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Papel ecoldgico y exento de cloro

@ Feliz Afio Nuevol! Ya estamos en 2023 y tenemos por delante un afio lleno de nuevos
propdsitos. Siempre es buen momento para reflexionar sobre aquello que queremos
cambiar en nuestra vida y lo que queremos mantener porque nos hace felices, a nosotros
mismos y a nuestros seres queridos.

Puede ser que entre esos propdsitos que tenemos para este afio esté el dedicarnos algo

de tiempo a nosotros mismos o incluir alguna rutina para vernos mejor y cuidarnos: hacer
ejercicio de manera regular, dejar de fumar, organizarte mejor el tiempo para no ir estresado,
llevar una alimentacién mas saludable, leer, disfrutar de la naturaleza, apreciar las pequefias
cosas de la vida...

El hacer ejercicio o practicar algun deporte es siempre una buena eleccién, sea cual sea

la época del afio en la que nos encontremos. De hecho, para llevar una vida saludable, el
ejercicio, junto con la alimentacidn, es lo que recomiendan los expertos. Pero, ;sabemos cual
nos conviene? Descubre en nuestro Tema del mes los tipos de ejercicio que hay y encuentra
el que mejor encaja contigo. Ya sea para mayores, jévenes o mas pequefios, existe uno ideal
para cada persona.

Como la llegada de la nieve es mucho mas que esquiar, en Viajar con gusto te traemos los
mejores ‘tips’ para divertirse en familia y con amigos. Ademas, conoce los detalles de la dieta
ideal para esquiar con toda la energia.

Cada vez estamos mas acostumbrados a un ritmo de vida acelerado que se impone en todos
los aspectos de nuestro dia a dia. Este frenesi, nos impide, muchas veces, sacar tiempo para
cocinar tranquilamente. Hoy en dia tenemos un gran abanico de bases preparadas que nos
ofrecen muchas posibilidades en nuestra cocina. Te lo explicamos todo en nuestra seccién
Hoy comemos, ;te animas a probar? Y si alin sigues teniendo dudas sobre dénde se recicla
alguin objeto mas especifico, en Es Eco te las resolvemos. jNo te lo pierdas!

Para mds informacion sobre alimentacién y estilo de vida entra en entrenosotros.consum.es
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JUNTOS HACEMOS CONSUM

Junlos

Estando al otro lado
del teléfono

hacemeos

Nuestro teléfono gratuito de atencidn al cliente es la

via directa para cualquier duda o sugerencia.

iLIdmanos! Estaremos encantados de atenderte.

Impulsando tus ideas

En Consum innovamos para atender las necesidades e intereses de
nuestros clientes. Para que sea mas sencillo ver cémo ahorramos
cada mes, hemos actualizado nuestra aplicacién de mévil Mundo
Consum y asi podemos revisar los progresos de nuestro cheque
regalo mensual al momento. Comprueba cuanto llevas gastado cada
mes con tus compras, cuanto ahorro has conseguido y cuanto tienes

acumulado en total.

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

Compartiendo trucos y consejos

Thuce ganader

Pasticipal

;Conoces algun truco

PLATA COMO NUEVA

Los pequenos objetos de plata (servilleteros,
cucharillas, colgantes...) se limpian muy bien con de cocina, hogar o de
pasta de dientes. Humedece el objeto con agua, belleza o una receta
extiende por encima una fina capa de pasta de con la que siempre
dientes y cepillalo a fondo con un cepillito pequefio triunfas? Cuéntanoslo en
de ufias, un poco mojado. Enjudgalo y sécalo bien comunicacionexterna@
consum.es y podras ganar
un vale de 10€ 0 20€

respectivamente.

con un pafio hasta sacarle brillo. Quedara reluciente.

Marjolijn N.

Escuchando tu opinion en redes

FACEBOOK

Me encanta comprar en consum
tienes marcas y marca blanca tienes
de todo muy buen servicio.

Muchas gracias Angeles o
trasladamos al equipo.

Un saludo.

TWITTER

Muy interesante este cacao 99 % de
@Consum a un precio asequible.
Que ademas cuenta con el sello
@RnfrstAlliance. Me gusta cuando
se lanzan al mercado productos
acertados en varios aspectos.

Probando y aprobando

los productos

;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

Trabajando y con los 3 nifios en
casa, se agradece que te traigan

la compra a casa. He hecho el
pedido a @supermercadosconsum,
supermercado de confianza desde
hace muchos anos, y la experiencia
online ha sido facilisima, rapida y
eficaz.

He tenido opcién de recibir la
compra el mismo dia, y la verdad que
el servicio de atencién y entrega ha
sido de 10.

Este mes probamos...

entre nosotros 5



LOS CINCO DE...

Los cinco de...

Montse Calleja

Fisica

Montse Calleja es una fisica espafola especializada en bionanomecanica e
investigadora cientifica del Consejo Superior de Investigaciones Cientificas
(CSIC). Tras obtener su doctorado en Fisica, obtuvo una posicién posdoctoral
con una prestigiosa beca Marie Curie en la Universidad Técnica de Dinamarca,
donde trabajé en la nanofabricacidn de sensores. En 2022, ha sido distinguida
con el Premio Jaume | en Nuevas Tecnologias por su trabajo sobre marcadores
biomoleculares y sensores nanomecanicos para la deteccidon precoz del cancer y
de enfermedades infecciosas. En la actualidad, su investigacion esta dedicada al
desarrollo de tecnologias fisicas, en particular la nanomecanica y la optomecanica,
para su aplicacion en microbiologia y oncologia.

Por la realizacién de este reportaje, Montse Calleja y Consum entregan 500€ a Acnur. Consum, como empresa
de economfa social, dirige sus esfuerzos a colaborar con las personas que mas lo necesitan. Asi, en el primer
semestre de 2022, destiné 16,2 millones de euros a proyectos de colaboracién solidaria. En el mismo periodo, la
Cooperativa doné 5.594 toneladas de alimentos a entidades sociales a través de su Programa ‘Profit’ de Gestién
responsable de Alimentos.

Los cince de
Montse Ca//efa/

Chocolate negro Café
Porque es capaz de alegrarte el dia. Y no Me resulta imprescindible para empezar
solo eso: ademas, es fuente de energia y el dia y para acompafar conversaciones
uno de los chocolates que se consideran interesantes. Reconozco que el del desayuno
mas saludables por su alto contenido es totalmente imprescindible, pero tampoco
en cacao. En cualquier momento del dia le hago ascos a alguno a media manana
es una buena opcidn, especialmente o para inyectar un poco de energia en
una pequefna onza con un café después algun otro momento del dia. No hay nada
de comer. El chocolate negro es ese comparable al aroma de un buen café.
producto que no puede faltar nunca en
la despensa.
Tomates

¢Por qué? Porque cualquier receta es mejor con tomate. Y es
asi porque el tomate es uno de los alimentos mas versatiles
que hay. En ensalada, en forma de gazpacho o salsa, o
restregado sobre una tostada de pan; es totalmente infalible.
Viene bien para cualquier dia y quiza por eso todas las
semanas esta presente en la cesta de la compra.

Frutas de todo tipo Ajos

No pueden faltar, sobre todo en verano. Son las Los guisos y platos de cuchara los necesitan, siempre y en
golosinas mas deliciosas (junto con el chocolate). abundancia. El ajo, después de todo, es un alimento tradicional
Ahora que ya estamos en otofio, la uva, el kiwi, la y fundamental en nuestra gastronomfa, no solo por su
manzana, la pera o la mandarina cobrardn especial incomparable sabor, sino porque su consumo también puede

protagonismo. En realidad, cualquier estacion del afio aportar algunos beneficios para la salud. Ademas, el ajo les da
brilla mds con las frutas de temporada, que se pueden un toque especial a todos esos pucheros que dentro de poco
consumir en cualquier momento del dfa. empezaremos a preparar en casa con la llegada del frio.

entre nosotros 7



HOY COMEMOS

COCINA RAPIDA,
DIVERTIDA Y SALUDABLE.
SI, ;ES POSIBLE!

