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RAJOY SERA CANDIDATO AUNQUE SUFRA
UNA DEBACLE EL 24-M, Y ANUNCIA QUE

Se cumplen 40 afos del
final de una guerra que dejé
el pais arrasado y de la que

LAPAZDE

VIETNAM NO HARA CAMBIOS EN EL PP p27

hoy muy pocos se acuerdan

P57A59

Atrapados en las ruinas de Nepal

El motrileino Yeray Castro y la granadina Leyre Navarrete, localizados en el pais devastado

El aeropuerto,
congestionado,
retrasa la llegada
de ayuda mientras
emerge el peligro
de pandemias

Nepal sufre un dramatico co-
lapso tres dias después del de-
vastador terremoto que ha
sumido en la desesperacion
auno de los paises mas po-
bres del mundo. Mientras
prosiguen las tareas para lo-
calizar cuerpos entre las rui-
nas. Los muertos pasan ya de
4.000 y miles de personas se
hacinan en las calles y cien-
tos de extranjeros continian
atrapados en el pais asiatico.
Entre ellos estd el motrilefio
Yeray Castro en Katmandu,
la granadina Leyre Navarre-
te, cooperante que se queda-
14 alli, y el fotoperiodista
Omar Havana. P2Y3Y 30A32

«Estoesun
desastre, una
pesadilla, se acaba
el agua potable y la
electricidad» s

Los primeros 37 espafioles evacuados de Katmandu llegaron

os en Nepal. :: erk. |
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JULIETTE ROUSSELOT

Omar Havana, en Nepal. ::
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Foto del granadino en la portada de ‘The New York Times'.
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El Unico fotoperiodista internacional
que vive en Katmandu es granadino

Omar Havana, de 39
afos, vivié con panico la
primera sacudida del
seismo y ayer mientras
hablaba con IDEAL sinti6
unaréplica de 4,5: «Esto
es una pesadilla»

:: ANGELES PENALVER
<l mapenalver@ideal.es

GRANADA. Son las diez de la no-
che en Katmandd, capital de Nepal,
y la oscuridad va tapando la devas-
tacion que devora a la ciudad desde
hace tres dias, cuando un temblor
de la tierra de intensidad 7,8 se lle-
vo por delante miles de edificios con
miles de vidas humanas sepultadas
bajo los escombros. El fotoperiodis-
ta granadino Omar Havana (39 afios)
interrumpe su conversacion con
IDEAL -mantenida ayer por la tar-
de- para correr a un refugio porque
acaba de sentir una réplica sismica
de —en pocos minutos se enterara-
4,5 grados.

«Esto es un desastre, se estd aca-
bando la electricidad, el agua pota-
ble, el petrdleo, los teléfonos no fun-
cionan... Hoy hemos conocido que
los muertos ascienden a 4.000 y los
heridos a 9.000. Yo creo que seran
muchos mas los damnificados. Ya

sabiamos que Nepal encabezaba la
lista de lugares del mundo con ma-
yor riesgo de terremoto desde hace
un aflo, pero se ha hecho poco tra-
bajo para prevenir el caosy, atinaba
a decir el fotoperiodista, el Gnico re-
portero grafico internacional des-
tinado —hasta ahora- a Katmandd,
donde lleg6 en octubre de 2014 de
manos de la agencia Getty.

Estos dias del desastre Omar anda
acompafiado por su novia, una jo-
ven periodista francesa, Juliette,
con la que planeaba casarse el 22 de
mayo en el pais de ella, para poste-
riormente venir a Granada. Ahora
dependen mas que nunca de la suer-
te: « Aversi logramos salir de aqui
en aviony. La fatidica noche del vier-
nes, la pareja dormia en un moder-
no edificio de 11 plantas —ellos ocu-
paban la sexta— de Katmandu. «Nos
despert6 la sacudida y no podiamos
andar para salir corriendo. El terre-
moto te tiraba al suelo. Desde en-
tonces hemos dormido en unas es-
cuelas en la calle, en planta baja. Los
nepalies son un pueblo muy gene-
1080, no paran de traernos té y cui-
darnos. Hoy he vuelto a casa a por
ropay estaban todos los techos res-
quebrajadosy.

Pasan las horas mientras tratan
de llegar a Nepal otros fotoperiodis-
tas de Reuters y de las demas agen-

cias internacionales, pero Omar ya
ha visto con sus propios ojos la in-
certidumbre y el olor a muerte fres-
ca de los primeros dias. Tal es asi,
que una instantanea suya ocupo la
portada de ‘The New York Times’ el
domingo pasado. «Mis compafieros
de profesion no pueden aterrizar.
Yo solo estoy disparando ‘fotos’ por
la mafiana y es duro. Este pueblo es
genial, son unas gentes amabilisi-
mas y qué desgracia. Antes la vida
era tranquila, bonita y ahora esto...»,
contaba abatido el periodista, cuya
camara estd llena de imagenes de
«miedo y panicoy.

«Tengo un compromiso con este
pais —él estuvo antes dos anos y me-
dio en Camboya- y me da pena pen-
sar en irme para casarme, aunque
volveré. Nosotros somos unos afor-
tunados, pero esta gente se queda-
ra siempre aqui y no es de justicia
para ellos este horror. Ayer logré sa-
lir a otra ciudad a 15 kilémetros y la
imagen es dantesca. Se han venido
montafas abajo y hay zonas rura-
les muy afectadas. Trabajo hacien-
do de tripas corazon, pero nosotros
somos unos afortunados. Yo sufro
por ellosy, apostillaba.

O Mas informacion del
terremoto : Paginas 30 a 32

[=]~ 4[]
[=.

cim-granada.com

Centro de

Lenguas Modernas
wwrw.clm-granada.com

MAS INFORMACION:
Centro de Lenglns I".'Iodernaa de h L.Ini'u'ersudad de Granada

.".'FL- WWW, clm qranada com

Pruebas y examenes que ofrece el Centro de Lenguas
Modernas de la UGR para acreditar el nivel B1/B2

El CLM organiza
CURSOS DE
FAM!.L\AH'IZP«G\DN
de 20 horas

con los examenes
de acrgditﬂﬂiun
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FORMACION
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Examen CLM para la ACREDITACION DE DOMINIO DE LENGUA EXTRANJERA

Examen TOEFL - Test of English as a Foreign Language ™ (TOEFL®E)

Valido para Grado, Master Universitario en Profesorado v Programas
de Movilidad de la UGR. Mivel B1/B2 (Inglés) Prueba eserita: 4 de julio

&) TOEFL Fechas de la prueba: 10 de abril / 8 de mayo / 12 de junio

Examen PLIDA - Progetto Lingua ltaliana Dante Alighieri

o Niveles B2 / C1: 22 de abril
Pl "—H‘ Niveles A2 / B1/C2; 27 de mayo

TCF - Test de connaissance du frangais - Ministere de I"Education Nationals

Cantro de Lenguas Modernas de la UGR - Centro homologado
Prueba escrita: 22 de mayo

ACLro : Acreditarea Cunostintelor de Limba Romana (Examen Oficial de Rumanao)

ACLro Fecha de la prueba: 23 de mayo

iy L

SWEDEX - Swedish Examinations (Examen oficial de sueco como 2" lengua)

@ Fecha de lz prueba: 23 de mayo

Examen NOKEN - Examen Oficial de Nivel de Lengua Japonesa

Bkt nf) recha delaprueba: 5 de i

1 E{GF Universidad ¥
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Los titulados en
Medicina y Optica
son los que logran
mas contratos

El master y el doctorado
aumentan las opciones
de trabajo a los
universitarios, aunque
el porcentaje de
insercion es del 50%

