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positiva abans de tornar a la rutina del dia a dia. Nosaltres ja estem
de tornada amb les forces totalment renovades per oferir-te la millor
informacid sobre alimentacid, salut, bellesa, viatges... imolt més!

om has passat l'estiu? Esperem que n'hagis gaudit al maxim i hagis
aprofitat aquest merescut temps de descans per omplir-te d'energia

Sithas quedat sense vacances, o bé et ve de gust fer una escapada exprés

el cap de setmana, una bona idea és aprofitar aquest temps per recérrer el
territori espanyol. A Viatjar amb gust et proposem una série de plans per a
gaudir d'un agradable cap de setmana a Toledo, una de les ciutats espanyoles
amb més riquesa historica i cultural i que, a més, ha estat nomenada Patrimoni
de la Humanitat per la Unesco. T'animes a descobrir-la?

Es un fet que, durant els mesos d'estiu, solem descuidar l'alimentacid i aixo es
pot veure reflectit en la salut, sobretot, si patim alguna patologia previa, com
ara el colesterol. Al nostre apartat Avui mengem et proposem un mend per a
disminuir el colesterol que... és apte per a tota la familial A més, sabies que
'OMS considera que la carn de porc és carn blanca? Descobreix aixo i molt més
aEls frescos. |, si estas iniciant-te en el mdn del vi, t'agradaria saber més sobre
terminologia i descobrir algunes nocions basiques? Llavors, no pots perdre’t
els consells que t'oferim a Saber comprar.

Actualment, hi ha tants tipus de cabells com persones al mén. Tots, amb
diferents problemes o necessitats, pero també amb diferents solucions. | és
que avui dia tot esta inventat, i és igual si tens el cabell tenyit, arrissat, llis,
fi, gras, sec, crespat...: hi ha un xamput amb la formulacié perfecta per a tu!
Vols descobrir quins tipus de xampu hiha i quin és el més adequat a les teves
necessitats? T'ho expliquem a A examen.

Després de les vacances d'estiu, el sol, la platja, la piscina i molts altres factors
han contribuit a ressecar-nos la pell. A Salut i bellesa t'indiquem 7 idees per a
hidratar la pell després de l'estiu i que et quedi nova.

Encara que alguns sociolegs afirmen que som al comencament del final

de la pandémia i que no sera fins al 2024 que entrarem de debo a l'era
postpandémica, ja podem veure algunes de les conseqiencies que 'arribada
de la COVID-19 ha deixat en la manera de relacionar-nos i de viure el dia a dia.
Descobreix-les totes al Tema del mes!

A més, coneixem Els 5 de Jorge Bosch, actor madrileny que ha participat en
series com Hospital Central, Isabel i Periodistas; et parlem dels beneficis

de riure a Coneix-te; t'ensenyem a reutilitzar els residus organics a Es eco;

et parlem de les al-lergies més comunes dels nadons a Cures infantils;
t'expliquem com pots cuidar els agapornis i les nimfes a Mascotes i, per
descomptat, et posem al dia de les Ultimes noticies de Consum. Si et ve de
gust descobrir més coses sobre alimentacid, receptes i estil de vida, fes clica
https://entrenosotros.consum.es/ i... no et perdis res!
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JUNTS FEM CONSUM
Els nostres socis
teniu molt a dir.

ELS CINCDE...
Jorge Bosch.

AVUI MENGEM
Mend per a disminuir el colesterol,
apte per atota la familia.

ELS FRESCOS
Propietats de la carn de porc.

SABER COMPRAR
Nocions per a apreciar el vi.
Guia per a principiants.

ACTUALITAT

A EXAMEN

Tipus de xampu: descobreix

quin és el millor per a tu.

EL TEMA DEL MES

Habits i rutines de l'era COVID-19
que han vingut per quedar-se.

VIATJAR AMB GUST
Escapa't a Toledo.

ES ECOES LOGIC
Com podem reutilitzar
els residus organics.

NOTICIES CONSUM

Charter assoleix la seva previsid
d'obertures per al 2021 al mes de
juliol. Consumila UPV aposten per
larealitat virtual per a la formacid
del personal de caixa. Consum ha
eliminat 1.590 tones de plastic verge
el 2020. VI Trobada DecirHaciendo
sobre alimentacid saludable: menjar
amb cap iamb cor.

PREN NOTA

SALUT I BELLESA

7 cures per a hidratar una pell seca
després de l'estiu.

CONEIX-TE

Beneficis de riure.

CURA INFANTIL

Al-lergies en nadons,

com es poden detectar?
MASCOTES

Cures dels agapornis i les nimfes.
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ESTANT
A LALTRA BANDA
DEL TELEFON

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

Truca’'ns! T’atendrem amb molt de gust.

COMPARTINT
TRUCS | CONSELLS

Tine quanyade

VIDRES SENSE BORRISSOL

Siestas fart que els vidres quedin amb el borrissol que deixen els
draps o amb restes de tinta de les pagines de diaris que moltes
vegades s'utilitzen per fer-hi l'iltima passada, prova de fer servir
les teves mitges velles. Passa-les pel vidre com si fossin una

baieta i veuras com queden perfectes.
Ana C.

4 Cconsum

IMPULSANT
LES TEVES IDEES

Per millorar l'experiencia de compra dels clients de la botiga online
i, al mateix temps, oferir un tracte més proxim, des de fa uns
mesos incloem en les comandes informacid sobre el personal que
s’encarrega de preparar-les. La compra online es pot fer des de la
pagina web o des de l'aplicacié Mén Consum.

Envia’ns un correu a comunicacionexterna@consum.es i explica’'ns!

FEM

consum

(4 [
Q) Paiticipa~hi!
Coneixes algun truc de cuina, de llar
o de bellesa o unarecepta amb la qual
sempre triomfes? Explica’ns-ho a
comunicacionexterna@consum.es

{podras guanyar unvalde 10 € 0 20 €
respectivament.

JUNTS FEM CONSUM

ESCOLTANT LA TEVA OPINIO A LES XARXES

Queremos dar las gracias a
CONSUM, que con su aportacion
desinteresada de productos, ha
ayudado a celebrar el séptimo
aniversario del Economato
Interparroquial San Onofre, el
préximo 10 de junio, festividad de
nuestro patron.

Gracias a dicha donacion, esta tarde
hemos entregado a las familias una
bolsa con distintos articulos.

Buenos dias. Muchas
gracias por compartir.

ils Mo gusta @8 Comentar A Compartir

PROVANT

| APROVANT
ELS
PRODUCTES

Hoy mi pescatera de confianza en
@Consum de #Cheste me ha
recomendado estos preciosos
cangrejos azules.

@ Gracias por compartir.
SORPRESA de parte de CONSUM
Me han enviado 2 vales de 5 €.

Pues vamos a cenar De descuento en compras superiores

a20¢€.
Uno para Abril y otro para Mayo.
Lo aprovechare seguro.

Los congelados y sobretodo los
helados nos encantan de CONSUM.

Calidad precio total.

#consum #descuento
#valesdescuento #compras
#charter #ahorro #ahorrando
#supermercadosconsum

L JC

Prueba 'y
aprueba

Sabies que només pel fet de ser soci-
client de Consum pots participar en la
validacio dels nostres productes ? Siets
un gurmet en potencia, si t'agrada tastar
coses noves, sivols posar el teu granet
de sorra en els productes de la teva
Cooperativa, aquest és el teu lloc.

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

www.mundoconsum.consum.es




ELS CINC DE...

ELS CINC DE...

ACTOR

Jorge Bosch és un actor madrileny. Va comencar a estudiar la carrera de Dret, pero aviat va descobrir que el
que liagradava era la interpretacio, professio a la qual s’ha dedicat des de llavors. Ha treballat en teatre, cine i
televisio, encara que el teatre és el génere que més satisfaccions li ha donat. Ha participat en series com Isabel,
Hospital central i Periodistas. Entre les pel-licules en que ha participat destaquen Cdndida, La Caja Kovak i Zipi
y Zape y laisla del capitdn. L'dltim treball que ha fet en cinema ha estat La estrategia del pequinés. Forma part
delrepartiment de l'obra El métode Grénholm, un dels fenomens teatrals recents més grans. Actualment esta
rodant la serie Todos mienten.