Los platos con bases preparadas nos pueden sacar
de mas de un apuro. Ya sean sopas, arroces, COnservas...,
idescubre como enriguecerlos con nuestras recetas!

ada vez estamos mas acostumbrados a un ritmo
de vida acelerado que se impone en todos los
aspectos de nuestro dia a dia. Este frenesi nos
impide muchas veces sacar tiempo para cocinar
tranquilamente. Pero lo cierto es que se puede hacer una
cocina rapida y de calidad. Hoy en dia tenemos un gran
abanico de alimentos ultracongelados que cada vez nos
ofrece mas posibilidades en nuestra cocina, pero no nos
debemos de olvidar de las clasicas conservas o enlatados.
Este tipo de alimentos nos ofrece mdiltiples ventajas, ya que
su conservacion es muy duradera, los podemos consumir
en cualquier lugar y el tiempo de preparacion es muy
rapido, dando como resultado platos apetecibles y sanos.

Hay toda una serie de conservas imprescindibles para
ahorrar tiempo y planificacion a la hora de cocinar. Entre las
diferentes opciones, las legumbres cocidas son un basico
que no deben de faltar en la cocina. Tener estos tarros a
mano ofrece una buena base para preparar todo tipo de

comidas, desde aperitivos como el hummus, ensaladas o
salteados hasta platos de cuchara mas elaborados.

Entre los ultracongelados destacan las verduras. Estos
alimentos atesoran numerosas ventajas: se recolectan en
su momento 6ptimo de maduracion y, gracias a su proceso
de ultracongelacion, mantienen intactas sus propiedades

y nutrientes. No tienen aditivos ni conservantes, estan
totalmente limpias de cualquier bacteria que intente
alterarlas y, ademas, se usa la cantidad que se necesita y el
resto se puede mantener en el congelador. De esta manera,
se evita el malgasto de comida y el exceso de residuos, y se
ahorra tiempo y dinero. Ademas, vienen limpias, cortadas y
listas para cocinar.

En definitiva, comer saludable cuando el tiempo aprieta
sin tener que recurrir a opciones menos recomendables

es solo cuestion de elegir alimentos que nos aceleren
algunos procesos de preparacion sin renunciar a la calidad
nutricional, a los sabores y a las texturas.

Dip de datiles
y alcachofas

Ingredientes (4 personas)

200 g de alcachofas en aceite

3 détiles grandes

40 ml de zumo de limén

40 ml de aceite de oliva virgen extra
Sal en escamas

Pimienta recién molida

PREPARACION

Distribuye las alcachofas escurridas y
los datiles deshuesados en el vaso de la
batidora.

Afddeles 4 cucharadas de aceite de olivay
4 cucharadas de zumo de limén.

Batelo todo hasta conseguir una pasta
uniforme y untuosa, salpimienta al gusto y
sirvelo con unos picos.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT
i?ﬁ 1,409 10,079 9,60g 1,679
MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

7119 1,08g 0g 1,71g 9,60g

Informacidn nutricional por racién.

HAY TODA

UNA SERIE DE
CONSERVAS
IMPRESCINDIBLES
PARA AHORRAR
TIEMPO Y
PLANIFICACION A LA

Berenjenas al
microondas rellenas

HORA DE COCINAR.

con mejillones

Ingredientes (2 personas)

240 g de berenjena rayada

80 g de cebolla congelada picada

1 diente de ajo pequeno

20 ml de aceite de oliva virgen extra

30 g de mejillones en escabeche

2 g de perejil fresco

1 g de pimentdn dulce o picante al gusto
1 g de comino molido al gusto

Vinagre de jerez al gusto

PREPARACION

Lava las berenjenas, corta las puntas y
pinchalas un poco. Colécalas en un plato
apto para microondas y cuécelas 10
minutos a maxima potencia. Comprueba
la textura: deben estar blandas, pero
con cierta consistencia como para poder
cortarlas por la mitad.

Mientras, prepara un sofrito con la cebolla
muy picada, el ajo rallado y el aceite de
oliva, sin dejar que se doren. Cuando estén
muy tiernos, ainade una cucharadita de
pimentdn dulce o picante y comino molido
y remuévelo bien.

Incorpora los mejillones, tal cual o
picandolos antes a cuchillo. Aiiddeles el
liquido de una de las latas y reserva el
otro por si hiciera falta corregir la textura.
Cuando tengas una mezcla homogénea y
espesa, pero no seca, pruébala y corrigela
con vinagre o mas escabeche.

Corta las berenjenas ya cocinadas por la
mitad longitudinal, saca un poco de carne
con una cucharilla y mézclala con el sofrito.
Rellena las berenjenas con la mezclay
decdralas con perejil picado. Si las berenjenas
son muy gruesas, sera mas practico cortar
cada una en tres porciones longitudinales.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT
3(?7‘ 14g 26,299 | 6,229 4,93g
a
MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES
10,21g.  10,93g  71,20g  1,70g 5,81g

Informacidn nutricional por racién.

HOY COMEMOS

Frutos del bosque
en sartén

Ingredientes (2 personas)

400 g de frutos del bosque
congelados

10 g de chia

100 g de granola

125 g de yogur griego

PREPARACION

En una sartén de 16 cm distribuye los
frutos rojos congelados. Tdpalos y llévalos
a fuego suave unos 8-10 minutos hasta
que se descongelen y se ablanden, pero
no demasiado. Incorpora la cucharada de
chia y cocinalo todo unos 2 minutos mas.
Esparce la granola sobre la superficie y
sirvelo tibio con el yogur griego.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT

452,4° 116,509 34,379 19,409 8,289

kcal

MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

1569 7,609 6,60g 13,559 17,209

Informacién nutricional por racién.

entre nosotros 9



LOS FRESCOS
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hepiedades de lo

OLIFLOR

BWVW de cecinarla

Te contamos las propiedades de la coliflor.
Descubre sus beneficios vy las recetas mas sabrosas
para sacarle el maximo partido.

A Newvida

Cocer o hervir la coliflor es uno de los métodos mas sencillos.
Basta con sumergir la coliflor cortada en ramilletes en
abundante agua. El tiempo de coccién dependera del tamafio
de los ramilletes que varia entre 6-8 minutos sin son pequefos
y 12-14 minutos si los trozos son mas grandes. Para evitar el
olor que produce la coliflor cuando se cocina podemos anadir
durante la coccidn 2 cucharadas de zumo de limén o vinagre y
cocerla solo hasta que esté tierna y quede “al dente”.

000

= Al vapor
—

° 0 ° Al cocinarla al vapor conservaremos mejor su textura y
propiedades que si la hervimos. Necesitamos una olla que
disponga de un accesorio para cocinar al vapor. El método
es sencillo: se llena la olla hasta la mitad, que no llegue a
tocar la cesta; se pone a fuego fuerte con la coliflor cortada
en ramilletes en la vaporera, y se tapa con la tapadera. El
tiempo de coccidn es el mismo que cuando hervimos, pero
varia en funcion del tamafio de los ramilletes.

&€ ANTESDE EMPEZAR CON

22 Al micrsondas

CUALQUIERA DE LAS
Con esta técnica podemos conseguir en pocos
PREPARACIONES SE DEBEN minutos el mismo efecto que hirviendo o al
RETIRAN LAS HOJAS EXTERIORES vapor. Separa la coliflor en ramilletes y ponlos
en un plato apto para microondas. Para cocinar
Y LOS TALLOS DE LA BASE Y 500 g de coliflor bastaran 6-8 minutos a
LAVARSE BIEN EN AGUA FRiA 600 W de potencia. Puedes parar a mitad de

coccidn para removerla.

