Por: Luis Antonio Arzubide A. (larzubid@hotmail.com)

Nuevamente un cordial saludo a todos
los compafieros de la Asociacion de
Jubilados y Pensionados del Sector
Financiero en México, A.C.
(http://jubiladosbnmx.com/index.html)

Constantemente se ha ido elevando la
esperanza de vida en gran parte de la
poblacion mundial gracias a los avances
en la medicina; esta es, sin duda, una
buena noticia, sin embargo, no basta
con vivir mas afios, sino hacerlo con una
adecuada salud fisica y mental que nos
permita vivir la tercera edad con
plenitud, o al menos con un buen grado
de autosuficiencia.

En efecto, la medicina y la tecnologia
aplicada al ambito de la salud han
avanzado mucho en las Ultimas décadas
y seguramente lo seguiran haciendo con
un dinamismo aun mayor; empero,
debemos estar conscientes de que los
primeros responsables de nuestra salud
somos nosotros mismos, no los médicos
ni las instituciones sanitarias, ya sean
publicas o privadas.

Esta responsabilidad deberia traducirse
en una voluntad decidida por modificar
ciertos habitos y actitudes que a lo mejor
venimos arrastrando desde muchos afios
atrds, como podrian ser los relacionados

con la alimentacion, el ejercicio fisico v,
muy importante también, con el
ejercicio de nuestra mente...

Y hablando de la mente, veamos los
asombrosos hallazgos de Masaru Emo-
to, un especialista japonés en medicina
alternativa que descubrio el notable im-
pacto de los pensamientos y las emocio-
nes de los seres humanos en los cristales
del agua. Este descubrimiento pone de
manifiesto el poder de la mente sobre la
materia, en este caso sobre el vital liqui-
do; y recordemos que nuestro cuerpo
esta compuesto en un 70 0 75% de agua.
Saquen ustedes sus propias conclusio-
nes...

Concluimos este numero con la noticia
del cumpleafios numero 75 de Stephen
Hawking, quiza el fisico mas célebre y
conocido del siglo XX después de Eins-
tein, no solamente por sus aportaciones
a la fisica tedrica y a la cosmologia (no
exentas de controversia en el ambito re-
ligioso), sino también por su superviven-
cia a pesar de la terrible enfermedad que
ha padecido desde los 21 afios de edad y
que lo mantiene postrado en una silla de
ruedas, eso si, de alta tecnologia...
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Tema del Mes: La Salud en la
Tercera Edad

No es posible detener el tiempo, pero si tomar
una serie de medidas que nos permitan
disfrutar de una mejor salud fisica y mental en
la tercera edad y vivirla a plenitud, o cuando
menos con el sufiente decoro y dignididad...

LaSaludenlaVejez .....cccoccevuviiicnennnn. 2
Los Mensajes del AQua .........ccceeveeenennn. 3
Stephen Hawking cumple 75 Afios......... 5
Para chuparse los dedos ..........cccceeneeee. 6
Para reir... o parallorar ... 6


larzubid@hotmail.com
http://jubiladosbnmx.com/index.html

TU SALUD

La Salud en la Vejez

Se vive mas tiempo en todo el mundo.
Actualmente, por primera vez en la his-
toria, la mayor parte de la poblacion tie-
ne una esperanza de vida igual o supe-
rior a los 60 anos. Para 2050, se espera
que la poblacién mundial en esa franja
de edad llegue a los 2000 millones, un
aumento de goo millones con respecto a
2015.

Hoy en dia, hay 125 millones de perso-
nas con 8o afilos o0 mas. Para 2050, habra
un numero casi igual de personas en este
grupo de edad (220 millones) solamente
en China, y 434 millones de personas en
todo el mundo. Para 2050, un 80% de
todas las personas mayores vivira en
paises de ingresos bajos y medianos.

También aumenta rapidamente la pauta
de envejecimiento de la poblacién en
todo el mundo. Francia dispuso de casi
150 afnos para adaptarse a un incremen-
to del 10% al 20% en la proporcion de
poblacién mayor de 60 afios. Sin embar-
go, paises como el Brasil, China y la India
deberadn hacerlo en poco mas de 20
afos.