Per larealitzacié d’aquest reportatge, Jorge Bosch i Consum lliuren 500€ en aliments a

I"Associacio Pupaclown, Payasos de Hospital.

Consum, com a empresa d'economia social, dirigeix els seus esfor¢os a col-laborar amb les

persones que més ho necessiten. Aix{, el 2019 va destinar prop de 18 milions d’euros a projectes de
DUDOIC|OWI'] col-laboracid solidaria. Com a part d'aquestes col-laboracions, la Cooperativa va donar 6.900 tones
payasos de hospital d’aliments a entitats socials, per mitja del seu Programa “Profit” de Gestid Responsable d’Aliments.

OLI D’OLIVA VERGE EXTRA
Siés de primera pressid, molt millor. Un altre
aliment que serveix per a tot.

CARXOFES

Com diu el meu amic i xef Fernando Limdn, «la
carxofa és molt bona persona, es porta bé amb
tothom». Confitades al forn, amb foie, amb

lamines de pernil, al vapor amb llimona, fregides,

en paté... |, amés, és tot un gust menjar-les amb
les mans.

ELS CINC DE...

XOCOLATA NEGRA 70%
Senzillament, no podria viure

sense ella. Ha estat, ésiserala
meva companya més fidel. T'ajuda
igual en una celebracié com enuna
depressid. Maino podré agrair-li tot
el que ha fet per mi.

GERDS | NABIUS

S{, ja sé que en sén dos, perd a mim'agrada
menjar-me’ls junts sempre que puc. S6n
antioxidants i estan molt bons. Els nabius sén
bonissims en cas de pedres al ronyo.

PIT DE GALL DINDI NATURAL
Aix0 s, ha de ser del bo, no val comprar la carn
processada, la que et posen als sandvitxos de
benzinera, als aniversaris i al bufet dels hotels.
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APTE PER A TOTA LA FAMILIA

DESCOBREIX QUINS SON ELS ALIMENTS QUE POTS
INCLOURE EN LA DIETA PER REDUIR EL NIVELL DE
COLESTEROL. PREN NOTA!

afaalguns anys, la directriu dietética que indicava
evitar menjar alglns aliments per la seva quantitat en
colesterol va canviar radicalment. Es va arribar a la
conclusid que no hi havia cap rad per fer a la poblacié
els advertiments sobre el colesterol en els aliments de les
lltimes quatre décades. Aquesta modificacié en el paradigma
es va fer clarament evident amb la desaparicid, gairebé total,
de l'al'legacid «sense colesterol» en els diferents envasos
alimentaris.

Avui, segons la Guia de practica clinica sobre 'Us dels lipids
com a factors de risc cardiovascular, les xifres de colesterol
de les analitiques no s’haurien de valorar ailladament. Establir
“un tractament només amb aquesta informacid no és suficient.
Es imprescindible tenir en compte altres factors de risc que
tenen un paper més que demostrat gn la predisposicié més alta
a patir malalties cardiovasculars, entre els quals destaquen el

sedentarisme, el tabaquisme™ els mals habits alimentaris.

.
.. ut

Levidéncia és molt clara, és fonamental: -

* Contrarestar el sedentarisme fent activitgt cada diai
augmentar-ne la intensitat a mesura que passen els dies

o les setmanes. ) o b g
« Prioritzar el consum d'aliments d’origen vegetal =«
per sobre de l'animal i augmentar la ingesta de fibra
procedent de fruita fresca, fruita seca, llegums, 3
verdures, hortalisses i productes elaborats amb cereals
A sencers o integrals. ;

o

ADOPTAR UN NOU ESTIL
DE VIDA VAL LA PENA PER A
ACONSEGUIR UNA MILLOR
QUALITAT DE VIDA.

* Integrar greixos seleccionats préviament.
=+ Limitar el consum de sucres i cereals refinats.

+ Eliminar productes ultraprocessats.

La importancia de la dieta com a element preventiu, a cost
gairebé zero i sense efectes secundaris, de malalties croniques i,
degeneratives, té un pes molt important en la nostra vida. Pero,
avegades, portar aquestes recomanacions a la taula familiar
resulta molt dificil. ;

hE Wy
Nl

¥ 'y ‘

La veritat és que el diagnostic d'una hipercolesterolémia posa
en alerta qualsevol. Cal considerar que hem d’'adoptar els nous
habits dietetics gradualment. Inflor, colics o gasos solen ser *
habituals quan s'incorporen aliments amb més fibra de manera
abrupta; la idea és que aquestes millores es facin a poc a

poc: per exemple, un nou aliment a la setmana. Les variants
son infinites. Diversos ingredients capacos de donar sabor i
altres textures. Adoptar un nou estil de vida val la pena per a
aconseguir una millor qualitat de vida.

-

ido d espinacy,

INGREDIENTS (4 persones)

100 g de fulles d’espinacs frescos
100 gderuca

120 g d'alberginia

500 g de carabassa

80 g de moniato

200 g dericotta

120 g de magrana

5 g de mostassa

40 g d'oli d'oliva extra verge
Vinagre i sal

b

PREPARACIO

Renta les alberginies, talla-les arodanxes i
posa-les a escérrer amb una mica de sal. Pela
la carabassa i el moniato i talla'ls a daus.

En unaolla o cassola antiadherent, distribueix-
hiles rodanxes d'alberginia i els daus de
carabassa i moniato amb una mica de sal,
sense oli. Cuina'ls a foc maxim 8 minuts.
Redueix-ho a foc mitja i deixa-ho 5 minuts més.
A continuacid, gira la verdura i deixa-la altres 5
minuts. Apaga el foc i deixa que es refredi.

Reparteix les fulles d'espinacs rentats i
escorreguts enuna plata.

Afegeix-hilaruca també rentada i
escorreguda. A continuacid, les rodanxes
d'alberginia, i la carabassa i el moniato per
sobre.

Reparteix el formatge ricotta escorregut per
sobre.

Desgrana la magrana. Prepara una vinagreta
amb l'oli, el vinagre i la mostassa. Sala-ho i
aboca-hila vinagreta.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacid nutricional per racid.

amly mange
INGREDIENTS (4 persones)

300 g de cigrons cuits

2alls secs

10 g de gingebre

80 g de ceba tendra

2 g de coriandre engra

2 gde comiengra

2 fulles de currio 1 de llorer

1 bitxo fresc petit (o pebrot de Caiena)
50 g de porro

80 g de pastanaga

30 g d'api

5 gde currimolt

120 g de mango madur i aromatic
200 ml de llet de coco

5mlde sucde llimona

1 g dejulivert fresc o coriandre
40 g d'olid'oliva verge extra
Pebre negre i sal

PREPARACIO

Picaels alls, el gingebre pelat i la ceba tendra
molt fins amb el ganivet 0 amb una picadora.
Renta les verdures i pica-les. Pela el mango
(reserva'nla polpa) i tritura'l o pical molt bé.

Escalfa 2 cullerades d'oli en una paella o cassola
amplia amb el comi, el coriandre i les fulles

de currio llorer, fins que deixin anar 'aroma.
Afegeix-hila pasta d'all i ceba tendra, i remena-
ho bé a foc suau durant uns 8-10 minuts.
Incorpora-hiles verdures picades. Salpebra-ho
lleugerament i tira-hi la barreja de curri. Salta-
ho a foc mitja durant 5 minuts i aboca-hi la polpa
delmangoilallet de coco iremena-ho bé.

Porta-ho a ebullicid, abaixa el foc i tapa-ho.
Cuina-ho uns 10 minuts. Afegeix-hi els cigrons,
remenant bé, i tapa-ho de nou. Cuina-ho a

foc suau durant uns 10 minuts més ajustant

la quantitat de l{quid amb aigua o brou si
s'assequés massa. Afegeix-hi al final suc de
[limona i corregeix el punt de sal. Serveix-ho
amb julivert o coriandre fresc.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacid nutricional per racid.