:: ANDREA G. PARRA

GRANADA. Por vocacion. Por tra-
dicién familiar. Por posibilidades de
empleo. En algo mas de un mesy
medio -16,17 y 18 de junio-, los es-
tudiantes tendran la selectividad y
después llegara el turno, si asilo de-
ciden, de matricularse en la Univer-
sidad. Un informe del Servicio An-
daluz de Empleo pone encima de la
mesa cudles fueron las titulaciones
que tuvieron mas y mejores opcio-
nes en el mercado laboral. Esto les
puede ayudar a algunos a despejar
dudas sobre el mercado laboral.
Mas del 80% de los egresados en
Ingenieria en Tecnologia de la Co-
municacion, la conjunta de Educa-
cion Primaria y Educacién Musical,
Ingenieria Técnica Agricola en In-
dustrias Alimentarias, Medicina, Po-
dologia y diplomado en Optica y Op-
tometria consiguen un empleo un
ano después de finalizar los estu-
dios. Esta es una de las principales
conclusiones del ‘Estudio de la si-
tuacion laboral de las personas egre-
sadas en enseflanzas universitarias
en Andalucia’ realizado por el Ob-
servatorio Argos del Servicio Anda-
luz de Empleo, dependiente de la
Consejeria de Economia, Innova-
cion, Ciencia y Empleo. Algunas de
las titulaciones citadas se pueden
estudiar en la Universidad de Gra-

nada (UGR) y otras no. Medicina y
Optica, siy ademas en los diferen-
tes informes que se han realizado
dltimamente estdn bien situadas. A
estas habria que sumar Informatica
y Telecomunicaciones.

El estudio del Observatorio Ar-
gos analiza la situacion laboral de
este colectivo al afio de finalizacién
del curso académico en el que se gra-
duaron 2012-2013 (entre el 1 de oc-
tubre de 2013 y el 30 de septiembre
de 2014) e incluye alas 30.358 per-
sonas egresadas identificadas de pri-
mer y segundo ciclo, ademas de las
7.704 egresados en masteres y 1.293
personas egresadas en doctorado de
las nueve universidades andaluzas.

Elinforme del SAE desvela que a
30 de septiembre de 2014, el 44,4%
de las personas identificadas como
egresadas durante el afio académi-
co se encontraban afiliadas en alta
a la Seguridad Social. Por rama de
estudio, destacan las Ciencias de la
Salud en el caso de las titulaciones
largas (Medicina, Farmacia, Odon-
tologia entre otras), en las que el
porcentaje de insercion supera el
76% v las titulaciones cortas de Cien-
cias Experimentales (Estadistica,
Nutricién y Optica...) con mas de
58%y las Ensefianzas Técnicas, con
algo menos del 55%.

En relacion al género, existen di-
ferencias entre hombres y mujeres.
Mientras el porcentaje de hombres
egresados afiliados en la Seguridad
Social asciende a 45,88%, el de mu-
jeres es del 43,43%. En este senti-
do, se observa mayor dificultad de
las mujeres para acceder al merca-
do laboral tras el afio del egreso, aun
estando casi 18 puntos porcentua-
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PINTURAY DIBUJO
SANIDAD MILITAR

INFANTILSOBRE LA

En el marco de la exposicidn sobre Sanidad Militar que se estd desa-
rrollando en el Parque de las Ciencias, se ha organizado un concurso

de pintura y dibujo infantil con el objeto de promover entre los nifios
y nifas participantes la creatividad, a la vez que difundir y hacer que

se interesen por las actividades que desarrolla la Sanidad Militar.

/]

les por encima la proporcién de mu-
jeres tituladas.

Si se analizan las cinco titulacio-
nes con mayor importancia por su
nuamero de egresados (con mas de
mil), el porcentaje de insercién es
superior al porcentaje general en los
diplomados de Empresariales (51,3%)
y en los licenciados en Administra-
cién y Direccién de Empresas
(51,3%), siendo por el contrario in-
ferior en el caso de Derecho (24,8%
de insercién) o Psicologia (33,9%) y

El 52,4% de los que
encuentran trabajo en
el primer aiio lo hacen
fuera de su domicilio

Psicopedagogia con 43,5%. El estu-
dio del SAE también desvela que el
10,6% de los egresados que empie-
zan a trabajar lo hacen como aut6-
nomos, principalmente en las titu-
laciones de Ciencias de la Salud y las
titulaciones cortas de Ciencias Ex-
perimentales con un 14,8% y Hu-
manidades con un 12,9%.

En cuanto a las cifras de desem-
pleo, el 19,41% de los egresados esta-
ban inscritos como parados registra-
dos a 30 de septiembre de 2014. Por
rama de estudio, son las titulaciones
cortas en Ciencias Sociales y Juridi-
casy las titulaciones largas de Cien-
cias Experimentales las que presen-
tan los mayores porcentajes de para-
dos mientras que las titulaciones lar-
gas de Ciencias de la Salud son las que
menos registran, alcanzando nive-
les de 5,39% de parados. Otro de los

parametros que ‘desgrana’ este estu-
dio es el numero de dias que el egre-
sado tarda en tener su primer contra-
to. Desde que una persona titulada
acaba su formacion hasta que forma-
liza su contrato pasa una media de
149 dias, unos cinco meses.

También se analiza la movilidad
geografica, que en el caso del 52,44%
de los que encuentran trabajo en el
primer afio, lo hacen fuera de su do-
micilio habitual.

Por otra parte, mas del 50% de los
titulados que realizan masteres y doc-
torados en universidades andaluzas
encuentran un empleo al afio siguien-
te de finalizar sus estudios. En este
sentido, en el caso de los titulados
que han realizado masteres, la inser-
cién es casi 8 puntos porcentuales
superior a los que realizan ensefian-
zas de primer y segundo ciclo.

Los niios disléxicos no
detectan bien las silabas
acentuadas al oir las palabras

- A.G. P

GRANADA. Investigacion. A pesar
del nivel de estudio y de la inteli-
gencia del individuo, la dislexia pue-
de generar dificultades a la hora de
reconocer de manera correcta y flui-
da las palabras, de escribir sin faltas
de ortografia y de descodificar las
palabras. Las consecuencias inme-
diatas repercuten en la compren-
sion escrita y en la lectura, lo que
impide que estas personas desarro-
llen de manera natural el vocabula-
rio y la memoria necesarios.

En la actualidad, los expertos atri-
buyen este trastorno a un déficit fo-
nolégico, que consiste en la dificul-
tad para representar adecuadamen-
te los fonemas, para automatizar las

reglas de conversion grafema-fone-
ma y para mantener la informacion
fonoldgica en la memoria de trabajo.

Un nuevo estudio, publicado en
‘Research in Developmental Disa-
bilities’, demuestra por primera vez
en la lengua espafiola -en inglés ya
habia evidencias- que la dislexia no
solo es un problema para la adqui-
sicion de la lectura. Los nifios y las
nifas con esta dificultad de apren-
dizaje presentan también un défi-
cit en el procesamiento prosédico
(también llamado fonologia supra-
segmental).

Para demostrarlo, el equipo de
cientificos, liderado por la Univer-
sidad de Granada (UGR), realizé una
serie de experimentos con 31 nifios

espafioles: «Diseflamos una tarea
que consistia en que los participan-
tes tenian que detectar y sefialar con
el teclado la silaba acentuada de una
serie de estimulos que se presenta-
ron oralmentey, explica a Sinc Gra-
cia Jiménez-Fernandez, investiga-
dora en el departamento de Psico-
logia Evolutiva y de la Educacién de
la UGR y autora principal.

En una primera tarea, los estimu-
los eran palabras trisilabas que po-
dian ser agudas (con o sin tilde), lla-
nas (con o sin tilde) o esdrijulas. La
segunda tarea tuvo la misma estruc-
tura pero los estimulos presentados
fueron pseudopalabras —palabras no
existentes en espafiol pero que res-
petan sus reglas grafotacticas como,
por ejemplo, ‘catupos’-.

«Es importante destacar que las
palabras y pseudopalabras se pre-
sentaron oralmente, es decir, en nin-
glin momento el nifio tenia que le-
erlas, solo escucharlas y sefialar con
el teclado la silaba acentuaday, des-
taca Jiménez-Fernandez.

La Facultad de
Ciencias del Trabajo
acoge el primer
Congreso de

Muijer y Derecho

- A.G. P.