Si bien ese cambio de distribucion en la
poblacion de un pais hacia edades mas
avanzadas -lo que se conoce como enve-
jecimiento de la poblacion- empezo en
los paises de ingresos altos (por ejemplo,
en el Japon el 30% de la poblacion ya
tiene mas de 60 afios), los cambios mas
drasticos se ven en los paises de ingresos
altos y medianos. Para mediados de si-
glo muchos paises, por ejemplo Chile,
China, la Republica Islamica de Irdn y la
Federacion de Rusia, tendran una pro-
porcion de personas mayores similar a la
del Japon.

La ampliacion de la esperanza de vida
ofrece oportunidades, no solo para las
personas mayores y sus familias, sino
también para las sociedades en su con-
junto. En esos afios de vida adicionales
se pueden emprender nuevas activida-
des, como continuar los estudios, iniciar
una nueva profesion o retomar antiguas
aficiones. Ademas, las personas mayo-
res contribuyen de muchos modos a sus
familias y comunidades. Sin embargo, el
alcance de esas oportunidades y contri-
buciones depende en gran medida de un
factor: la salud.

Los reducidos datos cientificos no per-
miten afirmar que las personas mayores
gocen en sus Ultimos afos de mejor sa-
lud que sus padres. Si bien las tasas de
discapacidad grave se han reducido en
los paises de ingresos altos a lo largo de
los Ultimos 30 afos, no se ha registrado
cambio alguno en la discapacidad ligera
o moderada en el mismo periodo.

Si las personas mayores pueden vivir
esos afios adicionales de vida en buena
salud y en un entorno propicio, podran
hacer lo que mas valoran de forma muy
similar a una persona joven. En cambio,
si esos afios adicionales estan domina-
dos por el declive de la capacidad fisica y
mental, las implicaciones para las perso-
nas mayores y para la sociedad son mas
negativas.

Comprender el envejecimiento

Desde un punto de vista bioldgico, el en-
vejecimiento es la consecuencia de la
acumulacion de una gran variedad de
dafios moleculares y celulares a lo largo
del tiempo, lo que lleva a un descenso
gradual de las capacidades fisicas y men-
tales, un aumento del riesgo de enfer-
medad, y finalmente a la muerte.

Ahora bien, esos cambios no son lineales
ni uniformes, y su vinculacion con la
edad de una persona en afnos es mas
bien relativa. Si bien algunos septuage-
narios disfrutan de una excelente salud y
se desenvuelven perfectamente, otros
son fragiles y necesitan ayuda conside-
rable.

Ademas de los cambios bioldgicos, el
envejecimiento también esta asociado

con otras transiciones de la vida como la
jubilacion, el traslado a viviendas mas
apropiadas, y la muerte de amigos y pa-
reja. En la formulacion de una respuesta
de salud publica al envejecimiento, es
importante tener en cuenta no solo los
elementos que amortiguan las pérdidas
asociadas con la vejez, sino también los
que pueden reforzar la recuperacion, la
adaptacion y el crecimiento psicosocial.

Afecciones comunes asociadas con el
envejecimiento

Entre las afecciones comunes de la vejez
cabe citar la pérdida de audicion, catara-
tas y errores de refraccion, dolores de
espalda y cuello y osteoartritis, neumo-
patias obstructivas cronicas, cardiopa-
tias, diabetes, depresion y demencia. Es
mas, a medida que se envejece aumenta
la probabilidad de experimentar varias
afecciones al mismo tiempo.

La vejez se caracteriza también por la
aparicion de varios estados de salud
complejos que suelen presentarse solo
en las Ultimas etapas de la vida y que no
se enmarcan en categorias de morbili-
dad especificas. Esos estados de salud se
denominan normalmente sindromes ge-
ridtricos. Por lo general son consecuencia
de multiples factores subyacentes que
incluyen, entre otros, los siguientes: fra-
gilidad, incontinencia urinaria, caidas,
estados delirantes y Ulceras por presion.

