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Papel ecolédgico y exento de cloro

n una realidad cada vez mas cambiante, las empresas debemos ser capaces de

dar una respuesta adecuada a la sociedad en cada situacién. En estos momentos

de incertidumbre, por el incremento de los costes energéticos y de las materias

primas y por la guerra en Ucrania, debemos apoyar a las victimas del conflicto y
dar soluciones al consumidor, con la mejor calidad-precio, en algo tan esencial como la
alimentacion.

Por esta razén, en Consum estamos redoblando esfuerzos para ofrecer una cesta de
la compra lo mas asequible posible, a través de ofertas desde la primera unidad y de
descuentos y vales ahorro en aquello que cada cliente compra, mediante el programa
Mundo Consum. Iniciativas como esta nos ayudan a ser uno de los supermercados
nacionales que generan mas satisfaccion a sus clientes, segun la OCU.

La pandemia ha acelerado la digitalizaciéon de muchas actividades cotidianas. Las nuevas
tecnologias ofrecen numerosas ventajas: mayor acceso a la informacién, reduccién de
costes o mayor conectividad entre las personas... Pero esta digitalizaciéon no es igual
para todo el mundo, ya sea por su situacidn socioecondmica o su edad, ya que existe un
desequilibrio llamado “brecha digital”.

Durante el primer afio de la pandemia, las herramientas digitales sirvieron para facilitarnos
una nueva normalidad con restricciones. Pero el 40,5% de las personas mayores de 65
anos dicen que nunca han accedido a internet. A pesar de esta brecha, el porcentaje de
personas mayores que usan internet sigue aumentando vy, actualmente, representan 6 de
cada 10. Saber cudles son los obstéaculos que tienen para usar la tecnologia, que les facilite
su dia a dia, y cdmo podemos ayudar a reducir esa brecha digital es nuestro Tema del mes.

En este "final de curso” tan extrafo, donde por un lado las restricciones de la pandemia
estdn desapareciendo (jpor fin!) pero, por otro, la situacién econémica y geopolitica esta
provocando inestabilidad, debemos ser optimistas en que la situacion va a mejorar, porque
estamos deseando recuperar la normalidad perdida desde la pandemia.

Esperemos que la coyuntura internacional y econémica nos permita disfrutar del buen
tiempo que ya tenemos, con mas horas de luz para salir y socializar y para organizar
las ansiadas vacaciones, que ya casi podemos oler. Y si quieres mas informacién sobre
alimentacién y estilo de vida haz clic en entrenosotros.consum.es jQue disfrutes!
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JUNTOS HACEMOS CONSUM

unlos
Juntes.

consum

Estando al otro lado
del teléfono

900 500 126

Nuestro teléfono gratuito de atencidn al cliente es la

via directa para cualquier duda o sugerencia.

iLIdmanos! Estaremos encantados de atenderte.

Compartiendo trucos y consejos

4 consum

SARTENES QUE YA NO SE PEGAN

No hay nada que dé mds rabia que una sartén que
comienza a pegarse. Prueba a calentar la sartén
con un buen pufado de sal, tdpala y espera hasta
que la sal esté oscura. Limpiala con un pafo limpio
y listo.

Ana P.

restablecimiento de contactos familiares.

Impulsando tus ideas

Gracias a las aportaciones de nuestros clientes al pasar por cajay ala
partida de 50.000 euros que ha agregado la Cooperativa, hemos logrado
reunir una ayuda de 400.000 euros para respaldar la labor humanitaria
que Cruz Roja realiza en Ucrania. Los fondos recaudados, junto a la
donacién adicional, van destinados a cubrir necesidades basicas (higiene,
abrigo y cocina), acceso a agua segura, asistencia sanitaria, proteccion y

Las donaciones se realizaron entre el 14 al 27 de marzo en los mas de
460 centros de Consum en la Comunidad Valenciana, Catalufia, Region de
Murcia, Castilla-La Mancha y Andalucia. Muchas gracias.

Envianos un correo a comunicacionexterna@consum.es y jcuéntanos!

;Conoces algun truco

de cocina, hogar o de
belleza o una receta

con la que siempre
triunfas? Cuéntanoslo en
comunicacionexterna@
consum.es y podrds ganar
un vale de 10€ 0 20€
respectivamente.

Escuchando tu opinion en redes

FACEBOOK

Yo soy de compra onliney lo
recomiendo. Traen la compra
perfecta y tienen la opcién de
llamarte por si algin producto de los
g has pedido no esté disponible y lo
quieres cambiar.

(Eres de cesta, carro o carro cesta?

TWITTER

Buena iniciativa de @Consumy
@CruzRojaEsp

Posibilidad de donar dinero para
ayudar a Ucrania, cuando vas a

pagar la compra.

@ consum

Juntos es cooperativa

CONSUM, S.COOP.Y,
117 - CS.Avda, Valencia
T1f.954241126 - N.1.F,F46078986

Probando y aprobando

los productos

Pruebay
aprueba

;Sabias que solo por ser socio-cliente
de Consum puedes participar en la
validacion de nuestros productos? Si
eres un gourmet en potencia, si te
gusta probar cosas nuevas, si quieres
poner tu granito de arena en los
productos de tu Cooperativa, este es
tu sitio.

iParticipa en nuestra comunidad
‘Prueba y aprueba’ y gana 50€
cada mes!

www.mundoconsum.consum.es

JUNTOS HACEMOS CONSUM

INSTAGRAM

Me he enamorado de este zumo
de consum. No fui de mucho zumo
antes pero ahora he cambiado.

El zumo de naranja y mandarina

es bastante natural aunque es de
marca blanca de consum. No lleva
ningun edulcorante ni aztcar. Por
eso he sorprendido mucho Sabe
dulce y fresco ademds es ligero,
geniall Mi marido también le gusta
muchisimo.

Probarémos otro zumo también

entre nosotros



LOS CINCO DE...

Los cinco de...

Patricia Campo

Entrenadora de futbol

Patricia Campos tenia dos pasiones: el futbol y volar. Después de estudiar
Comunicacion Audiovisual en Valencia, opositd para entrar en el Ejército y se
convirtio en la primera mujer en Espana en pilotar un reactor de la Armada. Ocho
anos después de su entrada en las Fuerzas Armadas, decidié cumplir su otro suefio:
dedicarse al futbol. Viajé a Estados Unidos para obtener el titulo de entrenadora
de futbol. Desde alli se marché a Uganda para ayudar a nifios y mujeres con sida
y tratar de mejorar sus condiciones de vida y su futuro a través del futbol, una
experiencia que cambio su vida. Hoy vive en Valencia, es columnista del diario
deportivo As y trabaja en nuevos proyectos para mejorar los derechos de las
mujeres y de los ninos y ninas.

Por la realizacidn de este reportaje, Patricia Campos y Consum entregan 500€ a Goals For Freedom. Consum,

@ como empresa de economia social, dirige sus esfuerzos a colaborar con las personas que més lo necesitan. Asf,
GOALS FOR en 2020, destiné cerca de 23,3 millones de euros a proyectos de colaboracién solidaria. Como parte de dichas
FREEDOM colaboraciones, la Cooperativa doné 8.600 toneladas de alimentos a entidades sociales a través de su Programa

‘Profit’ de Gestién responsable de Alimentos.

LOS CINCO DE...

Aceite de oliva Café

Lo he echado mucho de menos en otros paises.
Mi tostada de pan con tomate no es la misma
sin unas gotitas de aceite de oliva. Aparte de su
sabor, a los deportistas nos aporta las grasas
beneficiosas tan importantes para nuestro
desgaste después de un partido.

Después de meditar, necesito un café

con leche por la manana mientras leo

las pdginas de algun libro. Ese café me
permite despertar y salir a correr.

Frutos secos

Me encantan las avellanas y las
nueces. Voy combinando las avellanas
crudas con las tostadas. Siempre
tengo en casa un paquetito de cada
una del que voy picando todo el dia.