GRANADA. ElI Congreso Inter-
nacional de Mujer, Trabajo y De-
recho va a reunir durante dos dias
en la Facultad de Ciencias del Tra-
bajo a expertos y profesionales na-
cionales e internacionales en el
campo del Derecho del Trabajo y
de la Seguridad Social, asi como
profesionales de la Fiscalia, Ins-
peccién de Trabajo y Derecho.

El acto de inauguracién se cele-
bra hoy, alas 10.00 horas con las
intervenciones de Pedro A. Garcia
Lopez, decano de la Facultad de
Ciencias del Trabajo, y Rosa Moya
Amador, profesora del departa-

mento de Derecho del Trabajoy
dela Seguridad Social y directora
del Observatorio de Estudios Juri-
dico-Laborales.

La conferencia de inauguracién
serd impartida por Maria Emilia
Casas Baamonde, catedratica de
Derecho del Trabajo y de la Segu-
ridad Social de la Universidad Com-
plutense de Madrid y expresiden-
ta del Tribunal Constitucional, ti-
tulada ‘Mujer y derechos funda-
mentales’.

El objetivo principal del congre-
so es el andlisis de la situacién ac-
tual y futura de la mujer en el 4m-
bito laboral y en la legislacion es-
pafiola e internacional desde una
perspectiva de género. La situa-
cién de la mujer actualmente se
ve agravada por la crisis economi-
ca, que aumenta las dificultades
para acceder al mundo profesio-
nal, tanto en la formacién y pro-
mocién profesional como en las
politicas de conciliacién de la vida
laboral y familiar.
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INMA G. LEYVA

TU HACES
TU IDEAL

P4 inmagarcialeyva@ideal.es @inmagleyva

Tus quejas o sugerencias en forma de fotografia, felici-
taciones de todo tipo, breves noticias... conforman a
diario esta seccion del periddico, en la que tu eres el au-
téntico protagonistas. ;A qué esperas para participar?
T haces esta seccion diaria de Tu Ideal. jAnimate! Solo
tienes que subir tus colaboraciones a ideal.es, a cual-
quiera de las secciones que hemos creado, o mandarlas
por correo electrénico o postal, y en unos dias te las pu-
blicaremos en esta secciéon de IDEAL, hecha por y para
ti. Asi de facil. ;A qué esperas? No cuesta nada. Es un
servicio totalmente gratuito. jAnimate! Y no olvides
identificarte correctamente y acompanar las imagenes
con un breve texto explicativo.

TUS ACTOS SOCIALES

Siquieres que IDEAL esté en tus actos
sociales, escribenos

Siquieres que tus actos sociales
tengan un lugar muy especial en
las paginas de IDEAL, ponte en
contacto con nosotros. Manda-
NOoS un correo electrénico a inma-
garcialeyva@ideal.es y cuéntanos
qué celebrais proximamente. Ac-
tividades escolares, aniversarios
de clubs o asociaciones, actos be-
néficos, reuniones de antiguos
alumn@s... También nos intere-
san vuestros homenajes o cele-
braciones mas multitudinarias.

FELICITACIONES

Manda tus felicitaciones de cumpleafios, santo, aniversario de bodas, jubilacion...

'LECTOR| 18

por correo electrénico

a tuideal@ideal.es o postal, a San Juan de Dios, 3 18001 Granada, o subelas directamente a nuestra pa-
gina web, a www.ideal.es, a la seccidn ‘Felicitaciones’, y no olvides indicar el dia que debe publicarse en
esta pdgina de Tu Ideal, asi como acompafar la fotograﬂa con un breve texto. Todas las felicitaciones

deben acompafiarse de un teléfono de contacto y del DNI de la persona que felicita. Sin esta informa-

cion, el cumpleaiios no se publicara.

Muchas felicidades en
tu12 cumplearios. Te
queremos muchisimo.

Pablo

10 afos juntos, a cual mas bo-
nito e importante. Pero este es
mucho mejor por tener a nues-
tro bichillo en nuestras vidas.
Eres el mejor padre y pareja del
universo, gracias por cuidarnos
y querernos. Siempre estare-
mos junto a ti. Te quiero, tu
Nani.

Fran

Cémo pasa el tiempo. Ya han pasado
20 afios desde aquel dia y muchas co-
sas, entre ellas dos muy importantes,
Alejandro 3/ Pedro. Con ellos celebrare-
mos este dia y muchos mds. Muchas
felicidades y gracias por todo y que si-
gamos otros 20 afios mas. Besos.

| Alejandra

Que cumplas muchos
mas y disfrutes mucho
de tus once anos. Te
quiero mucho, guapa'!

Belén =1 BlancaRodriguez
12 ANOS % Ramirez
5 ANOS

Gracias por regalarme los cinco me-
jores afios de mi vida, eres mi felici-

Luis Ruiz
Izquierdo

70 ANOS

A tu nieta en brazos
nos unimos tus her-
manos, hijos y demas
nietos y te gritamos:
iFeliz cumpleafos!
Tu hermano Alfredo.

Mario

Siempre...
iFelicidades
'feo’!

Ana Rueda Pérez
27 ANOS

Felicidades a la mejor herma-
nay tata del mundo. Eres
Gnica y siempre lo seras. Te
queremos mucho.

La promocién 1985-1990, el grupo 4, de la Facultad de Derecho celebré hace unos dias su 25 ani-
versario, al que no faltaron, ademas de Luis Moreno Quesada, Mari Angeles, Montse, Antonio, Al-
fonso, Meryam Matias, Juan Antonio, Guido, Jesus, Africa, José Antonio, Mari Loli, Rafa Siles,
PacoyMagdalena Tampoco lo hicieron M|guel Rafa Tamayo Mariano, Josefina, Ramén, Mati,
Juan, Maria Rosa, Amalia, Vicente, Pepe, Antonio Vélez, Antonio Valenzuela José Luis, Maria Lui-
sa, Maria José, Estrella Marfa Jesus Mavi, Juan Enrlque Jesusa, Emilio, Begona Lol|yMar|a An-

tonia. iFelicidades a todos!

PARTICIPA

(_Que temate gUSta i@ Desdeideal.es os invitamos a que Nos propongais qué temas os gustarian que trataramos en nuestra web: denuncias, reportajes, entrevistas, per-

sona]es curiosos..

que cubriera ideal.es?

CONTACTA CON TUIDEAL »tuideal@ideal.es

»www.ideal.es

. Solo tenéis que contactar con nosotros a través del correo electréonico idealdigital@ideal.es ;A qué esperais?

»Redaccién: C/ Huelva s/n Poligono Asegra 18210 Peligros (Granada)
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«Los escolares deberian tener una
hora de educacion fisica diaria»

Jonatan Ruiz Investigador en Ciencias del Deporte

El especialistadela
Universidad de Granada
hablara sobre los
beneficios y riesgos de

la actividad fisica, este
jueves en el foro de IDEAL
sobre Salud y Deporte

iz INES GALLASTEGUI
< igallastegui@ideal.es

GRANADA. Jonatan Ruiz naci6 en
Igualada, Barcelona, en 1978, aunque
se cri6 en Martos, Jaén. Es licenciado
en Ciencias del Deporte y doctor en
Fisiologia del Ejercicio por la Univer-
sidad de Granada y doctor en Cien-
cias Médicas por el Instituto Karo-
linska de Estocolmo (Suecia), donde
desarroll6 su etapa postdoctoral. Ac-
tualmente es investigador Ramén y
Cajal en la Facultad de Ciencias del
Deporte de la UGR. Ha publicado més
de 300 articulos cientificos sobre los
beneficios del ejercicio en la salud de
nifios, adolescentes y adultos y ha re-
cibido una veintena de premios por
sus investigaciones. Este jueves par-
ticipa en el Foro Salud y Deporte or-
ganizado por IDEAL.

-Su conferencia se titula ‘Del pla-
cer de correr a la dictadura dela ca-
rrera’. ;A qué se refiere?