Los sindromes geriatricos parecen pre-
decir mejor la muerte que la presencia o
el numero de enfermedades especificas.
Ahora bien, puesto que no son especifi-
cos de una disciplina médica, con fre-
cuencia se dejan de lado en los servicios
de salud de estructura tradicional y en la
investigacion epidemioldgica.

Factores que influyen en el envejeci-
miento saludable

Aunque algunas de las variaciones en la
salud de las personas mayores son gené-
ticas, los entornos fisicos y sociales re-
visten gran importancia, en particular las
viviendas, vecindario y comunidades, asi
como sus caracteristicas personales,
como el sexo, la etnia o el nivel socio-
economico.



Estos factores empiezan a influir en el
proceso de envejecimiento en una etapa
temprana. Los entornos en los que se
vive durante la nifiez —o incluso en la fa-
se embrionaria— junto con las caracteris-
ticas personales, tienen efectos a largo
plazo en la forma de envejecer.

Los entornos también tienen una in-
fluencia importante en el establecimien-
to y mantenimiento de habitos saluda-
bles. EI mantenimiento de habitos salu-
dables a lo largo de la vida, en particular
llevar una dieta equilibrada, realizar una
actividad fisica periodica y abstenerse de
fumar, contribuye a reducir el riesgo de
padecer enfermedades no transmisibles
y @ mejorar las facultades fisicas y men-
tales.

En la vejez mantener esos habitos es
también importante. El mantenimiento
de la masa muscular mediante entrena-
miento y una buena nutricion pueden
ayudar a preservar la funcion cognitiva,
retrasar la dependencia y revertir la fra-
gilidad.

Los entornos propicios permiten llevar a
cabo las actividades que son importan-
tes para las personas, a pesar de la pér-
dida de facultades. Edificios y transporte
publicos seguros y accesibles, y lugares
por los que sea facil caminar, son ejem-
plos de entornos propicios.

Datos y cifras

e Entre 2015y 2050, el porcentaje
de los habitantes del planeta
mayores de 60 anos casi se du-
plicard, pasando del 12% al
22%.

e Para 2020, el nUmero de perso-
nas de 60 afos 0 Mas sera supe-
rior al de ninos menores de cin-
co anos.

e En 2050, el 80% de las personas
mayores vivira en paises de in-
gresos bajos y medianos.

e La pauta de envejecimiento de
la poblacion es mucho mas ra-
pida que en el pasado.

e Todos los paises se enfrentan a
retos importantes para garanti-
zar que sus sistemas sanitarios
y sociales estén preparados pa-
ra afrontar ese cambio demo-
grafico.

Fuente:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/

fsgosles/

Mas informacion:
https://dps.ua.es/es/documentos/pdf/i999/c
omportamiento-y-salud-en-la-vejez.pdf

http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salu
d/quias_salud/adultos_mayores/Guia_adulto
smay_promocion.pdf

http://www.vejezyvida.com/salud-y-
enfermedad-en-la-vejez/

https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/z
43587.pd

http://www.cepal.org/celade/noticias/pagina
s/5/31915/eveqga.pdf

Videos en YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=v7oOme

Qzkjo

https://www.youtube.com/watch?v=ruHkqir
GjaQ

https://www.youtube.com/watch?v=aR7RFL
2YzHo

https://www.youtube.com/watch?v=D7FAbZ
92Wzk

https://www.youtube.com/watch?v=893ZbV
yRIBY

https://www.youtube.com/watch?v=vHNV_f
6XsQc

https://www.youtube.com/watch?v=DNVkJ1
20THc

EL PODER DE LA MENTE

Los Mensajes del Agua

Podemos beber el agua, lavarnos con
ella y regar nuestras plantas, evidente-
mente. El agua colma los mares, los sub-
suelos, las cumbres y los valles. Nuestro
planeta azul es azul porque esta embe-
bido de agua aunque actualmente esa
agua dista de ser pura y cristalina. La
contaminacion de los mares, rios y del
agua del subsuelo es un hecho, y esa
agua es la que esta en las verduras que
comemos y en el agua que bebemos. No
solo lo dicen los cientificos y los ecolo-
gistas, es la misma agua que parece de-
cirnoslo: en su lenguaje de cristales
acuosos nos indica que ella es sensible y
que recoge toda la informacion del am-
biente. Un investigador japonés nos lo
presenta microscopicamente con mara-
villosas fotografias de cristales de agua
de todo tipo.