AVUI MENGEM

Pastis
de meres

INGREDIENTS (10 racions)

3ousL

1 llimona ratllada

150 ml de beguda d'ametlla
2 gotes d'esséncia de vainilla
1 polsim de sal

70 g de farina de cigrons
125 g de mores

PREPARACIO

Preescalfaelfornal75°Cigreixa
lleugerament un motlle de pastis rodé (20 cm).
Renta les mores i eixuga-les bé. Trosseja-les en
peces no gaire petites. Distribueix-les al motlle.

Col-locaels ous enunbolibat-los amb una
batedora de varetes. Afegeix als ous una mica
de ratlladura de llimona, la llet, la vainilla i la sal,
i continua batent-ho tot una estona més. Tira-hi
la farina de cigrons i bat-ho fins a tenir una
barreja sense grumolls. Aboca la massa l{quida
amb cura sobre les fruites.

Posa-ho al forn durant uns 30-35 minuts fins
que s’hagi daurat i que, en punxar-ho amb un
escuradents, en surtinet. Espera que es refredi
abans de servir-ho.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacid nutricional per racié.
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7% FERRO

POTASSI
M
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RICA EN PROTEINES, OMEGA-3 I, A MES,
AJUDA A DISMINUIR EL COLESTEROL.

a carn de porc és una de les més consumides al mén i

una de les més aprofitades ja que, com se sol dir, «del

porc, se n'aprofita fins la cua». LOMS (Organitzacio

Mundial de la Salut) la classifica com a carn blanca,

amb la qual cosa, en comparacié amb la vermella,
conté menys ferro i greixos saturats i és de més facil digestid. VALOR NUTRICIONAL
Espanya és el quart productor mundial de carn de porc després
de la Xina, els Estats Units i Alemanya.

La quantitat de minerals de la carn de porc és molt
significativa. 100 grams contenen: 7% de ferro, 11% de
potassi, 6% de magnesii 15% de zinc. A més, és rica en
vitamina B1 i en acids grassos insaturats, encara que la
quantitat de greix és el component més variable perqué depén
de l'especie, laraca, el sexe, l'edat, el tall de la carn, la pe¢a que

La carn porcina és molt completa i alhora molt apreciada per la
gran varietat de talls que ofereix (llonza, costella, llom, filet...)
i maneres de preparacié (curada, fumada, rostida, en embotits,

Bibgmiadiel es consumeixi i l'alimentacid que hagi tingut ['animal al llarg de
la vida.
PREPARACIO DE LA CARN
SEGONS LA PECA BENEFICIS DE LA CARN DE PORC
* Peus: Son les potes del porc. Es fan arrebossats, guisats, a * Lacarnde porc conté omega-3, que protegeix el cor.
L g azreitay . SNigp e noliics « Esuna font de proteines excel-lent, fonamentals en
* Costelles: Es preparen guisades o a la planxa. Se solen nombroses funcions de l'organisme, entre les quals, el
tallar en porcions individuals. creixement, per la qual cosa és molt recomanable en les

\ —— dietes dels infants.
* Llom: Es pot cuinar al forn, fregit, cuit o arrebossat a talls

petits. « Es generalment una carn magra, sempre que evitem afegir

iy greixos a la coccid (mantegues, fregits...).
 Espatlla: Es prepara a trossos i és la pega perfecta per a

preparar guisats. * Ajuda a disminuir progressivament el colesterol «dolent»
i permet augmentar el colesterol «bo», ja que aporta
principalment acids grassos insaturats.

» Capde llom: Es prepara a trossos petits que es poden
coure, fregir o guisar.

CONSELLS DE COMPRA,
CONSERVACIO | PREPARACIO

» Alhorade triar la peca de porc hem de tenir en compte
que la part del darrere es considera la de més qualitat,
mentre que la del davant conté més col-lagen, per tant, és
més gelatinosa.

* Uncopacasa, lacarns’hade conservar a lanevera entre
3i5diesi, al congelador, un maxim de 4 mesos les peces
grans i 2 mesos, les petites.

» S’ha de tenir en compte que, com més petit és el tall, més
de pressa es famalbé la carn, per aixo convé consumir la
carn picada el mateix dia de la compra o l'endema mateix.

» Esrecomana consultar els professionals de la carnisseria
sobre els diferents talls i la millor preparacié per a obtenir
el millor resultat.

EntheNlorothory 11



SABER COMPRAR

cYecions

ESTAS DESCOBRINT EL MON DEL

VI? LLAVORS NO ET POTS PERDRE
AQUESTS CONSELLS. ET PORTEM UNES
NOCIONS BASIQUES SOBRE EL VI PER A
PRINCIPIANTS.

om diuen alguns experts, la set la calma l'aigua, pero

elviacompanya els moments i generarecords al

voltant de la taula. Una bona degustacid de via l'hora

de dinar o sopar fa que aquest instant es transformi
en un moment especial. A més, els vins sén els acompanyants
perfectes per a celebracions, tertdlies... Fins i tot, anar a
comprar un vija forma part de l'experiéncia de gaudir-ne, per
aixo tothom que n'elabora sent un gran orgull pels vins que fa,
jaque sap que formen part de molts moments de goig de les
persones.

Precisament compartir vi és una de les coses que ens pot
ajudar a coneixer-los i aprendre’n més, ja que tastar-los
en grup sempre genera que es puguin compartir matisos,
impressions i comparacions amb altres vins.

Aix{ que, com més vins tastem, millor sabrem de quina classe 3

ens agraden més o menys, ja que, per comencar a entendre
de vins, hem de comencar per saber que és el que més ens
agrada observant-los, olorant-los i, sobretot, tastant-los i
gaudint-ne.

12 consum

)))

5 coses gue hay de saber solvie viny

La copa. Hem d'agafar la copa per la tija o la base pera
evitar escalfar el viamb les mans. Farem girar la copa
suaument des de la base en petits cercles cap a tots dos
costats. Amb aquest moviment observarem, d'una banda,
com cauen les llagrimes de vi: com mes baixa sigui la
velocitat de caiguda, més densitat i, per tant, més graduacid
alcoholica tindra. | d'una altra, com surten les diferents
aromes quan s'oxigena el vi.

La temperatura. Acabem amb els falsos mites que el vi
blanc ha d'estar fred i el negre, a temperatura ambient. El
viblanc es pren més fred que el negre, pero, obviament,
unvimolt fred no té gust de res, per tant, ha de mantenir
la frescor, pero no estar gelat. Pel que fa al vinegre, ha
d'oscil-lar entre els 15117 graus a les zones més fredes del
nostre pals; si vivim en una zona més calida podem arribar,
perfectament, als 14 graus per a degustar-lo. No oblidem
que el terme «temperatura ambient» es va encunyar a
Franca a les acaballes del segle XVII; per tant, també hem
de mantenir el vinegre a la temperatura recomanada
anteriorment.

El color. Observant el color del vi podem esbrinar si és .
vimés jove o té més edat. Per exemple, en els vins blancs;
S,

si hidistingim tons grocs, pal-lids, pallosos o ver

som davant d'un vi jove que es troba en el primer o segon
any i que ve d'una zona més freda. Mentre que siel groc
és intens tirant a or, el vi té més edat, ha estat fermentat
en bota o és unvidolc. Amb els negres, encara que a
primera vista tots ens puguin semblar del mateix color, si
el to és més carm( o teula significa que som davant d'un
vimés vell.

Tastar vins de la mateixa tipologia de raim, pero de
diferents denominacions d'origen alhora per a entendre
bé els matisos que té cada zona. També podem fer-ho
amb el mateix raim de diferents paisos. Aix{ aprendrem a
diferenciar per la classe de raim, perd també la zona.

Guardar les etiquetes dels vins que més ens agradin.

A mesura que tastem vins, podem anar guardant les
etiquetes dels que més ens hagen agradat i aix{ sabrem
quines varietats de raim conté, si el vi és jove o vell i la zona
d'on procedeix. Es un bon métode per a comencar a saber
diferenciar-los.

SABER COl

PRAR




A EXAMEN
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TOTS ELS CABELLS
S’ENFRONTEN
A DIFERENTS
NECESSITATS.

ctualment hi ha tants tipus de cabells com persones

almoén. Totes, amb diferents problemes o necessitats,

pero també amb diferents solucions. | és que, avui

dia, tot esta inventat i és igual si tens el cabell tenyit,
arrissat, llis, fi, gras, sec, crespat... Hiha un xampt amb la
formulacié perfecta per a tu!