—Hablaré de los beneficios de correr
2-3 dias a la semana, por placer, a ni-
vel recreativo. Explicaré qué ocurre
anivel cardiovascular cuando pasa-
mos a correr 5-6 dias a la semana, esto
es, cuando correr se convierte en una
necesidad fisiolégica, cuando eres de-
pendiente de la carrera, del deporte.
Hablaré de esperanza de vida en co-
rredores y personas sedentarias asi
como el riesgo de mortalidad de los
atletas de élite que corren por nece-
sidad comparado con la poblacién ge-
neral.

-El foro esta dedicado al abuso del
deporte. ;Qué se considera exceso
de deporte? ;Qué perjuicios puede
causar en la salud?

—Para hablar de abuso o exceso de de-
porte tenemos que tener en cuenta
siempre al individuo, es decir, ala ca-
pacidad funcional de la persona y su
nivel de entrenamiento. Correr 30
minutos un dia a la semana puede ser
excesivo para una persona muy se-
dentaria y que ademas pesa 30 kilos
de mas. No obstante, hay carreras o
eventos deportivos que, a priori, pue-
den resultar excesivos. Por ejemplo,
los ultramaratones, carreras de mas
de 50 kilémetros con desniveles acu-
mulados muy altos, carreras de mas
de 12 horas. Pero, de nuevo, todo de-
pende del nivel de preparacion y adap-
tacién de esa persona. Para una per-
sona que corre 10 km a la semana, en-
frentarse a una media maraton pue-
de ser ‘excesivo’ y entre los perjuicios
esperados pueden aparecer proble-
mas musculares y osteoarticulares.
-La moda del running, ;ha traido
una oleada de lesiones por sobreen-
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«Las familias deberian
tomar concienciade que
un estilo de vida activo es
una garantia de salud
presentey futura»

«Las personas que

corren viven mas que los
sedentarios, 6,2 aios los
hombres y 5,6 las mujeres»

«Estamos estudiando
como el ejercicio fisico
activala‘grasamarron’,
la que quema calorias»

Jonatan Ruiz en el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUD). :: ALFrReDO AGUILAR

trenamiento? ;Qué tipo de lesiones
son las mas frecuentes?

-Lamoda del running ha traido mas
lesiones pero por pura estadistica.
Cuanta mds gente corre, mayor es la
prevalencia de lesiones. Las lesiones
mas frecuentes suelen ser el sindro-
me compartimental crénico de pier-
na, la periostitis, el sindrome de es-
trés tibial medial, fascitis plantar, o
la tendinopatia del tendén de Aqui-
les. Muchas de las lesiones se deben
a falta de conocimiento, falta de con-
trol del entrenamiento. Muchos co-
rredores corren sin criterio, sin una
preparacion de base suficiente y en
ocasiones guiados por modas, como
por ejemplo correr descalzo o con cal-
zado minimalista. Esto puede estar
muy bien, pero requiere de una adap-
tacién progresiva. Hay licenciados en
Ciencias del Deporte que son espe-
cialistas en preparacion fisica que pue-
den reducir el riesgo de lesiones ade-
mas de mejorar el nivel de condicién
fisica de la persona sin caer en el so-
breentrenamiento. Hay corredores
que o bien corren sin control o bien
se ponen en manos de gente que no
tiene preparacion alguna.

—Hace unas semanas se publicaban
los resultados de un estudio reali-
zado por el Colegio Americano de
Cardiologia en Copenhague, segiin
el cual el grupo de corredores ‘in-
tensivos’ tenia una mortalidad si-
milar al grupo de sedentarios, mien-

tras que el grupo de los corredores
‘moderados’ tenia una mortalidad
inferior. ;Qué le parece este estu-
dio?

-Se trata de un estudio longitudinal,
observacional, que ha seguido a una
cohorte de Copenhague desde el 2001.
Los datos de este estudio muestran
efectivamente que el riesgo de mor-
talidad se reducia en aquellos que co-
rrian entre 1 y 2,4 horas, no mas de 3
dias ala semana y a una velocidad por
debajo de 11 km por hora. Los que co-
1rian mas tiempo, mas frecuentemen-
te y auna mayor velocidad parecian
no tener beneficios. Sin embargo hay
que tener en cuenta que de entre los
1.291 participantes, habia 128 muer-
tes desde el 2001 en el grupo de se-
dentarios y solo 2 muertes en el gru-
po de corredores ‘intensivos’. Los da-
tos son reveladores e indican que la
posibilidad de mortalidad es mucho
mayor si eres sedentario. Datos del
mismo estudio publicados en el 2014
indicaban que los corredores varones
vivian de media 6,2 afios mas que los
sedentarios. En el caso de las muje-
res, los resultados eran muy simila-
res, vivian de media 5,6 afios mas.
-sEse estudio es suficientemente
concluyente como para recomen-
dar ala gente que no excedalas 2,5
horas semanales, en tres salidasy a
velocidad inferior a 11 km/h?

—Este estudio es concluyente parare-
comendar correr. También es conclu-
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yente para recomendar que, si se quie-
Te correr mas tiempo y mas rapido, es
aconsejable realizarse un reconoci-
miento médico asi como ponerse en
manos de un especialista en Ciencias
del Deporte para que controle la car-
ga de entrenamiento.
-Recomendar deporte moderado,
¢;vale para todas las edades o solo
paralos mayores?

—-Recomendar deporte moderado es
un mensaje muy sencillo de salud pu-
blica pero puede no ser valido para
nadie. Todo depende del nivel de ac-
tividad fisica y forma fisica de la per-
sona. En términos relativos, deporte
moderado puede ser levantarse de la
cama o del sofa para una persona ma-
yor, mientras que para un joven de-
porte moderado equivale a correr a
8,5 km/hora, 60 minutos, 3 diasala
semana. Los mensajes de salud publi-
ca estan muy bien, pero tenemos que
huir de las recetas y del café para to-
dos si se desea individualizar.

Reconocimiento previo

-¢A qué controles deberia someter-
se una persona que desea empezar
ahacer deporte?

-Lo ideal seria realizarse previamen-
te un reconocimiento médico. El co-
mité cientifico de la Federacion In-
ternacional de Medicina del Depor-
te establece la necesidad de realizar
una valoracién médico-deportiva en
todo sujeto mayor de 35 afios que ini-
cie o reemprenda una actividad fisi-
ca de competicién o incluso de tipo
ladica. Los objetivos del reconoci-
miento médico son multiples. Prime-
10, hay que valorar el estado de salud
del deportista: despistaje de enferme-
dades, lesiones o patologias que pue-
den constituir un riesgo para el de-
portista; y deteccion de causas pato-
logicas que representen algin tipo de
contraindicacion absoluta, relativa o
temporal a la practica deportiva. No
se debe olvidar la necesidad de pro-
porcionar al deportista toda la infor-
macién sobre los datos médicos ob-
tenidos y las recomendaciones que
se deriven de los mismos. Segundo,
es preciso conocer el nivel de adapta-
cién del deportista al esfuerzo fisico
que se requiere para el deporte o ac-
tividad fisica escogida. Este objetivo
se debe adaptar a las diversas etapas
de la evolucion bioldgica del depor-
tista, asi como a las diversas etapas
del entrenamiento. Ello permite acon-
sejar la practica mas adecuada a las
posibilidades del atleta. Tercero, es
necesaria la prevencion de lesiones o
enfermedades que pueden derivarse
de ciertas anomalias, defectos fisicos
o insuficiencias del deportista, inclu-
yendo la falta de condicién fisica y la
inadecuacién entre al grado de ma-
duracién biolégica y la actividad de-
portiva elegida, en el caso de los de-
portistas en desarrollo. Y cuarto, se
debe proporcionar la oportunidad de
participar en actividades deportivas
a personas que tengan procesos pa-
tolégicos, indicandoles sus posibili-
dades, limitaciones y riesgos impli-
cados.

-;Cuales son los beneficios de la ca-
rrera sobre la salud?

