invertido
su dinero en nuestro proyecto, tanto el que la
ha comprado como el que ha apostado por ella
para salir recomendado. Editar una revista era un
suefio y ya llevamos tres y estamos preparando el
cuarto numero. Nuestras revistas en castellano e
inglés son la guia ideal tanto para el que llega a
Donosti como para el que vive aqui pero quiere
ponerse al dia en cuanto a locales, tiendas,
mercados, paseos etc.

L.B.;Coémo recordais vuestros inicio?

S. Con una emocién enorme. Cada mensajito
y comentario que recibiamos era una fiesta.
Cuando tuvimos 100 seguidores dimos una fiesta
por todo lo alto porque nos parecia increible
haber llegado a ese numero... jquién nos iba a
decir que en el futuro nuestra comunidad iba a
ampliarse tantisimo!

L.B. ;(Cual es la mejor y peor
parte de vuestro trabajo?

La mejor es que cada dia es HAYMUCHO TRABAIO
totalmente diferente. Empieza el DETRAS PERO ES MUY

dia y te pueden llegar propuestas GRATIFICANTE”
sorprendentes, mensajes que

te cambian el dia. Ademaés de o

publicar, tenemos una linea stper . _5-?

buen ‘rollera’ de merchandising —_ ==

que también dibujamos nosotras con el objetivo
de repartir un poquito de ‘Donosti power’ por el
mundo, cada vez que vemos por la calle a alguien
con una bolsa nuestra, una mochila, un llavero...
El subidon es brutal. En cuanto a lo peor, pues
diriamos que detras del proyecto hay un trabajo
inmenso que muchas veces no se ve. Dedicamos
a nuestra empresa mucho mas de 8 horas diarias
y muchas veces trabajamos también los sabados
y los domingos.

L.B. ;Cémo habéis llevado el confinamiento?

S. Por increible que parezca trabajando mas que
nunca. Tardamos 48 horas en reaccionar porque
al principio nos paralizamos. Una vez mas fue
el carifio de la gente el que nos puso en marcha.
Empezamos a recibir cientos de mensajes de
cualquier lugar del mundo pidiéndonos videos,

(SICOS) &

Mucho iPhone, por menos.

—

Consigue el nuevo iPhone SE desde 16,30€/mes

FINANCIACION EN 30 MESES SIN INTERESES. TAE 3.22%*

*Importe minimo 360€. Ejemplo de financiacion para 489€ en 30 meses. Comision de formalizacion 4% (19,56€)

a pagar en la primera mensualidad. Mensualidad 16,30€. Importe total adeudado 508,56%€.
TIN 0% TAE 3,22%. Intereses subvencionados por Sicos.

Oferta sujeta a la previa autorizacion de Banco Cetelem S.A.U: Fecha de validez de la oferta hasta el 30/06/2020.



recetas, imagenes de Donosti, series, pelis,
libros... Un poquito de ilusion y positivismo que
les hiciera sentirse mejor. Pusimos las redes en
marcha y ademds decidimos seguir con nuestro
podcast. El confinamiento ha dejado en casa a
toda la poblacion y la audiencia en redes se ha
disparado. A la semana empezamos un programa
diario en Habla Radio 92.9 FM. Se emite de lunes
a viernes después de los aplausos de las 20 h y
se llama “Confitadas” porque los primeros dias
de encierro nos sentiamos como dentro de una
olla a presion, asi que cambiamos confinamiento
por confitamiento. El programa es un soplo de
aire fresco en el que llamamos a nifios, artistas,
hosteleros, comercios... para que compartan lo
que les hace felices en estos dias.

L.B. ;Qué es para vosotras Donosti?

S. Donosti es la ciudad mas bonita del planeta.
Una ciudad que tiene una belleza espectacular,
el tamafio perfecto, una calidad de vida increible
y la posibilidad de disfrutar del mar y de la
montafia sin moverte de casa. Una ciudad que es
parte de nosotras, con una presencia enorme, de
hecho cuando salimos a pasear o andar en bici
por ella, es imposible sentirte sola, porque la
ciudad te acompaiia.

L.B.;Cémo os veis dentro de S afios?

S. Ampliando el equipo. Nos gustaria contar
con nuevas generaciones de “sisters” para asi
nosotras bajar un poquito el ritmo y poder
dedicarnos a crear y poner en marcha nuevos
proyectos y traspasar fronteras. De hecho el
aflo pasado empezamos a trabajar con Biarritz
y Navarra (ya trabajamos también con Bizkaia
y Araba). Nos vemos ampliando horizontes
porque eso es lo que siempre hemos querido,
sisters por el mundo compartiendo lugares para
ser felices.

L.B. La cosamas sorprendente que os ha pasado
a lo largo de estos afios en esta profesion.

S. Un pedido que nos lleg6 desde Tokyo. Le
mandamos nuestras tazas, llaveros, velas y bolsas
y alos dias recibimos una foto desde Japon. Habian
metido todos nuestros productos en una especie
de altar y nos daban las gracias por acercarles
un poquito a San Sebastian. Nos contaron que
sofiaba cada noche con navegar hasta la isla Santa
Clara. Llevan 3 afios preparando sus proximas
vacaciones en Donosti.

L.B. ;Qué le diriais a alguien que esté
planteandose crear un blog?