Jano hiha excuses perqueé et cuidis la salut capil-lar i llueixis una
cabellera perfecta tot 'any. Vols descobrir quins tipus de xampu
hihaiquin és el més adequat per a les teues necessitats? Pren
nota, perque a continuacié t'ho expliquem.

TIPUS DE XAMPU SEGONS LA FORMA
DEL CABELL

La forma del cabell determina quins productes cal fer servir.

| s que, encara que a simple vista podem trobar la principal
diferencia entre el cabell llis i el cabell arrissat, n’hi ha moltes
més. El cabell llis tendeix a ser menys poblat, més fii, entre
altres coses, sol trencar-se i greixar-se amb més facilitat.

En el cabell arrissat passa tot el contrari: sol ser més sec
inecessita més dedicacio perque els rinxols quedin solts,
hidratats i bonics.

Encara que es poden donar diferents circumstancies en un
mateix tipus de cabell, avui dia hi ha xampus que donen resposta
a les caracteristiques comunes que comprenen tots dos grups.

« Xampu per a cabells llisos: aquest tipus de cabell,
generalment, sol ser més fiinecessita un xampu que
aportivolum i textura, pero que no 'endureixi.

» Xampu per a cabells arrissats: aquesta classe de cabell
absorbeix molt més la humitat i és molt pords, per la
qual cosa busca un xampu molt hidratant, normalment
compost per diferents olis perque els rinxols quedin
hidratats, solts i definits.

TIPUS DE XAMPU PER A NECESSITATS
ESPECIALS

Tots els cabells s'enfronten a diferents necessitats, pero alguns
tenen particularitats especials que cal tractar adequadament,
comencant per la rentada.

 Cabells grassos: el cabell gras és aquell que produeix
greix en excés i tendeix a veure’s brillant poc després
de rentar-lo, sobretot, en la zona de les arrels. Aquesta
classe de cabell necessita un xampu per a cabell gras
que contingui ingredients capacos de restaurar el
cuir cabellut i equilibrar la produccid de seu, pero que
conservi 'aspecte brillant.

 Cabells secs o deshidratats: encara que habitualment
els cabells arrissats solen ser els més secs, també hi
ha cabells llisos que necessiten un extra d’hidratacio.
El cabell sec sol tenir les puntes obertes, un tacte
aspre i s'encrespa. Aquesta classe de cabell necessita
un xampu hidratant, compost per ingredients que en
suavitzin la textura i li donin un aspecte brillant i sedds.

A EXAMEN

* Cabells tenyits: el cabell tenyit perd color i lluentor amb
cadarentada, per tant, els productes protectors del
color sén molt importants perque eviten que la cuticula
capil-lar s'obri tant i perdi tant de color. A aquesta
classe de cabell li cal un xampu protector del color,
sense silicones o sulfats, ja que aquests arrosseguen els
pigments del cabell i, a més, poden arribar a ressecar-
lo en excés. Cal destacar que els cabells tenyits de
ros son els que més pateixen l'oxidacio de cabell i
més es ressequen. A més, el color ros és molt dificil
de mantenir, ja que amb cada rentada el color s'oxida i
pot arribar a tornar-se taronja, groc o, fins i tot, verd,
quan entra en contacte amb diverses substancies com
el clor. Es per aixd que els cabells rossos plati o blancs
necessiten un xampu silver o violeta que en matisi el
color gradualment.

 Cabells amb caspa: la caspa és la descamacic de la
dermis del cuir cabellut i apareix per la proliferacié
anormal d'un microorganisme que és present de
manera natural en la nostra pell. Aquest fong es
despren (caspa seca) o s'enganxa (caspa grassa) al
cuir cabellut formant unes escates blanques molt poc
estetiques. Per tractar aquesta afeccid, el principal
és optar per un xampu purificant amb ingredients com
la menta, per exemple, que ajudin a eliminar l'aparicid
d’aquest fong.

* Per alacaigudadel cabell: cada dia, tots perdem entre
500100 cabells, pero a vegades se’'n cauen més a causa
de factors externs com, per exemple, la mala salut,
l'estres, els canvis d'estacio, desequilibris hormonals,
etc. En aquest cas, és convenient fer servir un xampu
anticaiguda que netegi amb profunditat el cabell i ajudi
a enfortir el follicle pilds.

NOUS FORMATS DE XAMPU

Com a lamoda, tot torna, pero millorat, i és que molts dels
formats de xampu que abans gastaven les mares o les avies han
arribat per quedar-se.

» Xampu sec: alguna vegada t'ha passat que t'has rentat
els cabells la nit anterior i t'has aixecat amb les arrels
grasses? Sit'ha passat, aquest xampt sera el teu gran
aliat. Amb el xampu sec no necessites aigua per donar-li
ala cabellera un aspecte fresc, net i amb volum. | és
que aquest xampu en esprai s'aplica a les arrels del
cabell i absorbeix 'excés de greix o seu que aquestes
han produit: uns minuts després d'aplicar-lo, es freguen
les arrels per a eliminar-ne les restes i... voilal Aquest
xampu substitueix les pélvores de talc o la farina d'arros
que feien servir antigament per exercir la mateixa
funcid.

» Xampu en pastilla: aquest tipus de xampu, que emula
els sabons antics, ha sorgit durant els dltims anys com
una opcid més respectuosa amb el medi ambient, ja
que el xampu solid no necessita envas de plastic per a
conservar-se ni per a transportar-se. Una opcid perfecta
no només per als més compromesos amb el medi
ambient, sind també per als més viatgers, que poden
gaudir del seu xampu preferit a qualsevol lloc del mén.
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EL TEMA DEL MES

LA COVID-19, SENS DUBTE,
HA CANVIAT ELS NOSTRES
HABITS. AVUI PARLEM
D’'HABITS I COSTUMS QUE
HAN VINGUT PER QUEDAR-
S’HI DESPRES DE LA
PANDEMIA. DESCOBREIX-
LOS!
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COVID-19

QUE HAN VINGUT
PER QUEDAR-SE

ncara que alguns sociolegs
afirmen que som davant del
principi de la fide la pandemia
ique no sera fins al 2024
quan, realment, entraremen l'era
postpandémica, ja podem veure algunes
de les conseqiiencies que 'arribada de
la COVID-19 ha deixat en la manera de
relacionar-nos i de viure el dia a dia. Si
bé és cert que ja no tornarem a escenaris
com els de marg de 2020 ni gener de
2021, en que laincertesailes temudes
«0ones» ens van provocar canvis drastics

en la forma de vida, hiha uns certs habits,
socials i higienics que hem anat adquirint

durant tot aquest temps i que sembla
que s’han quedat instaurats per sempre
en el nostre dia a dia.

LA HIGIENE

No és el mateix netejar que desinfectar.
La pandemia ens va donar una classe
magistral de les diferencies d'aquests
dos conceptes ilaimportancia de

la desinfeccid a les cases. Segons
'Associacid Espanyola de Distribuidors,
Autoserveis i Supermercats (Asedas),

la compra i l'ds de lleixius va tenir

el seu moment algid durant les

primeres setmanes de la pandemia:

els desinfectants i els lleixius van
experimentar una pujada de la demanda
de més del 100% i els netejadors de casa,
alvoltant d'un 30%, amb un increment

de vendes total al final de 2020 del 20%
respecte de 'any anterior, pel que fa a
lleixius i desinfectants. El que més crida
l'atencid d'aquestes dades és que el lleixiu
i els desinfectants, per la relacid qualitat/
preu, també han pujat al carreté d’anar a
comprar dels més joves, que desconeixien
els diferents usos d'aquesta mena de
productes enfront d'uns altres més
especifics com els liquids de fregar o els
multiusos.

Amés, enl'aspecte personal, rentar-se les
mans i usar gels hidroalcoholics s'han fet
un llocenlasocietat i els hem incrementat
cada vegada que manipulem coses que
toca molta gent.

