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EL TEMA DEL MES
5 PASSOS PER A GESTIONAR L’'ECONOMIA FAMILIAR

SABER COMPRAR. 3 CLAUS PER A TRIAR UN BON CAFE.
ELS CINC DE... PILAR MATEO SALUT | BELLESA. COM POTS COMBATRE L'INSOMNIL.
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rriba el bon temps iamb el solila pujada de les temperatures cada

vegada ens abellixen més les begudes refrescants. Assaborir-les és

un plaer i preparar-les es pot convertir en un bon passatemps per a

disfrutar del temps lliure en familia. En A Examen et donem unes idees
per a preparar coctels casolans per a tots els gustos.

Has sentit parlar alguna vegada de la regla del 50-30-20? En estos moments en
quée una de les preocupacions dels espanyols és 'economia mateixa, et donem
algunes claus per a gestionar 'economia domestica, per a estalviar i anticipar-
nos al futur en el nostre Tema del mes. A més, per la pandémia i els canvis que
hem patit en les rutines diaries, hi ha moltes persones que tenen problemes per
a poder dormir. Descobrix com pots combatre l'insomni i millorar el descans en
Salut i Bellesa.

Este dltim any ha sigut complicat des del punt de vista sanitari, social, laboral,
familiar i personal. Qui ens havia de dir que el desitjat teletreball es convertiria
enunbon aliat pero també en una font d’estrés? En Coneix-te parlarem del
teletreball: s{, perd no a qualsevol preu.

Sihagueres de pensar en un moment de relax i de plaer per a compartir-lo amb
amics, familia, companys de treball o, per qué no, tu a soles, clarament pensaries
en l'hora de l'aperitiu. En Hui mengem et proposem els millors aperitius per als
dies de calor, i també amb quines begudes els pots acompanyar. T'hi apuntes?
Pero, sense dubte, el formatge és un dels productes que solem incloure en
l'aperitiu. En Els Frescos et proposem que conegues este producte tan sabords
un poc més a fons.

El café és un dels productes més consumits del mén, perd sabem que hem de
tindre en compte per a triar un bon café? En Saber comprar te’'n donem totes les
claus.

El minimalisme és una filosofia de vida que se centra en l'essencial, a ser capag
de viure amb poc i revaloritzar les prioritats de l'individu, prescindint del que és
superflu. Este concepte esta (ntimament lligat al medi ambient, i en la nostra
seccio Es Eco t'expliquem com.

A més, coneixerem «Els 5 de» Pilar Mateo, una de les deu cientifiques més
prestigioses d'Espanya, et descobrim algunes de les llacunes més boniques del
nostre pais en Viatjar amb gust, analitzarem com es poden detectar problemes
oculars en els xiquets en Cura Infantil i et donarem uns consells sobre com pots
actuar si el teu gos es perd. Sivols més informacid sobre alimentacid i estil de
vida, fes clic en entrenosotros.consum.es
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JUNTS FEM CONSUM
Els nostres socis
teniu molt a dir.

ELS CINCDE...
Pilar Mateo.

HUI MENGEM
Aperitius perfectes
per a qualsevol dia.

ELS FRESCOS
Elformatge, un producte molt nostre.

SABER COMPRAR
3 claus per a triar un bon café.

ACTUALITAT

A EXAMEN
Coctels casolans
per a tots els gustos.

EL TEMA DEL MES
5 passos per a gestionar ['economia
familiar.

VIATJAR AMB GUST
Llacunes: belleses naturals
enelnostre entorn.

ES ECO ES LOGIC
Menys és més: viure amb menys és eco.

NOTICIES CONSUM

Consum destina 19,7 milions d’euros
aprojectes socials el 2020. La

tenda en linia de Consum s’amplia

a l2poblacions més de Barcelona i
Mdrcia. La Cooperativa reduix 502
tones de sucre, saligreix en la seua
marca propia. Les vendes de Consum
a Charter van augmentar un 22% en
2020 fins als 393,4 milions d'euros.

PREN NOTA

SALUT | BELLESA

Com pots combatre l'insomni.
CONEIX-TE

Teletreball sf,

pero no a qualsevol preu.

CURA INFANTIL

Ull viu amb els problemes de visid!
Com els podem detectar?
MASCOTES

Que pots fer siel teu gos es perd.
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ESTANT
A LPALTRE COSTAT
DEL TELEFON

Elnostre telefon gratuit d'atencid al client és la via
directa per a qualsevol dubte o suggeriment.

Telefona'ns! Estarem encantats d’atendre’t.

COMPARTINT
TRUCS | CONSELLS

Tine quanyader

CORREGIR LA SAL EN UN GUISAT

A vegades, sense voler ens passem amb la sal mentre cuinem.
Siundiase te'nvalamaamb lasal enunguisat,només has de
dissoldre una culleradeta de maizena en aigua freda i afegir-la al
guisat mentre encara esta al foc.

Carol O.

IMPULSANT
LES TEUES IDEES

Gracies a les idees i els suggeriments dels nostres clients estem
ampliant les referéncies veganes i vegetarianes en els nostres
lineals: salses, formatges d'untar, preparats congelats i altres
elaboracions com els embotits, hamburgueses o cremes aptes
per a persones amb estes preferencies. Continuem treballant
amb els nostres proveidors per a adaptar els productes als
gustos dels clients.

Envia’'ns un correu a comunicacionexterna@consum.es i
conta’ns-ho!

&) Paiticjpa-hi!

Coneixes algun truc de cuina, llar o
de bellesa o unarecepta amb la qual
sempre triomfes? Conta’ns-ho en
comunicacionexterna@consum.es
podras guanyar unvalde 10 €020 €
respectivament.

JUNTS FEM CONSUM

ESCOLTANT LA TEUA OPINIO EN LES XARXES

Gracias por empezar a sustituir las
bolsas de plastico de la zona de
fruteria, por bolsas compatibles!!!

Ojala se extienda al resto de
secciones del supermercado.

Buenos dias Caly.
Muchas gracias.
Seguimos avanzando
poco a poco

o

ils Me gusta @8 Comentar A Compartir

@Consum quiero felicitar al Dep.
de RRHH por elegir tan bien a

las personas que trabajan en sus
supermercados. Son empaticos,
atentos y procuran ayudar al cliente
siempre con una sonrisa y es de
agradecer. Gracias en especial a
Consum de Granollers.

PROVANT | APROVANT
ELS PRODUCTES

Pruebay
aprueba

Sabies que només pel fet de

ser soci-client de Consum pots
participar en la validacid dels
nostres productes ? Sieres un
gurmet en potencia, si t'agrada
tastar coses noves, sivols posar el
teu granet d'arena en els productes
de la teua Cooperativa, este és el
teulloc.

Participa en la nostra comunitat
“Provaiaprova” i guanya 50 € cada
mes!

www.mundoconsum.consum.es

Como todos los afios, tras comidas
copiosas, cambio de habitos
diarios, rutinas desaparecidas, que
bien sienta trabajar dandose un
respiro y depurando el estémago.
Sinceramente, me ha venido genial,
tras casi una semana, retomar

mis horarios y rutinas para cargar
las pilas para el segundo raund.

A puertas de coger vacaciones,
disfrutamos de estos Ultimos dias
de aburrimiento con mis meriendas
poco atractivas pero deliciosas

de @supermercadosconsum
#vviviendofindearo
#cataboyyiafindeafio #xmasyaviene
#yogurliquido #supermercadoconsum
#lunes #felizlunes #trabajando
#mitrabajo #mitrabajomipasion
#siempreadelante #descansonavidefo
#rutina #vivalarutina

#depurando #quebienmesiento
#empezamossemana
#yanoquedanada

#seacabaelafio #picoftheday
#pictureoftheday #pickoftheday
#picoftheday #picoftheday
#viviendonuestrosmundos
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ELS CINC DE...

ELS CINC DE...

