30

Viernes 20 de Marzode 2015 | GRANADA HOY

GRANADA

Nieve a ‘estrenar’y cien
kilometros de pistas para
disfrutar de Sierra Nevada

@ La estacion de
esqui afronta este
fin de semana con
unas condiciones
inmejorables

R. G. GRANADA

La estacién invernal de Sierra
Nevada afronta el fin de semana
con nieve nueva en las zonas
medias y altas, y previsién de
significativas acumulaciones de
nieve en las préximas jornadas,
lo que, de confirmarse, aumen-
taria espesores y mejoraria la ca-
lidad de la superficie esquiable
de cara a la primavera. Una su-
perficie esquiable que, porlo de-
mas, se mantiene en torno a los
100 kilémetros esquiables, casi
la totalidad del dominio de Sie-
rra Nevada.

Los 100 kilémetros se distri-
buyen en 118 pistas acondicio-
nadas, proporcionan todo el
desnivel esquiable (1.200 me-
tros) e incluyen todos los secto-

Los 100 kildmetros se distribuiran en 118 pistas acondicionadas.

res del snowpark abiertos, asi
como los 21 remontes en funcio-
namiento.

Por lo demads, la estacion de
esqui organiza este sabado en
Borreguiles la tercera cena caba-
ré de la temporada en el restau-
rante mds alto de Espaia, a
2.700 metros de altitud, segtin
ha informado Cetursa en una
nota. Esa misma jornada esta
prevista una nueva sesion de es-
qui nocturno, con cambio de ho-
rario, ya que se retrasa media
hora tanto la apertura como el
cierre, de 19:30 a 22:30 horas
(con ultima subida en el teleca-
bina Al-Andalus a las 22:00).

Por otro lado, la estacion ha
recibido alos primeros alumnos
de centros académicos adscritos
al programa Sierra Nevada
Emotions, por el que Sierra Ne-
vada invita a los mejores alum-
nos andaluces de la ESO a una
jornada en la nieve con sus com-
pafleros, quienes a su vez invi-
tan a 50 compafieros a tener con
ellos su primer contacto con los
deportes de invierno.

El programa pretende acercar
y dar a conocer lanieve a escola-
res de la ESO (edades compren-
didas entre 12 a 16 afios) y fo-
mentar la practica del deporte y
el contacto con lanaturaleza en-
tre los adolescentes andaluces.
Sierra Nevada, Emotions nace
con la intencién de ensefiar que
el esfuerzo tiene recompensa,
en este caso, mediante la obten-
cién de una jornada de nieve en
Sierra Nevada por parte de los
40 alumnos de la ESO que seran
acreedores de una experiencia
deportiva diferente.

20 DE MARZO, DIA MUNDIAL DE LA FELICIDAD

Opinion

JOSE LUIS BIMBELA
JOAN CARLES MARCH

Escuela Andaluza
de Salud Publica

0 demarzo, diamundial de
lafelicidad. “Lafelicidad se
alcanza cuando, lo que uno
piensa, lo que uno dice y lo
que uno hace estan en armonia»
(Gandhi); “Lafelicidad no selogra
con grandes golpes de suerte, sino
con pequefias cosas que ocurren
todoslos dias” (Franklin).

Hoy es un dia para entender
que la felicidad no se compra, si-
no que se crea y se disfruta con
deleite en cada momento de
nuestra vida. Un dia para recor-
dar que mas de lamitad de los es-
pafioles decimos sentirnos felices
o muy felices. Un dia para saber
que con tres pasos sencillos, ava-
lados por la ciencia, podemos
sentirnos aun mas felices: medi-
tar (la conciencia plenareduce la
ansiedad y mejora nuestra salud
mental para contemplar los pro-
blemas con ecuanimidad y en-
contrar mejores soluciones); re-
gistrar los momentos alegres (es-
cribiéndolos) y, desear felicidad a

otras personas (los pensamientos
altruistas y de gratitud reportan
mas felicidad que los asociados a
recibir).