LA MANERA
DE SOCIALITZAR

L'Gs de mascaretes i la distancia social
han suposat un punt d'inflexié a l'hora de
relacionar-nos amb els altres. Aquesta
situacio ens ha portat a tallar de soca-rel
un dels habits que ten{em com a societat,
com era arribar a unareunid i saludar els
presents, coneguts o no, amb dos petons
o donant la ma; no només per laillament

i el confinament, sind per mantenir la
distancia de seguretat interpersonal i
evitar els contactes fisics.

EL TELETREBALL

Aquesta modalitat de treball, que era
gairebé una utopia en paisos com el
nostre, de la nit al dia es va fer necessaria i
imprescindible per al funcionament de les
empreses entre els mesos de mar¢ i abril
de 2020. | ara sén moltes les empreses
que, després d'haver fet una posada a
punt de la forma més immediata possible
id’haver invertit en aquesta mena de
sistemes de treball, han vist els beneficis
que té per als treballadors, com l'estalvi
de desplacaments, la conciliacié de la vida
laboral i personal i una predisposicid del
treballador més directa davant qualsevol
necessitat de 'empresa.

LES PLATAFORMES
DE REPARTIMENT I EL
SERVEI DE MENJAR A

DOMICILI VAN CREIXER
UN 60% DURANT LESTAT
D'’ALARMA.

LA COMPRA ONLINE

Una modalitat de compra que el 2020

va créixer el que hagués crescut els
proxims cinc anys. La pandemia i la por al
desproveiment i als contagis han fet que
molts optessin per canviar-se al canal
digital. En el cas dels supermercats, van
assolir una quota de mercat d'un 4%,
segons ['Ultim informe de la consultora
Kantar. Es tracta d'un sector que ha
experimentat canvis molt rapids i que sha
hagut d'adaptar a les noves tendencies

a conseqiiencia de la pandémia. A més,
linforme afirma que quatre de cada

deu espanyols asseguren que cada
vegada compraran més en linia. Entre els
principals motius s'imposa la comoditat i
l'estalvide temps per dedicar-lo a altres
activitats.

EL TEMA DEL MES

AUGE DEL MENJAR
A DOMICILI

Amb les restriccions horaries i
d'aforaments i, fins i tot, amb el tancament
de l'hoteleria, molts restaurants i bars
s’hanreinventat i sumat a les plataformes
de repartiment per poder continuar
treballant i donant servei als clients.

Aix{, d'una manera o una altra, ens hem
acostumat a tenir «el bar a casa», ja que
aquesta s’ha convertit en el nostre refugi.
Hem apres a ser més a casa, a estimar-la
més i a cuidar-la més. Les plataformes de
repartiment i el servei de menjar a domicili
van créixer un 60% durant l'estat d'alarma,
segons un informe de la consultora Kantar.
Durant aquest per{ode, els operadors de
repartiment a domicili van sumar prop

de mil restaurants nous en menys de tres
mesos, de manera que, aquells que no
tenien aquest servej, el van incorporar per
primera vegada.

L’AUGE DE L’US DE
TARGETES DE CREDIT O
APLICACIONS DE BANCS
EN DETRIMENT DE LA
MONEDA | ELS BITLLETS

Les primeres informacions que ten{em
sobre el virus afirmaven que tenia un
alt valor de transmissié per contacte,
per la qual cosa les autoritats sanitaries
van aconsellar que es fes més Us de les
targetes de pagament i d'aplicacions
bancaries que dels diners en efectiu.




VIATJAR AMB GUST

QUE ES POT VEURE A TOLEDO
CATEDRAL DE SANTA MARIA

Aquesta catedral d'estil gotic és considerada una de les
obres arquitectoniques més importants d'Europa.

ALCAZAR

Actual seu del Museu de I'Exércit, va comencar a
construir-se com a palau roma al segle III, pero ha
experimentat nombrosos atacs i restauracions al llarg
del temps.

SINAGOGA DE SANTA MARIA LA BLANCA

Va ser construida a finals del segle XII per artesans
musulmans. En destaguen especialment els arcs de
ferradura i les formes geometriques tipiques de lestil
mudéjar.

MONESTIR DE SAN  JUAN DE LOS REYES

Edificat al segle XV com a lloc de sepulcre per als Reis
Catolics, és imprescindible aturar-se en l'ornamentacio6
del seu claustre.

PLACA DE ZOCODOVER

Centre neuralgic de la ciutat. Punt de trobada per
trobar-hi les botigues, pastisseries i restaurants més
tipics de Toledo.

PASSEIG DE SAN CRISTOBAL

Des d’'aquest passeig es pot contemplar una preciosa
panoramica de la vall de Toledo i gran part de la ciutat.

ESCAPA'T A

ESTAS PENSANT EN UN VIATGE DE CAP DE SETMANA? UNA
ESCAPADA A TOLEDO ES JUST EL QUE NECESSITES! AVUI ET
PROPOSEM QUE POTS FER UN CAP DE SETMANA A TOLEDO.

ciutats espanyoles amb més riquesa historica i cultural. Es impossible

D eclarada Patrimoni de la Humanitat per la Unesco, Toledo és una de les
avorrir-s’hi i deixar-la sense haver gaudit de la seva gastronomia.

Coneguda com «la ciutat de les tres culturesy, Toledo ha acollit al llarg de la historia
les cultures musulmana, jueva i cristiana i, als seus carrers i plats tipics, es poden
apreciar vestigis d'aquest passat.

VIATJAR AMB GUST

QUE ES POT MENJAR A TOLEDO

La cuina d'influéncies morisques, sefardites i
cristianes esta basada en plats consistents lligats a la
caca i al pasturatge, com delicioses calderetes o rostits,
encara que tampoc fallen en els dolcos, amb una
rebosteria tipica per a llepar-se'n els dits.

PERDIV ESTOFADA

La matéria primera, el vinagre i herbes aromatiques
com el safra sén el que marquen la diferencia. Les
més bones son les que tenen menys d'un any i es
coneixen com perdigons.

COCHIFRITO MANXEC

Es un plat emblematic de la cuina castellana en
general. La recepta s'elabora principalment amb carn
de xai o cabrit. Exit assegurat si el resultat és una carn
cruixent per fora i delicada per dins.

CARCAMUSA

Es un guisat de carn de vedella o porc amb verdures
de temporada. Se serveix com a tapa o com a plat
principal.

ARROS A LA TOLEDANA

Aquest arros és peculiar per la combinacié
d'ingredients: arros, congre, bolets, llard de porc,
pollastre i calamars, all i sal, a més d’espécies com el
safra i el pebre.

MASSAPA

[ per postres, res millor que el massapa, que a Toledo
té indicaci6 geografica protegida. Els ingredients:
sucre, ametlles i ou.
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ES ECO ES LOGIC

COM PODEM
REUTILITZAR
RESIDUS
ORGANIC

SAPS QUINS RESIDUS ORGANICS

ES PODEN APROFITAR I QUINS NQO?
DESCOBREIX AMB NOSALTRES COM POTS
REUTILITZAR RESIDUS ORGANICS PER
CONVERTIR-LOS EN MATERIA PRIMERA.

spanya s'enfronta al repte de reciclar el 55% dels

recursos municipals abans de 2025. El reciclatge de

materia organica és un dels principals reptes de les

ciutats i pobles, ja que son les escombraries que més
generem, pero no les que més reciclem. Les cases espanyoles
generen 22 milions de tones de residus a 'any i la meitat sén
d'origen organic.

Saber que és un residu organic és el primer pas per a poder-lo
reciclar bé. Sén tots aquells residus d'origen natural que poden
«fer-se malbé». Alguns exemples son: peles de fruita o verdura,
restes de menjar, closques d'ou, pa, truites, filtres per a cafe,
bossetes de te, excrements d'animals, lactis (sense recipient),
0ssos, llavors, flors, pastura i fullaraca. Tots aquests residus
s’han de llencar al contenidor marré.

Perd qué podem fer nosaltres a casa per aprofitar la matéria
organica? Unaresposta possible és el compostatge domestic,
que és un procés de transformacié de la materia organica
mitjancant l'accié de microorganismes i que desemboca en

la creacid del compost. D'aquesta manera, contribueixes a
protegir el medi ambient perque reutilitzes els residus organics
i, per tant, produeixes menys escombraries. A més, obtindras un
adob natural, cosa que significa que no faras servir un producte
quimic. Pots usar-lo en els tests i, si a casa tens jard{, també per
als arbres.
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ES ECO ES LOGIC

PRACTIQUES PER A REUTILITZAR
DEIXALLES ORGANIQUES
| INORGANIQUES

El compost és un adob natural i té mltiples beneficis: ajuda
amillorar l'estructura del sol, afavoreix el creixement de les
plantes iredueix la quantitat de males herbes.