CIENTIFICA

Pilar Mateo és una cientifica reconeguda internacionalment. Es troba entre les 10 cientifiques més prestigioses
d’Espanyaientre les 100 primeres de tot el mdn. Esta valenciana treballa des de fa 22 anys en lerradicacio de
malalties endémiques vinculades a la pobresa en paisos desfavorits. Ha patentat una pintura insecticida de
control de plagues que s’ha demostrat efica¢ per a combatre la malaltia de Chagas, la malaria o el dengue. El
seu treball sempre ha tingut vocacid humanitaria. Pilar Mateo ha dut a terme nombrosos projectes socials per a
millorar la qualitat de vida de comunitats empobrides.

Per la realitzacid d’este reportatge, Pilar Mateo i Consum entreguen 500€ a I'associacié MOMIM:
Moviment de dones indigenes del mén.

Consum, com a empresa d’economia social, dirigix els seus esfor¢os a col-laborar amb les persones
que més ho necessiten. Aixi, en 2019 va destinar prop de 18 milions d’euros a projectes de
collaboracic solidaria. Com a part d’estes col-laboracions, la Cooperativa va donar 6.900 tones

d’aliments a entitats socials, per mitja del seu Programa “Profit” de Gestid Responsable d’Aliments.

FRUITA TROPICAL

Pinya, mango, alvocat, maracuja, tamarinde... No
podria triar-ne només una! Pel meu treball tinc la
sort de viatjar a paisos tropicals on es troba la fruita
més exotica i exquisida. Poder assaborir a Espanya
cada mos d'alguna d’eixes fruites tropicals és tot

un privilegi i, si en trobe en el meu supermercat de

confianga, sempre n'incloc en la cistella de la compra.

ARROS

Com a bona valenciana que soc, en la meua
alimentacid no pot faltar l'arros, sobretot la
varietat d'arros bomba, un arros de gra redé amb
DO Valencia. Com seria un diumenge sense una
bona paella compartida amb la familia i els amics?
Una tradicid que forma part de la nostra cultura
que perdura de generacié en generacio.

ELS CINC DE...

CAFE

Imprescindible cada matiassaborir
idisfrutar unbon café. Es cert que
aramolts comprem capsules per a
les cafeteres automatiques, pero
'aroma del gra de café acabat de
moldre m'encanta. Sipuc triar,
preferisc la varietat arabica, i si
procedix de Colombia, molt millor.
Des que el vaig descobrir ja fa molts
anys en un dels meus viatges a
aquell pals, s’ha convertit en el meu
café de capgalera.

VI NEGRE

Hihares millor que brindar amb els que més estimes?
Elvis’ha convertit en un complement cultural més de
la nostra alimentacié. En la meua taula no pot faltar
mai una bona botella de vinegre. Varietats com l'ull de
llebre, la garnatxa o la monestrell formen part dels
imprescindibles del meu celler. Beure vi, sempre de
forma moderada, pot aportar beneficis antioxidants
importants per a la salut.

PERNIL SERRA

A més de valenciana, per les meues venes també
corre sang aragonesa. Mon pare va naixer a Villel,
un poblet de la provincia de Terol, irecorde amb
gran estima els sopars amb un bon tros de pa
torrat acompanyat de pernil de laterra.Enla
meua llista de la compra no en falta mat

<ntheNorothoy 7



HUI MENGEM
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PREN NOTA DELS MILLORS APERITIUS
PER ALS DIES CALOROSOS, I DE LES
BEGUDES PER A ACOMPANYAR-LOS.
DISFRUTALS I PREN-TE LAPERITIU
CADA DIA!

ihagueres de pensar en un moment de relax

ide plaer per a compartir amb amics, familia,

companys de treball o, per que no, tu a soles, sense

dubte pensaries en l'hora de l'aperitiu. | sia aixo li
sumem les bones temperatures del final de primaveraiel
comencament d'estiu, la cosa es posa interessant.

Els secrets d'un bon aperitiu sén combinar xicotetes
porcions amb suficient subtilesa per a no omplir-nos
massa, i un vermut blanc o negre, una cervesa o una copa de
vi. En altres paraules, un plat de porcions menudes que es
pren acompanyant una beguda.

Pero en un bon aperitiu no val tot. Lideal és evitar els
productes ultraprocessats i triar els que sén més sans.
Verdures, formatges, la ineludible creilla, olives o marisc en
son alguns exemples. Es poden prendre al natural o podem
aprofitar per a fer receptes un poc més elaborades que ens
faran disfrutar encara més d’'este moment.

Sibé hiha molts aperitius que son comuns en quasi tot el
pals, amb xicotetes diferencies, les dltimes tendencies
en cuina creativa i d'autor han aportat nous capritxos
al panorama del «moment aperitiu». Es practicament
impossible resistir-se a assaborir les combinacions
seglients amb una beguda fresca. Pren nota.

&

Pimeridons
amby clives i anxicves

INGREDIENTS (6 persones)

2 cabeces dalls

6 filets d'anxoves

30 g de pimentons torrats

2 branquetes de timonet fresc
3ous

6 olives sense pinyol

60 g de llesques de pa torrat
30 mld'olid'oliva extra verge
20 g de sucre

PREPARACIO

En primer lloc, confita els pimentons. Talla els
alls en lamines fines per a daurar-los en oli
d'oliva. Afig els pimentons i el sucre. Deixa'ls
confitar durant 30 minuts a foc lent.

Després, tira-hi el timonet. Deixa-ho reposar
una mitja hora aproximadament.

Mentrestant, bull els ous en aigua amb un
pessic de sal uns 8 minuts; despreés, talla'ls en
3 parts.

Finalment, col-loca les llesques de pa en una
font, unta-les un poc amb la salsa confitada i
afig-los l'ou, els pimentons, l'anxova enrotllada
i l'oliva per damunt..

q )d
q )d
(DD
q 26

Informacid Nutricional per racié.

de foundlge
b edpinacy

INGREDIENTS (4 persones)

200 ml de llet desnatada
200 g d'espinacs frescos
60 g de mantega

20 g de farina de blat

50 g de formatge blau

2 ous

40 g de paratllat

PREPARACIO

Bull els espinacs 5 minuts en aigua amb sal.
Després escorre'ls a consciencia perqué
amollen tota aigua i deixa'ls uns minuts en

un colador. Una vegada escorreguts, posa la
mantega en una paella al foc per a fondre-la.
Ofega lleugerament els espinacs en la mantega
i afig-li la farina, menejant-ho fins que s'integre
amb els espinacs. A continuacid, incorpora-hi
lallet a pocapoc, deixant que els espinacs
l'absorbisquen abans d'afegir-ne més.

Meneja-ho i afig llet fins a obtindre una
beixamel verda que siga espessa per a fer
croquetes. Incorpora-hi el formatge blau i
meneja-ho fins que es fonga amb la calor
residual i es repartisca bé en tota la massa.

Quan s'’haja dissolt, deixa reposar la massa de
croquetes en una font fins que es refrede.

Per a formar les croquetes, fes unes boles amb
lamassaipassa-les per ou batut i paratllat.
Després, frig-les directament en oli d'oliva
molt calent, deixant les croquetes un parell

de minuts per cada costat fins que comencen
aagafarun color torrat. Escorre-les en paper
absorbent i porta-les a taula.

Informacié Nutricional per racic.

HUI MENGEM

meje-verd

INGREDIENTS (4 persones)

16 gambots

Per al mojo verd

1all

1/2 manoll de coriandre picat
1 pessic de comiengra
40mldolidoliva

5 mlde vinagre de vi
Sal

PREPARACIO

Per al mojo

En un morter pica l'all, el coriandre, els grans
de comi{ilasal. Quan ho tingues tot ben picat,
afig-li l'oli d'oliva i unes gotes de vinagre.
Rectifica-ho de sal i vinagre, el mojo ha de
tindre un toc acid.