_I‘

Zumo de naranja natural Coco

Una de las razones por las que voy a Consum
es por su zumo de naranja natural. No lo tiene un envase con coco troceado en
encuentras en muchos sitios. Es fresco, facil la medida justa para un piscolabis. Me
de poner y esta riquisimo. Creo que, desde encanta.
que empecé a beber el zumo natural de
Consum, me resfrio menos.

Solo me gusta el coco natural. Consum

entre nosotros



HOY COMEMOS

Hoy te traemos recetas
ricas en vitamina D

para que disfrutes de
platos llenos de sabor
y puedas aprovechar
esta vitamina tan
beneficiosa.

a vitamina D o “vitamina del sol”, como se la conoce
popularmente, se fabrica en nuestro cuerpo gracias a
la exposicion de nuestra piel a los rayos ultravioletas
(80%-90% de la produccion de vitamina D). La

recomendacion es tomar el sol unos 10-15 minutos al dia,
pero, para asegurar una correcta sintesis, es necesario tener
en cuenta algunos aspectos como los siguientes:

la época del aiio (invierno/verano)

el clima (hay que valorar las zonas con frecuente
nubosidad)

el momento de exposicion

el porcentaje de piel expuesta al sol y el tipo de esta

(los individuos de piel oscura necesitaran mas tiempo de
exposicion)

la edad (a medida que envejecemos, el organismo es menos
eficiente y la absorbe peor)

QUE ALIMENTOS CONTIENEN
VITAMINA D

El resto de la vitamina D que necesita nuestro cuerpo,
ademas de la que generamos con la exposicion solar, la
podemos obtener a partir de productos de origen animal
como los huevos, los lacteos, el pescado graso (attn,

salmon o caballa) y los alimentos fortificados (como ciertas
margarinas y bebidas vegetales de soja y almendra). También
existe una fuente vegetal de vitamina D: las setas cosechadas
en estado salvaje, como las de tipo crimini o champifion
marron, las portobello y las maitake.

BENEFICIOS DE LA VITAMINA D

La funcion mas importante de esta vitamina es mantener
estables las concentraciones de calcio y fésforo en sangre.
Por ello, la vitamina D es fundamental en el mantenimiento
de la salud 6sea. Sin vitamina D, los huesos pueden
volverse blandos, delgados y fragiles. La disminucion de su
concentracion o su falta esta relacionada con el raquitismo
en los nifios o la osteoporosis en los adultos.

También actta en la regulacion de los niveles de azicar (ya
que tiene un importante papel en la secrecion de insulina), en
la produccion de lipidos, en la regulacion de la tension arterial
(al participar en la produccion renal de renina) y en el buen
funcionamiento del cerebro.

Es necesario tener en cuenta que demasiada vitamina

D puede ocasionar niveles altos de calcio en la sangre,
causando nauseas, vomitos, debilidad muscular, confusion,
dolor, pérdida del apetito, deshidratacion, sed excesiva 'y
calculos renales.

Esto no ocurre a partir de una sintesis excesiva en piel,
porque la piel limita la cantidad de esta vitamina que puede
producir, sino por el uso no controlado de suplementos

de vitamina D, unido a que cada vez hay mas alimentos
enriquecidos con esta vitamina.

Una buena caminata diaria al sol y una alimentacion variada
(teniendo en cuenta los alimentos que poseen mas cantidad
de esta vitamina) hace posible que recibamos la cantidad de
vitamina D necesaria.

Cappuccino de
queso y setas

Ingredientes (4 personas)

400 g de setas variadas

200 g de cebolla

200 g de queso crema bajo en
calorias

500 ml de caldo de pollo

75 ml de leche semidesnatada

40 ml de aceite de oliva extra virgen
Sal

Pimienta blanca molida

PREPARACION

Pela las cebollas y picalas en trozos
medianos. Calienta el aceite en una sartén
o cacerola y péchalas a fuego suave.
Cuando estén tiernas afade las setas
troceadas, bien limpias y sin restos de
tierra, y cuécelas durante cinco minutos.
Agrega el caldo, sazona al gusto y, cuando
arranque el hervor, cuécelo 3 minutos més.
Tritdralo.

Mientras la crema de setas se cuece,
prepara la de queso. Para ello calienta
el queso crema vy la leche en un cacito
y sazona al gusto. Remueve bien hasta
integrar ambos ingredientes.

Vierte la crema de setas caliente en tazas
de cappuccino transparentes, hasta
llenar casi del todo. Cubrela con la crema
de queso, ayudandote de una cuchara
para repartirla por toda la superficie.
Espolvorea con pimienta blanca molida y
sirve inmediatamente.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT
i?j 9,33g 21,929 8,369 9,01g
MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

10,59 1,549 33,69  2,55g 8,369

Informacién Nutricional por racién.

Caballa al horno
con verduras
asadas

Ingredientes (4 personas)

600 g de caballa

300 g de tomate en rama

200 g de pimiento verde italiano
600 g de patatas

80 g de cebolla

2 dientes de ajo

130 ml de vino blanco

50 ml de aceite de oliva virgen extra
30 ml de zumo de limén

Sal

PREPARACION

Precalienta el horno a 180°C con calor por
arriba y abajo. Pela las patatas y cértalas
en rodajas finas, lava y corta los pimientos
y tomates en rodajas, la cebolla en
laminas y los dientes de ajo bien picaditos.
Resérvalo todo.

En una bandeja refractaria echa una cuarta
parte del aceite de oliva y distribtyelo por
la base de la fuente, coloca las patatas
entremezcladas con los aros de cebolla,
sdlalo y seguidamente afiade las rodajas
de tomate y de pimiento verde y el ajo
picado. Rectifica de sal.

Afade todo el vino y el zumo de limén

y hornéalo durante cuarenta y cinco
minutos, vigilando que las hortalizas no
se queden secas. En ese caso afade agua
durante la coccién.

Coloca el pescado, limpio, con unas
rodajas de limén, encima de la cama de
hortalizas asadas y afade agua. Hornéalo
durante quince minutos y sirvelo caliente.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT
394 9
s 18,29 19,49 29,69 4,349
MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES
9,91g 3,59 729 4,229 5,559

Informacién Nutricional por racién.

HOY COMEMOS

Crema de frutas
gratinadas

Ingredientes (4 personas)

240 g de melocotdn de carne firme
240 g de peras de carne firme

240 g de manzanas

120 g de platano

12 cerezas

40 g de aztcar

100 ml de nata liquida

4 yemas

PREPARACION

Pela los melocotones, las peras y las
manzanas; quitales el hueso y el corazén
y corta todas las piezas a ldminas finas.
Lava las cerezas, partelas por la mitad y
deshuésalas. Pela el platano y cértalo a
rodajas.

Pon a fuego bajo un cazo con la nata,
hasta que se reduzca a la mitad. Déjala
enfriar. Precalienta el horno a 200 °C.

Monta las yemas con el azicar y afiade la
nata. No batas la mezcla en exceso para
que no espese.

En una bandeja honda para horno coloca la
mitad de la crema. Encima, capas de fruta
alternadas. Termina con la crema restante
y coloca la bandeja en el horno durante
10-15 minutos hasta que veas que la capa
superior estd ligeramente gratinada.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT

318,87 4,49 18,29 34,49 8,29
kcal

MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

5,149 1,259 236,69 | 4,039 33,59

Informacién Nutricional por racién.

entre nosotros 9



LOS FRESCOS

Cerezas

La cereza es el fruto del cerezo, arbol de la misma familia
botanica que el melocotdn, el albaricoque v la ciruela.

10

a cereza es un fruto de aspecto redondeado, de

color rojo mas o menos intenso dependiendo de

la variedad, que cuenta con una pulpa jugosa y de

color variable. Su consumo se remonta a la época de
los griegos y romanos, y se extendid hasta llegar a Espafia,
donde alcanzo un rapido desarrollo. Actualmente la cereza
esta muy extendida por diversas regiones y paises de climas
templados e incluso frios.