S. Les diriamos con todo el carifio del mundo,
que abrieran un blog y comenzaran a moverlo en
las redes por tierra, mar y aire, tan sencillo como
eso. Que no bajaran la guardia, que al principio
pedalearan millones de kilometros en la oscuridad
sin ver resultados, pero que si son constantes y
ofrecen un buen contenido poco a poco veran los
resultados. Y que sepan desde el principio que el
trabajo que hay detras es brutal, pero también es
muy gratificante.

L.B. Un plan perfecto en Donosti...

S. Levantarte temprano, pillar la bici y pedalear
hasta Botanika Kafe para desayunar en su jardin.
Después bajar a la playa de la Concha darte un
baiiito si la marea esta baja nadar hasta el gabarron,
secarte al sol en la arena. Para la hora del aperitivo
abandonar la playa, quedar con amigos para un
vermu en el Polvorin, el bar de Urgull. Bajar a
comer a cualquiera de los maravillosos restaurantes
que nos rodean. Volver a casa, un rato de siesta. Ver
la puesta de sol con una cervecita en el muro de
Sagiies admirando a los surfistas que despiden el
dia bailando las olas en una mar que hoy mas que
nunca echamos muchisimo de menos.
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Si te interesa la gastronomia vasca
de calidad y quieres elegir bien, tu
sitio es euskadigastronomika.eus

La excelencia de los productos y el buen hacer
de nuestros cocineros son sefias de identidad de
Euskadi. Para potenciar esta forma de entender
la gastronomia se cred hace afios el club de
producto Euskadi Gastronomika, una red
formada por restaurantes, bares, tiendas y otros
establecimientos gastrondmicos que cumplen una
serie de criterios de exigencia y compromiso.

Tal ingente cantidad de informacion se
muestra accesible a través de la web
euskadigastronomika.eus que recopila toda
la oferta gastrondmica de calidad existente en
Euskadi.

TODO EN UN CLIC

Descubre los mejores restaurantes, asadores,
sidrerias... de Euskadi. Conoce su filosofia culinaria
y la puntuacion otorgada por las mejores referencias

del sector a sus fogones. Encontrards una amplia y
variada relacion de establecimientos gastronomicos

dispuestos a saciar tu paladar.

Pero fuera de la restauracion hay otros espacios
enogastronomicos que visitar y conocer. Museos y
centros de interpretacion, empresas de actividades,
productores, bodegas, queserias...

Todo el sector enogastronémico del pais recogido en
este espacio digital que siempre ira contigo. Navega
por €l y decide qué experiencias quieres conocer y
compartir.
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COCCION HORNOS Y LAVADO FRIO LAVANDERIA
HORIZONTAL ABATIDORES DE VAJILLA COMERCIAL COMERCIAL

FAGOR INDUSTRIAL,
FABRICANTE LIDER D= FQUPAMIENTO PARA
LA HOSTELERIA, LA RESTAURACION COLECTIVA

VLA LAVANDERIA,

FAGOR INDUSTRIAL S. COOP.

euskadigastronomika.eus

©C600C

YouTube Blog LinkedIn Twitter ~ Google Plus

Santxolopetegi auzoa, 22
20560 Onati, Gipuzkoa (Spain)
T. (+34) 943 71 80 30

FAGOR 3

FAGOR INDUSTRIAL

www.fagorindustrial.com
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LA BRETXA, .
EN LA PUERTA
DE CASA ..
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SERVICIO DELIVERY
DEL MERCADO DE LA BRETXA

Las restricciones de movilidad impuestas por el Estado de Alarma,
ciertas dosis de incertidumbre al contacto con otras personas,
la ausencia de la clientela habitual o la propia comodidad del
servicio generd la puesta en marcha de una iniciativa por parte de
los asentadores del Mercado de La Bretxa que ha tenido bastante
aceptacion y que ha salvado buena parte del sustento diario de
los propios comerciantes: servicios de envio y entrega en los
domicilios de los clientes.

El servicio a domicilio de los comerciantes de La Bretxa incluye
el transporte y entrega, costes que no repercuten en el usuario. El
pago se realiza por plataformas digitales seguras. A continuacidn
presentamos los comercios adheridos a dicha propuesta asi como
sus teléfonos de contacto.

ANDER ARRANDEGIAK
943424776
678 55 68 10 whatsapp

BACALAOS URANZU
607991092

CARNICERIA CHARCUTERIA MIRYAM
646 04 59 96 whatsapp

CARNICERIA ETXEBESTE
943424192
686 92 03 82 whatsapp

CARNICERIA INIGO
9434234 95

CARNICERIA MIGUEL URRESTARAZU
94342 4159
609 84 89 70 whatsapp

CHARCUTERIA INAKI MARTINEZ PRONTXO
943425588
670 85 55 51 whatsapp

CHARCUTERIA INAKI VEGA
637946475

CHARCUTERIA JUAN/JAVIER RODRIGUEZ
669761413

CHARCUTERIA YOLANDA
6094231971

TXEZARRETA HARATEGIA
943422913

HAMBURGUESAS DENIS
65676 59 07
656 76 59 07 whatsapp

KRISTINA BELARDENDA
94342 5162
690 0108 61 whatsapp

OIANEDER ARRANDEGIA
9434242 98

OKELETXE JOXEAN CARNICERIA
943420338
629 85 47 62 whatsapp

PESCADERIA AMAIA
943423179
609 43 49 44 whatsapp

PESCADERIA ELENA INARRA
94342 8502
607 24 09 20 whatsapp

PESCADERIA ESPE
6657044 29
66570 44 29 whatsapp

PESCADERIA | YARNOZ
686 64 28 94
646 23 52 34 whatsapp

POLLERIA CHARCUTERIA QUINTELA
943424971
628 66 69 98 whatsapp

SALVADOR AGUIRRE HARATEGIA
9434218 35

13



ETA ORAIN ZER?