A continuacid veurem com es poden aprofitar al maxim els
residus organics:

Prepara els residus: talla els residus en trossos petits,
ja que aix{ se'n facilita la descomposicié. Pots fer
servir un recipient de plastic amb forats per facilitar la
ventilacié, una bossa compostable, una capsa de fusta
o un bidé.

2 Barreja bé tots els residus. Ha d'haver-hi un cert grau

d’humitat, sense que arribi a degotar. Si veus que degota,
afegeix més residu organic sec, pero si veus que no hiha
humitat, li pots afegir una mica de liquid. La barreja no ha de
fer mala olor; si és aix(, és senyal que estem fent malament
alguna cosa. Pot ser que la mescla ens quedi molt pastosa:
aixo és perqué només hi hem posat restes domestiques, per
aixo s'aconsella incloure-hiresidus vegetals.

Tapa el recipient, pero no hermeticament, perque ha
d’entrar-hi aire.

Compost preparat per a utilitzar: dos mesos després,
tindras el teu compost.. Posa'l sobre la terra i rega-ho.

Per a aprofitar els residus inorganics, primer hem de saber
distingir que son. Els residus inorganics s6n aquells materials
de rebuig l'origen dels quals no és biologic. A diferencia de les
organiques, les deixalles inorganiques han estat fabricades en
processos industrials i artificials i, per aixo, triguen molt de
temps a degradar-se.

Son el vidre, el paper i el carto, la ferralla, els embolcalls i
envasos, els plastics... Per posar-ne alguns exemples practics:
embalatges de cellofana, bosses de plastic, roba de fibres
sintetiques, recipients de PVC (safates, ampolles, etc.), piles,
bateries, brics, ampolles i pots de vidre, cartutxos d'impressora,

cables trencats o pneumatics.
Jasabem que els envasos es reciclen al contenidor groc; el

rielcartrg, al blau, i el vidre, a liglt verd. Perd qué podem
=,.“ el consum de material inorganic?:

r aliments frescos i a granel per reduir envasos.
- . N .
enva fgs com els pots de vidre per guardar llegums

nb bosses reciclades, carret6 o cabas.

ductes embolicats en plastic. Pots fer
a reutilitzables o bosses compostables.

a la cuina.

;' n carmanyoles de vidre en comptes de
d’un sol is.
i
nar roba de segona ma.
LI )
r electrodomestics per a allargar-ne la vida
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per a tot el 2021

NOTICIES

FRANQUICIA
CHARTER

Charter assoleix el mes de
juliol la previsio d'obertures

charter

ABIERTO
LUNES A DOMINGD
Y FESTIVOS

e

e T e e

La franquicia de Consum ha obert 30 nous supermercats des
de comencament d’any fins ara, i ha assolit aixi la previsié
d’obertures sis mesos abans que acabi l’exercici. D'altra

banda, la cooperativa ha inaugurat 3 supermercats durant el
2021

Els 30 supermercats Charter, repartits al llarg de tot l'arc
mediterrani espanyol, disposen de servei de forn, seccié de
fruites i verdures, xarcuteria i carnisseria en autoservei, una
amplia gamma de productes Consum i varietat de marques.
A més, els clients dels supermercats Charter també poden
beneficiar-se de tots els descomptes i promocions de la
cooperativa a través del programa Mén Consum.

Amb aquesta franquicia, Consum compleix ['objectiu social
de donar servei a les petites poblacions i barris urbans que
no disposen de poblacié suficient per a implantar-hiun gran
supermercat, pero que necessiten unabona instal-lacid
comercial per ales compres de cada dia.

Obertures Consum

D’altra banda, Consum ha inaugurat 3 nous supermercats,
concretament, a les poblacions d'Alcoi, Torrevella i Beniel. Tots
segueixen el nou model de botiga en qué preval l'experiéncia
del client i la sostenibilitat, se simplifiquen els mobles, la
disposicid dels productes, els colors i la il-luminacid per
facilitar la compra i que sigui personalitzada, comoda i agil, i es
dona especial protagonisme als productes frescos, que sén el
principal element diferenciador de Consum.

Amb aquestes noves obertures, Consum té una xarxa
comercial de 822 supermercats a tot 'arc mediterrani, 464 de
propis i 358 de franquiciats, amb un total de 621.106 m? de
superficie de sala de vendes.
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INNOVACIO

Consum i la UPV aposten per
larealitat virtual per ala
formacio del personal de caixa

La formacidé mitjangant realitat virtual comencara a impartir-
se al llarg d’aquest mes

Consum aposta per larealitat virtual per a la formacid del
personal de caixes de lama de LabLeni-I3B, pertanyentala
Universitat Politecnica de Valéncia.

La formacié mitjangant realitat virtual parteix de
'aprenentatge basat en la simulacid i contextualitzacio, per
alaqual cosa es fan servir avatars que simulen diferents
situacions reals que podrien tenir lloc amb clients a la linia de
caixes d'un supermercat.

Aquesta formacidé permetra als treballadors participar en
llicons interactives, ja que podran interactuar amb 'entorn
d'una manera molt similar a la vida real. A més, aquesta
simulacid permetra als usuaris capturar les accions dels
avatars irecollir una gran quantitat de dades que els
proporcionaran informacid sobre el comportament dels clients
molt més representativa que alguns dels comportaments del
man real.

L'aprenentatge continu és fonamental per a desenvolupar el
talent dels treballadors i adquirir noves competencies, per

la qual cosa Consum continua invertint en la formacid dels
empleats. Concretament, la cooperativa disposa de diferents
programes de formacid recollits a 'app Gent Consum, en

la categoria «Campus Consum», on els treballadors poden
accedir aun gran cataleg de cursos en linia.

MEDI AMBIENT

Consum ha eliminat 1.590

tones de plastic verge el
2020

’ iy

B

A més, la cooperativa ja disposa del primer calcul de petjada
plastica, una eina per a mesurar la quantitat de plastic
present als envasos de productes de marca propia i que
identifica els que generen més quantitat de plastic

Consum ha reduit 1.590 tones de plastic verge el 2020 gracies
alareduccid del gramatge dels envasos de marca propiaila
substitucid per altres materials reciclats o compostables.

A més, la cooperativa ha calculat el 2020 la seva petjada
plastica, una eina propia per a calcular la quantitat de plastic
present als envasos primaris dels productes de marca propia,
incloent-hil'envas dels productes frescos. La dada del primer
mesurament ha estat de 12.492 tones de plastic.

Igual que la petjada de carboni, que permet identificar on

es produeixen les emissions més altes de CO,, aquesta
metodologia permet identificar els envasos que generen més
quantitat de plastic per a impulsar mesures de reduccié i, a
partir daquesta dada, mesurar els progressos aconseguits al
llarg del temps.

De cara a l'any vinent, Consum continuara desenvolupant
l'abast de la seva petjada plastica per continuar impulsant
noves mesures que suposin una reduccid significativa en l'Us
d’aquest material dins del seu Pla de Reduccié de Materials
i Envasos, en linia amb el compromis amb el Pacte Verd
Europeu.

NOTICIES

TROBADA
DECIRHACIENDO

El consum d’aliments

saludables augmenta un
15% el 2020

Consum hareunit, virtualment, experts en nutricid,
endocrinologia, pediatria i qualitat per debatre sobre
alimentacid saludable en la V Trobada DecirHaciendo

L'alimentacid saludable és una tendéncia en augment els dltims
anys i s’haincrementat des que va comencar la pandemia.
Aquesta és una de les conclusions que s’han compartit durant la
trobada DecirHaciendo virtual organitzada per Consum sobre
alimentacid saludable i que hareunit experts del mén de la salut
i lanutricio.