En Europa encontramos dos tipos de cerezas, de las cuales
proceden las aproximadamente 1.000 variedades que
existen:

e Entre las cerezas dulces (prunus avium), las variedades
mas comunes son la “ambrunesa”, la “burlat y la
“napoledn”. Son ideales para consumir de forma natural o
bien para elaborar mermeladas y confituras.

e Las guindas o cerezas acidas (prunus cerasus) son mas
pequenas y se utilizan sobre todo para elaborar licores y
salsas para acompanar carnes.

Cada variedad cuenta con unas particularidades, como son
una diferente acidez, carnosidad y tiempo de maduracién.
En Espafia destacan en produccion las provincias de
Alicante, Castelldn, Barcelona, Zaragoza, Navarra y la
comarca del Jerte (con denominacién de origen), en la
provincia de Caceres.

folotss

tamina (

Los frutos que se obtienen en el valle del Jerte pertenecen en
su mayoria al grupo de las picotas, que se caracterizan por
perder el pedinculo de forma natural durante la recoleccion,
y engloban las variedades “ambrunesa”, “pico negro”,

“pico limén negro” y “pico colorado”, asi como la variedad

“navalinda”, que si conserva el peduinculo tras la recoleccion.

Por su agradable sabor y su vistoso color, la cereza se
puede utilizar para introducir a los mas pequefios en

el gusto por la fruta. Ademas, desde el punto de vista
nutricional, la cereza aporta pocas calorias (48 cal/100
gramos) y cantidades significativas de fibra, que ayudan a
mejorar el transito intestinal, ademas de ser una fuente de
acido fdlico.

Destaca de manera muy significativa su contenido en folatos,
que contribuyen al crecimiento de los tejidos maternos
durante el embarazo y al funcionamiento normal del sistema
inmunitario, y ayudan a disminuir el cansancio y la fatiga.

¢{COMO ELEGIR LAS MEJORES CEREZAS?

Es aconsejable elegir aquellas que tengan la piel brillante,
una consistencia firme y el tallo verde y fresco.

Lo ideal es consumirlas inmediatamente, pero si hay que
conservarlas durante mds tiempo, se deben guardar en
el frigorifico sin lavar ni tapar hasta el momento de su
consumo. Se pueden conservar también en almibar.

Ideas de recetas con cerezas

LOS FRESCOS

cal/100 g

DESDE EL PUNTO DE

VISTA NUTRICIONAL,

LA CEREZA APORTA
POCAS CALORIAS.

entre nosotros 11



SABER COMPRAR

COMO CONSERVAR
VEGETALES, VERDURAS
Y FRUTAS

on la llegada del calor, dejamos de lado las comidas copiosas para

dar paso a recetas mas ligeras y fresquitas, cargadas de frutas y

verduras. Esto no solo se debe a la apetencia, también esta intimamente

relacionado con las condiciones propias de los meses mas calidos, que
provocan que necesitemos incorporar a nuestra dieta alimentos de temporada
cargados de vitaminas y minerales para darle a nuestro organismo mas energia
y decir adids definitivamente a la astenia primaveral.

SABER COMPRAR

5 cosas a Tener en cuenlo
a/la/hma/decommua/weydbje/s

3. EVITA LA CONTAMINACION
CRUZADA: SEPARA LAS FRUTAS Y
VERDURAS ENTRE SI.

1. NO LOS LAVES ANTES

DE INTRODUCIRLOS EN EL
FRIGORIFICO: LA HUMEDAD
ACELERA EL PROCESO DE
DETERIORO DE LOS ALIMENTOS.

4. CONGELALOS ANTES DE QUE SE
ESTROPEEN: MUCHAS FRUTAS Y
VERDURAS PUEDEN CONGELARSE
SIN PERDER SU SABOR Y FRESCURA.

2. CONSERVALOS EN EL LUGAR
MAS TEMPLADO DE LA NEVERA:
LOS COMPARTIMENTOS O CAJONES
INFERIORES SON LOS MAS

ADECUADOS PARA ELLO. 5. NO TIRES LAS PIEZAS

MADURAS... APROVECHARLAS
ELABORANDO ZUMOS, BATIDOS,
MERMELADAS O CONSERVAS.

Tip/s pmwlwwwwacééndaW y verduras

Verduras de hoja

Frutos rojos (fresas, Brocoli, coliflor

Manzanas y peras moras, frambuesas...) Platano y esparragos trigueros Aguacate (espinacas, acelgas,
lechugas...)
")
— - ¥
| - 7
il
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Son frutas climatéricas.

Envuélvelas con papel de
cocina para que duren mas
tiempo.

Pueden congelarse una vez
limpias y partidas, pero para
frenar su oxidacidn conviene
hervirlas antes uno o dos
minutos.

No son frutos climatéricos.

Para que duren frescos mas
tiempo es importante que no
los laves antes de introducirlos
en el frigorifico y que los
conserves en una bandeja de
plastico agujereada que les
permita airearse.

Pueden congelarse.

Fruta climatérica.

Para frenar su proceso de
maduracion, envuélvelos en
film transparente o bien tapa
el pedunculo con papel de
aluminio.

Una vez pelado puede
congelarse.

Si quieres que te aguanten
frescos durante mas tiempo,
introduce sus tallos en un vaso
de agua en la nevera.

Estas verduras se pueden
congelar; en el caso del
brécoliy la coliflor, un truco

es trocearlos y cocerlos
previamente con agua

durante unos minutos. En el

de los esparragos, basta con
limpiarlos antes de introducirlos
en el congelador.

Se trata de una fruta
climatérica.

Puede conservarse mejor si lo
envuelves con film transparente
en el frigorifico.

Se pueden congelar: para
ello, retirales la piel y el hueso
previamente.

Introduce una hoja de papel
de cocina en la bolsa, que
absorbera el exceso de
humedad.

Si quieres que las hojas que

se han quedado blandas
recuperen su frescura, basta
con meterlas en un cuenco con
agua fria dentro de la nevera,
o bien en un cuenco con agua
y hielo.

entre nosotros
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A EXAMEN

los Ultimos afos los cereales han estado
demonizados y considerados como alimentos
poco saludables, pero cabe recordar que una dieta
mediterranea y equilibrada debe incluirlos en el dia a
dia, ya que los cereales son una fuente significativa de fibra

SQué cereales son saludables?

e Es uno de los mejores cereales.

e Lo mds habitual es encontrar este tipo
de cereal en forma de pan.

e Aporta un tipo de fibra dietética con
muy pocas calorias y mucha mas fibra
que el trigo entero.

e Rico en vitaminas del grupo By acido
félico.

e |deal para depurar la sangre y para
reducir el denominado “colesterol malo”.

e Rico en acido linoleico (omega 3),
minerales como el hierro o el cobre,
vitaminas B1, B2, B3, B5 y acido fdlico.

e Alto contenido en magnesio, esencial
para la correcta asimilacién del calcio.

e Regula la glucosa en sangre, a la vez que
permite reducir el colesterol malo.

e Recomendable incluirla en el desayuno,
acompanada, por ejemplo, de trocitos de
fruta.

e Rica en vitaminas y minerales ideales
para el higado y el corazoén.

e Muy rica en fibra, por lo que favorece el

e Adecuada para personas diabéticas.

e Dispone de un alto indice de proteinas,
perfectas para regenerar los tejidos.

e Podemos encontrar este cereal en forma
de copos, salvado o bebida vegetal.

e Un desayuno de papilla de cebada con

éTe gUSta cuidarte? Lo > e . fruta o un pan de cebada es un desayuno
pueden ser parte de una die o Za'“dabc:e-l _ | |
- . s e Es uno de los mejores cereales para e
Te ensenamos a reconocer cereales sanos 3 o gt s e
para tus desayunos- e Lo mas saludable es tomarla en grano

entero.
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transito intestinal y evita el estrefiimiento.