La Escuela Andaluza de Salud
Publica lleva 30 afios incorporan-
doensus cursos sobre habilidades
emocionales y de comunicacion,
la teorfa y la préctica de la felici-
dad, para beneficio del personal
socio-sanitarioy dela ciudadania.
Salud fisica, salud emocional, sa-
lud social y, desde 2015, salud es-
piritual, nos acercan a la salud to-
tal, integral. La mia y la tuya. La
nuestra. La de todos y todas.

Salud fisica

iQué sabio San Ignacio cuando
le decia a esa monja que se le
acercaba para pedirle asesora-
miento espiritual: “Con el cuerpo
sano podréis hacer mucho. Con
el enfermo, no sé que podréis”. El
dolor fisico afecta el resto de 4m-
bitos, en negativo (de entrada) y
en positivo (después de trabajar-
lo). El dolor ayuda a simplificar
la vida y a quedarse con lo esen-
cial. Y obliga a pensar y a vivir
mas. “En mi sufrimiento mando
yo”, afirma Lépez-Petit. Cuidan-
do los verbos que utilizamos en
didlogos internos (pensamien-
tos) y en didlogos externos (con-
versaciones): “tener” dolor me-
jor que “ser” dolor.

Salud Emocional

El orden de los factores si altera
el producto: yo conmigo antes que
yo contigo y antes que nosotros.
Las compafiias aéreas lo tienen
claro: “antes de atender a los de-
mas, pdngase usted la mascarilla”.
Ese yo en mindsculas que decide
evitarlosriesgos de lainflamacién
patoldgicay téxica que representa
el ego. Ese yo conmigo que gestio-
na, a través de la creacion de pen-
samientos objetivos, justos y rea-
listas, las emociones y las decisio-

“La felicidad se alcanza
cuando, lo que uno
piensa, dice y hace
estan en armonia”

nes. Reprogramandose y empode-
randose para, sumando, compar-
tiendo y cooperando, crear una
primera persona del plural (noso-
tros) saludable y solidaria. Y, des-
pués, el yo contigo: sembrando
confianza y honestidad; y conta-
giando emociones saludables, a
través de verbos y palabras claves
(“por favor”, “me gustaria”, “; Qué
te parece si...?”, “gracias”, “per-
dén”). Utilizando el lenguaje (ver-

balynoverbal) como placeboyno
como cebo; con palabras facilita-
doras y liberadoras, curativas y
cuidadoras. Sanadoras.

Salud social

Empezamos a hablar de enfer-
medad social (marginacion, re-
chazo, agresién) con la aparicién
delvih/sida, que ademds de deses-
tructurar las defensas del organis-
mo, desestructurd la sociedad: un
vecino cordial se convertia, ante la
sospecha de un posible portador
delvirus, en un enemigo agresivo.
Reto: que el nosotros no sea a cos-
ta del yo, ni del t4. Proponemos
trabajar para conseguir estrate-
gias que permitan “ganar/ganar”,
respetandoy sumando objetivosy
talentos, deseosy esfuerzos. Y cui-
dando las preposiciones: “con”
mejor que “contra”, o que “sin”. Y
la copulativa (“y”) mejor que la
disyuntiva (“0”) o que la adversa-
tiva (“pero”).

Salud espiritual

Heath dice que hallar sentido en
el relato de unavida es un acto de
creacién. Explorar la memoria,
construir un relato de los logros y
decir de forma explicita y reitera-
da las cosas bellas; porque es fun-
damental tener claro el sentido de
la vida, el don, la vocacion. Ha-
ciendo de lavida algo memorable,
atravésdelosidealesylosvalores

Analizan
técnicas

de control
remoto para el
ciclo del agua

R. G. GRANADA

Cerca de un centenar de espe-
cialistas se reunen desde ayer
en las instalaciones de la esta-
ciénde esqui de Sierra Nevada,
en Granada, paradebatiryana-
lizar técnicas sobre telecontrol
del ciclo integral del agua. Este
encuentro esta organizado por
laUGR, conla que la Asociacion
de Abastecimientos de Agua'y
Saneamientos (ASA-Andalu-
cia) ha firmado un convenio pa-
racolaborar en las jornadas.