Reserva'l en fred.

Per als gambots

Lleva els caps dels gambots.

Calfa una paellaamb 1 cullerada sopera d'oli
d'oliva verge extra i salta els crustacis durant
dos minuts per cada costat.

Afig-los unes cullerades de mojo verd i servix-

los enun plat amb una rodanxa de llima verda
fresca.

<ntheNlorothory 9



ELS FRESCOS

& ferumaitge

UN PRODUCTE MOLT NOSTRE

DE VACA, DE
CABRA, D’'OVELLA,
AMB ROMER, AMB
OLL.. EN EL MON
HI HA MES DE
2.000 VARIETATS
DE FORMATGES
DIFERENTS, CADA
UNA AMB UNA
CARACTERISTICA
ESPECIFICA QUE
LA FA UNICA
ENFRONT DE LA
RESTA. CONEGUEM
ESTE SABOROS
PRODUCTE UN POC
MES A FONS.

Manygec

Propi de Castella-la Manxa, esta elaborat
exclusivament amb llet d'ovella de raca
manxega. Excel-lent per a maridar amb un
vide lamateixa regid.

Torta de| Cagcar

Formatge elaborat a Extremadura a
base de llet crua d’'ovella. Té una textura
molt cremosa.

\diazabal Mad

S'elabora tinicament amb llet d'ovella de

les races Latxa i Carranza, al Pais Basc

iNavarra. Es tracta d'un formatge gras i
amb un sabor molt intens.

Alilla de Menorca trobem un formatge
elaborat amb llet de vaca, ideal per a
acompanyar amb un vinegre jove.

10

| formatge és un dels pilars de

la dieta mediterrania. Segons

['Organitzacio de les Nacions

Unides per a l'Alimentacid

i l'Agricultura, almoén es
produixen cada any més de 18 milions
de tones de formatge. El continent amb
més tradicid i amb la varietat més grans
de formatges és Europa. Amb la finalitat
de protegir i potenciar 'elaboracid
dels formatges artesanals, la Unio
Europea establix un indicador geografic
de qualitat: la denominacid d'origen
protegida (DOP) i també la indicacid
geografica protegida (IGP).

Tetilla

Elaborat a Galicia, és ideal per a preparar
aperitius salats, barquetes o torrades. La

seua forma és molt caracteristica.

Tronxon

Originari de la localitat aragonesa
homonima, és conegut per la seua forma
particular, que presenta un ou en forma
de volca en les dos cares i un dibuix
caracteristic en forma de flor sobre la
corfa

PROPIETATS
NUTRICIONALS

Elformatge compartix amb la llet

moltes de les seues propietats, encara
que té més greixos saturats, fet que el
convertix en un aliment que cal prendre
amb moderaci6 si es patix algun tipus

de malaltia cardiovascular. Per la seua
banda, com que té menys quantitat de
lactosa, contribuix a millorar la digestid.
A més, té un alt contingut en calciiaporta
vitamines A,D,B12iB2.

Cabrales

formatge blau elaborat amb llet crua
de vaca, o bé amb una mescla de dos o
tres llets: vaca, cabra o ovella. Procedix
d'Asturies

De cacsoleta

Encara que no té denominacio, este
formatge tendre elaborat amb llet de
vaca, ovella o cabra és molt preuat. Rep
elnom per la caracteristica forma de
volca que adopta gracies al motle amb
que es fabrica. Prové de la Comunitat
Valenciana.

ELS FRESCOS

UN PAiS AMB
DENOMINACIO D’ORIGEN

A Espanya es produixen vora 400.000
tones de formatge a l'any, principalment
d'ovella, de cabraide vaca. Es tracta
d'un dels productes més preuats dins

de lanostra gastronomia. Tant és aix{
que comptem amb més de 150 varietats
de formatge, 32 de les quals amb
denominacid d'origen protegida (DOP).
La climatologia i la diversitat orografica
delnostre territori sén les causants
principals que puguem disfrutar de
formatges tan diferents.

Quasi totes les comunitats autonomes
tenen algun formatge amb DOP.

SABOR INTERNACIONAL

En la gastronomia italiana, el formatge
és considerat practicament patrimoni
nacional. Es un dels principals paisos
exportadors, productors i consumidors
del mdn, i pot presumir de tindre entre
les seues varietats el formatge més
consumit del mén: la mozzarella. Encara
que el parmesa o el provolone també
destaquen entre els seus més de 450
formatges internacionals.

Els francesos tampoc no es queden

curts. Sivolgueren, podrien menjar un
formatge diferent cada dia de l'any, ja
que es calcula que en produixen unes 400
varietats. Una de les més conegudes és el
rocafort, elaborat amb llet d'ovella. Entre
els seus molts formatges, el camembert o
el brie sén alguns dels més coneguts.

A Suissa el formatge també té un pes
molt important en la gastronomia. El
pals posseix prop de 400 varietats de
formatges, entre els quals destaquen
lemmental o el gruyere.

Els grecs consideren el formatge un
aliment imprescindible en la seua dieta
diaria. Dels 27,3 kg de formatge que es
calcula que consumix un habitant grec
mitja a 'any, el 40% és formatge feta: un
formatge blanc “sense pell’ elaborat amb
llet de cabraid'ovellaicurat ensalmorra.

<ntheNorothor 11



SABER COMPRAR

T2

| café forma part del desdejuni de moltes cases i, de

fet, és un dels productes més consumits i el segon

més comercialitzat al mdn, després del petroli. Pero,

tot i aix0, no sempre recorrem al que té més qualitat.
Pren nota d'estos consells perque el teu café siga l'enveja del
veinat.

QUE HEM DE TINDRE EN COMPTE
PER A TRIAR UN BON CAFE

Varietat

Enels lineals dels supermercats solem trobar cafés
de dos varietats, arabica i robusta. Els experts
cafeters preferixen la primera pels matisos en aroma i
sabor, amés d'un gust exquisit i amb menys acidesa, al
contrari que la varietat robusta, que té un sabor acid
iamarg.

Torrat

Natural: el torrat del gra es fa de manera natural i sense
cap additiu. Se solen utilitzar grans de café arabica.

Torrefacte: durant el torrat, s'hi afig sucre i es mescla a
altes temperatures, creant una capa caramel-litzada. Té
un sabor més acid i s'hi sol utilitzar la varietat robusta.

Mescla: es mescla el café natural amb el torrefacte;
és adir, les dos varietats, arabica i robusta. Les
caracteristiques varien segons el percentatge de cada
una.

En gra o wmolt?

Elcafé en gra acabat de moldre intensifica el sabor

i l'olor, pero el que comprem ja molt és més practic i,
moltes vegades, més economic. De totes maneres, és
més quiestid de gustos que de qualitat.

TAST DE CAFE: EN LA VARIETAT
HI HA EL GUST

Com en tot, una cosa és la teoria i l'altra el gust de cada u. El
millor és que anem tastant varietats i torrats fins que trobem el
que s'adapte millor a les nostres preferencies. A continuacio et
detallem algunes caracteristiques de tast.

* Cos: és la sensacio que deixa el café quan entra en contacte
amb el paladar; aix{, pot ser lleuger o més intens i fort.

* Acidesa: com més alt és el lloc on s’ha cultivat, més acidesa
tindra.

* Fragancia: és ['aroma que arriba al nostre olfacte. Els cafés
de varietat arabica sén més suaus, mentre que els de robusta
son més amargs i amb aromes més forts.

EL CAFE EN GRA
ACABAT DE MOLDRE
INTENSIFICA EL

SABORILOLOR.