A EXAMEN

y carbohidratos complejo y nos aportan energifa. Unicamente
debemos saber cémo elegir los mas saludables, como
combinarlos con otros alimentos y el mejor momento para
consumirlos a lo largo del dia.

ﬁ%amde/ce/wale/.s

Granes enterss
o es

Los cereales enteros o integrales son
aquellos que conservan las tres partes

de su grano: el salvado, el germeny el
endospermo. El salvado es la "cascara”“
del grano y por lo tanto posee un alto
contenido de fibra, lo que da un color mas
oscuro y una textura mas dura al cereal
integral, mientras que el endospermo es la
que posee mayor proporcién de almidén

y el germen es la zona central del grano.
Por tanto, los cereales enteros o integrales
son mucho mas ricos en fibra que los
refinados y por eso son ideales para

las dietas de adelgazamiento. Algunos
ejemplos de granos enteros son el trigo
sarraceno, la avena, la harina de avena,
los copos de avena, la cebada integral, el
centeno integral, el arroz integral, el mijo y
la quinoa.

L
G/wnmugérwdm Lg‘l

Los cereales refinados son los que,
durante el procesamiento industrial, han
perdido casi en su totalidad el germen y
completamente el salvado del grano. Asi,
se consigue un cereal rico en almidén, ideal
para la pasteleria, y de color blanco, asi
como una textura muy fina. Son algunos
ejemplos la harina de trigo, la sémola de
trigo, la harina de maiz o el arroz blanco.

entre nosotros
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EL TEMA DEL MES

LA BRECHA

DIGITAL
y las personas mayeses

DE LAS PERSONAS
MAYORES AFIRMA QUE
NUNCA HA ACCEDIDO .

A INTERNET.

a pandemia ha acelerado la digitalizacién de

muchas actividades cotidianas, la forma de trabajar

y hasta de relacionarnos los unos con los otros.

Las llamadas tecnologias de la informacién y la
comunicacion (TIC) nos ofrecen numerosas ventajas, como
un mayor acceso a la informacién, inmediatez, reduccion
de costes y tiempos o una mayor conectividad entre las
personas. Pero ;sabias que la digitalizacién no es igual
en todo el mundo, ni para todo el mundo? Existe un
desequilibrio llamado brecha digital que afecta a distintos
grupos sociales de la poblacién, pero, sobre todo, a uno: a
nuestros mayores. A continuacion te contamos qué es la
llamada brecha digital, de qué forma afecta a esta parte de
la poblacién vy, sobre todo, cémo podemos ayudarles.

QUE ES LA BRECHA DIGITAL

Entendemos como brecha digital la desigualdad en el acceso,
uso o impacto de las tecnologias de la informacion y la
comunicacion (TIC) entre diferentes grupos sociales, ya sean
geograficos, econémicos, culturales, de discapacidad, de
género o de edad. Hoy en dia, atendiendo a estas razones,
podemos hablar de dos tipos de brecha digital:

e La brecha de acceso: hace referencia a la imposibilidad
que tienen algunos grupos de acceder a este recurso.
Aunque las causas son muy diversas, suele estar
relacionado con diferencias socioecondmicas entre las
personas y entre los paises, ya que la digitalizacion
requiere inversiones e infraestructuras costosas.

e La brecha de uso: hace referencia a la carencia de
competencias digitales que impide el manejo de las TIC,
tanto para uso personal como profesional.

LA BRECHA DIGITAL EN LAS PERSONAS
MAYORES

Hoy en dia, la tecnologia afecta a casi todos los aspectos de
nuestra vida diaria. Este cambio, que empezo con la llegada
de internet, ha sido progresivo a lo largo de los afos, pero

la pandemia mundial provocada por la covid-19 en 2020
propicié el traslado de gran parte de la actividad a entornos
online, incluidos algunos servicios esenciales como la sanidad
o las finanzas. Las personas mayores se vieron abocadas a
este cambio sin estar preparadas y esto acrecentd, todavia
mas, la brecha digital que ya habia en este sector de la
poblacién.

En Espana, la mayor brecha digital que existe se da entre

aquellas personas mayores de 65 afios. El Barémetro de la
nion Democratica de Pensionistas y Jubilados de Espafa
DP) marca la dimensién de esa brecha digital: el 40,5%
personas mayores afirma que nunca ha accedido a
ebe a varias razones:

EL TEMA DEL MES

e Se han visto abocadas a una completa digitalizacion.
Servicios que pensaban que podrian utilizar con
normalidad se han digitalizado y ya no pueden acceder
a ellos.

e No han recibido formacion tecnoldgica en el pasado.

e Desinterés por aprender, ya que no pensaban que fuesen
a necesitar formacion tecnoldgica para realizar sus
actividades cuotidianas en el futuro.

¢ No disponen de internet o de herramientas tecnoldgicas,
tales como ordenadores o smartphones.

COMO PODEMOS AYUDARLES:
EL PAPEL DE LA SOCIEDAD

Las consecuencias de esta brecha digital son evidentes y
afectan a muchos aspectos, como, por ejemplo, el hecho

de no poder realizar gestiones sanitarias o administrativas,
gestiones bancarias o compras online. Pero, sin duda, la
mayor consecuencia de esta brecha digital se ha dejado

ver a raiz de la pandemia: la soledad. Con todo lo que nos
han ayudado a lo largo de nuestra vida nuestros padres y
abuelos, ahora estd en nuestra mano romper, en la medida de
lo posible, esta brecha digital y acercar a nuestros mayores a
la tecnologia. ;Cémo podemos hacerlo?

e Mediante la ayuda: mostrarnos siempre dispuestos a
ayudarles en cualquier gestion digital que necesiten.
Que no tengan miedo o verglienza de buscarnos o
molestarnos.

e Ensefar nociones basicas: explicarles que, en el mundo
en el que vivimos, es necesario tener unas competencias
digitales minimas que les seran muy utiles en su dia a
dia. Por ejemplo, aprender a usar un smartphone para
realizar videollamadas o enviar mensajes de voz y estar
mas conectados con su familia o amistades.

¢ Apuntarles a programas de alfabetizacion digital:
inférmate en tu ayuntamiento o centro social mas
cercano sobre cursos de nociones basicas sobre el uso
de internet. {Siempre hay alguno disponible!

¢ Darles la maxima informacion posible: para evitar
confusiones o el temido phishing (estafa que tiene como
objetivo obtener a través de internet datos privados de
los usuarios, especialmente para acceder a sus cuentas
o datos bancarios), les podemos crear una cuenta de
PayPal para mayor seguridad y ensenarles que nunca
pinchen en enlaces ni den sus datos bancarios.

La familia juega un papel esencial a la hora de acercar a los
mayores a la tecnologia, pero también esta en nuestra mano
tener un poco de empatia y ayudar a estas personas desde
nuestro trabajo, ya sea con paciencia o usando férmulas de
acceso a servicios digitalizados mas faciles e intuitivas para
ellos.

entre nosotros
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VIAJAR CON GUSTO

Malaga

qué visitar y qué comer

Si estas pensado en hacer una escapada

pero todavia no sabes donde ir, nosotros te
recomendamos visitar Malaga, la capital de la
Costa del Sol. Una ciudad con una localizacion
privilegiada, bafada por el mar Mediterraneo,

TURISMO EN LA CAPITAL

Quien visita Mdlaga acude, entre otras cosas, para disfrutar de
largos paseos por el puerto de Malaga, de los bafios de sol en la

playa de la Malagueta, del ambientazo que se vive en las terrazas

de la calle Larios y de la gran Feria de Mdlaga que tiene lugar
durante el mes de agosto. Pero, ademas, la capital malaguefa es
una ciudad con una gran cultura, donde también podras disfrutar
de la historia que envuelve los palacios drabes que guarda la
Alcazaba, visitar las ruinas del teatro Romano en el centro
histoérico de la ciudad malaguena, deleitarte con la puesta de sol

desde los miradores del castillo de Gibralfaro, descubrir las obras
que resguarda el museo Picasso y conocer la curiosa historia de la

“Manquita”, la catedral de la ciudad, entre muchas otras cosas.
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llena de historia, cultura... jy gastronomia! A
continuacion te contamos qué ver en Malaga
y qué platos tipicos no puedes dejar de pedirte
cuando la visites.

