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

® Laestacion de” - -
esqul afronta este *
fin desemana cory’
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 previsidn de
significativas acumulaciones de
nieve en las préximas’jornadas,
lo que, de confitmarse, aumen-
taria espesores y mejorarfalaca-
lidad de la superficie esquiable
de cara a la primavera. Una su-

. perficie esquiable que, porlo de-
mds, se mantiene en torno a kos
100 kilémetros esquiables, casi
la totalidad del dominio de Sie-
rra Nevada,

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

Los 100 kildmetros se distribulrdn en 118 pistas acondicionadas,

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

Por lo demas, la estacién de
esqui organiza este sibado en
Borreguilesla tercera cena caba-
ré de la temporada en el restau-
rante mas alto de Espafa, a
2.700 metros de altitud, segin
ha informado Cetursa en una
nota. Esa misma jornada estd
prevista una nueva sesidn de es-
qui nocturno, con cambio de ho-
rario, ya que se retrasa media
hora tanto la apertura como ei
cierre, de 19:30 a 22:30 horas
(con iiltima subida en el teleca-
bina Al-Andalus a las 22:00),

Por otro lado, la estacidn ha
recibide 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-
paifieros, quienes a su vez invi-
tan a 50 compaiieros a tener con
ellos su primer contacto con los
deportes de invierno.

El prograna pretende acercar
ydar a conocer la nieve a escola-

" res de la ESO (edades compren-

didas entre 12 a 16 afios) y fo-
mentar ka prictica del deporte y
¢l contacto con lanaturaleza en-
tre los adolescentes andaluces.
Sierra Nevada, Emotions nace
con la intenci6én de ensefiar que
el esfuerze tiene recompensa,
en este caso, mediante 1a obten-
cidn de una jornada de nieve en
Sierra Nevada por parte de los
40 alumnos de la ESO que serdn
acreedores de una experiencia
deportiva diferente.

20 DE MARZO, DIA MUNDIAL DE LA FELICIDAD
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+ Escuels Andaluza
“de Salud Pablica .

0 de marzo, dia mundial de
lafelicidad. “Lafelicidad se
-aleanzacuando, logite uno
piensa, lo que uno dice ylo
“que uno hace estdn en atmontas
{Gandhi); “La felicidad no se logra
con grandes golpes de sueétte, sino
con pequeiias cosas que ocurren
todos los dfas” (Franklin).

Hoy es un dfa 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-
darque mdsdelamitad deloses-
pafioles decimos sentirnos felices
o muy felices. Un dia para saber
que con tres pasos sencillos, ava-
lados por la ciencia, podemos
sentirnos avn mds felices: medi-
tar (la conciencia plenareducela

ansiedad y mejora nuestra salud
mental para contemplar los pro-
blemas cor ecuanimidad y en-
. tontrar mejores soluciones); re-
Sgismar losmomentos alegres (es-
g?blglrldolos) y, desear feirc?dacglga

otras personas (los pensamientos
altruistas y de gratitud reportan
més felicidad que los asociados a
recihir}.

La Escuela Andaluza de Salud
Puiblica lleva 30 afios incorporan-
doensuscursossobre habilidades
emocionales y de comunicacitn,
ia teorfa y la préctica de la felici-
dad, para beneficio del personal
socio-sanitarioy dela ciudadanfa,
Salud fisica, salud emocional, sa-
lud social y, desde 2015, salud es-
piritual, nos acercan ala salud to-
tal, integral. La mia y la tuya. La

-nuestra. Lade todos y todas.
- Salud fisica ~

|Qué sabio San Ignacie cuando
le decia a esa monja que se le
acercaba para pedirle asesora-
miento espiritual: “Con el cuerpo
sano podréis hacer muche. Con
el enfermo, no sé que podréis”. El
dolor fisico afecta el resto de Am-
bitos, en negativo (de entrada} y
en pasitivo (después de trabajar-

‘lo). El dolor ayuda a simplificar
1a vida y a quedarse con lo esen-
cial. Y obliga a pensar y a vivir
més. “En mi-sufrimiento mando
ya", afirma Lopez-Petit. Cuidan-
do los verbos que utilizamos en
didlogos interncs (pensamien-
tos) yen didlogos externos (con-

o Yarsaciones), .fsw’.’ dolorme-,
jorque “ser” dolor.