<

ABER COMPRAR




A EXAMEN

ARRIBA EL BON
TEMPS I, AMB EL

SOL1 LA PUJADA DE
LES TEMPERATURES,
CADA VEGADA

ENS ABELLIXEN

MES LES BEGUDES
REFRESCANTS. ES UN
PLAER DISFRUTAR-LES
[ PREPARAR-LES ES
POT CONVERTIR EN
UN BON PASSATEMPS
PER A DISFRUTAR EN
FAMILIA. ET DONEM
UNES IDEES PER A
PREPARAR COCTELS
CASOLANS PER A TOTS
ELS GUSTOS.

[s coctels sén combinacions
harmonioses d'ingredients que
es convertixen en begudes. A
més de la classica distincid
amb alcohol o sense, es poden dividir
en diferents grups segons el metode
d’elaboracid, els ingredients principals
o0, com en este cas, la funcié principal.
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APERITIUS

Se servixen en poca quantitat.

Tenen un sabor generalment sec i
alta graduacid alcoholica.

Generen sensacio de fam.

Preparats a base de vodka, rom
blanc o ginebra.

La majoria tenen sabors de fruita
citrica: taronja, llima, mandarina o
també meld i raim.

El classic seria el martini.

DIGESTIUS

» Seservixen en poca quantitat.

 Tenenunagraduacid alta i un sabor
molt dolg, a base de licors cremosos.

* Son ideals per adesprés de les
menjades i se solen acompanyar
d’herbes com la menta, que faciliten la
digestio.

» Eneste grup hihauria el gintonic, que
mescla ginebra amb tonica.

REFRESCANTS

* Sénbegudes que se servixen en
format més gran perqué tenen coma
finalitat calmar la set i la calor.

* Espreparenamb menys alcohol, i
finsitot sense.

» Tenenun component més festiu que
larestaiprevalen les combinacions
més atrevides i la decoracid.

* Unexemple en seria la pinya colada.

RECONSTITUENTS

* Entre els ingredients tenen
elements nutritius.

* Sonrics envitamines i proteines.

e Shiutilitzen fruites, ous, xocolate
o llet.

* Undels mésrepresentatius en este
grup és el bloody mary.

A EXAMEN

ESTIMULANTS

* Incrementen els nivells d'atencid.

» Seservixen calents i molt especiats.
Canella, anou moscada o clavell
poden ser alguns dels seus
components.

* Enels casos menys recomanats, es
mesclen amb begudes energitzants
o que tenen un gran contingut de
cafeina.

» Esteseriael casdelcoctelde café
o del t{pic vi calent i especiat que
es pren a l'hivern a les zones més
fredes d’Europa.



EL TEMA DEL MES

PASSOS PER
A GESTIONAR
L’ECONOMIA

FAMILIA

Wﬂm/a/ Slalviar f
i ailicipan-se al filind -

ELS EXPERTS RECOMANEN
QUE LA NOSTRA CAPACITAT
DE REACCIO EN EPOQUES
DE CRISI SIGA AL VOLTANT
DE 3 VEGADES EL VALOR DEL

P

NOSTRE SOU NET.
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HAS SENTIT A PARLAR ALGUNA VEGADA
DE LA REGLA DEL 50-30-20? AIXI ES COM
ELS EXPERTS RECOMANEN BASAR-SE
PER A AUGMENTAR, A POC A POC, EL
NOSTRE NIVELL ADQUISITIU. EL METODE
ES BASA, PRINCIPALMENT, A DEDICAR

EL 50% DELS NOSTRES INGRESSOS A
DESPESES FIXES, EL 30% A OCI I EL 20% A
ESTALVL

ero és tan facil com pareix? El més important és ser
organitzats i saber per que estalviem en cada moment i
per a qué, i posar sempre un poquet de trellat en el que
fem.

Hem de ser conscients que seguir esta norma rigorosament és
complicat: tenim mesos de més i mesos de menys, pero marcar-
nos un pressupost anual ens pot ajudar a tindre més control de
despeses i ingressos, segons assenyala Natalia de Santiago,
enginyera de formacid i financera per vocacio, en el seu llibre
Invierte en ti. El pressupost és una ferramenta que ens permet
anticipar-nos al que passara cada vegada, i a tindre més marge
de maniobra si sorgix qualsevol imprevist.

2

EL TEMA DEL MES

Cobrir les despeses mensuals: el principal
perque lanostra economia vaja bé és arribar

a final de mes tots els mesos de l'any. Com?
Fent que les nostres despeses no superen mai
els ingressos, i tenint en compte sempre que hi
haura mesos que aixo podra passar, pero hem
d’anar compensant-ho amb la resta. Per aix0 és
tan important tindre un pressupost anual.

El matalaf d’emergencia: els experts recomanen
que la nostra capacitat de reaccid en epoques
de crisisiga al voltant de 3 vegades el valor del
nostre sou net, encara que l'ideal és que siga
de 6. En altres paraules, multiplica el teu sou
per 3 iesta sera la xifra minima que estaria

bé tindre estalviada pel que puga passar. Aixo
és complicat i no es pot fer de hui a demg;

per tant, una bona manera d'anar fent créixer
este matalaf d'emergencia és, per exemple,
traspassar una quantitat de diners mensuals a
un compte d’estalvi. Recorda també que estos
diners han d'estar en actius molt l{quids, per

a poder disposar-ne si cal tan rapid com siga
possible.

Estalviar per a la jubilacié: s{, eixa época
daurada que tots veiem tan llunyana. Es

igual si tens 25 0 55 anys: és important anar
estalviant, sense pressa pero sense pausa,
una quantitat de diners per a la jubilacid. | tin
en compte que, com més guanyes ara, mes
hauras d'estalviar per al futur, ja que la pensid
pot suposar una reduccid substancial del sou
mensual.

Objectius a mitja termini: quan tingues en ordre
el pressupost anual, el matalaf d'emergencia i
l'estalvi per a lajubilacid, et pots marcar altres
objectius: un viatge, un cotxe, la teua boda
somiada...

Viure amb comoditat: si, i només si, has cobert
tots els punts anteriors, pots dedicar laresta
dels teus diners per a viure comodament o

per a invertir, assegurar el futur dels teus fills,
comprar-te un iot o jubilar-te als 40. Pareix
impossible, pero es pot aconseguir: és gliestid de
constancia, organitzacicd i planificacic.



VIATJAR AMB GUST

Jlacunes

BELLESES NATURALS
AL NOSTRE ENTORN

PARC NATURAL DE LES LLACUNES DE LA MATA I TORREVIEJA, LES LLACUNES DE
RUIDERA, LAS TABLAS DE DAIMIEL, LESTANY DE SANT MAURICI, LA LLACUNA DE
GALLOCANTA... DESCOBRIX AMB NOSALTRES ALGUNES DE LES LLACUNES MES

BONIQUES DEL NOSTRE PAIS.

TABLAS DE DAIMIEL (CIUDAD REAL)

Aiguamoll declarat parc nacional en 1973. El seu
nom prové del fenomen natural de les tablas o
planes d’aigua, ecosistema que es produix quan
en la confluencia de dos rius l'aigua es desborda
sobre un terreny de pendent escas. En este cas
els dos rius que originen les planes d’aigua s6n el
Guadiana i el Cigtela.

Amb la declaracié del parc nacional es va fer un
gran pas en la conservacié d'un dels ecosistemes
més valuosos de la Manxa. Aixi s'assegura la
supervivencia de l'avifauna que utilitza estes
zones com a area d’hivernacié, muda i nidificacié,
creant una zona integral d’ocells aquatics, com
l'anec cullerot, el xarxet comu o lagrd blau. A
més, destaquen espécies autoctones de peixos
com la bagra iberica, I'Squalius alburnoides i el
llopet comu. [ entre els reptils, les tortugues de
rierol i d'estany, les colobres d’aigua i, en les zones
terrestres, la colobra bastarda.