PLATOS TiPICOS

La gastronomia es parte fundamental de toda escapada o viaje de
placer, sobre todo en Espafa, ya que a lo largo de cada provincia
podemos disfrutar de platos tipicos que nos hablan de su historia
y cultura. En este caso debes saber que Malaga, al tratarse de

una ciudad costera, tiene una gastronomia muy centrada en la
preparacion de productos frescos provenientes del mar, ya sea
en forma de tapas, frituras o platos tipicos de los chiringuitos a pie
de playa.

VIAJAR CON GUSTO

Espetos de sardinas

Se trata de uno de los platos mas famosos y solicitados en la
costa de Médlaga. Consiste en unas sardinas ensartadas en
una cafia o en un palo de madera (espeto) y asadas a la brasa
en una barca por un espetero.

Conchas finas

Es un molusco bivalvo muy comun en la costa malaguena.
Habitualmente se sirven crudas y acompafiadas de limdn, sal
y pimienta, pero también se pueden encontrar cocinadas a la
plancha o con ajo y perejil. jUna delicia!

Boquerones fritos con limén

Se trata de otra de las tapas mas solicitadas en Malaga. Suele
servirse en los chiringuitos de playa o en las casetas de feria.
Este plato no consiste simplemente en freir boquerones y
afnadirles un poco de limdén, sino que requiere un proceso de
maceracion del pescado para, posteriormente, rebozarlo en
harina y someterlo a un proceso de fritura. Todo un arte en
tierras malaguenas!

Fritura malaguena

Consiste en un plato de pescado frito compuesto por varias
especies como, por ejemplo, salmonetes, boquerones,
calamares o pulpo. Suele servirse en temporada y es un plato
muy tipico en los chiringuitos de playa.

Ensalada malagueia

Esta ensalada es tipica de la provincia de Mélaga. Se elabora
con patata hervida, bacalao, cebolla, huevos duros, aceitunas,
naranjay AOVE... jy bien fresquita!

Ajoblanco

Se trata de una crema fria elaborada con ajo, almendra molida,

pan, vinagre, aceite y sal. Se sirve bien fria y acompafnada de
virutas de jamon o bien, trozos de melén o uva blanca por
encima.

Caldillo de pintarroja

Es una sopa tradicional de la zona cuyo ingrediente principal
es la pintarroja, un pequefo tiburén que reside en la costa
malaguefa. Se elabora con pintarroja, almejas, almendras,
tomate, ajos, aceite, pan frito, guindilla, azafran, limén y
hierbabuena.

L] . S~
Berenjenas con miel de caia
Se trata de una de las tapas mds famosas y deliciosas de
Malaga. Consiste en una berenjena cortada en rodajas muy

finas, rebozadas en harina y fritas. Se sirven acompanadas de
miel de cafa por encima. jUn agridulce delicioso!

entre nosotros
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ES ECO ES LOGICO

COSAS QUENO
LIMPIAMOS,
PERO DEBERIAMOS

Aunque seamos
muy, muy
cuidadosos con la

limpieza habitual de

todo nuestro hogar,
siempre existen
rincones, zonas de
la casa y objetos
que a veces pasan
desapercibidos,
incluso cuando
hacemos una
limpieza general.

antener los
electrodomésticos,
los muebles y la
casa en general
en el mejor estado posible nos
genera bienestar, alarga la vida
util de los utensilios y, por tanto,
reduce el consumo innecesario,
favoreciendo asi un estilo de
vida mas sostenible.

20

OQ}dM que ne selemss limpiar

Mandss o distancia
Los mandos de la television, de
los videojuegos, de la puerta del
garaje, del aire acondicionado...
suelen manipularse por todos
los miembros de la familia y

su uso es diario y constante.
Por este motivo, son un foco
plagado de bacterias al que pocas
veces prestamos atencién. No
los sumerjas nunca en el agua,
limpialos siempre con un pafio
humedecido con un poco de
spray desinfectante.

&l lovavajillas

Es necesario limpiarlo

con desengrasante, tanto el
interior como el filtro, cada

2 0 3 meses. Dejar que la
suciedad se acumule, con el
tiempo, puede hacer que sea
menos efectivo y desprenda
un olor no deseado. Utiliza una
solucién con agua caliente,
jabén y un chorrito de limén o
vinagre para limpiarlo a fondo
con una bayeta.

Lo lavadsra

Es el electrodoméstico mas utilizado
para la limpieza de la ropa, pero
también requiere de su propia
desinfeccidn. Sin un mantenimiento
adecuado pueden aparecer malos
olores, moho en las gomas e,
incluso, con un mayor deterioro,
puede llegar a mancharse la ropa.
Se recomienda realizar al menos

2 o 3 veces al afo una colada de
mantenimiento, con media taza de
vinagre en el dispensador de jabdn
y un programa de lavado a mas de
30°C, para eliminar las bacterias

y la suciedad acumulada en el
interior de la lavadora. Ademas

del tambor, conviene revisar las
gomas limpiandolas con un pafio

y dejandolas secar bien al aire, y el
filtro abriéndolo de vez en cuando
para retirar la suciedad acumulada.

SE RECOMIENDA
REALIZAR AL
MENOS 203
VECES AL ANO
UNA COLADA DE
MANTENIMIENTO.

MANTENER LOS
ELECTRODOMESTICOS,
LOS MUEBLES Y LA
CASA EN GENERAL
EN EL MEJOR ESTADO
POSIBLE NOS GENERA
BIENESTAR.

,fe».se({jetm

de Tw mascelo

La cama, los juguetes, el
comedero y el bebedero de

las mascotas suelen acumular
mucha suciedad sin que nos
demos cuenta. Son lugares
muy propensos a los acaros vy al
polvo. Conviene desinfectarlos

diariamente. Para las superficies

textiles podemos utilizar el
aspirador, mientras que para el
cristal o el metal utilizaremos un
pano humedecido.

ES ECO ES LOGICO

Bete de cepilles
d&w

Probablemente cambies tu cepillo
de dientes cada tres meses,

tal y como recomiendan los
especialistas, pero ;cada cuando
lavas el bote o el capuchdn que
los resguarda? Es aconsejable
que cada semana los desinfectes,
porque desde los cepillos se
desprenden agentes infecciosos
y restos de pasta de dientes que
se concentran con facilidad en
los botes portacepillos y en los
capuchones que mantienen los
cepillos protegidos.

entre nosotros
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NOTICIAS

Programa Profit

Donamos mas de 8.600
toneladas de alimentos en
2021 a través de nuestro
programa Profit, un 21% mas
que el ano pasado

Consum dond mas de 8.600 toneladas de alimentos
durante 2021 a través de su programa Profit,

cifra que supone un 21% mas que en 2020, lo que
representa un valor de 23,3 millones de euros.

Este programa consiste en donar a entidades
sociales, bancos de alimentos y ONGs todos los
productos retirados del punto de venta por razones
comerciales, pero que son aptos para el consumo,
por lo que se reparten entre las personas necesitadas
del entorno cercano de cada supermercado.