El director gerente de Ema-
sagra, Empresa de Aguas de
Granadaymiembro del Conse-
jo Rector de ASA-Andalucia,
Federico Sanchez, ha destaca-
dolaapuestayel trabajo de la
asociacion por el usoy fomen-
to de nuevas tecnologias en la
gestion del agua. Apoyay pro-
mueve de esta forma proyec-
tos de investigacién con uni-
versidades, centros especiali-
zados, administracién piblica
y empresas. Sanchez ha sefia-
lado que los tiempos que co-
rren exigen esfuerzo porlain-
novaciéon permanente, la
apuesta irrenunciable por el
I+D+iyel compromiso por el
desarrollo sostenible.

que estimulan al esfuerzo. Cons-
truir un relato, donde cada perso-
na viva la propia vida como auto-
ra, directora y protagonista. Con
h-alma; con las haches de humil-
dad, honestidad, hechos, habilida-
des, humor y heroismo; dejando
huella con un proyecto en el que
cada persona tenga su hueco, su
lugar. Conjugando silencios, sen-
cillez y sobriedad. Para llegar a lo
esencial y para hacer de la propia
vida una obra de arte.

Epilogo

Proponemos un final feliz: in-
corporar el &mbito de la salud es-
piritual en nuestros dichos y he-
chos salubristas. Decia Torres: “La
salud es un estado placentero de la
persona en lo fisico (“me encuen-
tro bien fisicamente”), enlo psico-
emocional (“me siento bien con-
migo mismo/a”) y en lo social
(“me relaciono bien con los y las
demas”)”. Y, humildemente, afia-
dimos ahora: “y en lo espiritual”
(“he hallado un sentido a mi vi-
da”). Celebremos cada 20 de mar-
zo el Dia Mundial de la Felicidad,
como ese estado de bienestarenlo
fisico, enlo emocional, enlo social
y en lo espiritual. Cada vez con
mas autonomia personal y liber-
tad colectiva. Con mayor lucidez y
sabiduria. Con mds amor y armo-
nia. Més felices cada dia.
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‘luxta Crucem’

HASTA EL 17 DE MAYO

El Palacio de los Condes de
Gabia acoge la exposicién so-
bre arte e iconografia de la Pa-
sién de Cristo en la Granada
Moderna (siglos XVI-XVIII),
con casi medio centenar de
obras, granadinas sobre todo
pero también de otras proce-
dencias especialmente fla-
mencas e italianas. Han sido
cedidas para la ocasién por el
Arzobispado en su mayoria 'y
por instituciones civiles y co-
lecciones particulares. Lunes a
viernes de 18:00 a 21:00 horas.
Sabados de 11:00 a 14:00 ho-
ras. y de 18:00 a 21:.00 horas.
Domingos y festivos de 11:00 a
14:00 horas.

‘Momias. Testigos del
pasado’

HASTA SEPTIEMBRE DE 2015
Con esta produccion, el Parque
de las Ciencias muestra el va-
lor de las momias como ele-
mentos histéricos y también
como objeto de estudio cienti-
fico para conocer el pasado.
Casi medio centenar de mo-
mias originales de todas las
culturas y mas de 150 ele-
mentos relacionados con ellas
como sarcdfagos, amuletos,
esculturas, etc., se retinen por
primera vez en este montaje
expositivo en el que han cola-
borado mas de 25 entidades y
museos.

‘Sanidad militar
espaiiola: historia

y aportacion a la
ciencia’

HASTA JUNIO DE 2015

Por primera vez en Espafia una
exposicién muestra el pasado
y el presente, y hace una pros-
peccion de futuro, de la sani-
dad militar. Un recorrido hist6-
rico, desde la época de los Re-
yes Catdlicos hasta nuestros
dias.