LLACUNES DE RUIDERA (ALBACETE—CIUDAD REAL)

Un total de 15 llacunes formen este paratge natural de més de 30 km
d'extensié al llarg de la vall de 'Alt Guadiana, riu que naix en la part

més alta. Un conjunt de llacunes repletes de cascades, platges naturals

i aiglies transparents que es generen per laccié del riu Guadiana. Les
3.772 hectarees d'este parc natural alberguen un gran nombre d'espécies
d’animals com aguiles cuabarrades o agrons rojos, o ocells aquatics

com la fotja, el boix, l'anec collverd, etc. A més, de poder disfrutar de la
vista que hi ha, es poden practicar activitats com senderisme, busseig,
piragiiisme, vela o escalada en rocodrom, entre d’altres.
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TABLAS
DE DAIMIEL
CIUDAD REAL

VIATJAR AMB GUST

ESTANY DE SANT MAURICI (LLEIDA)

Situat al Parc Nacional d’Aigtiestortes, al cor del Pirineu catala,

este llac reposa als peus de les dos agulles anomenades els
Encantats. La caracteristica principal d’este parc natural és

laigua: rius, cascades, estanys, valls glacials i quasi dos-cents

llacs de muntanya. A més, és l'inic parc nacional de Catalunya,
que abasta 105 quildometres quadrats d’alta muntanya i és el centre
d'un espai natural protegit tres vegades més extens. Paradis per a
practicar senderisme, BTT, trail i altres activitats de muntanya, com
l'esqui en temporada.

ESTANY DE SANT MAURICI
LLEIDA

O

ESTANY DE BANYOLES (GIRONA)

Es el llac més gran de tot
Catalunya. Situat a l'interior de la
O provincia de Girona i amb més
ESTANY de 250.000 anys d’antiguitat, este
DE BANYOLES paratge natural és d'origen tectonic
GIRONA i carstic. A lUestany es pot passejar,
fer rutes amb bici, anar amb barca
0 practicar esports aquatics com
el piragtiisme o lesqui aquatic.
En 1992 es va condicionar per a
celebrar les competicions de rem
dels Jocs Olimpics de Barcelona i
en 2004 va acollir el Campionat

LLACUNA
DE GALLOCANTA
SARAGOSSA

O

LLACUNA DE GALLOCANTA (SARAGOSSA) s
Situada enmig del Sistema Iberic, ocupa el fons d'una A més, té 3 zones de bany
conca tancada d'uns 500 km?, en una plana a 1.000 delimitades:

metres d’altura sobre el nivell del mar. Es la llacuna salada
més gran d'’Europa. A més, en este paratge descansen les
grues a la tardor i a la primavera fugint del fred del nord
d’Europa. A loctubre, fan la primera parada abans de partir
de nou, agrupades en migracio, cap al sud d’Espanya.la

e La caseta de fusta. Situada a la
zona nord-est de l'estany, és una
zona natural.

e Club de natacié de Banyoles. Té

la primavera, el recorregut contrari, per a tornar al nord un acces a lestany per a disfrutar
d’Europa. La llacuna té diversos observatoris des d’'on es pot d'un bany refrescant. ’
LGS disfrutar encara més d’esta vista tan espectacular. » Banys Vells. Es tracta\d un bar
amb terrassa que esta davant
DE RUIDERA ,
ALBACETE d'una altra de les zones de bany
CIUDAD REAL permeses de l'estany.

‘/—\

LLACUNES o

ROSA DE LA MATA |
TORREVIEJA
ALACANT

LLACUNES ROSA DE LA MATA | TORREVIEJA (ALACANT)

La particularitat d’estes dos llacunes situades al sud de la
provincia d’Alacant és el color rosa. Les dos s'utilitzen per a
l'explotacié de la sal. Este fenomen d'origen natural, Ginic a
Espanya, es produix per un bacteri que allibera un pigment
rosaci en aigies que tenen una concentracié de sal alta, una
xifra molt similar a la del mar Mort. Declarat parc natural en
1992, té més de 150 especies de flora diferents com narcisos,
flors de saladar, foixardes o abelleres menudes. A més, té
una de les poblacions de flamencs més grans d'Espanya.
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ES ECO ES LOGIC

MENYS ES MES
VIURE AMB
MENYS ES ECO

EL MINIMALISME ES UN ESTIL DE VIDA. ET CONTEM PER
QUE VIURE AMB MENYS ES MES ECOLOGIC PER AL PLANETA
[, EN CONSEQUENCIA, MILLOR PER A TU.

[ minimalisme és una filosofia de vida que se centra en

l'essencial, a ser capag de viure amb poc i revaloritzar les

prioritats de lindividu, prescindint del que és superflu.

Este concepte esta intimament lligat al medi ambient, ja
que el minimalisme promou un mén sostenible.

Encara que el minimalisme no és incompatible amb el
capitalisme, s{ que apareix com a contrapunt del consumisme
excessiu. Els seus inicis es troben en els anys seixanta als EUA,
relacionat amb el mén de l'art. El terme minimalisme va ser
encunyat pel filosof anglés Richard Wollheim, en un article per a
larevista Art Magazine de l'any 1965.

QUE ES EL MINIMALISME

Elminimalisme significa prestar menys atencid a les nostres
possessions, rebutjant la idea que la felicitat esta lligada a
tindre i tindre. Se centra i es focalitza en el que és important de
veres, en |'essencia.

Per a comprendre l'estil de vida minimalista, hem de simplificar
tots els aspectes de la vida i reduir-los a 'expressié més
senzilla. En resum, reduir la vida al que és essencial. Tanmateix,
aixo no vol dir que tindre bens materials siga roin. El problema
esta en laimportancia que donem a les coses o els lligams que
ens provoquen les possessions.

Per al minimalisme hem de viure amb poques coses, simplificar,
viure d'una manera més senzilla i sostenible. Significa reduir ['Gs
i el consum de possessions materials. Pero aixo no vol dir viure
amb escassetat o passar pendries. El que fa un minimalista és
identificar el que necessita, el que aporta valor a la seua vida,

i es queda només amb aixo, eliminant les ansies consumistes.
Esta filosofia de vida ens fa viure en espais lliures de trastos,
només amb allo que complix un proposit, sense acumular
objectes.

EL MINIMALISME ES
UNA FILOSOFIA DE VIDA
QUE SE CENTRA EN
LESSENCIAL.

ES ECO ES LOGIC

Com pels aprenche
@ viwre amby menys

Pots comencar netejant una area de la casa que uses molt i
desfer-te dels objectes que no utilitzes per a organitzar els
elements funcionals. Aixo et permet prendre decisions sobre
el que és important i el que no ho és.

En el minimalisme, la paraula eliminar no sempre significa
‘tirar. Els objectes que ja no tenen utilitat per a un individu
poden ser molt Utils per a altres persones. Donar ferramentes,
roba, mobles, utensilis o joguets és una bona opcid.

La frase «per si ho necessite» no té cabuda en el
minimalisme.

Comprendre que les coses poden ser molt convenients per
a la nostra vida, pero no indispensables, és fonamental per
adeixar arrere 'obsessiod de «tindre» i anar cap al «ser». Per
a aconseguir-ho, un exercici pot ser escriure en una llista les
deu coses que sén imprescindibles per a la teua vida. Després,
imagina’t que només pots quedar-te amb la mitat, amb

cinc. Ratlla les cinc coses a les quals renunciaries. Després,
pensa que només et pots quedar amb dos, aixi{ que ratlla de
la llista tres coses més de les quals et desprendries. Si has
sigut capag de fer-ho, ja saps de quines huit coses podries
prescindir.

Neteja i ordena ta casa, pensant en el que és important de
veres. T'adonaras que no calen tantes coses, tants mobles. A
més, tindras molt més temps per a tu, ja que tindras menys
coses per a arreglar i netejar.

Si has de comprar alguna cosa, selecciona les empreses
que siguen més sostenibles, que respecten les condicions
laborals dignes, que consumisquen menys energia i
recursos... | compra només el que necessites, sense deixar-
te influir per la publicitat, les modes o la societat. Deixa de
comparar-te amb els altres i de desitjar el que tenen els
altres. Enfoca’t en el que et fa ser realment felic.