Osasun krisia dela eta, beldurra, desorientazioa
eta ezinegona sortu da pertsonengan

Osasun krisia dela eta, beldurra, desorientazioa
eta ezinegona sortu da pertsonengan. Hasieran,
egoeraren berritasunari aukera ezberdinak eta
alderdi positiboak ikusten genizkion arren, egunak
pasa ahala, pixkanaka, hauek ahultzen joaten ari
dira eta etsipen sentimenduak gora egin du gugan.
Nekeak eta ezjakintasuna nabari da hain luze
joaten ari den gertaera honetan. Bizipen honek
eta aurrerantzean etorriko diren prozesuek, kalte

handiak eragin ditzake buru osasunean egoera
modu egokian kudeatu ezean.

Goazen, beraz, momentu batez, oinak lurrean
pausatzera, geratzera eta arnasa sakon hartzera.
Gure presaz beteriko egunerokotasuna asaldatu
du krisi honek eta zorionez, kasik izaten ez dugun
geldialdi luze bat eskaini digu pentsatzeko, barrura
begiratzeko. Ezin dugu atzera egin, ezin gara

“Aldaketa honen part
elikadura osasuntsu
bat eramatea eta
ariketa fisikoa gure
bizitzetansartzea
funtsezkoa da, buru
osasuna zaintzeko”

lehengo egoerara bueltatu, inflexio puntu bat garatu beharko
genuke gugan. Orain arteko bizimodua birplanteatzeko eta bizi
erritmoa aldatzeko garaia da. Zurrunbiloan sartuta egon gabe,
gure gorputza entzuten, norberarengan aldaketa bat emateko
unea.

Aldaketa honen parte, elikadura osasuntsu bat eramatea
eta ariketa fisikoa gure bizitzetan sartzea funtsezkoa da,
buru osasuna zaintzeko. Bizitzen ari garen ezohiko egoera
berri honek, ohitura osasuntsu hauek barneratzeko aukera
ematen digu. Osasunaren Munduko Erakundeak (OME),
fruta eta barazki gehiago jatea eta beti hidratatuta egotea
gomendatzen du, baita, edari azukredunak eta gaseosoak
saihestea eta edari alkoholdunak mugatzea. Momentuko
elikagaiak eta bertakoak izatea garrantzizkoa da, gainera
zaintza komunitarioa bermatzen du. Erakundeak, horretaz
gain, fisikoki aktibo mantentzea azpimarratzen du, astero 150
minutuko jarduera fisiko moderatua eginez.

Egungo osasun krisiak, modu latentean gordeta zeuden
bestelako arrakala batzuk ere ireki ditu gizartean. Badirudi,
gizarteak zaintzen utzikeria muturrera eraman arte, ez
garela konturatu zein beharrezkoa den. Horregatik, zaintza
erdigunean jartzearen ideia ezinbestekoa dela deritzot, zaintza
kolektiboa eta komunitarioa bermatuz.

Elikadura ohitura osasuntsu bat mantentzea eta ariketa fisikoa
gauzatzearekin batera, berebizikoa izango da beraz, norbere
zaintza garatzea. Zaintza lehenestea funtsezkoa da eta gure
bizitzetan arreta berezia eskaintzea.

Maialen
Auzmendi Sarasa,

psikologa soziala.

OHITURA OSASUNGARRIAK

Nire gomendioa, egunean behin,
norberarentzat tarte bat hartzea da,
auto-zaintza modura. Era honetan,

gure gorputzari eta buruari behar duen

arreta eskainiko diogu. Momentu hau,
auto-ezagutza eta auto-plazerrera

sustatzeko izango litzateke.
Norberarentzako zaintza lantzean,
hesteen zaintzarako gaitasunak

indartzen ditugu, albokoetatik hasita,

komunitatera zabalduz. Honek guztiak

prozesu hat suposatzen du eta denbora

eskatzen du.

Ondoren etorriko denari aurre
egiteko modurik egokiena, itxialdia
amaitzerakoan, aipatutako, elikadura
ohitura osasuntsuak, ariketa fisikoa
eta norbere zaintza mantentzea
da. Ahalduntze prozesu modura,
aurrerantzean zer nahi eta behar dugun
hausnartzeko eta eraldatzeko aukera
zabaldu zaigu, aprobetxa dezagun.

Inongo aldaketarik aurrera ez
eramateak, lehengo ezegonkortasun
egoera berberei emango die bide.
Hortaz, geldialdia, lehena eta ondorena
marrazteko erabili dezagun.



Oilaskoa
Pollo de

Caserio Vasco
KANPOAN LIBRE HAZITAKO OILASKOAREN BENETAKO ZAPOREA
SABOR DEL POLLO CRIADO LIBRE EN PRADERA

Libre hazitako Baserriko
oilaskoak, antzinako eran hazitako
oilaskoen zaporea du.