LOS FRESCOS

.! . C/ — s ég’lm

.!./{/ .
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Cruda

La coliflor se puede tomar en crudo. Podemos aprovechar
los floretes mas pequefios para ensaladas o se pueden
servir como snack alifiados con vinagre o limén y
diferentes especias y/o hierbas. También se puede

rallar para obtener un falso cuscus o arroz, denominado
cominmente como colirroz.

A lo plancha,
=) Con este método de coccidn aprovecharemos
500  Suternuray textura crujiente y nos ahorraremos
los malos olores. En una sartén o plancha
anadiremos muy poca cantidad de aceite y
cuando esté caliente pondremos los ramilletes
de coliflor, que iremos dando la vuelta hasta que
quede dorada por ambos lados.

Prilo,

Calienta aceite para freir en una sartén honda o freidora
500 y divide la coliflor en floretes medianos. Cuando el aceite

esté caliente sumerge la coliflor y deja que se haga hasta

que se dore toda la superficie. Sacala, escurrela muy bien

y déjala sobre papel de cocina absorbente.

0000

Al horne

La coliflor asada queda muy bien si permitimos que se dore
ligeramente. Podemos poner un trozo grande en la bandeja
para horno o solo los floretes, lo pincelamos ligeramente

con aceite de oliva y lo metemos al horno, precalentado

entre 180°C y 200°C, dependiendo de cémo la queramos. Si
queremos una coliflor muy tierna y poco dorada, a 180°C unos
12-14 minutos o hasta que veamos que empieza a dorarse. Si
la queremos dorada y crujiente, a 200°C unos 8-10 minutos.

entre nosotros
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SABER COMPRAR
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METODOS DE PAGO

t/cémevaWec/m/z/% m&wwmp/m/s

Descubre y aprende a usar los diferentes métodos de pago
que puedes emplear para comprar tus productos y servicios
favoritos. jSacales el maximo partido!

CUALQUIERA QUE SEA
EL METODO DE PAGO
QUE DECIDAS UTILIZAR

O UNA COMBINACION
DE VARIOS EN FUNCION

DEL USO, RECUERDA
TENER SIEMPRE LA
SEGURIDAD EN UN
PRIMER PLANO Y
TOMAR LAS MEDIDAS
NECESARIAS PARA
MANTENER TUS DATOS

PERSONALES SEGUROS.

onocer todas las posibilidades

de pago y ver sus aplicaciones

favorece una mejor organizacion

de los gastos familiares. Los
consumidores buscan formas de pago
rapidas, cdmodas, accesibles y que,
ademas, ofrezcan todas las garantias
de seguridad y privacidad de sus datos
bancarios.

Reunimos los principales métodos de
pago, sus ventajas e inconvenientes y
los usos mds habituales:

. Gfective

Es el sistema clasico: billetes y
monedas. Lleva siglos entre nosotros.

Especialmente practico para compras
pequefnas y cara a cara.

Debido a la incorporacién de otros
métodos de pago mds cémodos y
seguros se estd quedando relegado a
un papel secundario. La crisis sanitaria
incliné la balanza hacia otros sistemas
de pago que ofrecian mds garantias de
seguridad.

La reduccion de las entidades bancarias
y de la red de cajeros automaticos a

los que se puede acceder para retirar
efectivo, ademas del incremento de las
comisiones, ha acabado también por
desincentivar su uso.

2. Tarjeta

Uno de los sistemas mas comodos

y extendidos. En su contra, puede
provocar una pérdida en el control del
gasto al no verlo fisicamente.

Posibilita el uso directo del efectivo o
el crédito que tengamos en nuestra
cuenta bancaria con distintas
posibilidades de pago: instantaneo, a
mes vencido o los dias 5 de cada mes,
entre otras opciones.

Pago con contactless (‘sin contacto’),
chip, PIN y banda magnética con la
tarjeta fisica de plastico.

Permite el pago con teléfono movil y
otros dispositivos electrdnicos. El titular
de la tarjeta introduce los datos y los
guarda en un ‘monedero electrénico’
—-Apple Pay y Google Pay son los mas
habituales— para su uso futuro. Basta
con acercar el mévil o el reloj al lector
del establecimiento para poder pagar,
de forma instantanea, a través de la
tarjeta de crédito.

TARJETA DE DEBITO

Utiliza los fondos de los que ya
dispones en tu cuenta bancaria. No
constituye un préstamo de un banco o
una linea de crédito. Este es tu efectivo.

Puedes utilizarla para pagar en
practicamente todos los comercios con
lector de tarjetas, asi como para realizar
compras online.

TARJETA DE CREDITO

El titular dispone de una cantidad
maxima para gastar a crédito. La
entidad le concede el crédito para
devolver en una fecha posterior y a una
tasa de interés determinada.

Es Util para realizar compras grandes de
una sola vez. Asi pueden ser pagadas
en cuotas mensuales mas pequefias
durante un periodo de tiempo.

El contra de las tarjetas de crédito

es que son muy faciles de usary
también es muy facil gastar de mas. El
riesgo reside en sobrepasar la propia
capacidad de endeudamiento.

TARJETA DE PREPAGO

Son tarjetas precargadas con cierta
cantidad de dinero. Suelen ser la
primera toma de contacto con las
tarjetas de los mas jovenes, ya que
permiten un mayor control parental.

Se utilizan igual que una tarjeta de
débito o de crédito.

No es necesario abrir una cuenta con un
proveedor de servicios financieros para
usar una.

SABER COMPRAR

3. Otres sistemas

PAYPAL

Es el sistema mads antiguo y un
referente de pago y transferencia por
internet.

No hay que compartir datos, basta
con un correo electrénico y una
contrasena. Previamente hay que
asociar la cuenta de PayPal a una
tarjeta o a una cuenta bancaria.
Con este método, los datos quedan
encriptados.

También se puede realizar a través
de una aplicacién de teléfono movil.

BIZUM

A diferencia de otros sistemas de
pago digital, Bizum conecta el maévil
directamente con la cuenta bancaria,
no con la tarjeta. De contacto a
contacto.

Funciona en comercios electrénicos y
cada vez mas en comercios fisicos.

El dinero llega al momento y sin
comisiones, hasta el momento, con
independencia de la entidad desde Ia
que se realiza la transaccién.

entre nosotros 13
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A EXAMEN
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Y TU...
;COMO LIMPIAS
TU CARA?

Existen diversos
productos de limpieza
facial, ya sean en
forma de gel, sélido,
aceite... Descubre las
diferencias y usos que
se les puede dar a cada

a limpieza de la piel es, sin duda, la rutina facial mas

importante para que se mantenga radiante. Si bien

es cierto que tener la piel hidratada y nutrida es lo

que nos proporcionara una buena salud del cutis,
esta no estara completa si no garantizamos primero una
buena limpieza para preparar la piel y que el resto de
productos puedan ejercer su trabajo.

De entre los numerosos tipos de productos que
podemos encontrar para la limpieza facial, si

queremos acertar debemos atender a la férmula o

textura mas adecuada para cada tipo de piel.

~

2. /[?ua/ micelar

Es una de las limpiadoras que mas se consumen a nivel
mundial por su comodidad. Aunque no se trata de un
desmagquillante, ayuda a retirar los restos de maquillaje y a

limpiar en profundidad. Es una locidon suave y sin aceites que, a

la vez que nos ayuda a limpiar, tonifica e hidrata el rostro.

Este tipo de formula, del mismo modo que la leche
limpiadora, estd especialmente indicada para pieles

sensibles, intolerantes y/o maduras. Su textura en aceite
disuelve muy bien la suciedad del rostro y no deja

sensacion de sequedad en la piel. Se suele aplicar en seco

por el rostro masajeando bien la piel y después, una vez
extendido, emulsionando con un poco de agua.