Masaru Emoto nacié en Yokohama en
Japon y es doctor diplomado vy licencia-
do en Medicina Alternativa por la Uni-
versidad Internacional Abierta. Se ha
dedicado a la investigacion de distintos
tipos de agua: cogid agua corriente en
Japon (Sapporo, Sendai, Tokio, Osaka,
entre otras) y también en el extranjero
(Londres, Paris, Nueva York, Vancouver,
Buenos Aires, Manaos). Tomd muestras
de agua de manantiales, de fuentes,
aguas subterraneas, rios, lagos, panta-
nos y hielo del antartico. A través de un
método de resonancia magnética, foto-
grafié todas esas aguas e hizo miles de
fotografias, los resultados se ven a sim-
ple vista. Su hipotesis es que los cristales
del agua reflejan la esencia de ésta.
Veamos su historia.
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El mensaje cifrado del agua

En 1994 Emoto tomod unas muestras de
agua de una fuente de agua pura en Ja-
pon, congeld unas pocas gotas y las
examind bajo un microscopio electroni-
co y las fotografio. Las fotografias mos-
traron hermosos hexagonos cristalinos
parecidos a copos de nieve. Emoto to-
maria entonces agua de un rio contami-
nado, la congeld, fotografio unas gotas y
comprobd que la imagen que aparecia
en ellas no era un hermoso hexagono
sino una forma desestructurada. Es co-
mo si el agua fuera sensible al entorno
donde se halla.

Emoto nos quiere hacer ver a través de
sus investigaciones que el agua no solo
recoge informacion sino que también es
sensible a los sentimientos y a la cons-
ciencia. Esa informacion se hace maravi-
llosamente visible al cristalizarse el
agua. Si los cristales de agua se defor-
man ante cualquier mensaje, voz, senti-
miento, musica que se transmita en su
entorno modificando su misma estructu-
ra molecular, realmente nos encontra-
mos ante un descubrimiento espectacu-
lar porque, entre otras, nuestro cuerpo
tiene mas de un 70% de agua en su es-
tructura.

Un espejo de la consciencia

En realidad Emoto parece ponerle un
sello de autenticidad a una intuicion que
teniamos todos, los que se persignaban
con el agua bendita, los que bendecian la
mesa, los que ponian sus manos sobres
los enfermos, los que cantaban delante
de alimentos para después comerlos ri-
tualmente. Intuiamos que la consciencia
lo impregna todo y que hay sustancias,
como el agua, extremadamente sensible
a las vibraciones, los sentimientos y los
pensamientos que almacenan esa in-
formacion.

La via terapéutica

Nos hacemos una pregunta, ¢se puede
utilizar esta cualidad del agua para utili-
zarla como elemento sanador? ;Qué pa-
saria si tomaramos agua viva, regenera-
da, imantada o dinamizada diariamen-
te?

El mismo nos dice en su libro que "pue-
den hacer factible el descubrimiento
temprano de enfermedades, incluso con
anterioridad a que se manifiesten de
manera fisica". Nos dice también que la
mas poderosa combinacion de pensa-
mientos en términos de capacidad de
transformacion y de sanacion son 'amor’
y 'gratitud’ ya que al emitir estas pala-
bras los cristales que aparecen son her-
mosos y armonicos. Desde este punto
de vista las oraciones y las meditaciones
pueden llegar a curar.

Entrevista a Masaru Emoto

¢Cual es el proceso para fotografiar un
cristal?