Zerealez osaturiko elikadura
naturalak, %65etik gora artoa,
atlantiar arraza eta hazkunde
mantsoak, hiltzeko garaian
duten gutxienezko 81 egun
heldutasunak eta artisau
erako ekoizpen sistemak erabat
ziurtatzen dio kontsumitzaileari
okela osasungarri, samurra eta
zaporetsua, merkatuan aurkitu ohi
denaren aldean oso ezberdina.

Los pollos de caserio con Eusko
Label son aves destinadas a la
produccién de carne cuya estirpe
es de plumaje rojizo con la piel y las
patas amarillentas que proceden de
una seleccion genealdgica cuyos
criterios son el crecimiento lento, la
rusticidad y la adaptacion a la cria
al aire libre.

Su alimentacion es natural y
basada en cereales con mas de
un 60 % de maiz, su madurez al
sacrificio esta establecida en un
minimo de 81 dias y su sistema
de produccién es tradicional. Todo
esto garantiza al consumidor una
carne sana, jugosa y sabrosa, muy
diferente a la que habitualmente se
encuentra en el mercado.

Euskal
Baserriko
Oilaskoa

Pollo de
EUSKO LABEL Caserio Vasco

HONELA EZAGUTZEN DA

Eusko Labela duen benetako
Baserriko Oilaskoa, osorik
edo zatika merkaturatzen da
eta, beti, Eusko Label zeinua
eta kontrol zenbakiarekin
adierazten da.

ASI SE RECONOCE

El auténtico Pollo de Caserio
se comercializa entero y

en despieces y va siempre
identificado con un nimero de
control y el logotipo de Eusko
Label.

fortaleza

- DESDE 1885 -

PLATINIUM

i

fortalez; fortale

PLATINIUM PLATINIUM

BREAKFAST
FORTE

rtaleza

- DESDE 1885 «

PLATINIUM

DESCI—‘I\FEI NADO

_alagua
Swiss Water®

. DESSE 1885 -

' fortalezaﬁ":

PLATINIUM

CAFE aroma

VAINILLA
MADAGASCAR

- -




EL MOVIMIENTO
ES VIDA

"NUESTRO CUERPO
SUFRE CON LA VIDA
SEDENTARIA’

Biologicamente nuestro cuerpo esta diseiiado
para moverse. Todos los sistemas y organismos
del cuerpo estan relacionados entre si y necesitan
del movimiento para que trabajen de manera
optima. ;Sabias que una célula que no se mueve, se
muere? El movimiento nos permite mantenernos
Vivos.

De ahi la frase el movimiento es vida. Su
importancia se remonta millones de afios atras,
ya que nuestros antepasados necesitaron
del movimiento (correr, nadar, saltar, lanzar,

“SINOS PARAMOS

A ANALIZAR NUESTRO
CUERPQ, ENTENDEREMOS
QUE NO ESTAMOS
PREPARADOS PARA
MANTENERNOS

QUIETOS’

trepar...) para su supervivencia. Estas acciones
permitieron la evolucion humana.

Cuando el ser humano pasa de ser un animal
que camina a cuatro patas a la bipedestacion,
gana muchas cualidades para la supervivencia
pero hipoteca partes de su cuerpo, haciéndolas
mas vulnerables a lesionarse por la accion de la
gravedad.

Esta evolucion natural se ha visto frenada por el
sedentarismo de la vida actual. El ser humano se
ha acomodado y, por consiguiente, su evolucion
se ha estancado. La tecnologia y los habitos de
vida actuales hacen que llevemos una vida cada
vez mas sedentaria y nuestro cuerpo sufre
con la falta de movimiento. Esto ha acarreado
consecuencias nocivas para nuestro organismo,
como por ejemplo, los dolores de espalda, que
son la primera causa de baja laboral en el mundo
occidental.

Si nos paramos a analizar nuestro cuerpo,
entenderemos que no estamos preparados para
mantenernos quietos. No movernos es algo
antinatural.

Un ejemplo claro de todo esto es que el cuerpo
humano es 75% agua. Si analizamos como se
comporta el agua en la naturaleza, en los rios o
en el mar, veremos que siempre esta en constante
movimiento. Y si por algun casual se para, ese
agua se estanca, se pudre.... Es algo similar a lo
que ocurre en nuestro cuerpo. Enfermamos.

BUENA SALUD

Por eso es tan importante que nos movamos.
Da igual que sea andar, correr, nadar o bailar,
pero es necesario poner en marcha nuestro
cuerpo sino, este se agarrotara o anquilosara.
El movimiento es imprescindible para gozar
de una buena salud, cura y previene.

El movimiento es vida.

MIKEL ARAMENDI

Dpto. Fisioterapia en ammma, centro para el cuidado
integral del cuerpo humano.

Traumatologia, fisioterapia, rehabilitacion,
entrenamientos, nutricion y estética.

+ info:

ammma
ammma, un espacio para el cuidado integral del cuerpo

T. 943 457 800
M. 609 078 968

info@ammma.es

C/Mikeletegi, 73B. Locales 305-308.
20009 Donostia / San Sebastian

www.ammma.es



Mampara
de Proteccion Anticontagio

Minimiza el riesgo de posibles contagios en tu negocio

dosde | 1De

Mampara Vidrio 800x700mm
con rendija pasadocumentos

Medidas disponibles en
servicio inmediato:
800x700, 1000x700 y 1250 x 700mm

PROYECTOS A MEDIDA
PERSONALIZADOS

/= SEGURIDAD
Vidrio de 6mm, al que
no le afecta la temperatura.