SEGUN LOS EXPERTOS, LA LECHE
LIMPIADORA SI LA USAMOS BIEN,

ES DE LOS PRODUCTOS QUE MAS

EN PROFUNDIDAD LIMPIA. ADEMAS,
ACONSEJAN USAR DESPUES UN TONICO
FACIAL PARA EQUILIBRAR EL PH DE LA
PIEL. NO ESTARIA RECOMENDADA PARA
PIELES GRASAS.

uno de ellos.

| feche limpiadona, ~ >

Perfecta para pieles secas o
deshidratadas, ya que contiene
propiedades hidratantes, ademas de
limpiadoras, y no reseca como ocurre
con los geles. Ademds, arrastra todas
las impurezas acumuladas durante el
dia y no solo el maquillaje.

5 Desmaguillonte
(r%w.sw&

Es uno de los productos mas
todoterreno de esta gama, ya que
seria apto para todo tipo de pieles.
Son productos que se distinguen por
tener dos partes, que solo se mezclan
si los agitas, una con base acuosay
otra con base oleosa, que arrastra
mucho mds la suciedad y el maquillaje.
Ademas, permiten quitar los restos
de maquillaje con mas suavidad

sin necesidad de frotar y su aceite
permite quitar los maquillajes mas
duraderos.

6. Bilsams desmaquillante

Ideal para pieles sensibles, maduras y secas. Este formato
de limpiador es muy completo, ya que elimina todo tipo de
maquillaje. Ademas, es muy beneficioso para todo tipo de
pieles, porque hidrata y nutre, y también contiene aceites
esenciales que tienen efectos calmantes para la piel.

/. &spuma/ desmaguillonte

Formato éptimo para pieles grasas por su base jabonosa. La
limpieza con espuma es exactamente igual que con el gel,
también requiere aclarado. Este tipo de producto permite
retirar el exceso de grasa y sebo y asi mantiene la piel mas
limpia durante mucho tiempo.

4. Gel desmaguillonte

Formato ideal para las pieles mas
grasas. Suelen tener ingredientes
astringentes, por eso son adecuados
para este tipo de pieles. Ademds, al
aclararse con agua retiran el exceso de
grasa y arrastran los residuos evitando
la obstruccion de los poros.

RN

8 Tealli

des llantes

Es el método mas rapido, aunque los
expertos aconsejan usarlas solo de

forma esporadica, ya que no limpian en

profundidad la piel.

/
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EL TEMA DEL MES
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HAY UN EJERCICIO

PARA CADA PERSONA,

[ENCUENTRAEL TUYO!

Descubre los tipos de gjercicio que hay y encuentra el que
mejor encaje contigo. Ya sea para mayores, jévenes o mas

pequenos, existe uno ideal para cada uno.

o hace falta subrayar la importancia de realizar

ejercicio fisico para la salud fisica y mental. Son

muchos los estudios que atribuyen a la practica de

deporte numerosos beneficios para la salud a nivel
fisioldgico, psicoldgico y social.

Pero no todos podemos ni debemos hacer el mismo tipo
de ejercicio fisico. La edad, el sexo, el estado de salud,

el nivel de forma fisica, las preferencias o gustos y los
objetivos que queramos conseguir con el ejercicio fisico
van a determinar la actividad fisica mas adecuada para
cada uno. Y, si, hay un deporte para todo el mundo, solo
hay que ir probando y adaptando nuestros gustos y
necesidades.

Es cualquier tipo de ejercicio que suponga una activacion
cardiovascular que abarque los musculos mas grandes con
movimientos ritmicos y haciendo varias repeticiones. Este

tipo de actividad fisica hace que el corazdn, los pulmones, los
vasos sanguineos y los musculos trabajen mds eficientemente.
También ayuda a aumentar y mejorar la fuerza y la resistencia
del cuerpo.

Ademds, esta actividad contribuye a disminuir el estrés, a reducir
los niveles de colesterol y glucosa en sangre, a tener una mejor
calidad del suefio y a levantar el danimo.

Algunos ejemplos de ejercicio aerdbico son caminar,
trotar o correr, ir en bicicleta, bailar, nadar, jugar al tenis,
practicar senderismo o jugar al golf, entre otros.

LO IDEAL, SEGUN LOS EXPERTOS,
ES PRACTICAR EJERCICIO UN

MINIMO DE 30 MINUTOS TODOS

LOS DIAS Y COMBINAR LOS TRES

TIPOS DE ENTRENAMIENTOS PARA

MANTENER UNA BUENA SALUD

FISICA Y MENTAL.

Segun datos recogidos en la Ultima encuesta realizada

por el Ministerio de Cultura y Deporte, Habitos
Deportivos en Esparia 2020, la practica deportiva
ha aumentado un 6,1% en los Ultimos cinco anos.
Segun recoge el informe, seis de cada diez personas
practicaban deporte de forma habitual en Espana
durante 2020. Entre los principales motivos, “estar
en forma” sigue siendo el principal para un 28,3%;
“motivos de salud” lo es para un 21,9%, con un
ascenso notable de 7,1 puntos porcentuales respecto
a 2015, y “diversion o entretenimiento”, para un

%

EL TEMA DEL MES

MOTIVOS PARA PRACTICAR DEPORTE

ESTAR EN FORMA

MOTIVOS DE SALUD

DIVERSION
O ENTRETENIMIENTO

Elencicios d@&l&d&i[&dad&%&/wnm '

Tal y como su nombre indica, ayudan a mejorar la flexibilidad y
elasticidad de los musculos, asi como la amplitud de movimiento
de las articulaciones. Tener una buena flexibilidad corporal
contribuye a una mejor préctica de otro tipo de actividades
fisicas, ya sea caminar, sentarse o levantarse. Ademas, entre los
beneficios de este tipo de ejercicios, destaca que es un tipo de
actividad que ayuda a regular el estrés y favorece la relajacion,
ademas de que disminuye la rigidez.

Taichi, yoga, los ejercicios de estiramientos o pilates
son algunas de las disciplinas que trabajan este tipo de
ejercicios.

Sfe/mm»s deﬁum}ax o nesislencia,

Esta practica de ejercicios hace que el trabajo de los musculos sea
mas intenso. Ademas, este tipo de actividad contribuye a fortalecer
los huesos y mejora el equilibrio, la postura y la calidad de vida,

ya que trabajar este tipo de coordinacién puede evitar caidas y
lesiones. Asi mismo, el entrenamiento de fuerza, que puede limitarse
a levantar pesas ligeras, ayuda a controlar el peso y a mantener la
funcién cerebral. No debemos confundir este tipo de ejercicios con
rutinas muy pesadas de gimnasio, por lo que este tipo de actividad
es apta para cualquier edad o sexo, ya que admite adaptabilidad y
progresion.

Entre los tipos de ejercicios de fuerza y resistencia destacan
los ejercicios de levantamiento de pesas, flexiones de brazos,
flexiones hacia la pared o ejercicios con banda elastica, entre
otros.

entre nosotros
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VIAJAR CON GUSTO

ACTIVIDADES

EN LA NIEVE
para disgfular con amiges y gomdlia

Te traemos actividades en la nieve para que disfrutes

y

18

* Con el invierno llega la nieve y uno
de los deportes preferidos para
muchos espanoles: el esqui. Durante
los Gltimos anos ha crecido la
accesibilidad de este deporte, por lo
que cada vez son mas las familias que

Qué actividades hacer en lo nieve

de esta temporada del ano. Desde opciones asequibles
hasta otras mas caras. jNo te las pierdas!

optan por ir a la nieve y disfrutar
de la naturaleza. Pero disfrutar

de la nieve no es solo esquiar. Se
pueden hacer otras cosas sin tener
gue ponerse los esquis o la tabla de
snowboard.