Se hacen unas cincuenta muestras de
agua y se sacan de 20 a 30 fotos de un
cristal. Como el tiempo que tenemos es
breve se persigue a un solo cristal entre
todos los que hay, ya que sobre una goti-
ta de agua pueden haber mas de mil
cristales. En realidad se produce un en-
cuentro entre el cristal y el observador
que no se sabe por qué elige ese cristal
entre cientos.

¢Se puede analizar el agua del mar?
Con el agua del mar no podemos sacar
cristales, no sabemos todavia por qué.

¢Cual es el agua que bebe usted en ca-
sa?

Bebo cerveza. (risas). Normalmente be-
bo agua depurada del grifo con agua que
tiene vibracion que, en mi caso, me sirve
para desintoxicarme de la nicotina.

¢Qué criterios tendriamos que tener a
la hora de comprar agua embotellada?
Todo el mundo me pregunta si tal o cual
agua de beber es buena, yo con mucho
respeto prefiero callarme. Es tan dificil
como decir que tU eres mala o buena
persona.

¢Cuanto dura la modificacion que se ha
ejercido sobre el agua, cuando se des-
vanece la informacion  nueva?
Tiene que ver con la frecuencia de vibra-
cion que recibe el agua, si es frecuencia
baja, media o alta. Cuanta mas alta, mas
se mantiene esa informacion.

¢Puede haber alguna relacion entre los
astros y la cristalizacion del agua?
El agua existe en el universo y se comu-

nica con él. Por ejemplo cuando la luna
estd llena podria cambiar la estructura
del agua.

¢{Podemos saber a través del agua as-
pectos del pasado de nuestra tierra?
En los glaciares, depende de la capa de
hielo de extraccion, podremos tener la
informacion de cual era la calidad del
agua en esa época.

¢{Qué importancia tienen los rituales
para purificar el agua de nuestro plane-
ta?

El agua es espejo de nuestro corazdn
que transmite nuestros sentimientos y
pensamientos. El agua es como el plano
de nuestro deseo e ilusion que se refleja
a través de su cristalizacion. Transmite
basicamente nuestra imagen. Si nuestro
corazén es limpio podremos purificar
nuestro entorno.

{Qué mensajes nos trae el agua?
Mi intencion es que estos experimentos
sean como un libro de texto de una en-
sefianza bdsica cuyo sentido es que la
consciencia cambia el cristal del agua.
Desde esta base las personas pueden
aprovechar esta sabiduria. También en
lo cotidiano como una forma de vivir.
Hay cuatro principios a tener en cuenta:
forma, pureza, ley de similitud y reso-
nancia.

¢Como saber cual es el verdadero men-
saje del agua, si un cristal es bello o
feo?

Hasta ahora me daba alegria porque el
sentido de la belleza en el mundo, cuan-
do viajabamos, no estd tan destrozado.
Parece haber un acuerdo, las personas
piensan igual acerca de esos cristales be-
llos. Lo mismo con los cristales no armo-
nicos. Einstein dijo que la verdad esta en
la belleza misteriosa. Yo pienso que la
belleza esta en la simplicidad.

Algunas de las conclusiones que po-
demos ver en su libro "Mensajes del
agua':

¢ El agua tomada en fuentes y arroyos
de montafia forma bellas estructuras
cristalinas en contraste con los cristales
deformados que conforman las mues-
tras de agua polucionada o estancada.
e Las moléculas de agua expuestas a
musica clasica adoptan formas delicadas
y simétricas muy similares a las que



adoptan ante el sonido de la palabra
gracias.

e Cuando las muestras de agua fueron
sonorizadas con musica heavy metal o
expuestas a palabras negativas o cuando
se enfocaron sobre ellas intencionada-
mente pensamientos o emociones nega-
tivos, el agua no so6lo no formd cristales
sino que en su lugar se crearon estructu-
ras cadticas y  fragmentadas.
e Cuando el agua fue tratada con aceites
florales aromaticos los cristales tendie-
ron a imitar la forma de la flor original.
Lo que pareceria demostrar que el agua
ha captado la informacion de la flor.
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Fuente:
http://www.concienciasinfronteras.com/PAG
INAS/CONCIENCIA/emoto.html

