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EDITORIAL
consum

Benvolguts socis i socies:

Llestiu convida a viure d’'una altra manera. El temps agafa una altra dimensid, canviem d’ha-
bits, redescobrim llocs, els sopars a laire lliure sallarguen, improvisem escapades... Durant
setmanes, busquem experiéncies que ens fan sentir més presents, més lliures.

Precisament esta presencia i esta llibertat son les que trobem quan decidim emprendre un
viatge a soles, on no importa tant la destinacié com l'estimulant aventura darribar a un lloc
on no coneixem ningt. Sobre esta manera de viatjar i moltes altres parlem en el Tema del
mes. Si hi ha un fet que marcara la destinaci6 de molts viatgers este estiu, és l'eclipsi solar
que tindra lloc a 'agost. Sabies que és el primer eclipsi total de sol visible des de la peninsula
Ibérica en més d’un segle? En Viatjar amb gust descobriras els llocs més emblematics per a
disfrutar d'esta fenomen astronomic.

Si hi ha un pla estiuenc per excelléncia, este és disfrutar d’un picnic a laire lliure amb amics
o familia. En Hui mengem trobaras la inspiraci6 que necessites per a idear receptes casolanes
facils, refrescants i perfectes per a portar en la cistella. Una cosa que cal tindre especialment
important en compte en el plans a l'exterior desta temporada és la protecci6 solar: coneix
els diferents tipus de solars que hi ha i quin és el millor per a tu i la gent que tenvolta en A
examen. També és imprescindible cuidar els cabells, i en Salut i bellesa descobriras com els
pots protegir de la sal, el clor i el sol.

Refrescar-se sera imprescindible estos dies. A casa, la ventilaci sera la teua millor aliada:
aprén com pots fer-ho de manera ecologica en Es eco, és 1ogic. Una altra manera de refres-
car-se amb éxit és, sens dubte, disfrutant d'un bon gelat, com marca la tradicié de l'estiu.
En Saber comprar texpliquem com pots triar el teu gelat perfecte i les noves tendéncia que
sorgixen en el mercat. Disfruta’ls!

Si tagrada el paraguaia, tens sort, perque estos mesos son la seua temporada. En Els frescos
coneixeras els beneficis nutricionals que tenen, com pots triar la millor peca i com pots dis-
frutar de plats elaborats amb esta fruita a l'estiu.

També et pot interessar saber com has de refrescar el gos a l'estiu, amb uns consells que tro-
baras en Mascotes; com pots aprendre a gestionar el fet de viure en una societat amb tants
inputs i tanta immediatesa, en Coneix-te; com pots adaptar les rutines per a xiquets a l'estiu
de manera flexible en Cura infantil, o Els 5 de Jestis Olmedo, un actor que ha esdevingut un
dels rostres més coneguts de la televisié espanyola.

Estos temes i molts altres tesperen en esta revista Entrenosotros. Si vols més informacié sobre
alimentacid, estil de vida saludable i consells ttils de bellesa, entra a entrenosotros.consum.es.
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Entrenosotros 3



Junts fem consum

900 500126

Impulsant les teues idees

En Consum innovem per a atendre les
necessitats i els interessos dels nostres clients

Per aix0, estrenem la «Sala d’estar... bé» en algunes
de les tendes que acabem d‘obrir. Un espai pensat
exclusivament per als clients, on poden disfrutar, descansar
i sentir-se com a casa, amb l'objectiu de fer de cada visita
una experiéncia més humana, proxima i agradable.
Creada amb un compromis ferm envers la sostenibilitat,
amb materials reciclats, esta nova zona representa la nostra
manera de continuar evolucionant per a les persones, amb
il-lusio de portar-la cada vegada a més tendes. La coneixies?

En Consum escoltem els nostres clients. Envia'ns un correu a
comunicacioncorporativa@consum.es
i... conta’ns les teues idees!

JUN'TS FEM
consum |

Una pagina on trobaras la manera més rapida i senzilla de conéixer les nostres idees i que compartisques les teues amb i .
nosaltres per a millorar tot el que fem junts. Mén Consum a les teues mans. Directa per a tu i per tu. Escriu-nos o telefona. @ E 7
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Compartint trucs i consells

Coneixes algun truc de cuina, de llar

o de bellesa o una recepta amb la

qual sempre triomfes? Contans-ho en
comunicacioncorporativa@ consum.es
i podras guanyar unvalde10€ 020 €
respectivament.

Truc GUANYADOR

Un truc per a espantar les mosques

de manera natural amb llimes i claus
d’espécia. Talla una llima o dos per la
mitat i clava diversos claus en cada
mitat. Col-loca-les en la cuina, en el
menjador o prop de les finestres. Per

a refor¢ar-ne l'efecte, pots arruixar la
zona amb un mescla d’aigua i vinagre
de poma. Encara que és un remei casola
i popular, els resultats poden variar.

Francisco Escola

[ T e —

Escoltant la teua opinio en les xarxes
FACEBOOK

«He estat en la inauguracioé (Cox) i només puc dir
que és espectacular, molt comode per a comprar
i una gent fantastica, amb una gran amabilitat;
aixi és un gust anar-hi, enhorabona.»

INSTAGRAM

«Sempre he pensat que Consum triomfaria a Malaga.
Ja hem comencat, ara toca expandir-se.»

X

«Arribe contentissima de @Consum Santa Anna de
Paiporta. La xica de perfumeria se m’ha acostat per a
ajudar-me i no només m’ha donat bons consells, també
ha fet que recupere la fe en la humanitat. Moltes gracies
per la professionalitat i, sobretot, per lamabilitat.»

Entrenosotros 5



Jesus
Olmedo

(Sevilla, 1973) és un dels
rostres més coneguts de la
televisié espanyola. Actor
amb més de vint-i-cinc
anys de trajectoria, sha
fet un lloc en la pantalla
menuda gracies a papers
memorables. La seua
popularitat va créixer amb
Hospital Central, encarnant
eg Carlos Granados,
i es va consolidar amb el
paper del general Marco
a Hispania, la llegenda i
la seua seqiiela Imperium.
Ha participat en altres
séries conegudes i també
ha fet incursions en la
cinema i la musica.

Per la
realitzacio
dleste reportatge, Jests
Olmedo i Consum
entreguen 500 € a

Gominoles. S'han convertit en la
meua kriptonita i he de confessar que
no me'n falten mai en la cistella d'anar
a comprar. SOn eixos capritxos que
em permet i, a meés, dit de manera
poetica, mendolcixen la vida. En este
cas, de manera literal. Encara que
també he d'apuntar que intente ser
molt moderat amb el seu consum.

Café. Soc moooolt
cafeter i per amiel dia
no comenga fins que no
prenc el primer café. Es
eixe moment que em
posa en marxa, quasi
unritual. M’agrada
disfrutar-lo tranquil,
acabat de fer. Eixe aroma
de mati és insubstituible.