En la mateixa linia, l'estudi «Salut i sostenibilitat marquen
l'alimentacid del futur», presentat per AECOC, afirma que 8

de cada 10 consumidors gasten més en alimentacid saludable
que abans de la pandemia. Concretament, el consum d’aliments
saludables ha augmentat un 15% el 2020. Els habits de

consum de més de 3,6 milions de socis clients de la cooperativa
confirmen aquesta tendencia.

Segons AECOC, l'augment per a portar una alimentacié
saludable es deu a diversos factors, com ara la preocupacié

per tenir un sistema immunitari fort que pugui combatre la
COVID-19, la cura per la salut fisica i la lluita contra 'obesitat,
un problema que ha augmentat considerablement durant la
pandéemia, sobretot, en els nens. Per fer-hifront, Consum
col'labora amb I'Hospital General de Valéncia en la creacié de
tallers de cuina de nutricié saludable, dels quals s’han beneficiat
més de 2.000 families.

Una altra de les conclusions a que s'ha arribat a la trobada és
laimportancia de l'etiquetatge dels aliments. Segons Nielsen,
és untema clau per aun 51% dels consumidors, que demanen
transparencia i autenticitat, aix{ com una reduccid de sucres,
saligreixos saturats en la composicid dels productes. Per
donar resposta a aquests consumidors, la cooperativa compleix
el seu comprom(s amb 'Estratégia NAOS i ha reformulat
aliments i begudes de la seva marca propia reduint aquests
tres components significativament en més del 18% de tots els
productes marca Consum disponibles als supermercats.
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SALUT I BELLESA

SALUT I BELLESA

CURES
PER A

quino li ve de gust aprofitar al maxim els ultims dies
de sol després de 'estiu? Quan fa bon temps, solem
tombar-nos al sol per no perdre el bronzejat, pero
no hem d'oblidar que aquesta sobreexposicio pot

L A I E L L S E C A provocar que la pell se’'ns ressequi. Per a evitar la deshidratacio,
’ . et portem alguns consells senzills.
D E S P RE S APLICAR DIARIAMENT UNA . -
- xfolia’t la pell i restaura’n la lluminositat:
\ BONA CREMA HIDRATANT HA una vegada a la setmana és important fer una

DE SER IMPRESCINDIBLE EN LA exfoliacid que ens ajudi a eliminar les impureses i

) TEVA RUTINA. cél-lules mortes i netejar els porus. Ens ajudara a
tenir una pell més sana i natural.

Crema hidratant, el must have per arostre i
cos: la pell deshidratada no té l'aigua necessaria
per a mantenir-se en perfectes condicions; per
aquestarad, aplicar diariament una bona crema
hidratant ha de ser imprescindible en la teva
rutina. Fes servir cremes especifiques segons
que t’hidratis el rostre o el cos. Els productes
que contenen ingredients com 'acid hialuronic
o les ceramides garanteixen una correcta
hidratacio.

Serum, un extra d’hidratacié: els serums sén
molt importants per a cuidar la pell, ja que l'alta
concentracié de components actius que tenen
penetra fins a les capes més profundes.

Protector solar tot [’any: no oblidis que el
protector solar ens 'hem d’aplicar tot l'any,
sobretot al rostre. Encara que no ens hi
exposem directament, el dia a dia fa que el
sol ens toqui igualment i la pell ha d'estar
protegida.

Guerra a les taques: si l'estiu t'ha deixat taques
ala pell, és el moment de comencgar amb els
tractaments despigmentants. Es millor que un
professional t'assessori per trobar el millor
tractament antitaques. L'ideal és incorporar-lo a la
teva rutina nocturna.

Menja bé: una alimentacid variada i equilibrada és
imprescindible per a una bona hidratacid. Si per
vacances has fet algun excés, és el moment de
tornar a larutina.

EL SOL, LA PLATJA, LA PISCINA I MOLTS ALTRES
FACTORS RESSEQUEN LA PELL A LESTIU. ET PORTEM

UNS CONSELLS PER A HIDRATAR LA PELL SECA glesud?;gsupa;‘jtselr?obrassaelii;ao:iigirgicl;éry;gnmtgsrra
DESPRES DE L’ESTIU. qualsevol dia de I'any. Intenta beure'n, almenys, 1,5

litres al dia. La salut i la pell t'ho agrairan.
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CONEIX-TE

BENEFICIS DE RIURE: LA MILLOR MEDICINA Per a la salut fisica: QUINS SON ELS BENEFICIS

* Augmenta la immunitat. DE RIURE?

Les dltimes recerques sobre els beneficis de riure indiquen

com s'enforteix el sistema immunologic i l'estat d'anim, com . o , ) )
disminueix el dolor i com ens protegeix dels efectes nocius de * Disminueix el dolor. Riure desencadena l‘alliberament d'endorfines, que son les
substancies quimiques naturals que secretem dins del cos i que

ens permeten sentir-nos bé. Aquestes substancies promouen
una sensacio general de benestar i poden alleujar temporalment

¢ Redueix les hormones de l'estres.

l'estres. ¢ Relaxa els musculs.

e Prevé les malalties del cor.

Elbon humor alleugereix la carrega emocional, inspira

Fomﬁignca en un mateix, ens permet connectar amb els altres Per alla salut mental: el dolor.
i facilita que puguem perdonar abans. Es un gran recurs per a o st e el e i - i - b o Ry LI
superar problemes i per a millorar les relacions i la salut fisica : S =R ' © Corregadeliaiia. hesidissipata
CONFIES EN AQUELLA DITA temocional. El millor de tot és que aquest «medicament» té un * Alleuja l'ansietat, l'estres i la tensio. iraiel conf.llcte.mes rapidament que compartir el riure. M{rar
POPULAR QUE «RIURE ALLARGA valor incalculable, divertit, gratuit i facil d'usar. * Millora la capacitat de tolerancia a la frustracic. el COStft divertit SOtl posarfels ptroplemes en pefrspectlva :
; ] . . G ) } permetre passar de les confrontacions sense aferrar-se a
LA VIDA»? AVUI T"EXPLIQUEM ELS Es divertit compartir un bon riure, perd sabies que realment Eeriei: 2 resonee cme [ ieka ser mes fors. l'amargor o el ressentiment.
ot millorar la teva salut? Aprén quins beneficis té riure i el bon A ials:
BENEFICIS QUE EL BON HUMOR I Eumor, Preng Beneficis socials: Més que un simple respir de la tristesa i el dolor, riure et dona
RIURE DONEN A LA SALUT. * Atreuelsaltres cap anosaltres. la forca per a trobar noves fonts de millora i esperanca. Riure
* Enforteix les relacions interpersonals. atura les emocions angoixants. Riure ajuda a relaxar-te i a

recarregar energies: redueix l'estres i augmenta 'energia.
. . Canvia la perspectiva, cosa que permet veure les situacions
» Ajuda a calmar el conflicte.

—— amb una llum més realista i menys amenacgadora.
g2 Promou el vincle grupal.

* Millora el treball en equip.

Riure t'acosta als altres: uneix les persones i enforteix les
relacions. Es contagids: només sentir riure prepara el teu
cervell i et prepara a tu per somriure i unir-te a la diversié.

en la vida

* Reserva moments especials per a buscar el bon
humor i riure.

* Quan miris una altra persona practica el somriure,
fins i tot quan parlis per telefon, encara que no et
vegin: somriu! Notaras l'efecte en tuien els altres.

.

* Fes una llista de les coses que vols prendre’t
amb sentit de 'humor. Notaras el canvi tan bon
punt t'ho proposis. Veuras les coses amb una altra
perspectiva: allunyaras pensaments negatius.

* Quan sentis que algu riu, mou-te cap a aquesta
persona. Som felicos quan compartim i ens
comparteixen, per aixo és bo acostar-se a les fonts
del bon humor.

RIURE DESENCADENA LALLIBERAMENT
D’ENDORFINES, QUE SON LES
SUBSTANCIES QUIMIQUES NATURALS
QUE SECRETEM DINS DEL COS I QUE
ENS PERMETEN SENTIR-NOS BE.

* Busca, entre les persones que t’envolten, aquelles
que riguin amb facilitat, i allunya’t de les que no
ho facin.

* Acudit de butxaca: tingues sempre un acudit per
explicar.