Libro:
https://takiruna.files.wordpress.com/2014/10
[mensajes-del-agua-masaru-emoto.pdf

Videos en YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=uaylbcz
YAes

https://www.youtube.com/watch?v=kjcRUJL
eHYA

https://www.youtube.com/watch?v=M5CyQ
2gQbFo

CIENCIA EN PERSONA

Stephen Hawking cumple
75 anos sin dar tregua a una
vida de pelicula

El fisico britanico Stephen Hawking, el
cientifico mas famoso del mundo, se ha
abierto un importante hueco en la histo-
ria gracias a sus influyentes teorias, li-
bros vendidos, decenas de premios e in-
cluso una pelicula biogréfica. Pero, el
mayor de sus logros, es el de la supervi-
vencia contra todo pronodstico. Haw-

king cumple 75 afios en medio de su in-
terminable batalla contra el ELA, la es-
clerosis lateral amiotrofica que sufre
desde los 21 afos.

Fisico teorico, astrofisico, cosmdlogo y
divulgador cientifico, Hawking es cono-
cido por sus rompedoras teorias, la mas
llamativa la de la “radiacion Hawking”,
por la que en la década de 1970 aseguro
que los agujeros negros emiten radia-
cion que lentamente causa su evapora-
cion.

Pero aunque esta teoria es aceptada en-
tre la mayor parte de sus colegas cienti-
ficos, no ha sido demostrada aun empi-
ricamente.

Big Bang

Hawking también ha contribuido a ex-
tender la teoria de la relatividad general
de Einstein entre 1968 y 1979, junto con
otros dos astrofisicos (George F. R. Ellis
y Roger Penrose), aportando teoremas
respecto a las singularidades espacio-
temporales.

De acuerdo con sus calculos, el tiempo y
el espacio tuvieron un inicio finito, un
evento singular que rompio las leyes de
la fisica, y que corresponde al origen de
la materia y la energia, lo que se conoce
como el Big Bangy que habria tenido
lugar hace 15.000 millones de afios, se-
gun él.

Esta teoria le ha valido también multitud
de seguidores, incluso entre quienes no
se dedican al ambito de la ciencia, pero
no asi el premio Nobel, que le eludié por
la falta de pruebas concluyentes.

A modo de anécdota, Hawking, que es
doctor por la universidad de Cambridge,
también siguid los pasos de Isaac New-
ton al ocupar entre 1979 y 2009 su mis-
ma catedra en dicha institucion.

Hawking nunca ha dejado la investiga-
cion y mantiene su labor de divulgacion
cientifica. En 1988 rompid récords de
ventas con su libro Breve historia del
tiempo, que acumula multitud de conde-
coraciones y galardones.

Ademas de respetado investigador,
Hawking, que es miembro fundador del
Centro de Cosmologia Tedrica de la uni-

versidad de Cambridge, participa a me-
nudo en actos de divulgacion cientifica y
opina frecuentemente sobre asuntos de
actualidad. Por ejemplo, se mostré con-
trario al 'Brexit' antes del referéndum
sobre la salida del Reino Unido de la
Unidn Europea (UE) del 23 de junio.

Supervivencia tecnolodgica contra pro-
nostico

El grave estado de salud del fisico duran-
te décadas y su afan por continuar traba-
jando también ha generado admiracion
y reconocimiento universal, que le ele-
van casi a la categoria de “héroe”, ya que
ha estado a punto de morir en varias
ocasiones.

Porque pocos podian esperar en 1963,
cuando a los 21 afios fue diagnosticado
con esclerosis lateral amiotrofica, una
enfermedad degenerativa, que sobrevi-
viera a los cinco afios como maximo que
le daban los médicos.

Ahora, a sus 75, estd postrado en una
silla de ruedas, con la mayor parte de sus
musculos deteriorados y tan solo logra
comunicarse a través de una compu-
tadora que maneja con los musculos fa-
ciales.