Pa.

Un imprescindible
per a mi. Soc

de menjar pa en
qualsevol moment
i lloc. Un entrepa
amb ingredients
de qualitat o un
pa amb bones
viandes sempre
son opcions que
m'encanten i poden
solucionar-me
qualsevol menjar.

Fruita. Platan, sobretot. Mabellix a
qualsevol hora, perd després dentrenar
sol ser el moment en que més en
consumisc. Es una manera natural de
recuperar forces i, a més, mencanta el
seu sabor. Sempre en tinc algun a casa.

Entrenosotros 7




@ Llimonada de Preparacié:
Idee S de men ar melé d'Alger i menta * Pelem el melo diAlgerT'en
Temps: 30 minuts retirem les llavors. Després, el
o o Q [ ] q y tallem a trossos i els reservem.
icnic facilsies . T
2 3099 MG cuom degcoco menta i les piquem en un

» 20 fulles de menta fresca
+ 3 llimes en suc

+ 11 daigua

» Gel abundant

pitxer amb el sucre.

« Col-loquem el melé d’Alger l
en el vas de la liquadora

amb l'aigua mineral i el suc
de les llimes. Ho ligiem bé
fins que tinguem un liquid
homogeni. Afegim esta
preparacio al pitxer que conté
el sucre i la menta picada.
« Finalment, hi afegim un

Descobrix idees de menjar per a picnic facils,
originals i perfectes per a I'’estiu. Menus complets,
receptes rapides i postres refrescants

El picnic sempre ha format part de la nos-
tra cultura gastronomica, amb classics
que continuen despertant records i apetit:

Energia: 559 kcal
Hidrats de carboni: 66,09 g

truites, pastissets, mossets facils de com- s::;::.;':‘:lz?gg ¢ g:‘ﬁ)—fé gzs:rlnl r;rfdn:rr;zr:

partir i receptes pensades per a disfrutar Greixos: 2'316'2g a servir-ho ben fresc.

fora de casa. Lluny de desaparéixer, estes G.saturats: 502 g

propostes conviuen hui amb noves mane- G.poli: 66 g

res de menjar a l'aire lliure, on guanyen G.mono: 1044 g

protagonisme els ingredients frescos, Colesterol: 12,75 mg

unes receptes més lleugeres i una alimen- Fibra: 11,55 g

tacié cada vegada més conscient. Ensaladade

En esta cistella, el producte fresc i natural quinoa, bresquilla,

és el que mana: fruita i verdura de tempo- ::g::;:::lclgrons Energia: 58 kcal

rada, cereals integrals, greixos saludables Hidrats de carboni: 13,02 g

Temps: 30-35 minuts.

i proteines lleugeres que aporten sacietat ] e Sucres simples: 1302 g
sense resultar pesades. La premissa ja no Ingredients (4 persones): ™ Proteines: 114 g
és menjar més, sind menjar millor. - 300 g de bresquilles madures Greixos: 019
Es important tindre en compte que el +250 g de cigrons cuits G. satur?ts: Og
+ 120 g de quinoa en sec G.poli: O g

menijar a l‘aire lliure exigix preparacions
facils de transportar, resistents als canvis
de temperatura i comodes de compartir.

G.mono:0g
Colesterol: O mg

« 120 g de cogombre mitja
- 80 g de canonges o espinacs baby

] p » 60 g de formatge feta (opcional) i Fibra: 06 g
Preparamons senzilles e_Iaborades acasa, « 40 g d'anous trossejades J
dissenyades per a mantmﬁre I'energia Per als cigrons especiats
sense provocar la sensacioé de pesadesa - 1 cullerada d'oli d'oliva verge extra
tipica dels menjars abundants: focaccies - 1 culleradeta de pebre roig dolg .
integrals acompanyades d’humus de dife- « % cullerada de clircuma 4
rents varietats (de cigro classic, de remo- Vinagreta . . .

; 7 ‘ - 3 cullerades d'oli d'oli- P f'r' Menjar a l'aire lliure
latxa, de carlota o de pimento torrat), o § , .
. ; va verge extra (45 ml) . . ésuna oportunitat
bé cremes fredes i ensalades completes ’ = . ,
T ; « Suc d1 llima per a disfrutar d’'una
i equilibrades que combinen vegetals, B G cta de moctadNr e astronomia més .
proteina de qualitat, cereals integrals i SRl regre Ilgu era. conscient Cre(;nia 'e?al:':bt"m““ torrada,
greixos saludables com ara fruita seca, igcom'lecta da e
alvocat o oli d'oliva verge extra o la fruita Prairacio: amb lantorn Temps: 2?} m'““(ts (9|a)k’°ra°'°)
. . ores (repos

fresca i de temporada. « En primer lloc, bullim la .

Ingredients (4 persones):
quinoa i la deixem refredar 9 (4p )

- Mentrestant, cuinem \
els cigrons amb espeécies al forn
a 200 °C durant 20 minuts.

» 600 g de tomaques madures
» 150 g de maduixes.
» 60 g de pimento roig

- Per a preparar l'ensalada, tallem les S + 40 g de ceba rgja
bresquilles i el cogombre a daus. + 20-30 g de pa integral
« Introduim en un pot de boca ampla a @ IIesca'n'l.en,uc.la)
(que tinga tapa i una capacitat d'11 0 2 + 40 ml doli dOlI\{a verge extra
) la quinoa, els cigrons, les bresquilles + 1 cullerada d:e vinagre de poma
i els cogombres tallats, els canonges, Energia: 158 kcal g . 8—1|Q fulkl)es d‘alfabega fresca
les anous trossejades i el formatge Hidrats de carboni: 134 g A - - Sal i pe ore negre
feta. Tapem el pot i el deixem en la . R -y L} Preparacio:
i Sucres simples: 4,/5 % | « Torrem les tomaques i el
nevera flng al moment de transportar. Proteines: 2,54 g % *, ! s e R
. Pgr ala \{lnagreta, mesclem Fots Greixos: 10,57 T pimen tz .?nnu sa i
els |ngred|ent§ en un pot de vidre. G.saturats: 17 g "y _ f)glr atlfl ensi lcart-)nle e sado.r.
Tapem ellpot i ho batem. La reservem G.poli: 13 . bS ri ure?fw‘ f)m esl'ma' uixes,
a banda fins al moment de servir. G.mono: 711g * ?eDeilpFr)Zé ahg a?l?saté?nléj;/I::|girE6
COIe.steroI: 0mg deixem refredar un minim de 2 hores.
Fibra: 38 ¢ » Ens ho emportem en una botella
termica o en pots individuals.
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Beneficis, propietats
i receptes senzilles

Coneix el paraguaia,
les propietats gue
té | els beneficis,
com cal triar-lo i les
millors idees per a
disfrutar desta
fruita a lestiu

Es comt confondre el paraguaid i la bresquilla per
l'aparenca semblant. La realitat és que no son el
mateix, pero si que sén «cosins» com a rosacies. El
paraguaia, encara que té un nom que pot generar
dubtes, és una varietat asiatica de la bresquilla que,
en comptes de ser redona, té una forma més plana.
Els dos compartixen caracteristiques com la pell
vellutada o el color ataronjat, pero els primers son
ser més dolcos i sucosos que les segones. A més, la
carn del paraguaia presenta un color blanc o un
poc rosat, mentre que la de la besquilla sol ser més
groguenca o ataronjada, encara que també hi ha
varietats de bresquilla roja amb la carn més blanca.
Les dos fruites sén d’estiu, la temporada va del
maig al setembre, tenen un pinyol al centre i la pell
té propietats antioxidants, fibra i vitamina C.