-Hay una fuerte evidencia cientifica
que indica correr de forma regular tie-
ne muchos beneficios: menor riesgo
de muerte prematura, enfermedad
coronaria, infarto de miocardio e hi-
pertension arterial; menor riesgo de
desarrollar diabetes tipo I, sindrome
metabolico, cancer de colon y cancer
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de mama; mejora general del perfil
lipidico; prevencion de la ganancia
de peso (sobrepeso y obesidad); pér-
dida de peso, especialmente cuando
se combina con reduccién de la in-
gesta; mejora general de la condicion
cardiovascular y muscular; y preven-
cién de caidas.

-También es importante la mejora
del estado de animo, ;no?

-La practica regular de actividad fi-
sica también reduce de los niveles de
depresion y ansiedad y hace que las
personas sean mas felices y tengan
una mayor satisfaccién con la vida.

Nifos con sobrepeso

-Usted ha trabajado en temas de
nutricion y deporte para nifios y
adolescentes. ;Cual es larecomen-
dacion? ;Qué beneficios se obtie-
nen?

-Se recomienda que a estas edades se
haga 1 hora o mas de actividad fisica
diaria de intensidad moderada y vi-
gorosa. Hay fuerte evidencia de que
practicar actividad fisica de forma re-
gular a estas edades mejora la capaci-
dad aerdbica y la fuerza muscular, la
salud 6sea, el perfil lipidico, la pre-
sion arterial, la resistencia a la insu-
lina y la composicion corporal. Y hay
moderada evidencia cientifica de que
practicar actividad fisica de forma re-
gular reduce los sintomas de depre-
sién y ansiedad.

-Teniendo en cuenta que los habi-
tos sobre alimentacion y actividad
fisica se adquieren en la infancia y
la adolescencia, ;qué deberian ha-
cer las familias y/o el sistema edu-
cativo?

—El sistema educativo deberia implan-
tar una hora de educacion fisica to-
doslos dias de la semana. Hay nume-
rosos estudios cientificos que han
mostrado resultados muy llamativos
en escuelas que han implantado este
modelo. Los efectos observados son
muy importantes desde el punto de
vista de la salud cardiovascular du-
rante estas edades, asi como afnos mas
tarde. Ademas, hoy ya no hay duda
de que la practica de actividad fisica
en la etapa infantil y juvenil mejora
el rendimiento cognitivo. Ademas,
las familias también deberian tomar
conciencia de la importancia de que
sus niflos tengan un estilo de vida fi-
sicamente activo. Esto es una garan-
tia de salud no solo presente sino fu-
tura.

—Espafia es uno de los paises con ma-
yores tasas de obesidad infantil del

Sede del IMUD, en el PTS. :: ALFREDO AGUILAR

FORO SALUD Y DEPORTE

» Participantes: Jonatan Ruizy
Angel Gutiérrez, especialistas en
el tema. Y Fernando Romay, me-
dalla de plata olimpica de balon-

cesto.

» Temas: Uso y abuso del deporte
;Los excesos se pagan? ‘De | placer
de correr a la dictadura de la carre-
ra’y ‘Deportes extremos: Teoria
del riesgo permitido’.

» Cuando. Jueves 30 de abril, 20
horas, salon de actos de Caja Gra-
nada (el cubo). Patrocina Hefagra.
Entrada libre hasta completar afo-
IO0.

mundo. En su opinion, ;cuil es el
problema? ;La escasez de horas de
la asignatura de educacién fisica?
;La falta de infraestructuras, con
numerosos colegios sin gimnasio?
;Laalimentacion inadecuada? ;Los
videojuegos, tablets y méviles...?
-El problema es multifactorial. Da-
tos recientes indican que el 44% de
los escolares espafioles presentan ex-
ceso de peso, es decir, sobrepeso u
obesidad. Segtn los tltimos datos, los
factores asociados a mayor riesgo de
desarrollar obesidad son: ser varon,
mayor peso al nacer, no desayunar,
tener el polideportivo lejos de casa,
realizar la comida principal en casa
en lugar de en el colegio, uso del co-
che o el autobts para ir al colegio, mas
tiempo dedicado a actividades de ocio
sedentarias, dormir menos horas, ser
hijos de padres fumadores y/o con so-
brepeso u obesidad ; y menores ingre-
sos familiares.

-Dentro de Espafia, Andalucia os-
tenta, junto a Canarias, las peores
tasas de obesidad en nifios y adul-
tos. ;Por qué?

-Es posible que los factores antes
mencionados sean mas prevalentes
es estas dos comunidades. Los prin-
cipales factores que favorecen la obe-
sidad infantil son una escasa activi-
dad fisica, alimentacién inadecuada
y un ambiente obesogénico en el ho-
gar, en la escuela y en la comunidad.

El sedentarismo mata

-En este sentido, ;qué es mas peli-
groso? ;Practicar demasiado depor-
te o no hacerlo en absoluto? -Tan
peligroso puede ser practicar dema-
siado deporte como ser absolutamen-

te sedentario. Hay que tratar de en-
contrar un término medio. Datos re-
cientes de un estudio europeo (EPIC)
donde participan un total de 334.161
hombres y mujeres, algunos de ellos
espanoles, ponia de manifiesto que
evitar el sedentarismo podria redu-
cir el riesgo de mortalidad un 7,3%.
Teniendo en cuenta que en el 2008
murieron 9,2 millones de europeos,
estos datos sugieren que 676.000
muertes podrian ser atribuibles a la
falta de actividad fisica. Sin embar-
g0, no hay datos cientificos con estos
numeros en personas que hacen de-
masiado deporte. Por tanto, si se pue-
de elegir yo recomendaria practicar
demasiado deporte tras un reconoci-
miento médico y bajo supervision de
un especialista en Ciencias del De-
porte.

—¢En qué linea esta investigando ac-
tualmente y en qué institucién?
-Estoy investigando sobre nuevas te-
rapias para tratar la obesidad y la dia-
betes en adultos jovenes de entre 18
y 25 afios. Datos del Eurostat indican
que mas de la mitad de la poblaciéon
europea tiene sobrepeso u obesidad.
La obesidad es uno de los factores de
riesgo mas importantes para desarro-
llar enfermedad cardiovascular, dia-
betes y ciertos tipos de cancer. A la
obesidad se le atribuye un 2-8% de los
costes de salud y del 10-13% de las
muertes en la Unién Europea. Aun-
que se ha avanzado mucho en el co-
nocimiento de esta patologia, es evi-
dente que el estado del conocimien-
tono es suficiente para paliar esta epi-
demia y que hay una necesidad im-
perante de investigar nuevas terapias
para combatirla. Actualmente esta-
mos realizando un estudio que pre-
tende demostrar que el ejercicio fisi-
co puede incrementar la cantidad y
actividad del tejido adiposo pardo, co-
munmente denominado como ‘gra-
samarrén’, en esta poblacién. La gra-
sa marron tiene numerosas implica-
ciones fisiologicas relacionadas con
el control del peso corporal. El tejido
adiposo pardo acumula grasa como
el tejido adiposo blanco, pero contie-
ne numerosas mitocondrias y, por
ello, cuando se activa incrementa el
gasto energético de forma significa-
tivay, ademas, quema parte de las ca-
lorias que se ingieren con la comida,
lo que puede ayudar al control y pér-
dida de peso corporal. Ademis, el te-
jido adiposo pardo juega un papel im-
portante en el metabolismo de los tri-
glicéridos y la glucosa que circulan
en la sangre, por lo que podria servir
para prevenir enfermedades cardio-
vasculares como la diabetes y la obe-
sidad. Entre los requisitos para po-
der participar en este estudio estin
tener entre 18 y 25 afios, no reali-
zar ningun tipo de ejercicio o acti-
vidad deportiva de forma regular y
no ser fumador. El estudio esta li-
derado por investigadores de las Fa-
cultades de Ciencias del Deporte y
de Farmacia de la Universidad de
Granada, el Centro Andaluz de Me-
dicina del Deporte, asi como un equi-
po del Servicio de Medicina Nuclear
del Hospital Universitario Virgen
de las Nieves. Este estudio, deno-
minado Actibate (Activating
Through Brown Adipose Tissue o
Activacion a través del Tejido Adi-
poso Marrén) esta financiado por el
Ministerio de Economia y Compe-
titividad, a través de Fondos de In-
vestigacion Sanitaria del Instituto
de Salud Carlos III.
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Ensayo de la Orquesta Filarmonia para el concierto del viernes. :: a. a.