LIMPIEZA

Se desinfecta con cualquier
producto a diferencia del plastico.

RESISTENTE
No se raya al limpiarlo.

== SOSTENIBLE

Reciclable y con retirada
selectiva sin coste.

=l= PERSONAL
i VITROPECO
inferior o superior.

fabricando salud ® 943552468

info@vitrodeco.es

CONSTRUCCIONES

MOYUA



POLLO DE CASERIO

FLISKAL BASERRIKO OILASKOA KAZOLAN
la receta
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INGREDIENTES:

1Pollo de Caserio Vasco
con Eusko Label

1/2 Cebolla
6 Dientes de ajo

1Vaso de vino blanco
60g. de nueces peladas
Aceite, sal y pimienta

OSAGAIAK:

1 Euskal Baserriko Qilasko
Eusko Labela duena

1/2Tipula
Baratxuri ale
1Baso ardo zuri
60g. intxaur zuritu
Olioa, gatza eta piperbeltza
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POLLO DE
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CASERIO VASCO EN CAZUELA

EUSKAL BASERRIKO OILASKOA KAZOLAN

PREPARACION:

En una cazuela doramos los
dientes de ajo y la media cebolla.

Salpimentamos el pollo y lo
doramos en la cazuela.

Una vez dorado, regamos con el
vino blanco y el agua. Dejamos
hacer fuego bajo de 35 a 40
minutos.

Mientras, molemos las nueces y las
afadimos a la salsa del pollo.

De vez en cuando movemos un
poco la cazuela. Si hiciese falta,
podemos afiadir un poco mas de
agua y vino blanco.

NOLA PRESTATU:

Kazola batean 6 baratxuri aleak eta
tipula erdia gorrituko ditugu.

Oilaskoa gatzez eta piperbeltzez
onduko dugu, eta kazolan gorritzen
utziko dugu.

Gorritu ostean, ardo zuria eta ura
botako ditugi. 35-40 Minutuan su
txikitan egiten utziko dugu.

Bitartean, intxaurrak birrindu eta
oilaskoaren saltsan bokato ditugu.

Noizbehinka, kazola mugituko
dugu. Beharrezkoa bada, ur edo
ardo zuri gehiago bota dezakegu.

>
IREKIA - ABIERT

Durante las obras el mercado sigue abierto
con los mismos horarios de siempre

Lanetan zehar betiko ordutegi berean,
irekita egongo gara
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VITROBECO

MAMPARA DE
PROTECCION ANTICONTAGIO

VITRODECO ofrece multiples soluciones para
proteger al personal y clientela ante posibles contagios

1.9435524 6
info@vitrodeco.es

]

Atender un negocio de cara al publico durante
esta época de crisis sanitaria requiere de una
serie de medidas de proteccion, necesarias
tanto para el personal como para la clientela.
En mayor o menor medida el contacto entre
ambas partes es inevitable; para evitar posibles
contagios las medidas de prevencion son las
establecidas por las autoridades caso del uso
de la mascarilla o la distancia de seguridad.
Y a todo ello se suma otro elemento que se
antoja imprescindible cuando el contacto es
mas directo: las mamparas de proteccion.

PRODUCTOS A MEDIDA

En este punto las mamparas de vidrio se
han mostrado ideales a la hora de impedir un
posible contagio al crear una barrera entre el
personal de atencion y la clientela.

De facil instalacion, mas higiénicos que el
plastico y con la posibilidad de fabricar un
producto a medida, los vidrios de seguridad
son la alternativa perfecta.

25

Facil instalacion,
mas higiénicos que
el plastico y con

la posibilidad de
fabricar un producto
amedida

En VITRODECO disponen de una amplia
gama de medidas de mamparas de vidrio e
incluso las fabrican a medida si se requiere con
especificaciones como la opcidn de afnadir una
rendija pasadocumentos inferior o superior.

Las ventajas en el uso de las mamparas de
vidrio son obvias:

DUREZA.

Mayor resistencia que los materiales plasticos
al realizar el mantenimiento ya que no se rayan
al limpiarlos.

LIMPIEZA.
Se puede desinfectar sin problema ya que la
superficie puede resistir alcohol, cloruros,
metanol, etc.

RIGIDEZ.
Se trata de un producto duro y rigido, no
pandea y no le afecta la temperatura.

SOSTENIBLE.
Totalmente reciclable, ofreciendo un servicio
de retirada selectiva sin coste alguno
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VIVIR EN TIEMPQS
EXTRANOS

En cada familia y hogar hemos aprendido a
afrontar una nueva realidad

Nos hatocado vivir tiempos extrafios. De un dia para
otro nos pidieron que metiéramos a toda la familia
en casa, y al principio la acogimos con la excusa
de que nuestras vidas necesitaban una parada en
transito, como si quisiéramos convencernos. Pero
hemos coincidido con la realidad de que las vidas
no se detienen porque nos han “pedido” a los
adultos de la casa que hagamos teletrabajo, no en
todos los casos, pero si en muchos; en el caso de
los nifios y nifias se esta intentando avanzar con
los contenidos escolares en las situaciones que ha
permitido.