Hui dia, la produccié de paraguaians a Espanya
es concentra a l'est de la peninsula; sobretot, a
Catalunya, la Regio de Mircia i Arago.

Consells

per a comprar
esta fruitai
conservar-la

Per a triar el paraguaia perfecte
cal fixar-se en el color de

la pell i en la textura, i triar
aquells exemplars que no
tinguen arrugues ni taques
fosques (que indicaria que ja
estan passats), sind la pell més
llisa possible, amb tonalitats
groguengues o rogendues.
L'ideal sera comprar aquells
que cedisquen lleugerament
a la pressioé; que estiguen
ferms, perd no durs.

Un altre truc que pot ser

util és fixar-se en 'olor que
desprenen, sobretot en la
zona proxima a la tija. Si tenen
un aroma dolg, és que estan

a punt per a consumir-se.

Com que es tracta d'una

fruita d'estiu i, a més, es
compra quan ja esta madur, es
recomana emmagatzemar-los
en la nevera per a evitar que
es facen malbé amb la calor, o
en un lloc fresc i sec, protegits
de la humitat. Es important
consumir-los els dies seglents
a la compra per a evitar que
es passen de maduracié o

que empitjoren destat.

Propietats i beneficis del paraguaia

Es molt
hidratant, ja que
esta compost
per més d'un

85%
d'aigua

L, . Esunafont
. i de fibra
important,
vitaminaCi
antioxidants

Afavorix la
digestio

Enfortix el
sistema
immunitari

Com es pot usar en la cuina

Els mesos calorosos hi ha moltes maneres d'utilitzar el paraguaia
en receptes perqué aporte frescor als menjars.

Ensalades: Mesclat Sangria: Melmelada:
el paraguaia amb iogurt: és una de les estos mesos és
combina es pot usar fruites que quan es troben els
perfectament com a topping combinen paraguaians més
amb la ruca, per al iogurt millor amb dolgos, per aixo és
les anous o amb un grapat la sangria, a el moment ideal
les tomaques, de fruita seca. més daltres per a aprofitar els
i aporta un fruites d'estiu. meés madurs per a
contrast dolg- fer-ne melmelada.
salat molt
refrescant.
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Protector
solar:
m cal triar
millor per
rotegir la
pell tot I'estiu

_ "\,k . f\prén com has de seleccionar el millor
e producte segons la teua pell, coneix

- elsdiferents tipus que hi ha i descobrix
,q i 'po‘el pots aplicar correctament

’. , ~ Protector solar:
que ésiper que
‘_‘R,u auria de faltar mai

orotector solar és un d‘aquells productes
molt a l'estiu i que, en molts casos,
oblidem la resta de l'any, encara que
em d’incloure en la rutina diaria. Té la
0 de protegir la pell de la radiacio solar,
ecialment dels rajos UVA, una radicacio
olada que emet el Sol i que arriba quasi
ant a la superficie de la Terra durant tot
clus els dies que esta nuvol i a través
s i finestretes, i que és responsable de
ent prematur. El protector solar també
gix dels rajos UVB, una altra classe de
lltraviolada que emet el Sol i que afec-

ipalment la capa més superficial de la
ﬁ dermis, i que provoca les cremades.

L

Usar-ne cadadia
ajuda a previndre cremades,
taques i arrugues, i és clau
per a mantindre la pell sana
allarg termini. I no, no és
només cosa de platja: el sol
també esta present els dies
ennuvolats o quan passegem
per la ciutat.

Protector solar facial segons el tipus de pell

No totes les pells son iguals, per aixo no tots els protectors solars funcionen igual per a tot el moén. Triar el més adequat segons el tipus
de pell no només en millora la proteccio, sind que també fa que siga més comode usar-lo a diari (i que no acabes abandonant-lo en el
calaix).

Unconsellextra e
peralsuulls:

Pellgrassa Pellseca Pell sensible Pellamb taques

Quin tipus de Quin tipus de Quin tipus de Quintipusde
protector protector protector protector
Textures lleugeres, Cremes amb Protectors amb SPF 50
oil-free i d'absorcio ingredients filtres minerals i o
rapida hidratants sense perfum SPF 50+ ors
solars en barrailes
Per qué Per qué Per qué Per qué formules resistents a
la suor sén una molt
Eviten la Ajuden a Reduixen Protegixen millor bona opcio, jaque o
pell brillant protegir la pell elrisc i ajuden a evitar noesdesplacenamb il
i la sensacio ia mantindre-la d’irritacions que les taques facilitat quan suem
apegalosa confortable s'intensifiquen o entrem a l'aigua.

I, Protect(ir solar Tipus de protector solar

D- corpora

1 N Perqué el protector solar corporal funcione
de veres, és important aplicar-lo en tot el
cos i en prou quantitat. 0
Sovint ens centrem en bragos i cames i ens

oblidem de zones clau com les orelles, —

el coll, els muscles o els peus, que son

especialment sensibles i es cremen S agonsel'for.n’lat Segonsel +

facilment. Crema: |'opcio factor de proteccié

En la platja o la piscina, la reaplicacio m.es ek versatll.. SPF 3,0: adgquat

ha de ser més freqiient que en la ciutat Esprai: practic per a reaplicar, per al diaa diaipera

sobretot després de banyar-se o de suar. celeetllishiiel eon exposicions moderades.

: Barra: ideal per a zones SPF 50 0 50+: recomanat

concretes com el rostre, els per a exposicions llargues,
llavis o el contorn dels ulls. per a la platja o la piscina.

Protector solar

per a xiquets

La pell dels xiquets és més delicada i
necessita una proteccio extra. Per aixo,
es recomana usar sempre SPF 50+, millor
si és amb filtres minerals, i reaplicar

« Evitar el sol ales hores centrals, perque és quan els rajos solars
son més intensos i danyen més la pell.

el producte amb més freqiiencia. A « Usar ulleres i barret o gorra: ajuden a protegir els

més, sempre que siga possible, és ulls, la cara i el cuir cabellut de la radiacio directa.

important evitar I'exposicio al sol les hores « Buscar I'ombra: reduix I'exposicio al sol i disminuix el risc de

centrals del dia combinar el protector cremades.

amb gorra, roba lleugera i ombra. « Hidratar bé la pell: manté la pell en bon estat

i I'ajuda a defensar-se millor del sol.