N

e Esquiar o hacer snowboard en cualquiera de las estaciones de esqui que tenemos
en Espafa y Andorra, por citar las mas cercanas: desde Sierra Nevada (Granada),
hasta Aramén Formigal-Panticosa (Huesca); La Molina, Masella o Boi-Talll
(Lleida), o Grandvalira (Andorra). Consulta las ofertas de alojamiento y forfait para

ahorrarte un dinerito.

e Raquetas de nieve: son unas aliadas perfectas para los que quieren disfrutar de
una jornada deportiva en la nieve y no cuentan con una preparacion especifica.
Puedes disfrutar de rutas de senderismo y descubrir paisajes de gran belleza.
Esta actividad se puede realizar en casi todas las estaciones de esqui.

e Snake gliss: se trata de una serpiente formada por pequenos trineos de nieve
unidos entre si como un tren articulado. La serpiente coge velocidad y empieza a
hacer giros ladera abajo, imitando el movimiento sinuoso de una serpiente.

e Moto de nieve: con circuitos para iniciarse o mas largos, con motos de 150

caballos, con guia y con cena incluida en algunos circuitos.

e Tubbing: actividad de ocio al aire libre que se puede practicar a partir de los 6
anos y que permite lanzarse por unos toboganes mediante un flotador circular,
conocido como donut gigante, para practicarlo en familia y con amigos.

e Mushing: es el trineo tirado por perros nérdicos, una opcién que contemplan
algunas estaciones de esqui como Cerler (Huesca); Canillo, La Massana u Ordino
(Andorra); Baqueira Beret o Vielha (Lleida) o Puigcerda (Girona), entre otras.

Existe una amplia oferta para hacerlo solos, en pareja o con nifios.

¢ Rutas en orugas (maquinas pisanieves): los buggies o también conocidos como
‘orugas’ son las maquinas pisanieves en las que se pueden hacer excursiones

guiadas con recorrido fuera de pista.

VIAJAR CON GUSTO

(Céme divertinse en lo, nieve

Para divertirse en la nieve con la familia y amigos no hace falta hacer
un gran desembolso. Te proponemos actividades low cost para
pasar un dia divertido en la nieve. Eso si, deberemos escoger bien
qué ropa llevar: que sea térmica, transpirable e impermeable para no
mojarnos, pero, a la vez, que nos permita la movilidad suficiente para
disfrutar al médximo de una escapada inolvidable.

e Hacer el angel, para lo que necesitaremos dos cosas
imprescindibles: ir adecuadamente vestidos, ya que deberemos
tumbarnos totalmente en la nieve y nos podemos mojar, y que
haya una capa de nieve lo suficientemente gruesa como para que
no se vea el suelo al dibujar las alas sobre la superficie nevada. Los
nifos (y no tan nifos) disfrutaran de lo lindo.

e Guerra de bolas: todo un cldsico en cualquier escapada a la nieve,
sobre todo si vamos con ninos. Podemos hacer dos equipos
y delimitar el espacio de juego, donde tengamos arboles o
elementos para resguardarnos de los ‘proyectiles’. Eso si, teniendo
la precaucion de no aplastar mucho la nieve para que no se quede
muy dura y nos podamos hacer dafo.

e Tirarse en trineo: solo tenemos que buscar una pendiente y
dejarnos llevar. Podemos optar por trineos para dos y asi tirarnos
con los mas peques de la casa y hacer carreras.

e Hacer un mufieco de nieve: a los ninos les encantard hacerlo ellos
mismos, ya que lo habran visto muchas veces en dibujos. Para ello,
podemos llevarnos de casa una zanahoria para la nariz, botones
para los ojos y una bufanda y un gorro.

e Descubrir huellas de animales: si sois madrugadores, podéis
ser los primeros en llegar a una zona nevada y disfrutar de su
estampa virgen, donde poder buscar huellas de otros animales
como pajaros, ardillas o liebres. Seguro que a los mas peques les
encantara.

Alimentacién para; esquiadsnes

e La hidratacidén es una prioridad, ya sea con agua, zumos o té con
miel.

o El desayuno debe ser fuerte: entre el 25-30% de las calorias
diarias y debe incluir hidratos de carbono, proteinas y fruta. Como
ejemplo: café, té o leche con cacao, zumo de naranja natural, un
bol con 2 yogures naturales con muesli, miel, frutos secos y pasas
y una manzana. Eso si, debe tomarse una hora antes de empezar
a esquiar.

e El almuerzo: frutos secos, chocolate negro, una fruta o barritas
energéticas.

e La comida: si eres de los que quieren aprovechar al maximo la
jornada, la comida puede ser ligera, como un bocadillo de cereales
con tomate natural y jamén serrano con aceite de oliva y un
platano u otra fruta, y una bebida caliente, como sopa o un vaso
de té.

La cena: también debera ser fuerte para reponer toda la energia
consumida durante el gjercicio, y que incluya entre el 25-30%

de las calorias diarias. Las sopas y caldos son recomendables
para recuperar la temperatura corporal y los liquidos y minerales
perdidos durante la jornada. Por ejemplo: un plato de arroz
salteado con verduras (ajo, cebolla, puerros, zanahoria, pimiento,
etc.) y una pechuga de pollo a la plancha con ensalada de tomate
natural con alino de aceite de oliva. De postre, un yogur.
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ES ECO ES LOGICO ES ECO ES LOGICO

Aprende a reciclar correctamente. Evita estos b errores habituales y descubre
con nuestros consejos como separar bien la basura. jCuida el planeta!

20

consum

Pen/.sa/z/ Todos los W
ci@wd/w% fuwdm
reciclodes en

verde

El cristal no es vidrio y no se recicla en el contenedor
verde, va al punto limpio. Las copas o vasos rotos y
los espejos no se pueden reciclar en el contenedor
verde. Estos elementos no estdn hechos de vidrio,
sino de cristal, que tiene dxido de plomo en su
composicion. Tampoco se pueden reciclar las lunas
de los coches ni las ventanas en el contenedor
verde, ni los focos de luz o los frascos de cristal de
los medicamentos.

C/we/z/q,(w/% briks ne "
son erwases PGW.’)G’”/
carlén

Los briks de leche o zumo son de cartdn, si, pero
también tienen plastico y aluminio y como tal son
envases que se reciclan en el contenedor amarillo.
Este es uno de los errores mas comunes que se
detecta en las plantas de reciclaje y es que, aunque
el material principal sea el cartén, se trata de un
envase que esta hecho con otros materiales que
resultarian muy complicados de separar durante el
proceso de reciclaje.

aj 6:
Las servilletas, los pafnuelos o el rollo de cocina
cuando estdn sucios o con restos de alimentos
o materia organica no se pueden reciclar en el
contenedor azul. Durante el proceso, es muy
complicado separar la suciedad del papel. Asi que,
si la servilleta o el papel en cuestidn estdn sucios, su

lugar correcto es el contenedor de restos organicos,
el marrdn. Asi se podran tratar correctamente.

Mencidén a parte merecen las toallitas humedas o el
papel higiénico hdmedo, ya que, por su composicidn,
la mayoria contiene materiales plasticos y deberian
desecharse en el contenedor gris, el de resto.
Sucede lo mismo con los pafiales o las compresas.