Gracias a la labor diaria de los trabajadores de
Consum y a los mas de 1.400 voluntarios de 350
entidades sociales, bancos de alimentos y ONGs,

la Cooperativa estima que se pudo ayudar a unas
85.000 personas en situacién de vulnerabilidad. El
76% de las donaciones fueron productos frescos

y refrigerados de las secciones de carniceria,
charcuteria, frutas y verduras, horno, dulces y
lacteos, todo ellos, rigurosamente etiquetados y
envasados para garantizar su correcta trazabilidad y
seguridad alimentaria. Entre los productos donados
también se incluyen articulos de primera necesidad
de las secciones de drogueria, higiene personal y
salud.

Contribuimos a reducir la huella de carbono

El programa Profit, implantado en el 100% de la

red comercial de Consum, también representa un
beneficio ambiental. Al aprovechar estos alimentos,
la Cooperativa evitd la emisién a la atmdsfera de mas
de 5.000 toneladas de CO,, uno de los principales
gases responsables del cambio climatico.

Ayudamos a las personas
mayores o con discapacidad
mediante un servicio de
comercio inclusivo en todas
nuestras tiendas Consum de
Castilla-La Mancha

Consum puso a disposicién de sus clientes en marzo
un servicio de Compra Asistida en todas sus tiendas
de Castilla-La Mancha. Este se trata de un programa
de comercio inclusivo, en el que prima la accesibilidad
e igualdad y que esta promovido por el gobierno
auténomo, el Comité Espafiol de Representantes de
personas con discapacidad de Castilla La Mancha
(CERMI CLM) y asociaciones de supermercados e
hipermercados.

De este modo, Consum presta servicio a todos los
clientes que tengan limitaciones para poder realizar
una compra en igualdad de condiciones que el resto

de personas. Para acceder a la compra asistida, los
clientes de Consum solo deben solicitarlo al personal
del establecimiento que les facilitara la ayuda necesaria.

De las 17 tiendas adheridas al programa de compra
asistida, 12 estdn en la provincia de Albacete (4
en Albacete ciudad, 2 en Almansa, Casas-lbdnez,
Hellin, La Roda, Madrigueras, Munera y Tarazona
de la Mancha), 3 en la de Ciudad Real (Bolanos

de Calatrava, Daimiel y Pedro Mufioz) y 2 en la
provincia de Cuenca (Casasimarro y Mota del
Cuervo). Ademds, todas las tiendas manchegas de
la Cooperativa cuentan con el sello distintivo de
adhesion al programa, de manera visible, en las
puertas de entrada.

Pioneros a nivel nacional

El programa de compra asistida, pionero a nivel
nacional, es establecer las bases generales de
colaboracién para implementar el programa de
servicio especializado de apoyo en la compra

para personas consumidoras con discapacidad

en supermercados, grandes superficies e
hipermercados adheridos en Castilla-La Mancha.
Todo para favorecer una compra inclusiva y accesible
para todos los colectivos.
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Solidaridad

Activamos donaciones a

Cruz Roja en todas nuestras
tiendas para ayudar a Ucrania
y aportamos 50.000 euros
mas a la recaudacion

Durante el mes de marzo Consum activé un primer
plan de ayuda a Ucrania con el que, a través de

Cruz Roja, dond 50.000 euros para apoyar la labor
humanitaria que la entidad esta desarrollando ante la
situacién de emergencia actual.

La Cooperativa también puso a disposicién de

sus clientes del 14 al 27 de marzo la posibilidad

de realizar donaciones econdmicas en sus tiendas
Consum. Los fondos recaudados, junto a la donacién
adicional, han sido destinados a los afectados de
Ucrania para cubrir, principalmente, sus necesidades
basicas (higiene, abrigo y cocina), acceso a

agua segura, asistencia sanitaria, proteccién y
restablecimiento de contactos familiares. El importe
donado por los clientes de la Cooperativa ha sido
destinado integramente a Cruz Roja, como cobro
por cuenta ajena, y asi ha sido indicado en los tickets
para que los clientes tengan la justificacién a su
donacién.

Comprometidos con las personas

Consum, como empresa de economia social, esta
firmemente comprometida con las comunidades
locales en las que desarrolla su actividad cooperativa
y también con las emergencias sociales de gran
escala. Por eso, en una segunda fase, Consum ha
previsto un plan de ayuda a los refugiados acogidos
en las zonas donde esta presente.

NOTICIAS

EN BIE
ﬂHIMnEESTAR

Certificamos el bienestar
animal de toda nuestra carne
fresca

Toda la carne fresca que Consum vende en los
mostradores y bandejeros de sus supermercados
cuenta con el certificado de bienestar animal. En
total son cerca 200 referencias, que incluyen la
carne de vacuno, cerdo, cordero, conejo y aves, que
son las susceptibles de certificarse con los sellos de
bienestar animal Welfare, Interporc, Provacuno y
Ternera Gallega.

De esta forma, la Cooperativa garantiza a

sus clientes que aplica una serie de medidas
estandarizadas y consensuadas, a nivel europeo,
que velan por el bienestar animal en todo el

ciclo productivo, desde la granja, pasando por el
transporte, matadero, hasta el punto de venta.
Ademas, las certificaciones, emitidas por entidades
independientes, avalan que las medidas promovidas
para favorecer el bienestar animal van mas alla de lo
exigido legalmente.

Esta labor ha sido posible, gracias a la colaboracién
y predisposicion de todas las granjas, transportistas
y mataderos con los que trabaja la Cooperativa,

los cuales han tenido que adaptar sus protocolos e
instalaciones para cumplir con las exigencias de las
auditorias y poder certificar los animales con el sello
de bienestar animal.

Seguimos avanzando

En cuanto a las carnes procesadas y productos
elaborados cérnicos, Consum tiene previsto seguir
avanzando en la certificacidn de bienestar animal.
Ademas, la Cooperativa sigue avanzando en materia
de bienestar animal, no solo en la carne que ofrece,
sino también en su pescado, incorporando el sello
MSC de pesca sostenible en algunos productos
congelados y refrigerados.

J
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SALUD Y BELLEZA

24

CONSLEJOS
PARA UNA
PIEL SANA

El cuidado de la piel es imprescindible si quieres
mantener una piel sana y radiante. Retrasa los signos de
la edad y evita todo lo que pueda danarla.

on el paso de los afos la piel pierde muchas de sus

propiedades, sobre todo elasticidad, firmeza y humedad.

Ademds, las manchas son otro factor que no debemos

perder de vista, ya que, a medida que nuestra edad avanza,
van a apareciendo mas pigmentaciones a lo largo de la piel. La
cuestion es: ;podemos frenar o retrasar la aparicion de estos
signos de envejecimiento?

La respuesta es si, y la clave es la prevencion y el cuidado de
nuestra piel. Son muchos los factores que intervienen en su
envejecimiento: el tabaco, el estrés, los cambios bruscos de
temperatura, la alimentacion o la exposicidn solar, entre otros.

Ademds, la piel es el Unico 6rgano de nuestro cuerpo que necesita
diferentes atenciones y cuidados dependiendo de la edad, la
estacion del afio o la salud de cada persona.

Segun la Academia Espanola de Dermatologia y Venereologia, la
infancia, la adolescencia, la madurez y la vejez son etapas de la
vida que introducen cambios profundos en todos los ambitos del
ser humano, y la piel no es, por supuesto, una excepcion:

LACTANTE ADOLESCENCIA

Puede ser hasta diez veces
mas sensible que la de
un adulto, y hay que ser

extremadamente cuidadoso
con el manto protector.

Tiene complicaciones
dermatoldgicas especificas,
como la aparicién del acné.

MADUREZ VEJEZ
La piel sufre agresiones
incentivadas por la actividad
laboral, como el estrés o la
falta de suefio, sin contar
con la influencia negativa de
adicciones como el tabaco, el
alcohol o las drogas.

Se sufre la depresion de
las capas superficiales de
la epidermis y se dejan
de producir fibras, con la
consiguiente pérdida de la
tonicidad de la piel.