« Posar-se protector solar tot I'any, perqué el sol
gggtaigtggggﬁgr actua inclus en dies ennuvolats o a la ciutat.

El sol no només afecta la pell, també

pot fer malbé els cabells. Els protectors
solars capil-lars, en format esprai, ajuden
aprotegir el cuir cabellut, a evitar la

Tendéncia: protector solar corea

Hui dia, la cosmética coreana s’ha convertit en tendéncia, i ha

fet de la seua bandera un segell de qualitat en qualsevol tipus
sequedat i a mantindre la brillantor i el de cosmetic. Els protectors solars coreans destaquen per les
color dels cabells, especialment a l'estiu textures lleugeres, |'alta proteccid i I'acabat invisible, cosa que els
o durant exposicions prolongades al sol. fa ideals per a |'s diari.

Entrenosotros 13
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IDEES PER A
RECONNECTAR
AMB L'ESTIU

VIATJAR AL T

RIT

Explora diferents
maneres de viatjar
este estiu: sol, amb
mascotes, en el
poble o buscant
destinacions noves.
Troba diverses
formes dentendre
les vacances

L'ART DE

temadel mes

[T}

(7]
-

Viatjar sol al'estiu

amb total llibertat

i al teuritme

Viatjar pel teu compte comporta una
llibertat inigualable per a dissenyar

les rutes, connectar amb l'entorn 1
conéixer gent nova. Per a disfrutar d’esta
experiencia amb tota la seguretat i la
comoditat, la clau és triar les destinacions
adequades, tindre una planificaci6

flexible i ajudar-te de la tecnologia.

- Destinacions segures i amigables:
tria llocs amb bona infraestructura
turistica, transport public eficient

1 ambient per a motxillers. A
Europa,trobaras milers de llocs adequats,
pero, si vols anar a prop, Portugal

o el nord d'Espanya son ideals.
Flexibilitat, sobretot: reserva el
transport i el primer allotjament, pero
deixa marge per a improvisar. Si un lloc
tencanta, pots quedar-thi més temps;

si no et conveng, tens la llibertat d’anar-
te’n sense retre comptes a ningu.
Allotjaments que faciliten la
socialitzacio: busca opcions que tinguen
zones comunes 1 que organitzen activitats
en grup, que poden abastar des d'opcions
economiques fins a experiencies de luxe.
Descarrega aplicacions
imprescindibles, com ara

Google Maps o Maps.me, per a
orientar-te sense gastar dades. L'app

de Google Translate et traura de

més d’'un compromis en llocs on no
domines I'idioma, i plataformes com
Couchsurfing o Meetup son fantastiques
per a conéixer locals i altres viatgers.

Tria destinacions
segures i amigables.
Hi ha milers de
llocs adequats

amb bon transport
public, ambient
per a motxillers

i infraestructura
turistica. Acia prop
tenim Portugal o

el nord d'Espanya,
que son ideals
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Viatjar amb mascotes

per a no deixar ningu arrere

Viatjar amb mascotes requerix una planificacié minuci-
osa centrada en la seguretat i la documentacié necessa-
ria per a transportar-les. A I'hora de viatjar amb masco-
tes, és imprescindible triar bé la destinacio, i prioritzar la
naturalesa i els llocs a l'aire lliure, amb poques aglome-
racions i sense temperatures extremes. Per a aconseguir
un trasllat sense contratemps, és imprescindible dur

la cartilla de vacunaci6 al dia, el microxip obligatori,

el passaport sanitari (si viatges per la Unié Europea) i
verificar amb antelacié les normatives especifiques de les
linies aéries o les empreses de transport. Durant els tra-
jectes en cotxe, la seguretat és prioritaria, per aixo I'ani-
mal ha d’anar sempre subjecte amb arnesos de doble
ancoratge o en cistelles de transport homologades.
D’altra banda, és fonamental preparar un joc de viatge
complet amb el seu menjar habitual, aigua i utensilis
de neteja, a més de reservar amb temps en allotjaments
pet-friendly a través de plataformes especialitzades que
garantisquen una estada comoda per a tots.

Tornar al poble

com un pla que no falla mai

Viatjar al poble a l'estiu s’ha consolidat com un nou
«luxe vacacional». El que abans es veia com una opcid
econOmica o purament nostalgica, hui és una ten-
dencia a l'alca impulsada per la cerca d’autenticitat,

la desconnexi6 de l'estrés urba i un refugi contra les
temperatures extremes de les grans ciutats. El sector
del turisme rural sha professionalitzat profundament
i ha transformat la classica estada al poble en una
experiéncia d’alt valor.

A més, hui hi ha una tendéncia per les destinacions
dupe; és a dir, triar destinacions semblants a paisatges
internacionals de renom. Es busquen alternatives locals
més tranquil-les 1 economiques, com la versio rural de la
Provenca als camps de Guadalajara o la «Toscana espa-
nyola» a la comarca del Matarranya, a Terol.

tema del mes és eco, és logic

Ventilairefrescalacasa
de la manera mes ecologica

Quant de temps cal ventilar la casa a l'estiu i com s’ha de fer correctament per
a refrescar-la de manera ecologica, reduir la calor i millor 'ambient

A l'estiu, mantindre la casa fresca i ventilada es convertix
sovint en un gran repte, ja que les altes temperatures
ens obliguen moltes vegades a tindre-la tancada
perque no hi entre la calor. Aixo, a més, provoca que
hagem d'usar sistemes de refrigeracio que no ajuden a
mantindre una bona eficiencia energética a les llars.
Saber en quin moment, quant de temps i de quina
manera hem dobrir les finestres marcara la diferéncia
entre tindre una casa ventilada i fresca sense necessitat
de recorrer sempre a l'aire condicionat.

Ventilacio encreuadaialtres tecniques per a reduir la calor

També és molt important la ventilacic encreuada per a airejar i renovar l'aire
calent. Esta tecnica és de les més antigues, ja que consistix a obrir finestres o
portes de costats oposats de la casa per a crear corrent daire i ajudar que l'aire
nou i fresc arrossegue la calor de dins cap a fora.

Com es pot fer que la ventilacié encreuada siga més efectiva:
» Mantindre obertes també les portes interiors per a facilitar el flux de l‘aire.
- Evitar obstacles (mobles, textils...) que bloquegen el pas de laire.
- Usar ventiladors que espenten laire i el moguen
per a mantindre’l renovat i fresc.
- Si es pot, combinar finestres obertes a diferents altures: laire calent

Quin és el millor moment del dia
puja i eixira per dalt, mentre entra aire més fresc per baix.

per aventilar al’estiu

L'ideal és ventilar quan l'aire exterior
és més fresc que l'interior.
A l'estiu, els millors moments son:
« A primera hora del mati, abans que
el sol calfe amb intensitat.
« A poqueta nit o de nit,
quan les temperatures comencen a baixar.