En lugar de detenernos e intentar adaptarnos a
la situacion, la situacion nos ha adaptado. Nos
hemos visto obligados a convertir a los padres en

polifacéticos, con trabajadores, profesores, padres
psicélogos y otros muchos trabajos. Nuestros
hijos, al menos a partir de cierta edad, han traido a
casa los trabajos que realizaban en la escuela, con
el fin de minimizar el impacto que esta lamentable
situacion tendré en su educacion.

En cada familia y hogar, con sus propias
caracteristicas y situaciones, hemos aprendido
a afrontar este nuevo dia a dia. Estamos viendo
como la suavizacion de las medidas adoptadas en
cuarentena se hace realidad, y esto no soélo nos
ha dado fuerzas para avanzar, sino que también
nos ha dado raciones de reflexion y preocupacion.
Parece que en esta larga escalera que nos llevara
a la normalidad, la ultima acera seré la educacion.

CONCILIACION Y EDUCACION

Dos preocupaciones se han disparado entre
los padres. Por un lado, la conciliacion y lo que
tiene que ver con todos los problemas que van a
surgir a este respecto, algo dificil de prever, en una
situacion que cada dia cambia. Por otro lado, esta
causando preocupacion todos los contenidos que
nuestros nifos y nifias van a perder tanto tiempo
sin ir a la escuela.

El Curriculo Educativo de la CAPV esta orientado a
la adquisicion de determinadas competencias, o lo
que es lo mismo, el trabajo que realizamos se basa
en el objetivo de que los nifios y nifias adquieran
unas competencias o destrezas al finalizar su
itinerario educativo. Estas competencias estan
relacionadas con las estrategias necesarias para
hacer frente a los problemas de la vida real. En la
escuela, en un marco de proteccion, proponemos
problemas y retos para que ellos puedan
enfrentarse a ellos y aprender a actuar.

Paraddjicamente, la vida nos ha dado la mayor
situacion de problemas, y si lo llevamos a cabo,
traera el aprendizaje mas significativo. Con esto no
quiero negar lo evidente: estéa claro que los nifios y
nifas tienen que relacionarse con sus iguales, con
el juego y con la naturaleza. Pero esto no seré una
situacion que se mantenga para siempre, y ahora
nos dejaremos llevar por esas acciones prohibidas
o restringidas. Mientras tanto, podemos trabajar
con nuestros hijos otras competencias tan
importantes como estas.

Cuando hablamos de los mas pequenos de la
casa, no olvides que todo el aprendizaje parte de
un apego seguro. Los vinculos emocionales que
creamos y fortalecemos en este tiempo estan por
encima de cualquier cosa que se pueda aprender
en la escuela. Jugar, cantar, bailar, usar colchones
y almohadas... Los niflos pequenos liberan sus
emociones sobre todo a través de la expresion
de los dientes, y con esto tenemos recursos para
ayudarles en casa.
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CAPACIDAD DE ADAPTACION

Hay que tratarlos con respeto y legitimidad. En
general, las rutinas nos ayudan a todos para
estructurar el diay organizarnos. Diria que estaes la
funcién principal del trabajo escolar, aprovechando
las mananas para fomentar el trabajo individual
en la familia, junto con la autonomia. Pero estas
tareas nunca deberian ser motivo de tension. Los
niflos, como nosotros, tienen conflictos internos,
miedos, tristezas, y esta situacion aumenta estos
conflictos. Estan aislados, su mundo ha quedado
destruido ademas de su familia, ya que la escuela
y el amigo eran los pilares principales y los hemos
separado de ellos.

Afortunadamente, se estda demostrando una vez
mas la capacidad de adaptaciéon de los nifios y
nifias a las diferentes situaciones, y su caracter

“Los adultos

estamos aprendiendo
de esta situacion y
debemos ser un ejemplo
para nuestros

hijos e hijas™
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agradecedor es maravilloso. Gracias a estas
dos caracteristicas podemos trabajar en casa
y mientras se mantenga el alejamiento social el
desarrollo de su personalidad continuara. No creo
que exista duda de que lo ocurrido pueda influir en
el caracter de nuestros hijos, negar esto seria inutil.
Pero estoy convencido de que podemos conseguir
cosas muy positivas en este campo, que veia
imposibles en la vida que teniamos construida.

Para ello, debemos analizar de forma global las
dinamicas de nuestros hogares. Los estados
emocionales de los pequefios en el hogar
interactian con los estados emocionales de los
adultos, por lo que unos condicionan a otros.
Los adultos actuales nunca vivimos una situacion
similar y estamos aprendiendo con nuestros hijos e
hijas y somos ejemplo a la vez. Tenemos una gran
responsabilidad en este campo y la capacidad de
autorregulacion que podamos adquirir con ellos
sera un aprendizaje para toda la vida.

Nuestro sistema educativo ha sido a menudo
demasiado orientado al resultado y a la produccion,
dejando de lado el conocimiento individual, y ahora,
de repente, nos vemos obligados a pasar horas con
nosotros mismos y con nuestros pensamientos. Es
hora de mejorar los aspectos que no nos gustan y
fortalecer los que nos gustan, asi como de darnos
cuenta de algunos que no conociamos. También
hay que dejar que nuestros pequenos investiguen,
refuercen o conozcan sus aficiones, porque tienen
todo el tiempo del mundo, y seguro que tampoco
les falta ganas.