LIMPIEZA

La limpieza es uno de los pasos mas
importantes para mantener un buen
cuidado de la piel. A nivel facial no
debemos descuidar la limpieza, que
conviene realizar dos veces al dia, por la
manana y por la noche, antes de aplicar
el resto de tratamientos de hidratacidn. Si
la piel no esta limpia no podra absorber
los activos del resto de productos de
hidratacion y nutricién.

HIDRATACION

Una piel deshidratada puede ser la
causante de otras enfermedades
cutaneas. Para que la piel esté sanay
pueda realizar todas sus funciones es
imprescindible que esté correctamente
hidratada. No todas las zonas de
nuestra piel tienen las mismas
caracteristicas, y por eso los productos
deben adaptarse a la zona.

SALUD Y BELLEZA

Qué cuidades debenia Tenen nuestra piel

PROTECCION

Tan importante en verano como en invierno. Debemos
protegernos de los rayos solares a diario con productos con
un indice alto de proteccidn, ya que, en Espafa, a dia de hoy,
la incidencia del melanoma, que es el cancer de piel con peor
prondstico, supera ya los 6.000 casos y su tendencia va al ,fa/ / .
alza, acentuada por la pandemia, seguin datos de la Academia }a/
es uno de los pases

Espafola de Dermatologia y Venereologia.
manlener un buen
cuidady de la piel.

ALIMENTACION EQUILIBRADA

Llevar una rutina de alimentacion equilibrada rica
en frutas y verduras y beber mucha agua favorece
que nuestra piel tenga un mejor aspecto.

DESCANSO

)\ ,A Y HORAS DE SUENO

d ;[W ‘
wna fue/ 5%
1 . : e El agua muy caliente: las altas temperaturas dafan
. TJ la piel, y si tenemos la piel sensible producen mas

- vy enrojecimiento.

e El contacto con aguas duras: la cal del agua resulta
irritante para las pieles sensibles, por eso es preferible
limitar el tiempo de la ducha.

e Los cosméticos con activos irritantes.

e Los cambios bruscos de temperatura: pueden provocar
irritaciones y otras reacciones, sobre todo si se tiene la
piel sensible.

e Los toxicos como el tabaco y el alcohol: no son
saludables en ningun caso.

e El estrés, la ansiedad... Nuestra piel responde a nuestro
estado animico.

entre nosotros 5
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CONOCETE

MEJORA
TU SALUD MENTAL
ON ESTOS CONSEJOS

Parece “casi obligatorio” estar en buena
forma fisica, cuidar la alimentacion,
descansar, dormir correctamente, pasar
tiempo con nuestros seres queridos...
Pero ;qué pasa con nuestra salud

mental?

LAS EMOCIONES
NEGATIVAS SON LAS
QUE NOS INFORMAN

DE QUE HAY ALGO

QUE NO VA BIEN.

il g

IMPORTANCIA DE LA SALUD MENTAL

Ser conscientes de nuestra salud mental es importante no
solo cuando nos sentimos con animo bajo o estresados.
Podemos comprobar cémo nos encontramos, detenernos
y advertir qué hacer.

Llevamos un ritmo de vida elevado: trabajo, familia,
amistades y un sinfin de responsabilidades que
atendemos a lo largo de las semanas. A esta circunstancia,
ademas, hay que afnadir el excesivo y continuo estimulo

de informacién que nos llega a través de los medios y las
redes sociales, que condiciona nuestra forma de ver los
problemas y de solucionarlos, y que determina nuestra
forma de pensar.

¢Has tenido alguna vez la sensaciéon de estar metido en
un tunel del que no eres capaz de salir? Esta sensacion,
a la que llegamos sin darnos cuenta, puede llevar a
descuidarnos, por lo que se hace muy necesario que
tengamos algunas pautas para cuidar nuestra salud
mental.

CONSEJOS PARA MEJORAR LA SALUD
MENTAL

Cuando nos sentimos inquietos o ante una situacion
incémoda, son las emociones negativas las que nos
informan de que hay algo que no va bien. Nuestra reaccion
ante su aparicion condiciona nuestro comportamiento.
Este comportamiento también se ve condicionado por
nuestros pensamientos. Estos pueden ser positivos o
negativos. Sabemos que, sin darnos cuenta, tendemos

a enredarnos con los negativos, fruto del malestar
emocional.

Tenemos que saber cdmo se han generado: por una mala
noticia, por una situacion estresante de trabajo o de familia
o por un problema con otra persona. Estas situaciones nos
hacen sentir mal y suelen producir emociones negativas.

Cuando los pensamientos y sentimientos negativos se

prolongan en el tiempo, en nuestro cuerpo se pueden
anifestar signos y sintomas que se denominan
omatizaciones: dolores de cabeza, dolores de cuello,

Jtrastornos digestivos, dificultad para respirar, inquietud

agitacion fisica, palpitaciones, cansancio o dificultades
vara dormir. Conviene escuchar a nuestro cuerpo, lo que
no.significa dejarse llevar por las apetencias. En muchas
ocas iones no nos tomamos en serio estos avisos.

CONOCETE

{CUANDO HAY QUE BUSCAR
ASISTENCIA PROFESIONAL?

Conviene decir que solicitar ayuda profesional es lo

mas adecuado, sobre todo cuando somos conscientes

de que queremos resolver un problema ante el que

nos encontramos y que solos no podemos. También es
muy importante asegurarnos de que el profesional esta
respaldado por un colegio profesional. Es garantia de
formacién académica y de que trabaja con uso de técnicas
basadas en la evidencia cientifica.

3 tips basicos

Anota las circunstancias o situaciones que
han provocado malestar o incomodidad, tanto
cognitivo (pensamientos negativos) como
emocional, para cuidar de ti mismo. La mejor
forma de llevarlo a cabo es haciendo un STOP.
Puede ayudarte tener a mano esa senal, en
formato digital o papel.

Tomate un respiro: tan simple como tomarnos
tiempo para regular el ritmo respiratorio y
respirar de manera pausada y consciente. El
corazoén y los pulmones son los encargados
de mantenernos estables y con vida. Cada vez
esta mas extendida la practica de la atencién
plena, que potencia, como anclajes, la
respiracion y la consciencia del ritmo cardiaco
como potenciador de bienestar psicoldgico.

Encuentra soluciones: buscando diferentes
formas de ver lo ocurrido, desde la adopcidn de
medidas saludables y convenientes para nuestra
salud fisica y mental, podemos trabajar las
distintas soluciones siguiendo algunos criterios
basicos, como que pueda ser una eleccion
favorable para uno mismo, que no perjudique o
dafie a otras personas y que no provoque otro
problema.

\
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CUIDADO INFANTIL
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urante la infancia es importante educar a nuestros
hijos en valores, ya que con ellos sentamos las
bases morales de aquellas personas que formaran
el dia de mafiana. Esta disciplina trata de la
transmision de conductas y actitudes que introducen a
los ninos competencias como la tolerancia, el respeto, la
inclusion, la diversidad, la paciencia o la generosidad, entre
muchas otras.

Una de estas competencias es la importancia de educar en
el trabajo en equipo o cooperativo, una forma de vida que
cada dia cobra mas importancia entre nuestra sociedad ya
sea en el colegio, en el trabajo, en la familia o entre nuestras
amistades. A continuacién te damos las claves para educar
en esta disciplina.

DIFERENCIA ENTRE COOPERAR
Y COMPETIR

Entendemos que dos personas cooperan cuando intentan
beneficiarse mutuamente del trabajo que realizan, ya sea en
solitario, pero pensando en el bien del equipo, o trabajando
conjuntamente; mientras que dos personas que compiten
se esfuerzan por superar al otro, para la gloria de uno
mismo o para conseguir algo que no quedara disponible
para los demds. Por lo que, mientras que en la cooperacion
se comparten tanto los beneficios como las pérdidas de un
trabajo comun, la competencia conlleva una victoria solitaria
y, en muchos casos, la destruccidn conjunta a causa de un
trabajo mal realizado por el ansia de poder.