Com es pot ventilar la casa per arefrescar-la de forma
natural

« Com hem dit més amunt, cal obrir bé totes les finestres durant els
moments més frescos per a renovar laire; és a dir, durant les primeres i
les ultimes hores del dia, entre les 5:00 h i les 8:00 h del mati i a partir de les
22:00 h de la nit.

- Tancar finestres, persianes i cortines durant la resta del dia per a evitar
que entre la calor.

Durant estes franges, |'aire exterior ajuda a refrescar
la vivenda i a eliminar la calor acumulada. En canvi,
no es recomana ventilar durant les hores centrals
del dia, ja que l'aire que entra sol ser més calent i
pot elevar la temperatura interior de les cases.

« Bloquejar la radiacio solar directa amb tendals, persianes o textils.

« Evitar les fonts de calor internes, com ara electrodomestics o llums intenses.
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Noves destinacions per a trencar

la rutina de les vacances.

Explorar noves destinacions a les vacances sol

tindre un impacte experiencial molt més profund

que simplement descansar, ja que comporta

novetat, aprenentatge i noves emocions. Si

busques desconnectar de la natura sense anar-

te’n massa lluny, Espanya oferix racons que

s’han consolidat com a grans descobriments.

« Cadis: combina historia, una gastronomia iniguala-
ble i platges atlantiques que t'allunyen de l'estrés de
les grans ciutats.

« Canfranc (Osca): una autentica joia al Pirineu
Aragonés, perfecta per a trencar la rutina fent senderis-
me de muntanya i descobrint I'espectacular arquitectu-
ra de la seua famosa estaci6 internacional de tren.

«Lleé (Castella i Lled): un punt de pelegrinatge inter-
nacional prioritari aquest any, gracies a l'eclipsi solar
total del 12 d’agost. La provincia planteja activitats
cientifiques i turistiques per a viure un fenomen
astronomic que no es repetira en decades.



viatjar amb gust

Les millors
= = = destinacions pera

e i e disfrutar-loi que es
it pot menjar en cada lloc

Este estiu tindra lloc
un dels fenomens
astronomics mes

inusuals i esperats de
les ultimes decades:
el primer eclipsi total
e sol visible des de
la peninsula [bérica
en més d'un segle.
Un esdeveniment
extraordinari que
conyida a alcar la vista
al cel i viure el moment .-
d’'una manera especial:
Perque no t'’ho perdes;
t'expliguem.guarres
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Qué és un eclipsi solar

iquantindralloc el de 2026

Un eclipsi solar ocorre quan la Lluna se situa entre la Terra i
el Sol i T'oculta totalment o parcialment. Encara que d’eclipsis
totals n’hi ha aproximadament cada any i mig, és poc fre-
qiient que es puguen vore des d'un mateix lloc. L'eclipsi solar
de 2026, que tindra lloc el capvespre del dimecres 12 d’agost,
oferira unes condicions optimes d’'observaci6 en molt pocs
punts del planeta, pero Espanya n’és un.

On es pot vore l'eclipsi solar del

2026 i qué es pot menjar encadalloc

La franja de totalitat de I'eclipsi creuara el nord d’Espanya
d’oest a est i passara per nombroses capitals de provincia,
des de la Corunya fins a Palma, incloent-hi d’altres com
Oviedo, Lled, Bilbao, Saragossa o Valéncia. Per aixo, sera
fonamental triar llocs amb bona visibilitat cap a l'oest per

a poder disfrutar plenament del fenomen i evitar obstacles
com ara edificis o relleus elevats. Pero viure l'eclipsi solar
pot anar molt més enlla de mirar el cel: també és una opor-
tunitat per a disfrutar de la cuina local i convertir I'observa-
¢i6 en una experiéncia completa lligada al territori.

20

En esta pagina, dalt,
foto de les fases d'un
eclipsi. A la dreta,
l'agueducte medieval
de Morella (Castello),
en una ubicacio
elevada que fa que
siga un lloc excel-lent
per a contemplar
I'eclipsi. Davall, una
xiqueta amb ulleres
homologades per a
observar el fenomen
amb seguretat.

Baix, fotografia

d'un esmarris,

plat tradicional de
Tarragona, que
podrem assaborir

a la zona.

En la pagina del
costat, esplanada
davant el celler Ysios,
a Laguardia (La
Rioja), un espai ideal
per a instal-lar-hi el
telescopi i disfrutar
d'una visi¢ clara de
l'eclipsi. En els penya-
segats de la costa
asturiana trobarem
llocs semblants.

Consells per a disfrutar de I'eclipsi solar

Ara que ja saps on pots vore l'eclipsi i qué menijar, és

el moment de tindre en compte alguns consells per a

disfrutar-lo amb seguretat i aprofitant al maxim:

* No mires mai al Sol directament sense proteccid
homologada.

® Usa unes ulles especials per a eclipsis o filtre solars certificats.

® Busca un lloc amb bona visibilitat del cel i amb I’horitzo clar.

® Arriba-hi amb antelacid i revisa la previsié meteorologica.

En ple estiu, l'eclipsi solar de 2026 es presenta com una excusa
perfecta per a viatjar, desconnectar i disfrutar d’'unes vacances
diferents. Triar bé el lloc, assaborir la gastronomia local i deixar-
se dur pel paisatge convertix l'observacié en molt més que un
fenomen astronomic. Si, a més, seguixes unes recomanacions
senzilles, el podras disfrutar amb total seguretat i transformar
este esdeveniment extraordinari en una experiéncia Unica.

La Corunya

viatjar amb gust

A continuaci6 vos proposem alguns dels punts més recoma-

nats per a disfrutar del fenomen i de la seua gastronomia.

Asturies

La costa asturiana oferix miradors naturals amb vista ober-

ta al mar Cantabric, ideals per a seguir I'eclipsi des de locali-

tats como Cudillero, Lastres o Luarca.

® Pots completar 'experiencia amb plats com la favada, el
pote asturia o el cachopo, sempre acompanyats de sidra
natural.

LaRioja

Els paisatges oberts de les vinyes i les suaus ondulacions

permeten un horitz6 net des de localitats com Briones, San

Vicente de la Sonsierra o Laguardia.

¢ Aci podras disfrutar d'una gastronomia marcada pels pro-
ductes del camp i els guisats tradicionals, com ara unes crei-
lles ala riojana, uns caparrones, un plat d’abadejo o unes
xulles a la brasa, sempre vinculats a la cultura del vi.

Castello

ATinterior nord de la provincia, municipis com Morella,

Ares del Maestrat o el Forcall, situats en zones elevades,

oferixen algunes de les panoramiques més espectaculars de

Teclipsi, coincidint amb un capvespre molt marcat.

® A més, podras assaborir una cuina de muntanya i tradici6
de pastors, basada en olles contundents, carns a la brasa i
embotits artesans propis del Maestrat.