Una vida de pelicula

Pero su vitalidad y afan por sequir ade-
lante tanto en lo personal como en lo
profesional le ha valido multiples biogra-
fias.

Una de ellas, Travelling to Infinity: my life
with Stephen, que publicé su primera es-
posa, Jane Wilde, en 2007, dio el salto a
la gran pantalla bajo el titulo La teoria
del Todo (2014). El filme se centra en su
relacion con Wilde, con quien estuvo ca-
sado entre 1965 y 1990 y con quien tiene
tres hijos y varios nietos.

A pesar de su separacion, Hawking vol-
vio a acercarse a su familia en 2006 des-
pués de divorciarse de su segunda espo-
sa y antigua enfermera Elaine Mason,
por la que dejo a Wilde.

Frases lapidarias contra la existencia
de Dios

Como miembro de la Pontificia Acade-
mia de las Ciencias, el pasado noviembre
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dijo en el Vaticano que preguntarse so- lo”, declard hace una década. Ahora, a
PARA CHUPARSE LOS DEDOS bre '"qué habia antes del Big sus 75 anos, parece que sigue pensando

Bang" carece de sentido, pues "es como igual, porque continUa imparable en sus

cuestionarse qué hay mas al sur del Polo metas.

Sur".

En el pasado ha afirmado que la ciencia
convierte a Dios en "innecesario", pues
"las leyes de la fisica pueden explicar el
universo sin la necesidad de un creador".

No son las Unicas afirmaciones llamati-
vas que ha aseverado el cientifico. El,
que vive gracias, en parte, a la tecnolo-
gia, ha llegado a asegurar que “el cere-

Arroz salvaje con piia

Ingredientes bro pﬁ)drm existir fuera de! cuerpo”.
También ha llegado a predecir que a la Fuente:
(4 porciones) Tlen:\a le quedan unos 1.000 anos y http://www.rtve.es/noticias/20170108/stephe
' que. la ra%a h'umana ten'dl"a que salir de n-hawking-cumple-7¢-anos-sin-dar-trequa-
® 2tazasdearrozsalvaje la Tierra si quiere sobrevivir”, y se mues- vida-pelicula/1467920.shtml
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e 4 rebanadas de pina picadas . . . . . tsinf .
mites de la inteligencia artificial. Mas informacion:
o 1/2 cebolla morada picada . N https://es.wikipedia.org/wiki/Stephen Hawki
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e 1diente de ajo machacado en 1993 en la serie televisiva de ciencia

http://www.bbc.com/mundo/noticias/2015/0
8/150715_stephen_hawking_cambio_concep
to_universo_finde_dv

ficcion Star Trek, en 2007 hizo un vuelo
en gravedad cero con la NASA y el pasa-
do abril demostré su popularidad mun-

e 4 cucharadas de jugo de limon

e 2 cucharaditas de canela molida

dial al captar mas de dos millones de se- Videos:
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P vida con incansable afan. Quien siempre
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1. Cocina el arroz siguiendo las ins- HAEA RN )R FEORAR

trucciones del empaque hasta que
esté cocido (el tiempo varia segun la

marca); deja enfriar. Noticia gallega

> En una ensaladera revuelve el arroz Estaba un gallego leyendo las noticias y habia una que decia:
con la pifia, la cebolla, el ajo, el jugo
de limon, la canela, la paprika, el co-
mino, el cilantro, sal y pimienta.

ESTAN VIOLANDO LOS DERECHOS y dijo:

iCofo, menos mal que soy zurdo!

3. Reparte la ensalada entre las por-
ciones a servir y decora con rebanadas
de carambola o carambolo.

)
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Puedes emplear pifia natural o en al- . ., " P . .
plearp Por cierto... En relacion a la complejidad del tema de la Matriz Divina del numero anterior,

mibar. ; o

les recomiendo ver estos documentales que espero ayuden a clarificarlo un poco:
Fuente: ]
http://www.cocinafacil.com.mx/recetas/13 https://www.youtube.com/watch?v=tM4mYTZdgio
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https://www.youtube.com/watch?v=yws5Qq-YbFjY
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