LA IMPORTANCIA DE EDUCAR EN LA
COOPERACION Y LA COMPETENCIA
SALUDABLE

Educar en la cooperacién no implica educar en el
conformismo. Ademds de los beneficios que puede traernos
un trabajo cooperativo o compartido, existe la llamada
competencia saludable, que no es otra cosa que inculcar

a los nifios el llamado “espiritu de superacion”: es decir,
educar a nuestros hijos para no fijarse en el trabajo de

los demads o para superar al préjimo, sino para superarse

a si mismos dia a dia, esforzandose por sacar el maximo
partido a sus capacidades, tanto intelectuales como fisicas
o sociales.

Sy U1 AW N
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Da ejemplo: hasta cierta edad, los nifios son como
esponjas y aprenden mediante el ejemplo vy las
conductas que se dan en el seno del hogar. Si los
papas cooperan con los demds o entre ellos, el nifio
tenderd a copiar estas conductas, las asumird y, mas
tarde, las desarrollara en su vida diaria.

Planifica en familia: una buena forma de educar en la
cooperacion es planificar rutinas y deberes del hogar
juntos, donde cada miembro de la familia tenga una
responsabilidad, y exponer el beneficio compartido de
ese trabajo en equipo.

Educa mediante valores positivos: asocia el esfuerzo
y el progreso a valores positivos y no a sentimientos
de poder como “ser el mejor”, “ganar” o “perder”.
Fomenta actitudes positivas y desinteresadas:
fomenta actitudes de amabilidad, cooperacion,
trabajo en equipo y ayuda al préjimo. “Si ayudas
desinteresadamente a los demds, ellos te ayudaran a
ti cuando lo necesites”.

No es necesario ganar para progresar: inculca que
no es necesario ganar siempre, pero si es necesario
mejorar siempre y trabajar duro para crecer en todos
los aspectos. Educa fijando objetivos progresivos y
alcanzables para él o para ella.

Evita las comparaciones con los demas: no
establezcas comparaciones entre quien gana o
pierde, sino en los logros conseguidos por uno
mismo. Es muy facil caer en el “fijate en fulanito: si él
puede, td también”. Este tipo de actitudes solo crea
sentimientos de egoismo, resentimiento, frustracion y
miedo al fracaso.

Todo problema es una oportunidad disfrazada:
ensefa que perder también es necesario para
aprender a progresar en la vida y buscar nuevas
estrategias de mejora y superacidén con uno mismo.

TODO EL MUNDO HABLA DE PAZ, PERO NADIE EDUCA

PARA LA PAZ, LA GENTE EDUCA PARA LA COMPETENCIA

Y ESTE ES EL PRINCIPIO DE CUALQUIER GUERRA. CUANDO

EDUQUEMOS PARA COOPERAR Y SER SOLIDARIOS UNOS

CON OTROS, ESE DIA ESTAREMOS EDUCANDO PARA LA PAZ.

Maria Montessori.
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MASCOTAS

PRIMEROS AUXILIOS
ARA PERROS

EN CONSUM QUEREMOS
CONOCER A TU MASCOTA

Si estas orgulloso de tu mascota,
entra en www.entrenosotros.
consum.es/tumascota
y sube una foto. jAsi de facil!
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MASCOTAS

;Conoces las técnicas de primeros auxilios para perros? Tus mascotas

también pueden sufrir accidentes. Por ello, es recomendable estar preparado.

na mascota feliz juega, corre, se

divierte... Y en estas actividades,

puede sufrir algun pequefo

accidente que debamos atender.
Por supuesto, ante cualquier anomalia
en la salud del animal hay que acudir al
veterinario, pero no esta de mas conocer
algunas técnicas de primeros auxilios
que podemos practicar a nuestro animal
en caso de urgencia.

Como valorar
el estado del perro

Para valorar el estado del perro debemos
conocer los parametros normales de
respiracion, temperatura (para perros y
gatos es de 38-39°C), frecuencia cardiaca
(la de un perro oscila entre 80-120
latidos por minutos y la de un gato, entre
80-200) y el estado de las mucosas,

para lo que hay que mirar las encias o el
interior de los parpados. Un color rosdceo
nos indicard que todo va bien. Si estan
blancas, el animal ha perdido sangre; si
estan azuladas, indica falta de oxigeno;
las rojas nos indican hemorragia, fiebre

o hipertensién, y si las vemos amarillas,
puede indicar fallo hepatico.

RCP en perros

La resucitacidn cardiopulmonar

(RCP) es una de las maniobras mas
complejas de practicar a un perro y no
es recomendable hacerla si no se sabe
hacer de manera correcta. Solo si el perro
no respira y no sentimos los latidos de
su corazon podemos arriesgar a hacerla,
aunque es mejor si un veterinario nos va
guiando, ya que se trata de un momento
angustioso para el responsable y esta
maniobra mal realizada puede tener
graves consecuencias en el perro.

También es muy importante saber que
es dificil que esta maniobra tenga éxito.

Si el perro no respira y nos vemos
capacitados para hacerla, debemos
colocar al perro tumbado sobre su lado
derecho. El masaje cardiaco se realiza
en el punto donde, al flexionar el brazo,
el codo toca su pecho. Se ha de tener en
cuenta el peso del perro para realizar el
masaje y si, tras 10 minutos, el perro no
respira, es que no se ha tenido éxito.

Maniobra Heimlich
en perros

Los perros se pueden atragantar con
alimentos u otros objetos. Si esto ocurre,
hemos de ver si tose y respira. Si es asi,
lo dejaremos toser porque es probable
que pueda expulsar él mismo el objeto
atragantado en la traquea.

Si no respira ni tose, hay que meter la
mano en la boca para ver si tiene algun
objeto. Si no es asi, pondremos el perro
boca abajo como si fuese una carretilla,
le levantaremos las patas traseras y le
daremos varias sacudidas para ver si
expulsa el objeto.

Si nada de esto funciona, podemos
ayudarle mediante la maniobra de
Heimlich, que consiste en dar unos
golpes secos en la boca del estémago
hacia arriba. Para ello, nos colocamos

detras del perro, ponemos nuestra mano

detras de la ultima costilla y, con la otra
mano, rodeamos el puno y presionamos
hacia arriba unas 5 o 6 veces hasta que
expulse el objeto. Tras la maniobra, el
perro debe recuperar oxigeno y hay
que llevarlo al veterinario para una
exploracion profunda.

Como encontrar
el pulso en un perro

Para tomar el pulso a un perro debemos
tumbarlo de lado y que permanezca
tranquilo y relajado. Cogeremos su pata
y colocaremos nuestros dedos indice y
corazén por encima de su rodilla, mds o
menos, a la mitad de su muslo interior,
e iremos palpando hasta encontrar los
latidos de su arteria femoral. Contaremos
las pulsaciones durante 15 segundos

y multiplicaremos por 4. Valoraremos

el resultado teniendo en cuenta la
frecuencia cardiaca normal de un perro.

Primeros auxilios
para perros

Heridas en las patas, mordeduras,
intoxicaciones, reacciones alérgicas o
ingesta de objetos son algunos de los
accidentes mas comunes en nuestras
mascotas. Por ello, es aconsejable tener
en casa un botiquin basico para poder
llevar a cabo algunas curas sencillas y
primeros auxilios:

e Suero fisioldgico para limpiar
heridas (mejor en envases
monodosis).

e Antiséptico tépico.

e Pomada cicatrizante.

e Pomada antiinflamatoria.

e Termémetro.

e Gasas estériles para las curas.

e Vendas.

e Pinzas para extraer cuerpos
extranos.

e Jeringuilla de plastico.

e Tijeras de punta redonda.
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iPasate a la opcion online!

Ahorra pzf\pel Gana en
y contamina contenidos.
menos.

Mas recetas. Mas consejos.

~ Mas sobre
bienestar.

Mas para
tus mascotas.

Los temas
que mas te
interesan...