Salud Emocional

Fl orden de los factores s altera
el producto: yo conmigo antes que
-yo contigo y antes que nosotros.
Las compaiifas aéreas lo tenen
claro: “antes de atender alos de-
mds, péngase usted lamascarilla”,
Ese yo en minuscubas que decide
evitarlosriesgos de la inflamacién
patolégicaytd}uca querepresenta
€lego. Esgiyn conmigo que gestio-
na, atravéy te la creacidn de pen-

listas, las emaciones y las decisio-

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

nes. Reprograméandose yempode-
rdndose para, sumando, compar-
tiendo y cooperando, crear una
primera persona del plural (noso-
tros) saludabley solidaria. ¥, des-
- pués, el yo coritigo: sembrando’

giando emociones saludables, a
través de verbos y palabras claves.
( “porfavor" megustada”, "LQué—

dén”). Utlizando el lenguaje (ver-

sapientos’ ob_]euvos justosyrea-

confianza y honestidad; y conta- -

. 1, Barese, Sy 2y B1aGIas], tpers |

baly noverbal) como placeboyno
como cebo; con palabras facilita-
deras y liberadoras, curativas y
cuidadoras. Sanadoras.

Salud social

Empezamos a hablar de enfer-
medad social (marginacion, re-
chazo, agresion) con la aparicién
delvihysida, que ademds de deses-
trircturarlas defensas del organis-
mo, desestrueturd lasociedad: un
vecino cordial se corivertia, antela
sospecha de un posnbfe portador
del virus, en un enemigo agresivo,
Reto: que el nosotros noseaa cos-
ta del yo, ni def £, Proponemos
trabajar para conseguir estrate-
giasque permitan “ganar/ganar”,
respetando ysumando objetivosy
talentos, deseos yesfuerzos. Y cui-
dando las preposiciones: “con”
mejor que “contra”, o que “sin”. Y
la copulativa (“y”) mejor que la
disyuntiva ("o") o que la adversa-
tiva (“pero”).

Salud espiritual. .

Heath diceque hatlarsentidoen
el relato de una vida 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-
damentaltener claro el sentido de
2. vocacién. Ha-

o ARt b A A
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Analizan
técnicas

de control
remoto para el
ciclo del agua

R. G. GRANADA

Cerca de un centenar de espe-
cialistas'se redinen desde ayer
en las instalaciones de la esta-
cién deesquide Sierra Nevada,
enGranada, paradebatiry ana-

- lizar técnicas sobre telecontrol
del ciclo integral del agua. Este
encuentro estd organizado por
laUGR, conlaque la Asociacion
de Abastecimientos de Agua y
Saneamientos (ASA-Andalu-
cia) ha firmado un convenio pa-
ra colaborar en las jornadas.

El director gerente de Ema-
sagra, Empresa de Aguas de
Granadaymiembro del Conse-
jo Rector de ASA-Andalucia,
Federico Sdnchez, ha destaca-
dola apuestayel trabajo dela
asociacién por el uso ¥ fomen-
to de nuevas tecnologiasen la

_ gestiondelagua. Apoyay pro-
mueve de esta forma proyec-
tos de investigacidn con uni-
versidades, centros especiali-
zados, administracidn pablica
y empresas. Sdnchez ha sefia- -
lado que los tiempos que co-
reen exigen esfuerzo porkain-
novacién permanente, la
apuesta irrenunciable por el
1+D+iyel compromiso porel
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-
chossalubristas. Decia Tarres: “La
salud es un estado placenterode Ja
persona en lo fisico (“me encuen-
trobien fisicamente™), enfopsico-
emocional (“me sienta bien con-

¥ . - .
migo misme/a”) v en lo social

(“me relaciono bien con los y las

- demds")”. Y, humildemente, afia-

dimos ahora: “y en lo espirifual”
(“he hallado un sentido a mi vi-
da"). Celebremoscada 20 de mar-
20 €] Dia Mundial de la Felicidad,
como ese estado de bienestarenlo
fisico, enlo emocional, en lo social
y en lo espiritual. Cada vez con
més autonomia personal y liber-
tad colectiva Con mayor lucidez y

nia. Més fehces cada dia.
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