Veo la necesidad de alabar los ambitos en los
que han sido castigados y olvidados en nuestras
escuelas y de exigir el respeto debido. Se ha
puesto de manifiesto la importancia del arte
(incluida en esta musica) y la educacion fisica para
el bienestar emocional del ser humano. Felicidades
a todos mis companeros y especialistas en estas

actividades, por los recursos ofrecidos y las ganas
puestas, han sido imprescindibles para paliar esta
situacion y seguir trabajando la creatividad.

COMUNICACION RESPETUOSA

En casa tenemos que respetar los momentos de
todos los miembros, dedicando a cada uno su
tiempo y su espacio. Hay que desterrar enfados y
miedos y aprender a escuchar y dar una respuesta
a los del otro, aunque no sean agradables de una
manera empatica, fomentando una comunicacion
respetuosa. Los adultos debemos evitar que
nuestros miedos, muchas veces motivados por
prejuicios, se transmitan a los nifos y nifas,
incapaces de gestionarlos.

En las salidas a la calle tenemos que hacer ver a los
ninos y ninas el avance y no todas las limitaciones
que van a tener. Todos estamos aislados y todos
tendremos el mismo deseo de vernos cuando
tengamos la oportunidad. Los nifos y ninas
necesitan entender esto, no dejan de ser un grupo,
cuando el grupo se retina volveran a ocupar su lugar
y apreciaran mas que nunca, pero en este intervalo
vamos a encontrar y entender nuestro lugar en el
mundo y a fomentar en los mas pequefios este
respeto que debemos a este mundo, para no tener
que volver a aislarnos en el futuro.

Maialen Diaz de Cerio,
Profesora.

( granpantalla

BLICIDAD EXTERIOR

- PUBLICIDAD EN EL MERCADO DE LA BRETXA

YV

o

ANONCI{\TE
AQUI

DESTACA
TU NEGOCIO
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LLAMATIVA EFECTIVA

Videos animados 1,90 x 0,60 metros 42.000 visitantes
FLIU ‘ : a la semana

PUBLICIDAD
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o

{QUIERES CONSEGUIR MAS VENTAS?
Ahora puedes llegar a mas clientes en el
MERCADO DE LA BRETXA

en San Sebastian, anunciandote

en la nueva Pantalla Digital

de Gran Formato.

- Pantalla de gran Resolucién y tamano
- Proximidad a tu cliente final

- Presupuestos ajustados

- Flexibilidad de contratacion

- Asesoramiento en la creatividad

CONSULTANOS SIN COMPROMISO

publimerca@granpantalla.es

913457979

www.granpantalla.es
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En estos tiempos tan convulsos y contradictorios que nos han tocado vivir, cuidar nuestra
alimentacion es uno de los pilares basicos a tener en cuenta. Incorporar a nuestra dieta
diaria los alimentos de temporada mas adecuados a cada época del afio es la mejor forma de
garantizar que nuestro organismo recibe regularmente los saludables componentes que aportan
unos productos que, justo en esos momentos, se encuentran en sus mejores condiciones de
frescura, ademas de contribuir al mantenimiento de una agricultura sostenible y a la proteccion
del medio ambiente.
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Esparragos - Zainzuriak

Los esparragos aportan
a nuestra dieta fibra,
vitaminas y minerales como
el potasio o el fosforo. Su
sabor es delicioso y a los
nifos se les puede ofrecer
cocido al vapor, cortado
en trocitos en ensalada o
acompafnado de patatas
y alguna salsa (vinagreta,
mayonesa, bechamel, etc.).

El esparrago blanco es de
este color porque crece
bajo tierra, sin contacto
con la luz solar, y contienen
menor cantidad de
vitaminas que los verdes,
sobre todo folatos y de
vitamina C. Cuando los
compras frescos, conviene
seleccionar los manojos de
esparragos rectos y firmes,
con las puntas cerradas y
compactas, y sin cambios
de coloracion.

Zainzuriek zuntza, bitaminak
eta potasioa edo fosforoa
bezalako mineralak ematen
dizkiote gure dietari.
Zapore gozokoa da eta
umeei lurrunetan egosita,
entsaladan zatitxoetan
moztuta edo patatekin eta
saltsaren batekin (ozpina,
maionesa, betxamela, etab.)
eskain dakieke.

Zainzuri hori kolore
horretakoa da, lur azpian
hazten delako, eguzki-
argiarekin kontakturik
izan gabe, eta berdeek
baino bitamina gutxiago
dauzkatelako, batez ere
folatoak eta ¢ bitamina,
freskoak erosten dituztenean.
Komeni da zainzuri
zuzenen eta irmoen sortak
aukeratzea, puntak itxiak
eta trinkoak, eta kolore-
aldaketarik gabe.

Sardina _ Sardina

Las sardinas son uno
de los alimentos mas
beneficiosos que nos
ofrece el mar, por lo que
durante esta época este
pescado azul se convierte
en una de las mejores
opciones en  nuestra
mesa. Muy buena fuente
de omega-3, que ayudan
a disminuir los niveles de
colesterol y de triglicéridos,
ademéas de aumentar la
fluidez de la sangre, lo
que disminuye el riesgo de
aterosclerosis y trombosis.

Su contenido proteico
también es elevado. Sus
propiedades se extienden
a la variedad de minerales
que aporta este delicioso
pescado, entre los que
encontramos fosforo,
magnesio, hierro, potasio,
yodo y calcio.