‘Fotografia y
Hospitalidad’

HASTA 28 DE MARZO

El museo de San Juan de Dios
Casa de los Pisa acoge la
muestra de Carmen Galindo,
una de las voluntarias de la
Residencia de Mayores de San
Juan de Dios y ofrece benéfi-
camente lo recaudado de las
ventas a la Obra Social de la
Orden Hospitalaria en Grana-
da. Horario los lunes de 10:00
a14:00 horas. De martes a sa-

‘En el estanque dorado’
llega por fin a Granada

Lola Herrera y Héctor Alterio protagonizan
una obra que llamara a la reflexion sobre la
dificultad de encontrar relaciones positivas.
»Teatro Isabel La Catdlica. 21:00 horas

bado de 10:00 a 14:00 horas y
de 17:00 a 19:30 horas.

Femenino plural
‘Mujeres pintoras de
Armilla’

HASTA EL 5 DE ABRIL

La Casa Garcia de Viedma de
Armilla acoge la muestra con
motivo del Dia de la Mujer y es
una exposicién en homenaje a
las mujeres pioneras en el
mundo del arte.

‘Rusia Siglo XX’

HASTA EL 6 DE ABRIL

La muestra cuenta con obras
de arte ruso desde 1911 a
1994. La exposicion, cuyo obje-
tivo es redescubrir el arte ruso
del siglo XX, las costumbres y
la cultura de ese pais a través
de las creaciones de diferentes
artistas, consta de un total de
120 piezas pictdricas, junto a
75 cajas lacadas y 28 huevos
pintados, y esta dividida en va-
rias dreas: naturaleza, figura,
costumbrismo, paisaje y realis-
mo socialista. Sala de exposi-
ciones temporales. Museo Ca-
ja Granada.

‘El juguete rabioso’
HASTA EL 26 DE MARZO

El colectivo Enhorabuena or-
ganiza esta muestra en la que
los artistas han dedicado su
mirada y observacion a la obra
de Roberto Arlt, concretamen-
te a la novela El Juguete Ra-
bioso, del escritor argentino
que inicia la corriente del rea-
lismo social en literatura. La
visién de Enhorabuena le da un
cardcter teatral e inocente a la
exposicion, siempre con un
claro trasfondo de salida
opuesto a la obra de Roberto
Arlt. La exposicién podréa verse
en horarios de lunes a viernes
de 17:00 a 20:00 horas. Fines
de semana y festivos cerrado.

‘Poéticas imaginadas’
HASTA EL 26 DE MARZO

El Centro Portugués de Foto-
grafia de Oporto organiza esta
exposicidn que recorre los
principales comportamientos
fotogréaficos contemporaneos
a través de obras pertenecien-
tes a la Coleccion de Arte Con-
tempordaneo de la Universidad
de Granada.

‘Jorge Ribalta.
Monumento Maquina’
HASTA EL 5 DE ABRIL

Jorge Ribalta se propone ex-
plorar en esta exposicion los
mecanismos a través de los
cuales se construye y perpe-
tua el mito del monumento. Se

UPA

‘La calma magica’, de
Sanzol en la Alhambra

Granada disfrutara de una historia de
busqueda de la dignidad y del sentido de la
vida que trae el maestro Alfredo Sanzol.
»Teatro Alhambra. 21:00 horas

Aceite de fritura para
mejorar el biodiesel

@ La mezcla consigue
crear un combustible

que es mas resistente
ante la oxidacion

R. G. GRANADA

Cientificos del grupo de Biorreac-
tores BIO-110 dela Universidad de
Granada (UGR) y de la Universi-
dad de Campinas (Brasil) han lo-
grado obtener un biodiesel mas
efectivo a partir de una mezcla de
aceite de pescadoy aceite de fritu-
ra. Estos subproductos, que se pro-
ducen enlaindustria pesquerayen

:QUE COMEMOS HOY?

los domicilios y restaurantes loca-
les, permiten conseguir un biodie-
sel mads resistente a la oxidacién,
sin perjudicar demasiado sus pro-
piedades en frio.