T/mlb/vdpafw/da
aluminie come 80 ne
un envase mas ’ W

;Ddnde tiro el papel de aluminio? Es una duda
muy comun y ademads con un material que tiene un
uso muy extendido y practicamente diario por sus
propiedades conservantes. El papel de aluminio es
un envase mas y, como tal, se puede reciclar en el
contenedor amarillo. El contenedor amarillo, el de
los envases, es uno de los que mas dudas suscitan
cuando llega el momento de ‘elegir’ contenedor,
pero en realidad es el que mas rapidamente deberia
llenarse en nuestro hogar por el tipo de consumo
que realizamos.

mﬂ,m@‘z’fﬁ?ﬁ;@

Reciclar bien lleva su tiempo y su espacio y sobre
todo requiere de concienciacidn en casa. El objetivo:
cuidar el planeta y cuidarnos, siempre merece la
pena. Si después de realizar este ‘esfuerzo’ tiramos
los residuos dentro de una bolsa de plastico al
contenedor especifico, de poco habra servido la
tarea. Meter todo el cartén dentro de una bolsa de
plastico y tirarla tal cual al contenedor azul o hacer
lo mismo cuando vamos a tirar vidrio no es lo mas
aconsejable y dificulta el trabajo de las plantas de
reciclaje. Es una lastima, porque ya hemos aportado
nuestro granito de arena al separar los residuos
previamente. Recuerda separar continente y
contenido al tirar los residuos o bien llevar una bolsa
reutilizable que puedas aprovechar mas veces para
‘transportar’ los desechos hasta el contenedor.

RECUERDA SEPARAR
CONTINENTE Y CONTENIDO
AL TIRAR LOS RESIDUOS O
BIEN LLEVAR UNA BOLSA
REUTILIZABLE.
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Consum recibe la certificacion
a la sostenibilidad de su
logistica consiguiendo la 3.2
estrella Lean & Green

Consum consiguié el pasado noviembre la 3.7 estrella
Lean & Green, convirtiéndose en la Unica empresa

de distribuciéon alimentaria que lo logra en 2022.
Después del trabajo de varios afilos en materia de
sostenibilidad reduciendo progresivamente las
emisiones de gases de efecto invernadero en la
cadena de suministro, Consum se ha sumado a

la iniciativa y ha conseguido en el primer afio de
auditoria las tres estrellas, posicionandose asi a la
cabeza de la sostenibilidad de la logistica en el sector
de la distribucién alimentaria.

La Cooperativa consiguié esta certificacion
internacional de sostenibilidad logistica tan prestigiosa,
liderada en Espafa por AECOC, por la reduccién del
40,33% de sus emisiones de CO, respecto al afio base
considerado (2018 frente a 2021), y, por tanto, llegando
a superar el 35% de reduccidn, que es lo que acredita la
3.% estrella Lean & Green.

Una cooperativa neutra en emisiones

Ademds, Consum se ha comprometido a ser neutra en
emisiones de alcance 1y 2 en 2030. Esto incluye, por
una parte, las emisiones directas de la Cooperativa,
procedentes de los vehiculos de la organizacién, las
fuentes fijas de emisiones y las emisiones generadas
por las fugas de gases refrigerantes (alcance 1); vy,

por otra, las emisiones asociadas a la produccién de

la electricidad que necesita Consum para ejercer su
actividad (alcance 2).

También es la primera cadena de supermercados
espafola en adherirse a la Iniciativa de los Objetivos
Basados en la Ciencia en enero de 2022 (SBTi,

por sus siglas en inglés, Science Based Targets
Initiative). EI SBTi nace como una colaboracidn entre
la Fundacién Mundial para la Naturaleza (WWF), el
Proyecto de Divulgacién del Carbono (CDP), el UN
Global Compacty el Instituto de Recursos Mundiales
(WRI), entidades muy relevantes en el campo de la
sostenibilidad empresarial a nivel internacional.

Mas de la mitad de los
supermercados Consum ya
tienen la semana laboral de
cinco dias

La Cooperativa amplié esta medida de conciliacién
a 91 tiendas mas a finales de 2022, con lo que cerca
de 9.200 trabajadores disfrutan de dos dias libres a
la semana.

Consum sigue implantando la semana laboral de
cinco dias en sus supermercados y en noviembre

amplié esta medida de conciliacién a 91 tiendas mas.

De esta forma, ya son 283 las tiendas que disfrutan
de esta jornada, que la Cooperativa comenzé a
implantar en octubre de 2021. Esta cifra representa
el 59% de las tiendas de Consum y la previsidn es
extender dicha medida a toda su red comercial a
principios de 2024.

Actualmente, cerca de 9.200 trabajadores de los
supermercados de la Cooperativa pueden disfrutar
de dos dias libres a la semana.

La semana laboral de cinco dias beneficiard al 95%
de la plantilla de Consum, que realizard un maximo
de 37 horas y media semanales, pero que no
afectara al horario comercial, que seguird siendo el
mismo. Ademds, todo el personal del supermercado
dispondra de un fin de semana largo (sdbado y
domingo) cada cinco semanas.

Con la semana laboral de cinco dias, Consum sigue
mejorando las condiciones laborales de la plantilla,
apostando por la conciliacién de la vida familiar

y laboral, hecho que refuerza su compromiso por
generar empleo estable y de calidad. Ademas, con
esta medida se mejora el servicio al cliente, ya que,
al poder conciliar mejor la vida familiar y laboral,

se favorece la productividad y la satisfaccién en el
trabajo. Actualmente, Consum cuenta con mds de

18.200 trabajadores, de los que el 73% son mujeres.

Consum abre seis nuevos
supermercados en el ultimo
trimestre del ano

Consum ha abierto entre los meses de octubre,
noviembre y diciembre seis nuevos supermercados
situados en Albacete capital, La Solana (Ciudad
Real), Atarfe (Granada), Aldaia (Valencia), Nijar
(Almeria) y La Vall d’Uixé (Castellén).

Entre todos ellos suman mas de xxx m? de sala

de ventas y una plantilla total de xxx personas,
todas procedentes de las mismas poblaciones o
de poblaciones cercanas, en una apuesta por la
economia local y la conciliacién como parte de sus
valores cooperativos.

Los nuevos supermercados son ecoeficientes, lo que
significa que consumen un 40% menos de energia
que uno convencional, y responden a la apuesta de
Consum por la sostenibilidad de su actividad.

Ademas, ofrecen al cliente servicio de compra a
domicilio y atencidn personalizada en pescaderia,
charcuteria, carniceria, seccién de fruta y verdura al
detalle, horno y la seccién de perfumeria de Consum,
con las marcas exclusivas de Consum Kyrey, Kyrey
for Men, Kyrey Pharma, Vitality, Consum ECO y
Consum Kids.

Durante 2022 Consum ha abierto doce
supermercados distribuidos de la siguiente manera:
tres en Cataluia, tres en Andalucia, dos en la
Comunidad Valenciana, dos en Castilla-La Manchay
dos en Murcia.

NOTICIAS

Producto local

Consum apoya al sector
citricola vendiendo solo
naranjas y mandarinas con IGP

Consum apoya a los citricultores locales vendiendo
solo naranjas y mandarinas con el sello de calidad
Identificacion Geografica Protegida (IGP) Citricos
Valencianos en todos sus supermercados de

la Comunidad Valenciana, Catalufia y Murcia,

desde finales de noviembre hasta finales de abril,
dependiendo de la climatologia. La Cooperativa
comprara unas 6.000 toneladas de naranjas y
mandarinas valencianas con este sello de calidad en
la campana 2022-2023, cifra que supone un 10%
mas respecto a la campafia anterior. La Cooperativa
renueva, un aflo mas, su acuerdo con la IGP
valenciana, apostando por los productos locales y de
proximidad durante la temporada citricola nacional y
respaldando a los citricultores valencianos.

En total, Consum comprard mas de 20.000 toneladas
de mandarinas y naranjas de origen nacional durante
la campana 2022-2023, lo que supone un incremento
de un 9% del volumen de compras a proveedores
locales respecto al afo anterior.

El 90% de las naranjas y mandarinas que se venden
en los supermercados de Consum son de origen
valenciano, hecho que refleja la apuesta de la
Cooperativa por los productos locales durante la
temporada de campafa y por los sellos de calidad
que los certifican, como la IGP ‘Citricos Valencianos'.