Aplica el principi «n’entra un, n'ix un». Esta estrategia
t'ajudara a mantindre el nombre de pertinences controlades.
Quan compres una cosa nova o acceptes unregal, thas de
comprometre a tirar, vendre o donar alguna cosa pareguda
que ja tenies.
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NOTICIES

ACCIO SOCIAL
CONSUM

Consum destina 19,7
milions d’euros a
projectes socials en 2020

La Cooperativa ha donat més de 7.108 tones d’aliments a
entitats socials, bancs d’aliments i ONG

Consum va destinar 19,7 milions d’euros a projectes d’accio
social durant 'any 2020, xifra que representa un 8% més que
l'exercici anterior per la crisi del coronavirus. La Cooperativa
ha continuat col-laborant amb més de 1.106 projectes socials
en totes les comunitats on esta present.

Com a empresa d’economia social, la Cooperativa dona el seu
suport a entitats socials amb vals de compra o productes
per al desenvolupament d'activitats i projectes d’accid social
en les arees on esta present. Este tipus d’'aportacions han
suposat 560.916 euros, un 68% més respecte de l'any 2019.
Una de les accions, feta en maig de 2020 juntament amb

els bancs d’aliments, va consistir en una entrega de vals per
abescanviar-los per productes alimentaris i d’higiene als
supermercats Consum.

Com a part de les col-laboracions solidaries, la Cooperativa
també compta amb el programa Profit de gestié responsable
d’aliments. Gracies a esta iniciativa, ha donat més de 7.108
tones d'aliments durant l'any 2020, un 3% més que en

2019, amb un valor de 19,1 milions d’euros. Gracies a estes
donacions i a la labor de més de mil voluntaris, Consum ha
pogut ajudar 51.665 persones afectades per la crisi derivada
de la COVID-19.
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MILLORANT
L’EXPERIENCIA

La tenda en linia de Consum
s’amplia a 57 poblacions
més de Barcelona, Alacant,
Castelld, Valencia i Mdrcia

La Cooperativa també fa millores en l'aplicacié Mén Consum
perqueé els usuaris puguen comprar des del mobil

Consum continua ampliant el seu servici de tenda en linia.
Durant estos mesos ha implantat este servicien 57 poblacions
de la Comunitat Valenciana, Catalunyaila Regié de Murcia.

Lavenda en linia de la Cooperativa va arribar, els passats
mesos de marg i abril, a 10 poblacions del Maresme a
Barcelonaifins a 30 poblacions a la Regié de Mdrcia. Este
servici es vaampliar també a 17 municipis de la Comunitat
Valenciana, concretament a 6 entre les comarques de
l'Alcalatén, la Plana Alta i la Plana Baixa, a la provincia de
Castelld; 6 ales comarques de la Safor i la Ribera Alta, a la
provincia de Valéncia, i 5 a Alacant, concretament a la Marina
Alta, a la Marina Baixa i al Baix Segura.

En total, la tenda en linia de Consum esta disponible en

277 poblacions de Valéncia, Alacant, Castelld, Barcelona,
Tarragona, Almeria i Mdrcia. La previsid és continuar amb
l'expansid els proxims mesos i, aix{, donar encara més facilitats
als clients.

A més, ara la tenda en linia també esta integrada en 'aplicacié
Mdn Consum. Esta nova funcionalitat esta disponible només
per als clients que tenen la compra en linia activa en la seua
zona. Esta opcid permet a 'usuari poder comprar, consultar els
descomptes, rebre el Xec regal abans o, inclus, fer llistes de la
compra sense haver d'eixir de la mateixa plataforma.

COMPROMIS
AMB LA SALUT

Consum reduix 502 tones de
sucre, sal i greix en la marca

propia

En total ha efectuat 288 actuacions en diferents grups
d'aliments

La Cooperativa complix el seu compromis amb l'estrategia
NAOS i hareformulat aliments i begudes de marca propia,
reduint els tres components de manera significativa en més
del 18% de tots els productes de la marca Consum.

Per a aconseguir esta reduccio, ha efectuat 288 actuacions
sobre 22 families d’aliments: en 15 families d'aliments ha
eliminat 352 tones de sucre, en 11 families d’aliments ha
reduit 12 tones de salien 10 families d’aliments ha aconseguit
reduir 138 tones de greixos saturats.

Lasalutilasostenibilitat sén, cada vegada més, una
demanda per als consumidors que s6n més conscients de la
importancia de 'aportacié nutricional dels productes. Per
aixo, la Cooperativa continua amb la reformulacié saludable
de productes de marca propia, dins del marc de l'estratégia
NAQS, i continuara treballant-ho els proxims anys.

NOTICIES

BALANC
TENDES CHARTER 2020

Les vendes de Consum a
Charter van augmentar un

22% en 2020 fins als 393,4
milions d’euros

La franquicia de Consum tanca ’exercici amb record
d’obertures

Les vendes de Consum a Charter han superat les previsions
de 2020 com a conseqiiencia de la criside la COVID-19 fins a
arribar a 393,4 milions d’euros, xifra que representa un 22,6%
més respecte de les vendes de 2019.

La franquicia de Consum ha tancat l'exercici de 2020 amb
record d'obertures, amb 330 tendes a tot Espanya, després
d'obrir 43 establiments, 14 més dels previstos. Estes
obertures s’han concentrat, fonamentalment, a la Comunitat
Valenciana i a Catalunya, amb 16 inauguracions cada una. A
més, gracies a les noves obertures, el nombre de treballadors
per als franquiciats de Charter s’ha incrementat un 12%
respecte de 2019. En este nou exercici ja s’han inaugurat un
total d'11 nous supermercats.

Amb la franquicia Charter, Consum complix l'objectiu social
de donar servici a les poblacions menudes i als barris urbans
que no tenen poblacid suficient per a la implantacié d'un gran
supermercat, pero que necessiten una bona instal-lacid per a
les compres diaries.
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SALUT I BELLESA

TENS SON I NO POTS DORMIR? ET DESPERTES MOLT DURANT LA

NIT? DESCOBRIX COM POTS COMBATRE LINSOMNI O MILLORAR
EL TEU DESCANS I QUE SIGA DE QUALITAT.
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‘estrés ilaincertesa que genera la pandemia, units a

habits de la nova normalitat com el teletreball, practicar

menys esport o gitar-se més tard, han provocat que

augmente el nombre de persones amb algun tipus de
trastorn del son. La combinacid de son, nutricid i esport és clau
per a tindre una bona salut, segons la Societat Espanyola del
Son (SES).

L'insomni es definix com la dificultat per a conciliar o mantindre
el son, com també despertar-se molt prompte i no poder
adormir-se una altra vegada, i es considera cronic quan passa,
almenys, tres vegades a la setmana.

Segons la Societat Espanyola de Neurologia (SEN), al
comencament de 2020, entre un 25-30% de la poblacid adulta
espanyola presentava insomni transitori i entre un 10-15%
patia insomni cronic.

La qliestid no és dormir més, sind trobar la dosi de son ideal i
que siga de qualitat.

TINC SON | NO PUC DORMIR: QUE FAIG?

Per a tindre una bona higiene de son hem de mantindre a ratlla
l'estrés i l'ansietat, ja que, si cuidem el nostre cos, també cuidem
la nostra salut emocional. Lestrés és la causa principal d'insomni
i laugment de casos de l'dltim any ha sigut molt notori, ja que
hem passat a viure en un estat d’hiperalerta constant en molt
poc de temps.

Portar una dieta equilibrada, evitar el consum d'alcohol o de
begudes amb cafeina i fer exercici moderat poden ser part de

la solucié. També és aconsellable limitar el consum de noticies
sobre la situacid actual, per a no incrementar l'estrés.