Tarragona

L'entorn del Montsant destaca pel relleu abrupte, les vistes

obertes 11a baixa alteraci6 del paisatge, amb pobles com la

Morera de Montsant, Margalef o Ulldemolins, ben situats

per auna observacié pausada de I'eclipsi en plena natura.

® La gastronomia de la zona es basa en productes de pro-
ximitat, oli d'oliva verge extra i els vins del Priorat i el
Montsant.

Mallorca

El sud de I'illa oferix un horitz6 maritim completament

aclarit, ideal per a seguir l'eclipsi fins als Gltims instants,

des de municipis com Ses Salines, Colonia de Sant Jordi o

Santanyi, amb el Mediterrani com a telé de fons.

® Aci, la gastronomia unix mar i terra, amb plats com el
tombet, I'arros brut, el frit mallorqui o les coques salades,
amés de dolcos tradicionals com I'ensaimada.

Oviedo
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coneix-te

-
- )

Obris el mobil just quan et despertes. Revises les notificacions. Poses les
noticies mentre desdejunes. Contestes missatges en l'ascensor. Consultes

el correu entre reunié i reunio. Fas scroll durant deu minuts abans Com €S pOt

I ) ®. :
e [ ' e 1 l 1 t ° de dormir. Et resulta familiar? Si és aixi, no estas sol. Vivim en una é gestlonar la
° época en que la informacié no descansa; i el nostre cervell, tampoc. /

% infoxicacio
Sobreinformacié: massa per a tan poc de temps i reduir
V 1 u r e e n r e a Mai en la historia de la humanitat haviem tingut accés a tanta informacié en e St i m lﬂ s

tan poc de temps. Segons alguns estudis, una persona consumix hui més dades

o O )
en un sol dia que la que absorbia un ciutada del segle xv al llarg de tota la vida. LA BONA NOTICIA ES QUE
Xarxes socials, notificacions push, correus electronics, podcasts, titulars, videos EL CERVELL ES ADAPTABLE.

o de quinze segons... El flux no para. AMB UNS SENZILLS CANVIS
1 1 b u S d e l El problema no és la informacio en si mateixa —el coneixement sempre ha sigut INTENCIONALS, ES POT
é 1 ( :é i é i valuds—, sin6 la velocitat, el volum i la fragmentacié amb queé arriba. El nostre RECUPERAR LA CALMA
cervell, dissenyat per a processar amenaces en la sabana, no esta preparat per a ATENCIONAL. ALGUNES
gestionar milers d'estimuls simultanis sense cap cost. ESTRATEGIES AMB
FONAMENT CIENTIFIC:

Infoxicacié: qué és i per qué cada vegada 1
és més comuna e -
A , . - . Establix finestres

El terme «infoxicacio» —que també es coneix com a «information overload»— vinf . s
| v | futurista Alvin Toffler als anys setanta per descriure l'estat de satu- d'informacio.
C d d e va erear & st : - 1’> , (d"pr/ P ‘ En comptes destar connectat
om pO em aprendre raci6 Co?,nltlxa i emocional que provoca lexcés din orm7ac1o. Hui, qnquanta continuament, reserva moments
a g estionar e| fet de anys més tard, el concepte no només continua vigent: sha convertit en una concrets del dia per a revisar
viure en una societat experiéncia g}lotldlana pera m1hon§ de persones. noticies o xarxes. Fora destes
. . La infoxicacié ocorre quan la quantitat d'informaci6 que rebem supera la nostra finestres. les notificacions

amb tants inputs i apacitat de processar-la de manera efectiva, El resultat no és que sapig e _
X [ capacitat de processar-la de manera efectiva. El resultat no és que sapiguem han destar desactivades.
tanta Imm ed latesa més coses, ben al contrari: prenem pitjors decisions, ens costa concentrar-nos i

augmenta la nostra sensaci6 d'ansietat i fatiga mental. 2.
Des de la psicologia sha estudiat com l'exposici6 constant a inputs —especial- Practica l'avorriment
ment els que generen incertesa o activacio emocional, com ara les noticies nega- 4 conscient.
tives o els debats en xarxes— activa el sistema d’alerta de I'organisme de manera . LaVer'ment no es un
prolongada. El cortisol, ’hormona de l'estrés, es manté elevat i el cervell roman {q problema: és una oportunitat

.. perqué el cervell consolide
informacio, genere idees i

descanse. Aprén a estar sense

estimuls uns minuts al dia.

en un estat d’alerta que esgota els seus recursos d’atencio.

L'era de la sobreinformacio:
un problema de disseny, no de voluntat

. . . g g p . <
Es temptador pensar que qui se sent saturat simplement necessita «tindre més -_— 3.
forca $1e Volun_ta.t» 0 «apagar el t'eléfon». Pero la realitat és més complexa. Les Fes una dieta d’informacio.
plataformes digitals han sigut dissenyades especificament per a capturar-nos Identifica quines fonts
l'atenci6 1 mantindre-la: els algoritmes premien el contingut que genera reaccid d'informacié taporten valor
emocional, les notificacions interrompen amb estrategia i I'scroll infinit elimina real i elimina les altres. Qualitat
qualsevol punt natural de parada. No és un error personal. Es un problema de enfront de quantitat.
disseny sistemic, en el qual I'atencié humana ha esdevingut la moneda de canvi
més valuosa del segle xxi. &.
Cuida els moments
Senyals que patixes infoxicacio ~ detransicio.
Reconéixer el problema és el primer pas. A El mati | ||a nit E?n espeC|a|ment|
. p ] . :
Estos son alguns senyals d’alerta: - _vuinerables: comencar €
- dia o acabar-lo amb el mobil
e Dificultat per a concentrar-te < :
2 B 3 a la ma dispara el cortisol.
en una sola tasca durant més d’'uns minuts. ) X
.- . Reserva't almenys els primers
® Sensacio de no recordar el que acabes de llegir o vore. : s ; .
N . 1 i ] i els ultims 30 minuts del dia.
e Ansietat difusa o irritabilitat sense causa clara. L
® Necessitat compulsiva de consultar 5.
el mobil o les xarxes socials. Viure en lera Incorpora practiques
e Fatiga mental al final del dia, inclts sense haver del buit no significa d'atencié plena.
fet cap esfor fisic. resignar-se al soroll. Significa La meditacid, la respiracio
o Paralisi a’hora de prendre decisions, aprendre a triar que mereix conscient o simplement fer
per sensacié d'exeés dopeions. la teua atencio, quan i un passeig sense auriculars
o Dificultat per a tolerar el silenci quant. En una societat que son formes provades
o lavorriment. ho accelera tot, pausar és de reduir l'activacio del
Si tidentifiques amb diversos d’aquests punts, un acte de’reSIStencla sistema nervids i millorar la
no vol dir que tingues un trastorn: vol dir que el teu —itambé de salut. capacitat de concentracio.

sistema nervios esta sobreestimulat i demana un descans.