IGP Clementines de les Terres de I'Ebre

Consum apoya los sellos de calidad de los citricos en
todas las zonas espanolas donde estd implantada.
En el caso de Catalufa, la Cooperativa comercializa
también la IGP Clementines de les Terres de I'Ebre
en sus supermercados. Ademds, la Cooperativa
inicié también en noviembre la campafia nacional

de limones y pomelos con origen de Murcia, con una
compra total de 3.500 toneladas.

entre nosotros
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SALUD Y BELLEZA

El cuidado de tus manos es
imprescindible, ya que dice
mucho de una persona. Te
mostramos qué productos y
rutinas necesitas para lucir unas
manos preciosas.

enemos muy integradas en las rutinas de
belleza el uso de cremas faciales, sérums y
mascarillas de hidratacién y nutricion, pero
¢dedicamos el mismo tiempo a cuidar el resto
de partes de nuestro cuerpo? Las manos son una
de las zonas del cuerpo que envejecen mas rapido,
precisamente por estar sometidas a agentes externos
que las estropean antes de tiempo.

El uso de jabones y detergentes, el agua caliente,
el frio, el viento, los roces constantes y los geles
hidroalcohdlicos, ya integrados en nuestras rutinas
de desinfeccion, son algunos de los factores
desencadenantes para tener unas manos secas,
dafnadas y deshidratadas.

Una buena higiene e hidratacién de manos nos
garantizara unas manos sin manchas ni arrugas por mas
tiempo.

SOS

INANOS
Primer signe de envegecumients

e hidralocisn
de manes nes
3 unas

ni arnugas por mas

P

SALUD Y BELLEZA

Cemeyl%fw/w/dcuidad&

de los manes

Lava las manos con detergentes no agresivos
y que estén especialmente formulados “para
manos”, para evitar su sequedad.

Utiliza crema hidratante de manos con
proteccién solar. Ademas de hidratar y reparar
nuestra piel tras cada lavado, necesitamos
protegerla de los rayos UV, ya que tanto

esta zona como la cara y el cuello estan
expuestas constantemente a la luz solar y

los dafios solares provocan casi el 80% del
envejecimiento.

Exfolia tus manos una vez a la semana. Esto
ayudara al proceso de recuperacion celular

y permitird que la crema de manos penetre
mejor en la piel. Eliminards las células muertas
superficiales y los restos de suciedad o
residuos de geles. Intenta que este exfoliante
sea para manos Unicamente, que hidrate y no
sea agresivo.

Hidratalas antes de ir a dormir. Intenta incluir
este paso en tu rutina de belleza cada noche,
ya que es el momento en que las manos estan
durante mas tiempo sin someterse a ningun
agente externo. Aplica la crema y masajea las
manos hasta que se absorba. Puedes usar una
crema mas nutritiva para la noche.

Usa mascarilla de manos. Hazlo una vez a la
semana, como minimo, y puedes aprovechar
el dia que las exfolias para aplicar luego esta
mascarilla. Son una especie de guantes con

un producto muy emoliente en su interior. Muy
faciles de usar.

No te olvides del cuidado de las cuticulas.
Hazte con un buen aceite para las cuticulas, ya
que estas también se resecan y pueden verse
dafados los bordes de las unas.

entre nosotros
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FASES
DEL

Las fases del amor existen y en
cada una la relacidn con nuestra

pareja evoluciona. Descubre
como es cada fase y qué la
caracteriza. ;Comenzamos?

26

uchos hariamos nuestra la frase “El amor no
pasa nunca”. O al menos asi lo querriamos en
el mejor momento de una relacidon. Ademas,
para que no pasara nunca, querriamos que se
detuviese el tiempo... Todos reconocemos y recordamos
momentos de nuestra vida en los que, gracias al carifio
que damos y al que recibimos de otras personas, se ha
conseguido cambiar una situacidn que se resistia: “Nadie se
resiste al amor™.

CUALES SON LAS FASES DEL AMOR

La relacion con la persona querida pasa por cambios y
adaptaciones de uno con otro y viceversa, consiguiendo, asi,
nuestra mejor versidn: si no se madura como persona, no se
mejora como pareja.

o deslumbramients

Algunas caracteristicas son: atraccidn irresistible, alto
estado de felicidad que impide olvidar a la persona
querida, necesidad de estar junto al otro y un elevado
nivel de admiracion.

Aqui la curiosidad, atraccién y el enamoramiento son
mas pronunciados. Son importantes los gestos, las
caracteristicas fisicas, no se reconocen, ni se notan, las
diferencias: si hay alguna, se piensa que “no es gran
cosa” o en un “ya cambiard”. Apenas hay conflictos y se
procura dar lo mejor de uno mismo. Suele durar entre
dos y cuatro meses.

) Estabilizacién

El atractivo %sico persiste, se fortalece la confianza; se
actla de manera mas relajada y natural, permitiendo
un mejor conocimiento del otro; se aceptan las
diferencias que pueden enriquecer la convivencia y
también los primeros roces, sinsabores y quejas. En
este contexto aparece la pregunta respecto al fin de la
relacién: ;hacia dénde vamos como pareja? El didlogo
y compartir algunos afectos, sentimientos, reacciones
y pensamientos facilitan las respuestas; se estabiliza
la relacién y se toman las primeras decisiones como
pareja.

& Compromise

Cuando parece estar asentada la relacién.
Comprendemos y compartimos valores, estilo de

vida, metas presentes y futuras: personales y de
pareja; se establecen lazos de unién con la familia
politica, las amistades de cada uno; las conversaciones
son abiertas: se planifica a medio y a largo plazo.
Implica un paso de madurez emocional decidido y el
cuestionamiento, no exento de dudas, de la viabilidad
de la relacién.

CONOCETE

j manlener vive
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¢Es verdad que el amor se acaba? Como ocurre
a menudo cuando se trastocan las cosas, sin
delicadeza, con derecho vy sin respeto, la siembra
puede no dar buenos frutos. El primero: siempre
educaciodn y respeto. No sirve eso de que “yo
soy asi”, porque entonces solo nos buscamos a
nosotros mismos: jeso en una relacién de pareja
no funciona!

:Qué harfamos si al inicio de una bonita relacion
nos augurasen poco tiempo? Cuidarla como si no
tuviéramos otra cosa entre manos. Acomodarse
en la relacion no es una buena costumbre.
Dedicar tiempo semanal de calidad a estar juntos
y preparar o hacer algo especial: en la monotonia
es facil encontrar algo distintivo que alegre a
nuestra pareja.

Disculpale. Disculpate. jCuanto dafo hace
a la pareja querer tener razén! ;No es mejor
tener amor? No es darle al otro la razén,
como a los locos. Ponte en sus zapatos:
observa y piensa qué ha podido llevar al
otro a hacer lo que haya hecho. Quiza en

su situacion, hubieras hecho lo mismo; y si
eres tu el que ha causado dolor, reconciliate.
No acabes el dia sin sintonizar con tu pareja
diciendo la “palabra magica”: perdén.

2 iNo te quejes! Y mucho menos, de la familia
politica. Los rencores, igual que las quejas,
van siempre en aumento si no tienen un
freno. Habla siempre bien de tu pareja,
delante de ella y a sus espaldas.

No estropees lo que va mal. Las personas

3 hacemos las cosas lo mejor que podemos,
pero, en alguna ocasién, podemos empeorar
las cosas. Si crees que hay un problema, no
esperes que sea el otro quien haga algo para
arreglarlo. Plantéate: ;qué puedes hacer para
que la situacion mejore?

4 Sin secretos. En todas las parejas hay
polémicas. Es muy recomendable tener
ocasion de hablar con tu pareja de todo: no
puede haber secretos en la pareja. Puede
haber diferencias que, en todo caso, deben
enriquecer la relacién, pero en ningln caso
causar distancia.
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CUIDADO INFANTIL
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MI HIJO ME DESAFIA,
; QUE PUEDO HACER?