Para llevar a cabo este trabajo,
publicado en larevista Fuel Proces-
sing Technology, los investigadores
estudiaron las propiedades del
biodiesel producido a partir de
mezclas de aceite de pescado, acei-
te de palma y aceite de fritura.

Produjeron biodiesel combinan-
do 13 mezclas diferentes de estos
tipos de aceite en distintas propor-
ciones, ademads del biodiesel de los
aceites puros. La produccién de
biodiesel fue llevada a cabo a par-
tir de un proceso en dos etapas: es-
terificacién dcida y transesterifica-

por LAURA VICHERA lvichera@grupojoly.com

cién basica. El biodiesel (alquil és-
teres) es un biocombustible que se
obtiene, a partir de aceites y/o gra-
sas, generalmente mediante el
proceso de transesterificacién. En
el proceso de produccién se utili-
zan normalmente catalizadores
bésicos como la sosa y alcoholes
baratos como el metanol.
Lanorma europea EN 14214 de-
termina las propiedades que debe
tener el biodiesel para ser emplea-
do como cien por cien fuel o mez-
clado con otros fueles: pureza en
alquil ésteres, viscosidad, caracte-
risticas en frio, estabilidad a la oxi-
dacién... Hasta la fecha, se habia
obtenido biodiesel con buenas pro-
piedades a partir de aceite de pes-
cado, pero presentaba una baja es-

N o
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Piquillos rellenos de atun y verduras

Para cuatro personas:

12 pimientos del Piquillo en con-
serva @ 3 latas de atun al natu-
ral ® un calabacin pequefio ® la
parte blanca de un puerro ® 2
zanahorias ® 2 cebolletas ® un
diente de ajo ® una cucharada
de harina ® medio vaso de leche
® unos tallos de cebollino fresco
® salsa de tomate casera ® sal y
pimienta negra molida ® mante-
quilla ® aceite de oliva

»En primer lugar, escurrir el atdn,
lo desmenuzamos y se deja en un
escurridor. Luego, despuntar y
raspar las zanahorias y se cortan
en daditos pequefios. Pelar y des-
puntar el calabacin y lo picamos
del mismo modo. Escurrir los pi-

mientos y reservar el jugo.

»A continuacion, en una sartén
amplia, calentamos un chorrito de
aceite de oliva con una cucharada
de mantequilla y rehogar las cebo-
lletas con la parte blanca del pue-
rro, todo muy picado.

»También incorporamos los dadi-
tos de zanahoria y dejamos pochar
todo junto. Pasados unos minutos,
cuando las verduras comiencen a
tomar color, agregamos el ajo pica-
doy los daditos de calabacin.

»Luego, salpimentar, afiadir las he-
bras de azafran, espolvorear la ha-
rina y la tostamos bien. Vamos
afadiendo la leche poco a poco, sin

VI EDICION
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27, 28 y 29 de Marzo

Plaza de la Constitucion

dejar de mover, para que vaya es-
pesando. Apartar y afadimos
unos tallos de cebollino picado.

»Sacar parte de la mitad del so-
frito a un cuenco y lo mezclamos
con el atin desmenuzado. Con
ayuda de una cuchara, vamos re-
Llenando los pimientos y se van
colocando sobre una fuente cu-
bierta con unas cucharadas de
salsa de tomate.

»Por Ultimo, mezclar el resto del
sofrito con el resto de salsa y na-
pamos los pimientos. Tapar con
papel de aluminio y hornear
unos veinte minutos a 200
grados. Podemos espolvorear
con algo de queso y gratinar.
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Digrincion
de Granada

Cocina en la blogosfera blogs.grupojoly.com/que-comemos-hoy