Concierto solidario
dela Orquesta
Filarmonia con
Garcia Asensio

Se celebra este viernes,
en el Palacio de
Congresos, en benéfico
del proyecto
Sinfonendo, que llevala
musica a los hospitales y
residencias

:: ANTONIO ARENAS

GRANADA. La Orquesta Filarmo-
nia Granada dara un concierto be-
néfico este proximo viernes dia 1
de mayo. Serd en beneficio del pro-
yecto Sinfonendo. Contara con la
invitacion del director de orques-
ta el Enrique Garcia Asensio, y par-
ticiparan la solista Adriana Zarzue-
la Rodriguez y el director titular
Ricardo José Espigares Carrillo.
Una vez maés la musica de Mozart
y Beethoven, ademas de ser un de-
leite para los oidos, servira para co-
laborar con el proyecto solidario
Sinfonendo que lleva la musica cla-
sica a los hospitales y residencias
de ancianos

Paralelamente, este concierto
permitira a la orquesta cumplir
uno de sus principales objetivos
como es dar oportunidades a jove-
nes solistas. «Tendrd dos partes, la
primera dirigida por el maestro
Garcia Asensio, padrino de la or-
questa desde su concierto inaugu-
ral. Dirigira la Obertura de la Flau-
ta Magica y el concierto N° 3 para
violin y orquesta de Mozarty, cuen-
ta Ricardo quien a continuacién
tomard la batuta para dirigir la se-

gunda parte en la que interpreta-
ran la Sinfonia n® 5 de Beethoven.

Por su parte Adriana Zarzuela,
de 20 afios y alumna del Conser-
vatorio Superior Victoria Eugenia
de Granada, expresa sentirse «con
muchas ganas de afrontar este pro-
yectoy. Reconoce que fue su padre
quien le inculcé el interés por el
violin. «Mi padre es pianista por lo
que contaba la posibilidad de cele-
brar conciertos de musica de ca-
mara. A mi casa venian estos gru-
posy yo me fijaba en las personas
que tocaban el violin. El not6 este
interés por el instrumento y me
regalé uno» comenta sin dejar de
pensar en la gran responsabilidad
que tendra «por el dominio que
exige del instrumento y lo que su-
pone ponerse delante de una or-
questay.

Ricardo José Espigares ha agra-
decido a los responsables del pro-
yecto Sinfonendo su apoyo y, en
especial, al maestro Garcia Asen-
sio pues «siempre estd dispuesto
aayudary para miesun orgullo
poder dirigir un concierto a me-
dias con mi maestro que melo ha
ensefiado todo acerca de la direc-
cién. También por su calidad hu-
mana pues nos trata con mucho
respeto, como si fuésemos de su
familiay. Para Adriana serd un lujo
tocar con un maestro asi». Los in-
teresados puede adquirir las entra-
das en la taquilla del Teatro Isabel
la Catoélica o una hora antes del co-
mienzo del espectaculo en el Pa-
lacio de Congresos.
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HOY MARTES

AGENDA

CINE

‘El gran dictador’
Plaza de San Agustin
A las 21.00 horas, en el Entresuelo,
proyeccion de ‘El gran dictador’, de
Charles Chaplin. La entrada es libre.

CONFERENCIAS

‘El galedn de Manila 1565-1815:
conmemorando el pasado”’

C/ Oficios

A las 19.00 horas, en el Palacio de la
Madraza, conferencia de Ana Ruiz
Gutiérrez bajo el titulo ‘Intercambios
culturales en el Galeon de Manila
(1565-1815)". Y después, ‘Arqueologia
subacuatica en torno al Galeon de
Manila’, a cargo de Xavier Nieto Prieto.

‘Como ganar un sueldo’

Colegio de Abogados

El Grupo de Abogados Especializados
en Derecho Mercantil ofrece la jornada
sobre Formacion Financiera ‘Como
ganar un sueldo en la bolsa’, a cargo de
trader y especialista en Trading Fran-
cisca Serrano Ruiz.

POESIA

Encuentro poético

C/ Oficios

A las 20.00 horas, en el Palacio de la
Madraza, encuentro poético con Luis
Alberto de Cuenca. La entrada es libre.

LIBROS

‘Otra Iglesia. Clero disidente
durante la Segunda Republicay la
guerra civil’

C/ Marqués de Falces, 10

A las 20.00 horas, en el Centro Univer-
sitario Francisco Suarez, presentacion
del libro ‘Otra Iglesia. Clero disidente
durante la Segunda Republica y la gue-
rra civil’.

MUSICA

Noche flamenca

Carrera del Darro

Alas 20.00, 22.00 y 00 horas, en el
escenario de Le Chien Andalou, noche
flamenca con Ivan ‘El Centenillo’ (can-
te), José Fernandez (quitarra) y Beatriz
Remacho (baile). Las entradas, a ocho y
diez euros.

EXPOSICIONES

‘El genocidio cultural armenio. El
antes y el después’

Plaza de Alonso Cano, 1

La sala de exposiciones del Centro Cul-
tural Nuevo Inicio acoge, hasta el pro-
ximo 12 de junio, la exposicion ‘EL
genocidio cultural armenio. El antes y
el después’. De lunes a viernes, de 10 a
13.30 horas.

‘Historia e identidad palestina a
través de su humor grafico’

C/ San Jeronimo, 27

La Fundacion Euroarabe acoge, hasta el

LIBRO DEL DIiA

‘Lagranguerra’

C/ Severo Ochoa

Santos: Prudencio, Pedro Chanel, Luis M.2 Grignion de Monfort, Patricio, Teodora, Acacio.

Han transcurrido 117 dias de 2015 y faltan 248 para que termine el afio.

A las 21.00 horas, en la Facultad de Ciencias, proyeccion de
‘La gran guerra’, dentro del Cineclub universitario

8 de mayo, una exposicion sobre el
humor palestino.

‘luxta Crucem’

Plaza de los Girones, 1

El Palacio de los Condes de Gabia aco-
ge, hasta el 17 de mayo, una exposicion
del arte e iconografia de la Pasion de
Cristo en la Granada Moderna, (siglos
XVI-XVIII). De lunes a sabados, de 11 a
14 yde 18 a 21 horas. Domingo, de 11
a 14 horas.

‘Estado de malestar’

Callejon del Sefior, 2

La galeria de arte Arrabal & Cia acoge,
hasta el proximo 22 de mayo, la tltima
exposicion de fotografia de Alfonso
Alcald, bajo el titulo ‘Estado de males-
tar’. De lunes a viernes, de 18 a 21
horas.

Obras de Javier Seco

C/ Profesor Sainz Cantero

La Biblioteca de Andalucia acoge, hasta
el proximo 23 de mayo, la tltima expo-

sicion de Javier Seco. De lunes a vier-
nes, de 9a 21 horas. Y los sabados, de
9 a 14 horas.

‘Mujer y trabajo’

C/ Rector Lopez Argiieta

La Facultad de Ciencias del Trabajo
acoge estos dias la exposicion ‘Mujer y
trabajo en Espaiia (1875-2015)".

‘Realismo poético’

C/ Almona del Campillo, 2 20

El Centro Artistico acoge estos dias una
exposicion de dibujos del artista Joa-
quin de Alva Marin, titulada ‘Realismo
poético’.

Fotografias de Alicia Nuifiez

Puerta Real

El Centro de Exposiciones de CajaGra-
nada acoge, hasta el 31 de mayo, la
exposicion de fotografias ‘Surmas. EL
tiempo detenido’, de Alicia Nufiez. De
martes a viernes, de 18.30a20.30
horas. Sabados, de 12 a 14y de 18.30
a20.30 horas. Domingos y festivos, de
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11a15 horas.