Entrenosotros23




saluti bellesa

Cuida’t els cabells este
estiu i protegix-los del sol

El sol, el clor o la sal et poden danyar els cabells a I’estiu. Descobrix com els pots
cuidar i mantindre sans, hidratats i amb bon aspecte durant les vacances

Encara que al llarg de I'any intentem cuidar els cabells perque es mantinguen bonics i sans, amb l'arribada
del sol tot s'ensorra. Ens passem el dia al sol, amb els cabells humits per la platja o la piscina i amb pentinats
que estiren per a intentar passar menys calor. Pero no hem de perdre de vista la importancia de mantindre
unes rutines i d’'usar els productes adequats per intentar que el dany siga el minim possible.

Per qué els cabells
patixen més a I’estiu

Durant els mesos d'estiu,
els cabells estan exposats
a diversos factors que els
debiliten:

El sol: els rajos UV danyen
la cuticula i ressequen els
cabells.

El clor de les piscines:
altera el pH capil-lar i pot
provocar sequedat i canvis
de color, especialment en
cabells tenyits.

La sal del mar: deshidrata
la fibra capil-lar i afavorix
que es trenquen.

La calor: augmenta
l'encrespament i la
fragilitat dels cabells.

Tot ago fa que els cabells
perden hidratacio,
elasticitat i brillantor, per
aixo les cures dels cabells
s’han d’adaptar a esta
época de l'any.

Com cal protegir els
cabells del sol

Protegir els cabells del

sol és tan important

com cuidar la pell. Estos
consells t'ajudaran a
minimitzar els danys.
Posa’t barrets o mocadors
per a evitar l'exposicio
directa durant les hores
centrals del dia.

Aplica’t productes
capil-lars amb filtre UV,
dissenyats especialment
per a protegir els cabells
del sol.

Renta't els cabells amb
aigua dolc¢a després del
bany al mar o a la piscina
per a eliminar restes de sal
o de clor.

Evita I'iis excessiu de
planxes o assecadors,

ja que la calor addicional
debilita encara més la fibra
capil-lar.

Amb xicotets gestos diaris
pots marcar la diferéncia i
cuidar els cabells a I'estiu
de manera eficac.

Cures dels cabells
alaplatjaila piscina

L'entorn aquatic és un dels
grans enemics dels cabells
a l'estiu. Per a reduir-ne els
efectes negatius:

Mulla‘’t els cabells

abans de banyar-te, aixi
absorbiran menys clor o
sal.

Arreplega‘t els cabells per
a evitar que s'embullen i es
trenquen amb el vent.

Usa condicionador o
mascara nutritiva

després del bany per a
tornar-te la hidratacid.

No et fregues els cabells
amb la tovalla, torca’ls
amb tocs suaus.

Estos habits ajuden a
mantindre els cabells més
forts, suaus i manejables
durant tot l'estiu.

Hidratacio i nutricio
per a mantenir els
cabells sans

La hidratacio és la clau

per a uns cabells bonics i
saludables a l'estiu. Per a
aconseguir-ho:

Aposta per xampuis suaus
que respecten l'equilibri
natural dels cabells.
Incidix en mascares i olis
nutritius, especialment en
mitjans i puntes.

Cuida I'alimentacio, i
inclou-hi aliments rics

en vitamines i minerals
que afavorisquen la salut
capil-lar.

Beu prou aigua, ja que la
hidratacié comenca des de
I'interior.

saber comprar

Guia per a triar el gelat perfecte:
sabors, tipus i tendencies

Descobrix els tipus de gelat, els sabors meés populars i les noves tendencies.
Aprén tambe claus de conservacio per a mantindren la textura

Quan pensem en lestiu, és molt probable que una de les primeres imatges que ens vinguen a la ment siga un gelat.
| és que els gelats son, sens dubte, unes de les postres més populars arreu del mon, especialment durant els mesos destiu.
Hi ha molts tipus de gelats que varien en sabor, textura i presentacio.

Sabors de gelat més populars i tendéncies actuals

Hui dia, el gelat no és només un

capritx dolg, sind un terreny d'in-
novacio on tradicio i experimenta-

cid conviuen en cada cullerada.

Entre els sabors imprescindibles con-
tinuen el xocolate, la vainilla, la maduixa
i l'almivar de llet, auténtics preferits que
dominen les vitrines any rere any. A estos
se sumen els sabors de fruita, com el
mango, la llima o les fruites roges, molt
valorades per la frescor i la lleugeresa.

La tradicié conviu amb l'auge de sabors
gue cada vegada tenen més adeptes.
Un exemple clar és el pistatxo, que es
consolida como el sabor gurmet estrela,
mentre que el matxa o el iuzu porten

la influéncia asiatica a la gelateria. En
paral-lel, creixen les versions healthy:
gelats sense sucre, alts en proteina o
elaborats amb ingredients naturals i
locals, al costat de propostes veganes
cada vegada més creatives.

. .. Tipus de gelat: ;
quins hi haien quees diferencien

El gelat va molt més enlla del classic cornet. N'hi ha diferents
tipus i cada un es diferencia pels ingredients i la textura.

Es una de les versions més
lleugeres i refrescants.
S'elabora principalment

amb aigua, sucre i aromes o
sucs de fruita, sense quasi
greix niingredients lactis. A
diferencia del gelat crema, la
textura és més granulada i menys
cremosa, i aixo el convertix en
una opcié ideal per als dies de
meés calor. Els classics polos

O granissats entrarien en esta
categoria.

Estan dissenyats per a .
persones que han de con- LN
trolar el consum de sucre.
S'usen edulcorants artifi-
cials o substituts del sucre
per a endolcir-los.

Selabora

amb

jogurten

comptes

de crema. Té un
sabor lleugerament
acid i és una opciod
més saludable

que els gelats
tradicionals. Per a
conservar el gelat de
iogurt es recomana
emmagatzemar-lo
al congelador a
temperatures molt
baixes i consumir-lo
dins d'un periode
curt, ja que tendix
aendurir-se
rapidament.

. 7 \ .
Es el més

tradicional.
S'elabora

amb llet
onataite

una textura
densa i cremosa.
Per a conservar-
lo correctament,
és important
mantindre’ a
temperatures
molt baixes;
l'ideal és a -18
OC, que evita
que es forme
gelenel gelati
manté el sabor

i la textura
originals.

Conservacio
del gelat:
claus pera
mantindre’n
la textura

iel sabor

A I'hora de consumir gelats,
hem de tindre en compte
que és fonamental conser-
var-los correctament per

a mantindren la qualitat:

*Mantinels gelatsenel
congelador a una tempe-
ratura constant de
-18 °C o inferior per a evitar
que es formen cristalls i
mantindre’n la qualitat.

« Evita els canvis fre-
qiients de temperatura
en el congelador, ja que
pot afectar la textura
i el sabor del gelat.