Los ninos desafiantes pueden ser un problema.

;Por qué ocurre? ;Como identifico si es el perfil del nifo?
Te damos respuesta a esta y otras preguntas.

omo padre o madre, seguramente te habras

encontrado en alguna situacion en la que tu hijo o

hija te ha contestado un ‘no’ ante una peticion de

que haga algo, desafiando asi tu autoridad. Eso
no significa que tenga un problema, porque forma parte
del proceso evolutivo de los ninos. El problema viene
cuando sus actitudes desafiantes se convierten en una
rutina y no se trata de una desobediencia comun, sino que
esconde un problema mayor: el trastorno oposicionista
desafiante. Se trata de un patrén recurrente de conducta
oposicionista, negativista, desafiante, desobediente y
hostil, dirigido a las figuras de autoridad.

CARACTERISTICAS DE UN NINO
DESAFIANTE

¢ Rabietas y/o discusiones frecuentes con los adultos.
Se enfadan porque pierden la paciencia con facilidad.

e Mala tolerancia a las 6rdenes, se niegan a cumplirlas.
Son provocadores.

e Terquedad persistente, sobre todo, cuando quieren
hacer algo que esta prohibido.

e Respuestas resentidas y coléricas ante cualquier
circunstancia.

e Actitud desafiante ante los demas, sin causa
aparente.

e Conducta negativa, se niegan a negociary a
comprometerse con los adultos.

e Insultos y palabras despectivas hacia los demas.

e Incapacidad para aceptar las consecuencias de sus
actos, culpan y reprochan a los demas de sus propios
errores.

e Intentan molestar en todo momento, de manera
deliberada, a las personas que les rodean.

¢ Episodios ocasionales de violencia fisica, con o sin
intencidn.
e Suelen tener problemas académicos.

e Son mentirosos e incumplidores.

CUIDADO INFANTIL

:POR QUE UN NINO SE VUELVE
AGRESIVO Y DESAFIANTE?

Los ninos pueden llegar a aprender que provocar y
retar a los padres puede llegar a desesperary, por
tanto, conseguir cosas que de otra forma no podrian.
Les gusta saber cudl es el limite. En la mayoria de los
casos, los nifios provocan o desafian por esta razdn,
para saber hasta dénde pueden llegar.

Otra cosa es que el nifio sufra el trastorno oposicionista
desafiante. No existe una causa especifica que pueda
explicar el trastorno oposicionista desafiante, pero los
expertos apuntan al factor psicosocial como un posible
desencadenante. Una educacion coercitiva o violenta,
la inmadurez o la falta de experiencia en la crianza

de un hijo o unos padres excesivamente permisivos
pueden estimular las conductas desafiantes. Ademas,
la inexistencia de lazos afectivos, el abandono durante
los primeros anos de vida, los conflictos maritales y

la depresion materna también pueden propiciar esta
aparicion.

PaulhAqdéndmécaA
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Evita los gritos. El tono de voz es fundamental
para ensenarle a tu hijo que los conflictos no se
solucionan gritando.

Ten paciencia. Intentan mantener el control para
explicarle a tu hijo que sus gritos y su descontrol no
son la manera de actuar.

Trabaja la frustracion. Es el sentimiento
desagradable que se experimenta cuando no se
consigue lo que uno quiere. Aprender a tolerarla es
muy importante en la vida del nifo.

Cuida su agresividad. Si ves que tu hijo pierde los
nervios, déjalo que se tranquilice.

No entres en la lucha de poder. Los ninos
desafiantes creen que son iguales a los adultos,
para ellos no existe autoridad. Trata de hacerle
entender que su manera de actuar no es correcta vy,
si no obedece, deberas tomar acciones.

Pon limites claros. Y cimplelos. Sé consecuente
y perseverante. Hace falta saber motivar, hay

que hacer entender las consecuencias de sus
actos, también permitir que las experimenten, hay
que ofrecer consecuencias positivas a su buen
comportamiento.

Pide ayuda profesional. Si todo lo anterior no
funciona, puedes acudir a psicoterapia, que servira
para ayudar a tu hijo y a los padres para encauzar

el problema.
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LA INTELIGENCIA

DE LOS PERROS
Lo que no salbias

Estefania Edo

Encarna
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Paula Tronchoni

La inteligencia de

los perros resulta
fascinante. Tienen tantas
capacidades que pueden
participar en trabajos
especiales del cuerpo de
policia, pastoreo, rescates
y mucho mas.

Nivel de inteligencia de
un perro

La inteligencia de los perros se

ha medido, tradicionalmente, por
sus habilidades y su capacidad de
adiestramiento y obediencia. Sin
embargo, estos parametros limitan
al perro y para poder medir su
inteligencia hay que tener en cuenta
también su instinto, su capacidad
adaptativa y de resolucién de
problemas, su inteligencia emocional
y, en ultimo lugar, su predisposicion
al trabajo, a la colaboracidn con el
humano y a la obediencia.

Trabajos que pueden
desempenar los perros

Son muchos los trabajos que pueden
desempenar los perros, pero es
importante destacar que deben hacerlo
siempre en colaboracién con su guia.
El perro nunca trabaja solo y, de hecho,
cuanto mas vinculo tenga con su guia,
mayor sera su rendimiento y mas
posibilidades de éxito tendra. Pero los
perros de trabajo siguen siendo perros
y deben tener una vida normal en
familia, como cualquier otro perro.

Pilar

Las tareas que pueden desempefar son
muchas y se pueden dividir en varios
grupos:

Terapia: utilizados por
profesionales, sirven de elemento
de motivacién para personas que
deben seguir una terapia fisica o
emocional. El perro vive con su guia
y se desplaza al lugar de la terapia.

Asistencia: viven con una persona
que tiene una enfermedad o una
limitacidn fisica o psiquicay le
ayudan a realizar las tareas diarias,
como los perros lazarillo o los que
acompanan a las personas sordas
y le avisan cuando llaman al timbre,
o los que son capaces de detectar
una subida o bajada de azucar en
una persona diabética.

Servicio: utilizados por los cuerpos
de seguridad como bomberos,
policia o UME para realizar tareas
como deteccidn de estupefacientes,
bombas o dinero. También los
perros que buscan personas,

ya sea por un olor de referencia
para encontrar a una persona
desaparecida o por venteo para
rescatar personas después de una
catastrofe, como un terremoto o un
derrumbe.

Deteccién de enfermedades: son
capaces de detectar, mediante

el olfato, enfermedades como

el cancer, por ello se utilizan en
investigacion.

Pastoreo: se encargan de cuidar y
proteger a los rebanos de animales,
como ovejas, cabras, vacas... en un
entorno rural.

Gema
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Las razas de perros mas

inteligentes

Basandose en la historia de cada raza

y en sus capacidades y habilidades

innatas, algunos estudios han elaborado
un listado con las razas mas inteligentes,
como el border collie, el caniche, el pastor
aleman, el golden retriever, el déberman
pinscher y el labrador.

Algunas razas que, tradicionalmente, han

sido utilizadas para ciertas actividades
muestran mayor predisposicién para
realizar esa tarea de una manera
instintiva e, incluso, sin necesidad de
un entrenamiento. Es el caso del border
collie para el pastoreo, del mastin para
el cuidado del rebafio o la proteccién
de un lugar, del pastor aleman o del
pastor belga malinois para la busqueda
de personas, del basset hound para
cualquier tipo de busqueda siguiendo
un rastro de olor o del terranova para el
rescate de personas en el agua.

El hecho de que algunas razas conserven
el instinto para algunas tareas hace que,

al entrenar al animal, no solo lo haga con
gusto, sino que para él es un juego que le
hace sentirse feliz.

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!

Luis Garcia
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