‘Contrastes’

Carrera del Darro

El hotel Ladrdn del Agua acoge, hasta
el proximo 3 de mayo, la exposicion
‘Contrastes’, de M2 José Puerto. De
lunes a domingo, de 16 a 21 horas.

Obras de Jesus Chinchilla

Paseo de los Martires, s/n

El Auditorio Manuel de Falla acoge, has-
ta el 3 de mayo, una muestra del pintor
granadino Jesus Chinchilla. De lunes a
viernes, de 9 a 14 horas, y desde una
hora antes del inicio de cada concierto.

‘Dialogos intimos’

Avenida de la Ciencia, 2

El Museo CajaGranada acoge, hasta el
proximo 28 de junio, una extraordina-
ria seleccion de la obra de Juan Manuel
Brazam, asi como de la selecta colec-
cion de arte que él mismo ha ido ateso-
rando a lo largo de su vida. Martes y
miércoles, de 12 a 14 horas. Jueves a
sabado, de 12 a 14 yde 16 a 19 horas.
Domingos y festivos, de 11 a 15 horas.

Obras de Péter Bojthe

Camino de Ronda

Aurora Foto acoge, hasta el proximo 31
de mayo, la ultima exposicion de Péter
Bojthe. Horario comercial.

‘Homenaje al Greco’

C/ San Miguel Alta, 15

La galeria El Toro acoge, hasta el proxi-
mo 30 de mayo, una exposicion colecti-
va compuesta por una seleccion de
quince obras, realizadas para homena-
jear a EL Greco. De lunes a viernes, de
10a13.30yde 17.30a 21 horas.

‘El otoiio de Miguel Peidro’

C/ Puentezuelas

Milenium Gallery acoge, hasta el 14 de
mayo, una exposicion individual de
Miguel Peidro. Se puede visitar de
lunes a sabados, de 10.30a13.30 y de
17.30a 21 horas.

‘El poder del ingenio’

Puerta Real

El Centro Cultural CajaGranada de Puer-
ta Real acoge, hasta el proximo 30 de
junio, una exposicion que recorre los
hitos en el desarrollo tecnoldgico con-
temporaneo a través de la coleccion
Miguel Giménez Yanguas. De martes a
viernes, de 18.30 a 20.30 horas. Saba-
dos, de 12 a 14 horasy de 18.30 a
20.30 horas. Domingos y festivos, de
11a15 horas.

POR PABLO AMATE

Mi primer libro Vegano

Vegano es una persona que no come ningn producto animal. Evitanla

carne (incluyendo el pollo y el pescado), el huevo, laleche...

Tampoco toman productos lacteos,
la manteca, la gelatina e inclusive la
miel de abeja. Cualquier alimento que
tenga origen animal se rechaza en la
dieta vegana. Este libro se dirige a to-
das las personas que tienen una in-
quietud por cambiar sus héabitos de
comida y experimentar recetas a base
de productos cien por cien vegetales.
En él encontraran platos para todos
los momentos del dia, pautas y bue-
N0S consejos para practicar este tipo
de dieta sin demasiado esfuerzo.
Muffins de espinacas, bufiuelos de
farro y calabacin, cuscus al azafran,
pastel de pistachos, etc.

REGADO CON...

Marqués de Vargas
reserva 2008

Tempranillo (75%), Mazue-
lo (10%) Garnacha tinta
(5%) y otras. Sehace enla
Rioja, con bazuqueados dia-
rios. Su tratamiento no lle-
va ni clarificacion, ni filtra-
cién. Envejecimiento: Una
vez trasegado con la fer-
mentacién terminada, hay
crianza en barricas: 30% ro-
ble americano nuevo 40%
roble americano, francés y
ruso de 1 vino 20% roble
francés nuevo 10% roble
ruso nuevo. Crianza: 23
meses. Precio correcto.
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SERVICIOS
FARMACIAS

GRANADA. 09:30 h-22:00 h: Avda.
Constitucion, 2. Camino Ronda, 134.
Caseria del Cerro, s/n (junto Centro Salud).
Gran Capitan, 1. Doctor Oldriz, 1. San
Jeronimo, 52. Avda. Constitucion, 41.
Cardenal Parrado, 7. Las Hayas, 1, Edif. La
Rotonda. Carretera de Jaén, 68. Plaza San
Isidro, 6. Periodista José M.2 Carulla, 8.
Gran Capitan, 9. Cerrillo de Maracena
(Avda. Virgilio, 1). Carretera de Jaén, 5.
Méndez Nuifiez, 12. Avda. Federico Garcia
Lorca, 9. Plaza Nueva, 2. Emperatriz
Eugenia, 22. Gonzalo Gallas, 1. San Juan de
Dios, 47. Camino Bajo de Huétor, 63. Avda.
Cervantes, 10. Avda. Dilar, 16. Reyes
Catolicos, 5. Puerta Real, 2. Recogidas, 48.
San Matias, 2. Avda. Dilar, 82. Camino
Ronda, 64. Angel Ganivet, 3. Plaza de
Gracia, 8. Torre del Adarguero, 2-4. Arabial,
18. Dr. Alejandro Otero (esq. Pediatra
Garcia Duarte). Avda. Palencia, 9. Avda.
América, 46. Navas, 19. Plaza del Angel, 1.
Mirador Genil, Residencial Camino
Alhambra, 10. Avda. llustracion, 61 local 1.
Servicio nocturno 22:00 h-09:30 h:
Reyes Catolicos, 5. Recogidas, 48.
Periodista José Maria Carulla, 8. Camino
Bajo de Huétor, 63. Avenida Dilar, 16.
Puerta Real, 2.

ALMUNECAR. 09:30 h-09:30 h:
Baja del Mar, 9.

BAZA. Permanente 24 h.
Plaza Santo Domingo, 6.

GUADIX. 09:30 h-09:30 h:
Puerto Santa Maria, 2.

MOTRIL. 09:30 h-22:00 h: Alonso
Terrdn, 1 (Explanadas). Juan de Dios
Fernandez Molina, 4 (junto Instituto Julio
Rodriguez). Pablo Picasso, 18 (junto Puente
Toledano). Justicia, 1 (La Posta). Nueva, 2.
Servicio nocturno, 22:00 h-09:30 h:
Juan de Dios Fernandez Molina, 4.

SALOBRENA. Permanente 24 h:
Urb. Mare Nostrum, local 10 (farmacia de la
playa).

LOJA. 08:00 h-22:00 h: Avda. Pérez del
Alamo, s/n. Servicio nocturno 22.00 h-
09.30 h: Avda. Los Angeles, s/n.

HUETOR VEGA. De guardia.
Caiiadilla, 7.

ARMILLA. 09:30 h-22:00 h: Farmacia
Orta (lunes a domingo), Granada, 34. Real
de Motril, 24 (lunes a viernes). Sevilla, 32
(lunes a sabado). Permanente 24 h: San
Miguel, 22.

TELEFONOS

URGENCIAS MEDICAS

Emergencias 112
Teléfono Emergencias 902 505 061
Servicio Andaluz de Salud 061

Centralita todos Hospitales 958 020 000

Cruz Roja emergencias 958 222 222
902 222 292
Informacion 958 221 420
SEGURIDAD
Bomberos 080
Parque Norte 958 160 878
Parque Sur 958 183108
Bomberos pueblos 958 163 222
Policia Nacional 091
958222 053
Policia Local 092
Guardia Civil 062
958 271 272
Trafico 900 123 505
Salvamento Maritimo 900 202 202
Atencion Violencia Mujeres 016
AVERIAS
Endesa-Sevillana 902516516
Gas Natural 900 750 750
Emasagra (Agua) 902250170
HOSPITALES
Complejo Hospitalario
Virgen de Las Nieves 958 241 100

Clinico Universitario San Cecilio

Centralita 958 270 200
Ruiz de Alda 958 241 100
Clinica La Inmaculada 958 261 600
San Rafael 958 275 700
San Juan de Dios 958204111
Sanatorio Nuestra
Sefiora de la Salud 958161611
Psiquiatrico 958 281 551
General de Baza 958 863 100
General Santa Ana Motril 958 603 506
AYUDA CIUDADANA
Teléfono de la esperanza 958 261516
Asociacion Contra Cancer 958 293 929
Alcohélicos Andnimos 686 074 206
Narcéticos Anénimos 902 114 147
Enfer. de transm. sexual 902 505 061
Informacion sida 900 850 100

AGUA

Lluvia recogida

Acumulado mes de abril 38,81/m2
Media histdrica mes

de abril (desde 1960) 43,78 [/m2
Acumulado afio hidrologico 306,3 /m2
Media historica afio

hidroldgico (desde 1960) 415,84 1/m2
Lluvia recogida el dia 26-4-15 12,5 /m2

Captaciones para abastecimiento:
Canales 25% + Quéntar 75% + Sondeos 0%
Afio hidroldgico: 1 de octubre al 30 de septiembre

VIDA RELIGIOSA

Pastoral Obrera y del Trabajo
Invita a la celebracion de la Eucaristia
el 10 de Mayo, que este afio tendra
lugar en la parroquia de la Virgen de las
Angustias de Granada, a las 10 de la
mafiana.