* No et prenguis seriosament les coses que
t'ocorren... No s6n mai tan importants com les
veus tu!
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CURA INFANTIL

AL-LERGIES

EN NADONS,
cot e poden déleclan?

T'EXPLIQUEM ELS SIMPTOMES MES
COMUNS EN NADONS PER ALLERGIES
ALIMENTARIES. NO DUBTIS A POSAR-TE
EN CONTACTE AMB EL PEDIATRE SI EL
TEU NADO PATEIX ALGUN SIMPTOMA.

n dels reptes més importants a qué ens enfrontem
quan tenim un nadd és comengar amb l'alimentacid
complementaria i la introduccid d'aliments. Al principi
pot arribar a ser una tasca complicada, no només pel
canvi de menjar i textura, que a vegades rebutgen, sind també
perque podem trobar-nos amb alguna al-lergia alimentaria que

no coneixiem, com ara l'al-lergia a l'ou o a fruites com el préssec,

que son de les més comunes.

Moltes vegades relacionem els esternuts, les diarrees o els
plors amb alguna moléstia estomacal o un refredat, pero
aquests simptomes també poden estar relacionats amb alguna
mena d'al-lergia. La solucié més habitual i la que pauten tots

els pediatres quan es canvia a l'alimentacié complementaria és
que es vagin introduint els aliments a poc a poc en la dieta del
nadd i d'un en un. Una técnica que ens permet identificar quin
aliment és el que pot causar l'al-lérgia o pot no assentar-se-li bé
al nostre nen o nena.

Quan un nadé té una reaccid al-lergica després d'ingerir un

aliment, el seu cos respon a aquesta substancia que realment és

inofensiva com si es tractés d'un perill. Per defensar-se, el seu

sistema immunitari produeix un nombre elevat d'anticossos, que

sén els culpables de la unflor dels teixits.
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COM PODEM DETECTAR LES AL-LERGIES
EN ELS NADONS?

Els simptomes del dolor estomacal i les al'lergies son molt
similars; per aix0, moltes vegades resulta molt complicat
diferenciar-los. Aquests sén els signes més comuns:

* Simptomes cutanis: poden apareixer faves o arees
vermelles. Com a problemes dermatologics, els nadons
també poden patir picor i inflor a la gola, els ulls o les
parpelles.

» Simptomes digestius: hem d'estar atents en cas que els

petits presentin dolor abdominal, nausees, vomits o diarrea.

* Anafilaxi: es tracta de la reaccio al-lergica més perillosa. Si
el nostre nadd té simptomes com pal-lidesa a la pell, llavis
blavosos, inflor a la llengua o dificultats per respirar, hem
d'acudir al metge al més aviat possible.

QUALSEVOL ALIMENT
ES SUSCEPTIBLE DE

PROVOCAR AL:LERGIA.

: 5

CURA INFANTIL

COM HEM D’ACTUAR EN CAS QUE
EL NOSTRE NADO TINGUI ALGUN
D’AQUESTS SiMPTOMES?

El primer pas davant de qualsevol reaccid, a més d'acudir
al metge com ja hem esmentat, ha de ser excloure aquest
«aliment sospitds» de la dieta del nadd. En aquest sentit,
cal destacar que també haurfem d'evitar tota mena
d’aliments provinents de la mateixa familia que el producte
que li ha causat la reaccio.

Un altre aspecte fonamental és informar-se de com cal
actuar si el nostre petit torna a ingerir la substancia, ja
que, depenent de l'aliment al qual és al-lérgic, pot passar
desapercebut en els menjars.

QUINES SON LES AL-LERGIES MES
COMUNES EN ELS NADONS?

El primer que hem de saber és que qualsevol aliment és
susceptible de provocar allergia; no obstant aixo, aquests
productes sén els més comuns:

* Lletde vaca

* Ous

* Fruitaseca(cacauets, ametlles, nous, avellanes,

anacards...)

* Soia

* Blat

* Peix

* Marisc

En general, la majoria de les al'lergies als aliments solen
superar-se durant la infantesa.

s
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MASCOTES MASCOTES
TENIR CURES D’UNA NIMFA

Com sempre, abans d’adquirir una nimfa o un
agapornis, recomanem una visita al veterinari perque
ens informi de les cures que necessita. Perd vegem

alguns consells senzills que hem de tenir en compte
per atenir cura d'aquests ocells.

) . Alimentacid: necessiten una dieta tan variada
com sigui possible. No és aconsellable mantenir &
lalimentacid de la nimfa a base només de llavors Jnis , \
com l'escaiola, sind que cal afegir-hi sempre Cris ' =

fruites i verdures fresques. Alguns aliments com : & !

el cafe, 'alcohol, la xocolata, la llet, les galetes, /‘ﬂ-\ jl

l'alvocat ila ceba sén altament toxics per a les =
: Plwmits ; ol

EN AQUEST ARTICLE T'EXPLIQUEM TOT EL nimfes. s | fonite

Gabia: ha de ser adequada per a aquestes
QUE HAS DE SABER SOBRE LA C['/IRA DELS espélzcies, amb una miga minima de%O x 60 x
AGAPORNISILES NIMFES. COM ES LA

60 cm i, si és possible, cal tenir-la a l'exterior. |
SEVA ALIMENTACIO [ HIGIENE? NO T'HO és molt important que sigui quadrada, jaque a
PERDIS!

»

les gabies rodones se senten insegurs. Tant les
nimfes com els agapornis han de poder moure’s
p e lliurement per dins de la gabia i és fonamental
Ay posar-los branques naturals per a evitar que

en un futur pateixin problemes a les potes.

Per descomptat, cal col-locar un recipient per
al'aigua i un altre per al menjar i no oblidar
també disposar d'un recipient ampli perque es
puguin banyar. Als ocells els encanta i, a més, ho
necessiten per a mantenir el plomatge en bon
estat.

[s agapornis, nimfes i periquitos, que
pertanyen a la familia dels psitacids, sén
alguns dels ocells preferits per tenir-los
com a mascota. Pero, abans de decidir-
nos per tenir-ne un com a company de vida, és
important destacar que sén molt intel-ligents i
que requereixen unes cures especifiques per al
seu benestar fisic i emocional. Socialitzacié: son animals molt sociables que, en
estat salvatge, viuen en bandades. Si viuen aillats,
poden desenvolupar problemes de comportament
que els afectaran el benestar emocional i fisic.
El millor és tenir-los per parelles, pero sino és
possible, almenys de dia poden estar a la salaamb
nosaltres i, més tard, a 'hora de dormir, portar-
los a una habitacid a les fosques i tranquil-la.
D'aquesta manera assegurem les seves hores de
descans, que també és important per a aquests wee )
ocells. Hem d'evitar sempre els corrents d'aire, Adriana Espinosa
les temperatures extremes i els possibles focus
d'estres.

Es important saber que aquests ocells no sén
domestics, sind salvatges, per la qual cosa
conserven molts comportaments i instints de la
seva vida natural. A més, alguns d'aquests ocells
sén molt longeus, com les nimfes, que poden
arribar a viure 20 anys.

Salut: s’ha de visitar periodicament un veterinari
d’animals exotics i aprendre a observar-los per
detectar possibles problemes de salut. Alguns
s{mptomes que alguna cosa va malament poden
ser el bec deformat, dificultat per a respirar,
taques al voltant dels ulls o les fosses nasals,
canvis en els excrements o problemes amb la

ALGUNS D'’AQUESTS OCELLS
SON MOLT LONGEUS, COM LES

gt ey s del plomatge,'entre G S | )

les causes que ocasionen aquests problemes
VIURE 20 ANYS. de salut poden ser estrés, parasits, mala A CONSUM VOLEM

alimentacid o canvis bruscos de temperatura. =
També hem d'estar atents a algunes malalties . CONEIXER LA TEVA MASCOTA
comunes com la clamidiosi, que es produeix per i Siestasorgullds de lateva mascota, entra a

g lainfecci6 d'un bacteri i que provoca problemes www.entrenosotros.consum.es/tumascota
respiratoris o anorexia, i la verola aviaria i puja'n una foto. Aix{ de facil!
causada per un virus que s'escampa lentament
Eerlocell & e R L
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