!

Un altre factor que cal tindre en compte és la sobréexposicio"
que tenim a les pantalles (mobil, tauleta, ordinador.’), que &
s’havist afavorit pel fet d'estar més temps en casa i per
teletreballar. El problema és que la llum blava de l'espectre de
llum visible que generen les pantalles disminuix'la produccié de
melatonina, 'hormona que regula el cicle de vigilia i de son del
cos, { aixo pot fer que tinguem insomni.

LINSOMNI ES DEFINIX
COM LA DIFICULTAT PER A
CONCILIAR O MANTINDRE

EL SON, COM TAMBE
DESPERTAR-SE MOLT
PROMPTE I NO PODER
ADORMIR-SE UNA ALTRA
VEGADA.

SALUT I BELLESA

Siet gites iresulta que no pots dormir, prova amb estos
senzills consells:

* Intenta eliminar de la teua ment qualsevol pensament
estressant. Imagina’t una escenarelaxant que implique
tranquil-litat i son, com ara estar en una gandula en la platja
sentint les ones del mar.

* Sicontinues despert, al¢ca't del llit durant un breu periode
de temps, mitja hora com a maxim. Fes alguna cosa
relaxant que et faga vindre son, com ara llegir alguna cosa
avorrida.

* Provade prendre’t un got de llet calenta, ja que els
lactis contenen triptofan, un aminoacid precursor de
la serotonina i de la melatonina, que és 'hormona que
participa en el control dels cicles del son, i ens pot ajudar a
agafar el son. Sino t'agrada la llet prova amb una infusig, ja
/que les begudes calentes també ens ajuden a relaxar-nos.

Corsells per a millcrary
el descany

Reprendre un horari de son regular; és a
dir, gitar-se i alcar-se sempre a la mateixa
hora.

Mantindre les rutines també en altres

se i que siga alguna cosa lleugera. Res
d'aliments excitants.

Evitar la sobreexposicid a les pantalles,
l'idoni és deixar d'utilitzar este tipus de
dispositius, almenys, una hora abans d'anar
a dormir.

Hem d’ajudar el cervell a desconnectar del
«bombardeig d’'informacié» abans de gitar-
nos, amb algun llibre, pel-licula o mdsica.

Mantindre 'habitacié a les fosques també
ajuda a agafar el son.

situacions, com ara fer exercici, menjar, ——
treballar o disfrutar del temps lliure. ~—

e
L'exercici s’ha de fer com a maxim tres e
hores abans de gitar-se. En cas contrari, el ——
cos es mantindra encara actiu i li costara :ih
recobrar el punt de repos necessari per a :';S::':_
dormir. —
Sopar almenys dos hores abans de gitar- ﬁ



CONEIX-TE

TELETREBALL
Sl, PERO NO A
UALSEVOL

PREU

QUINES CONSEQUENCIES POT TINDRE TELETREBALLAR DES DE CASA A
MITJA I LLARG TERMINI? QUINES PRACTIQUES PUC SEGUIR PER A EVITAR
ESTES CONSEQUENCIES? TE'N DONEM ALGUNES CLAUS. DESCOBRIX-LES!

ste dltim any ha sigut complicat

des del punt de vista sanitari,

social, laboral, familiar i personal.

Qui ens havia de dir que el desitjat
teletreball es convertiria en un bon aliat, i
al mateix temps en una font d'estrés?

Sense dubte, un dels handicaps més
importants ha sigut mantindre’ns fora
de perill, amb salut fisica i mental, per
a afrontar la nova situacié pandemica.
Ningu, en cap sector economic, no

ha estat lliure dels nous canvis, de la
incorporacio de noves tecnologies i
metodologies de treball: hem assistit
auna pandemia, a un canvi d’era, pel
que fa al concepte del treball i al nostre
acompliment professional.

Tot i aix0, s6n pocs els que es plantegen
les conseqiiencies d’este nou model
economic, basat en el desenvolupament
de projectes, la implicacié personal des
de casa, amb reunions sense hora de

fi.., mentre en casa conviuen laresta de
membres de la familia: 'era del teletreball
i la conciliacio familiar.
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PROS | CONTRES
DEL TELETREBALL

Amb tot i aixo, hem de vore el got mig
ple. Com es diu ara, «les oportunitats
son per a aprofitar-les»: qui diu que aixo

no ho és? Es l'oportunitat per a adaptar
noves formes de treball i adquirir nove
expectatives professionals. '

Moltes empreses han hagut de prendre
mesures més flexibles pel que fa als
horaris de treball, alhora que s’han
mostrat més exigents amb els terminis
{els compliments de les tasques de
treball. D'altra banda, les pantalles, les
telefonades i videotelefonades s’han
normalitzat en les nostres llars; pero, com
afecta esta situacid a una familia, que,
amés de gestionar treball i estudis, ha
d'organitzar una casa?

CAL REPENSAR EL
MODEL, PER A EVITAR
EL CONFLICTE ENTRE

Hiha bastant d'acord que cal repensar
el model, per a evitar el conflicte
entre lanecessitat laboral i la familia.

L'expansid i l'explosid de possibilitats LA NECESSITAT
laborals no poden acaparar i erosionar el
nostre entorn de descans, on es troba el LABORALILA

FAMILIA.

benestar anhelat al final de la jornadaien
el cap de setmana.

N

3¢ enes dely que
Telebrehaller:

Procura tindre un temps definit per a
treballar. Que l'accés a l'ordinador o a
la tauleta no supose estar connectat al
treball: aix({ sera més facil descansar i
desconnectar.

Limita’t 'espai. No permetes que qualsevol
lloc de la casa servisca per a desenvolupar
el teu treball. Que ta casa no siga una
extensid de 'empresa. Tria i decidix on
treballaras, quan i com.

No reaprofites el temps... En altres
paraules, teletreballar no consistix a fer el
dinar mentre despatxes amb els companys
sobre el planning de la setmana.

No t'oblides de dejunar tecnologicament.
Hui, més que mai, es fa necessari aprendre
adesprendre’s dels aparells tecnologics
amb que treballem. Disfruta del teu temps
[liure sense tecnologia.

Cuida’t lasalut i el descans. Hem passat
aun nivell de sedentarisme més alt iaun
augment d’exposicio a les pantalles que
ens dificulta el descans, per aixo es fa més
necessari posar-los limits i fer activitat
fisica a l'aire lliure, que, sense dubte,
repercutira en la qualitat del nostre son.




CURA INFANTIL

ULL VIU AMB
ELS PROBLEMES
DE VISIO!
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ES POT PREVINDRE LA HIPERMETROPIA
I CASTIGMATISME EN ELS XIQUETS? A
CONTINUACIO T'OFERIM UNES PAUTES
QUE CAL SEGUIR PER A EVITAR ESTOS
PROBLEMES VISUALS EN ELS MES
MENUTS.

iuen els experts que la vista no s'acaba de

desenvolupar aproximadament fins als 6 anys, pero

aixo no vol dir que els menors de 6 anys no tinguen

problemes de visié. De fet, els pediatres els fan
revisions molt generals durant els primers anys de vida, pero
a partir dels 3-4 anys es recomana anar a un especialista per a
fer-se unarevisid anual.

PROBLEMES VISUALS EN ELS XIQUETS:
ES PODEN PREVINDRE?

Entre el 5% i el 20% dels preescolars i el 25% dels escolars
tenen alteracions visuals com ara miopia, hipermetropia o
estrabisme. La miopia és el problema que més augmenta,
perque cada vegada és més freqiient ['Us de pantalles,

tant en casa comen les aules. De fet, el 30% dels casos de
fracas escolar estan relacionats amb problemes visuals no
diagnosticats. Pero una deteccid rapida ens pot ajudar a
previndre'ls i posar-los solucid.

SIMPTOMES QUE INDIQUEN PROBLEMES
DE VISIO

* Peravore objectes situats a certa distancia, arrufa les celles
i/o entretanca els ulls.