Rosario en el Triunfo

El proximo dia 2 de mayo, primer saba-
do de mes, a las diecinueve horas, se
celebrard el rezo del santo rosario en la
plaza del Triunfo, al pié del monumento
de la Inmaculada Concepcion, por las
intenciones del Santo Padre y por las
necesidades de Espaia.

Vida ascendente

ELl Movimiento de Vida Ascendente ha
organizado una Peregrinacion de Ora-
cion al Monasterio de las MM. Clarisas
Capuchinas de Chauchina el proximo
dia 4 de mayo. A las 11 horas, salida
desde la calle Marin Ocete, en el auto-
bus de la Linea Granada-Santa Fe-
Chauchina. A las 11.30 horas, oracion
antes el Santisimo, rezo del Santo
Rosario y a las 13.10 horas, regreso.

MONUMENTOS

Alhambra - Generalife

Horarios de visita: De marzo a octubre,
de lunes a domingos de 8.30 a 20 horas
(noviembre a febrero, de 8.30a 18
horas). Taquilla: De 8 a 19 horas. Pre-
cio general: 13 euros visita. Venta anti-
cipada: Serviticket, con cargo en cuen-
ta de La Caixa. Servicio 24 horas. Telf:
902 888 001 (Espafa). Telf: +34 93 49
23 750 (extranjero). Informacion: 958
027900/29.

Catedral

Horarios de visita: De lunes a sabado,
de 10.45 a 18.45 horas. Domingo, de
14.30a 17.15 horas. Precio: 4 euros.
Informacion: 958 222959.

Capilla Real

Horarios de visita: Horario de invierno
(hasta cambio de hora), de 10.15 a
13.30y de 15.30 a 18.30 horas (lunes
asabado); de 11a13.30yde 15.30a
18.30 horas (domingos y festivos).
Horario de verano, de 10.15a13.30y
de 16 a 19.30 horas (lunes a sabado);
de11a13.30yde 16a19.30 horas
(domingos y festivos). Precio: 4 euros.
Informacion: 958 227848.

Parque de las Ciencias

Horarios de visita: De martes a saba-
dos, de 10 a 19 h.; domingos y festivos,
de 10a 15 h. Precio: General, 6 euros;
reducida, 5 euros; escolar, 4.50 euros.

Museo CajaGranada

Direccion: Avenida de la Ciencia, 2.
Horarios de visita: Martes y miércoles,
de 9.30 a 14 horas; jueves, viernes y
sabados, de 9.30a 14 horasy de 16 a
19 horas; domingos y festivos, de 11 a
15 horas. Lunes cerrado. Entrada gene-
ral, 4 euros. Entrada reducida, 3 euros.
Acceso gratuito a las salas de exposi-
ciones y Mediateca. Informacion y
reservas para visitas de grupos en el
teléfono 958-222257.

Monasterio Museo

de la Concepcion

Direccion: Placeta de la Concepcion, 2.
Horarios de visita: De martes a domin-
go,de 10.30a13yde 17a19.30
horas. Teléfono: 958 225368.

Casa Museo Manuel de Falla
Horarios de visita durante julio y agos-
to: De jueves a domingo, de 10a 14
horas (Gltima visita guiada, 13.30
horas). Festivos cerrado. Informacion:
958 222188.

Abadia del Sacromonte

Horarios de visita: De 11 a 13 horas y
de 16 a 18 horas. Lunes cerrado. Pre-
cio: 2,10 euros. Inf.: 958 221445,
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Heroprotect Micro, novedad de Xtrem
Biotech para luchar contra los nematodos

- AG

trem Biotech ha desarro-

llado un producto bioes-

timulante y protector

frente al ataque de nema-
todos patentado por la Universidad
de Granada que tiene una gran acep-
tacién en el mercado.

Cada vez mas, el mercado de los
fertilizantes y fitosanitarios estd
evolucionando hacia este tipo de
productos motivado por una parte
por las restricciones legales al uso
de productos de sintesis, y de otra
por la demanda por parte de los con-
sumidores hacia alimentos mas sa-
ludables y cultivados de forma mas
natural posible.

Es aqui donde el caldo bacteria-
no Heroprotect Micro que presen-
ta Xtrem Biotech se abre un hueco
en un mercado creciente como el de
los Bioestimulantes, donde solo en
Europa ya se tratan un total de 3 mi-
llones de hectareas de cultivos, con
una tasa de crecimiento del 10%
anual segtn la asociacion sectorial
europea EBIC.

Son muchas las empresas espa-
fiolas y extranjeras, crecientes o con-
solidadas, ofreciendo productos en
este campo, y cada vez son mas los

productores agricolas que apuestan
por este tipo de productos dado el
rendimiento que ofrecen y las ven-
tajas a largo plazo que suponen para
el suelo. Lariqueza y biodiversidad
del mismo sera lo que definird pos-
teriormente la calidad y éxito de la
produccién agricola.

Heroprotect Micro ha sido pro-
bado y testado en un proyecto con-
junto entre Xtrem Biotech, la Uni-
versidad de Granada, la Estacion Ex-
perimental del Zaidin (CSIC), Ifapa
y Herogra Especiales.

Con el trabajo, conocimiento y
experiencia de todos ellos, se ha
conseguido crear un producto pro-
bado cientificamente «con resulta-
dos muy interesantesy segun Ifa-
pa, y sobre todo «espectacularesy
como acredita Herogra y sus clien-
tes de la Costa Tropical, frente a la
extendida ‘Batatilla’ o engrosamien-
to de raices debido a los nematodos.

Los microorganismos de este ex-
tracto bacteriano han sido aislados
de suelos hipersalinos, lo que de-
termina un producto que resiste
perfectamente a todo tipo de con-
diciones de salinidad, pH y estrés
hidrico.

Aunque en la naturaleza hay un
pequeiio porcentaje de microorga-
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nismos que son patdgenos, la gran
mayoria son beneficiosos y funda-
mentales para la salud humana. Por
ello utilizamos microorganismos
como los probioticos, para elaborar
yogures y otros productos lacteos
y obtener asi numerosas ventajas,
o al igual que en agricultura, don-
de necesitamos suelos fértiles y bio-
logicamente diversos.

El antes y el después con el tratamiento Heroprot
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Con Heroprotect Micro conse-
guimos sustituir los fertilizantes
quimicos por seres vivos que reali-
zan las mismas funciones, como por
ejemplo, la fijacién de nitrégeno
del aire, la solubilizacion de fosfa-
tos, la produccién de hormonas es-
timulantes del crecimiento, o la
transformacion de hierro para apro-
vechamiento de la planta. Pero ade-

ect Micro. Resultados espectaculares. :: ac
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mas, este producto realiza funcio-
nes adicionales: lucha contra orga-
nismos patégenos que se encuen-
tran en el suelo, y estimula el sis-
tema ‘inmunolégico propio’ de la
planta para fortalecerla no sélo fren-
te a ataques de otros organismos
sino también frente a condiciones
externas adversas como el frioy la
sequia.
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