Sardinak itsasoak
eskaintzen digun elikagairik
onuragarrienetako bat dira,
beraz, garai honetan arrain
urdin hau gure mahaiko
aukera onenetako bat
bihurtzen da. Omega-3
iturri oso ona, kolesterol-

eta triglizerido-mailak
gutxitzen laguntzen
duena, odolaren
arintasuna areagotzeaz

gain, aterosklerosia eta
tronbosia izateko arriskua
gutxitzen duena. Proteina-
edukia ere handia da.

Bere propietateak arrain
gozo honek ematen
duen mineral barietatera
hedatzen  dira, horien
artean fosforoa, magnesioa,
burdina, potasioa, iodoa eta
kaltzioa aurkitzen direlarik.

¢sabias que ademas de est u
tienen muchos beneficios para tu salud
Esta fruta tan apetecible en verano puede
protegerte contra el cancer o ayudarte a
perder peso. Cuanto mas organico sea
el albaricoque mejor conservara todas
sus propiedades beneficiosas ya que
los pesticidas y herbicidas eliminan, en
muchas ocasiones, sus nutrientes.

Los albaricoques te ayudan a eliminar
las toxinas del colon, los rifiones, el
estdbmago y el higado gracias a su alto
contenido en fibra. También son ricos en
potasio, que reducen la posibilidad de
contraer Ulceras.
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hobeto kontserbatuko ditu bere propletate onuragarri
pestizidek eta herbizidek, askotan, mantenugaiak ezabatzer
baitituzte.

Albarikokeek koloneko, giltzurrunetako, urdaileko eta gibeleko
toxinak kentzen laguntzen dizute, zuntz asko baitute. Potasioan ere
aberatsak dira, ultzerak harrapatzeko aukera murrizten dutenak.
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¢Eres de los que cuando visita una
ciudad le gusta conocer su casino?
Estos pueden darnos grandes pistas
acerca del estilo de vida de una ciudad
y el Casino Kursaal de San Sebastian
es un buen ejemplo de ello. Situado en
la Calle Mayor de la Parte Vieja desde
hace mas de cuatro décadas, el Ca-
sino Kursaal ha hecho suyos muchos
de los valores que caracterizan a su
ciudad. Es abierto, elegante, diverso y
con un estilo propio tanto en la forma
de hacer las cosas como en la mane-
ra de entender el juego. Por eso, se
esfuerza desde siempre en ofrecer a
donostiarras y visitantes alternativas
de ocio que van mas alla de los juegos
de azar: musica en vivo, gastronomia,
cocteles, sorteos, sorpresas...

El parque de maquinas de la nueva
sala, supera las 100 unidades, ultimas
novedades que ofrecen jackpots hasta
de 42.000€.

También dispone de apuesta hipica,
donde se pueden ver las carreras en
directo y realizar las apuestas al mo-
mento y corner de apuesta deportiva,
donde podras disfrutar de los partidos
en directo, cobrando los boletos pre-
miados al instante.

@ luckia Casino Kursaal

C/ Mayor n°1 - Donostia / San Sebastian - Tel.: 943 429 214

PROHIBIDO EL JUEGO A MENORES DE 18 ANOS. Presentacion DNI, Pasaporte. DIVIERTETE JUGANDO, TE RECOMENDAMOS
LA DIVERSION Y EL JUEGO RESPONSABLE. / 18 URTETIK BEHERAKOAK SARRERA DEBEKATUTA DUTE. NAN edo Pasaportea
ezinbestekoa. JOLASEAN DIBERTITU ZAITEZ, DIBERTIMENDU ETA JOSTAKETA ARDURATSUA GOMENDATZEN DIZUGU.

Sin duda la
mejor opcion de
ocio moderna e
interesante, acorde
a una ciudad tan
turistica como es
San Sebastian.

La Sala River, preparada para organi-
zar diversos eventos y donde se cele-
bran emocionantes torneos de pdker
cada fin de semana.

La mas amplia gama de juegos de
Casino tienen cabida en la Sala de Jue-
gos, como la Ruleta Americana desde
1€, Black Jack desde 2,5€ y un gran
abanico de propuestas de poker.

Por ultimo el acogedor Restaurante, con
vistas a la Sala de Juego, donde podras
degustar el Menu de la Suerte, y dejar
que la suerte decida el importe de la
cena. jNo va mas sefores!

Por ello el concepto global de

Play&Fun resume ese concepto de
divertirse responsablemente en la
emocién de los juegos.

000

casinokursaal.com
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Hertako

igogailuak | ascensores

Mantenimiento de ascensores

Todas las marcas

24 horas, todos los dias,
todos los servicios

Piezas incluidas
Teléfono de emergencia

incluido m m Contratos anuales
Kit de eficiencia 'b‘ @ Mano de obra
energética y desplazamientos

Servicio Todo Riesgo = 100€ / mes

de 1.200

clientes confian en nosotros

@ Arrasate Polo de Innovacion GARAIA - Anoeta Industrialdea, 6 - Eibar Txonta, 25
Amorebieta Bidezahar, 14 - Sestao Zumalakarregi, 24
Vitoria-Gasteiz Ihurraldea, 15

Q Gipuzkoa 943 903 450 - Bizkaia 946 523 935 - Araba 945 712 822
& info@bertako.eus O www.bertako.eus
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