» Té molesties, parpelleja molt i es frega els ulls, que es poden
irritar o enrogir.

 Per a llegir, mou el cap seguint les linies en compte de moure
només els ulls.

* Es queixa de mal de cap amb freqiiencia.

» Estopaamb objectes, entropessa constantment i té
problemes d’equilibri.

* Presenta problemes amb la lectoescriptura.

e S'arrima massa al llibre, a la llibreta, a la tauletao ala
televisio.

* Licostaestar atent, perd interés i es cansa amb facilitat.

CURA INFANTIL

EL 30% DELS CASOS DE
FRACAS ESCOLAR ESTAN
RELACIONATS AMB
PROBLEMES VISUALS NO
DIAGNOSTICATS.

de vivié meés
Mw%mel{»mgad&m

Ull vague

Este trastorn comenca quan unull, o els dos, perden un grau de
visid important. Pot estar causat per un problema de vista, per
estrabisme o, molt excepcionalment, per altres raons, com una
cataracta. A poc a poc els nervis que porten la informacié de
l'ull al cervell deixen de funcionar per falta d'Us, i el xiquet acaba
depenent d'un sol ull per a vore-hi. El tractament d’este trastorn
es faamb 'Us d'ulleres ila collocacid de pegats en l'ull sa per a
obligar-lo a mirar amb laltre.

Ectrabicme

L'estrabisme és quan els ulls no s'alineen correctament, aixi,

en compte d’'enfocar al mateix punt, apunten a direccions
diferents. Es a dir, un mira cap avant, i l'altre ho pot fer cap
avall, cap amunt o cap a dins. La deteccid precog en 'estrabisme
és fonamental perque un tractament a temps augmenta les
possibilitats d'exit.

Miopia

Ser miop vol dir no vore-hi bé des de lluny, ja que la imatge es
forma davant de laretina ino en esta. Més de sis dioptries pot
comportar 'existéncia de problemes de retina. Se sol descobrir
quanvan a l'escola i tenen problemes per a vore el que hihaen
la pissarra, ja que fins aleshores el seu mdn s’ha desenvolupat a
l'abast de lama.

Hipermetropia

En este cas, el xiquet hi veu bé de lluny pero no de prop perque
les imatges s'enfoquen per darrere de laretina. Se sol detectar
en l'edat escolar. Es corregix amb ulleres i és un problema que
sol curar-se amb el temps.

Actigmaticme

Les persones que tenen astigmatisme no enfoquen
correctament i veuen les imatges un poc deformades, tant des
de distancies llargues com de prop. Este problema es produix
perque larefraccid dels rajos de llum que travessen un meridia
de ull és diferent que la dels rajos de llum que travessen

el meridia perpendicular. Sol estar associat a la miopia o la
hipermetropia. Es corregix amb ['Us d'ulleres.
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MASCOTES MASCOTES

1_ Mantindre la calma i seguir uns passos determinats
ens assegurara poder localitzar el gos tan prompte
com siga possible. El primer que hem de fer és
buscar-lo per la zona on 'hem perdut. Si som més
d'una persona, inclds convé que, mentre una el crida
ielbusca, l'altra es quede en el lloc on s’ha perdut
el gos, perqué ell intentara buscar-nos seguint el
rastre de l'olor i tornara a l'dltim lloc on va estar amb
nosaltres.

Sino apareix, aleshores no hem de perdre més temps.
El primer que hem de fer és comunicar-ho a la policia
local del municipi on s’ha perdut el gos i a la Guardia
Civil. Aix{, els dos cossos de seguretat estaran
previnguts per sialguna persona el troba i els crida, i
tindran les teues dades per a localitzar-te.

SI T'HAS DISTRET I NO TROBES EL GOS, HAS D'’ACTUAR AMB 2. g:::;:s:v:';g:f?ufa': flrg"ﬁf:ﬁfu?g'l""a
RAPIDESA I INTENTAR NO PERDRE LA CALMA. ET CONTEM QUE POTS e el pemia ) s, = e e ke
FER SI EL TEU GOS ES PERD arriba un gos, a més de llegir el xip també difonen el

cas en les xarxes socials, ja que el primer sempre és
saber sil'animal s'ha perdut i tornar-lo amb la seua

familia.
| moment en que descobrixes que no tens el gos al

costat sol ser molt angoixant, per aixo és fonamental

mantindre la calma i saber que has de fer per a trobar-lo ‘

rapidament. En la majoria dels casos, el gos tornara a ,
casa sa i estalvi, pero hem de tindre en compte alguns consells
que ens poden ajudar.

COM HEM D’ACTUAR SI ES PERD
UN GOS?

Quan els gossos es perden, solen estar espantats. Encara que
els motius de la perdua poden ser molts, com ara amollar-se de
la corretja espantat per un petard o un estrépit o trobar-se en
una zona on esta permés deixar-los solts i que s'allunye massa
olorant, quan el gos s'adone que el seu responsable no esta a
prop es posara nerviés i 'objectiu sera trobar-lo.

Tant els veterinaris com la policia local, la majoria de
les vegades, i també les protectores, tenen lectors
de xip, que faciliten el contacte amb els responsables
del gos perdut. Per aixo és tan important que els
gossos porten sempre el microxip identificatiu, que, a
més, és obligatori per llei i molt Gtil en cas de perdua
de l'animal.

3. Informa també el teu veterinari de confianca. Si
tarda a aparéixer, s’haura de donar avis a la Xarxa
Espanyola d'ldentificacié d’Animals de Companyia.

A més, sempre és interessant que el gos porte alguna
xapa o collaret identificatiu amb el nostre nimero

de telefon, ja que aixo facilita la labor de contactar
amb els responsables. D'altra banda, hem de tindre
en compte que un gos perdut pot estar espantatino
sempre es deixa agafar, per aixo qualsevol dispositiu
identificatiu és molt util.

4, Contacta amb amics, protectores, associacions
i grups de suport als animals perque difonguen
la seua foto per les xarxes. Facilita una foto del

ES INTERESSANT QUE 1A . | gos amb totes les dades de I'animal i el teu teléfon
EL GOS PORTE ALGUNA de contacte. Et sorprendra vore com ajuden les

persones en estos casos i, rapidament, la foto del teu
XAPA O COLLARET gos arribara a molta gent que, si el troba, et podran
IDENTIFICATIU AMB EL avisar.
NOSTRE NUMERO DE 5. Fes cartellsi apega’ls per lazona on s’ha perdut el
TELEFON. _ = gos i també per la teua zona de residencia. Torna

sovint per la zona on es va perdre. A vegades,
paralitzats per la por de vore's sols, poden buscar un
refugi al carrer i quedar-se ocults fins que es veuen
amb forces per a eixir.

EN CONSUM VOLEM

6. Hem de ser optimistes i no deixar de buscar-lo. Hi CONE|XER LA TEUA MASCOTA
ha casos de gossos que han trobat la seua familia . . )
després, inclus, d’anys perduts. Siestas orgullés de la teua mascota, entraa

La majoria dels casos, gracies al suport de la www.entrenosotros.consum.es/tumascota

ciutadaniailalabor de la policiailes protectores, els i PUja'n una foto. Aixi de facil!

solen trobar rapidament i tot es queda en un esglai.
Quan estiga amb tu de nou, fes-li moltes caricies
iendus-te'l a casa a descansar perque se senta
estimat i protegit.




PASSAT A
DIGITAL!

Estalvia paper i
consumix menys.

Guanya en
continguts.

Més receptes.

Més sobre
benestar.

Més per a les
teues mascotes.

-
I
i
Els temes — ‘ ,
que més = i molt més per

: compartir!

t'interessen... —— =

Tria lopcid

“correu electronic” des de
la web mundoconsum.es
o l'app Mén Consum...

i pega el bot!