» Guarda el gelat casola
sempre en recipients
hermeétics per a evitar
que absorbisquen olors
i sabors no desitjats.

- Una vegada descongelat
parcialment, no tornes
a congelar-lo despreés,
perque pot afectar la
qualitat i provocar que
hi apareguen bacteris.

«Usabosses o con-
tenidors aillats si els
has de transportar per
amantindre’ls freds
durant el trajecte.
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EFRESCAR

A LESTIU,.
§ENSE RISCOS

Com hasS de
refrescar el
gos a l'estiu de
manera segura.
Conseélls practics,
trucs casolans i
snacks frescos

. *per a ajudar-lo a

.+« combatre la calor

mascotes

Per qué és important
refrescar el gos al'estiu
La temperatura corporal d’'un gos oscilla entre els
38 1els 89 graus, per aixo la calor sol afectar-los bas-
tant. I, encara que no tots ho patixen de la mateixa
manera, perqué també hi tenen a vore factors com
la raca, la mida i 'edat, és important refrescar un
gos a l’estiu per a evitar un colp de calor.
Per refrescar-lo a casa, pots seguir estos consells
senzills:
® Procura que en 'abeurador hi haja
sempre aigua neta i fresca.
® Colloca-li el llit en el lloc més fresc de la casa.
® Mulla-li la panxa amb aigua fresca.
@ Evita el pinso i canvia a una alimentacid crua
o cuinada natural casolana, que els aporta més
hidratacio.
® En dies de molta calor, posa l'aire condicionat en
I'habitacié on descansa el gos.

Senyals que els gos esta patint
un colp de calor
Detectar si un gos esta patint un colp de calor
és senzill, perque els simptomes son evidents:
» Panteix constant i prou fort,

acompanyat de salivaci) excessiva.
* Genives molt roges o blavoses.
* Desorientacié.
» Pérdua d’equilibri, tremolor,

simptomes de feblesa o de no voler algar-se.
* Pérdua de consciéncia.
» Vomits o diarrea sense motiu aparent.
Si observes estos simptomes en el teu gos, és impor-
tant que acudisques al veterinari urgentment. Com
amesura d'emergéncia, pots mullar-li amb aigua
tebia la panxa, el coll, les aixelles i els coixinets,
collocar-lo en un lloc fresc i oferir-li una miqueta
d’aigua sense obligar-lo a beure. Encara que aixi
millore, cal que el veterinari faga una exploraci6 de
l'animal per a evitar possibles seqiieles.

A quina hora has de traure
apassejar el gos al'estiu
Per a protegir el gos de la calor, és important evitar eixir al carrer
durant les hores centrals del dia, quan les temperatures son més altes.
Aci tens uns quants consells per fer a passejos
segurs amb el gos a l'estiu:
« Canvial’horaridels passejos: [x més prompte
als matins, entre les 6 h i les 7 h, i fes el passeig de la
vesprada quan baixe el sol, després de les 20 h.
« Vesallocs frescos com ara boscos, zones verdes
1, si és possible, on hi haja llocs per a banyar-se, com
ara un riu o una platja on admeten mascotes.
« Porta sempre aiguafrescai un abeurador portatil.
* Si es tracta d’un gos jove i actiu,
regula els temps de jocs i activitat
fent diverses parades per al descans
« Mulla-lilapanxa abans d’eixir a passejar.

Snacks freds i casolans que t'ajudaran
arefrescar el gos

Una gran solucio per a refrescar els gossos a l'estiu és oferir-los snacks
casolans, que, a més de refrescar-los, son sans i els encanten.

Et deixem diverses idees:

* Gelat de llepolies. Agafa uns motles de polo o de magdalenes de
la mida que vulgues, ompli’ls amb quefir natural i afig-los algunes

de les seues llepolies preferides. Fica'ls al congelador... i llestos.

* Gelatina de caldo d’0ssos. Prepara un caldo d'ossos. Agafa uns
motles individuals de la mida que
vulgues, ompli'ls amb el caldo d'ossos
ifica’ls ala nevera. Quan es refreden,
tindras unes llepolies de gelatina de
caldo d'ossos per a xuplar-sen les
potes.

« Joguet gelat. Agafa el seu joguet I .
interactiu preferit i ompli’l amb les 3
seues llepolies com ho fas de manera .
habitual, pero ara afig-li formatges |

d'untar, paté, quefir o iogurts naturals.
) i

Fica-ho al congelador i, quan estiga
ben fresc... a jugar!

Si estas orgullés o orgullosa de la teua mascota, envia'ns-en una foto a mascotas@consum.es amb el seu nom,
el teu i el teu numero de soci o socia o puja-la tu directament a www.entrenosotros.consum.es/tumascota
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RUTINES D’ESTIU
PER A XIQUETS:
COM POTS
ORGANITZAR
LES VACANCES

A l'estiu, unes senzilles rutines poden
marcar la diferéencia amb els menuts. Et
donem consells facils perque pugues
organitzar el dia sense aclaparar-te

Estiu: I'época de 'any que més
esperen els xiquets. Quasi tres mesos
de vacances, sense classe, sense
obligacions. s temps de jugar a

laire lliure, de relaxar-se, d’anar

amb els amics ala piscinaiala
platja... Pero, dins d’este oasi, cal
tindre en compte que és important
mantindre algunes normes basiques
de convivéncia durant estes setmanes.

Claus per a fomentar

laindependéncia

dels fills a’estiu

e Mantin una rutina: les vacances no
haurien de ser sinonim de descontrol,
perd podem seguir uns horaris
més flexibles que a 'hivern. Tindre
una rutina proporciona als menuts
una estructura que els fomenta la
independéncia i els fa capacos de
gestionar millor el temps, a més
d’aportar-los seguretat i permetre’ls
desenvolupar habits saludables.

Fomenta que participen al’hora
de prendre decisions: per exemple,
deixa’ls que un dia a la setmana
siguen ells els qui dissenyen el ment
dels menjars, que es preparen el
berenar ells mateixos o que cada
vesprada decidisquen ells la roba
que es posaran per a eixir al carrer.

Comenca a deixar-los solts: encara
que al comencament pot fer un poc
de por, és important que, en funcio
de l'edat i de 'entorn, comences a
donar cada volta més llibertat de
moviments als fills. Per exemple,

cura infantil

Idees perque
els xiquets
aprenguen
habits nous
sense pantalles

L'estiu tambeé és una bona
etapa per a repassar el
que han estudiat al llarg
del cursirefermar els
coneixements que els

han costat un poc més.

A més, sempre és
recomanable limitar I’as
de les pantalles. Una
bona alternativa és dedicar
temps a llegir, i fixar-ne un
moment cada dia. Un habit
que també hem de tractar
de mantindre en les seues
rutines de cara a I'hivern.
| encara que semble un
clixé, no és roin que els
xiquets tinguen algun
moment d’avorriment.
De fet, és fonamental
perque desenvolupen
laimaginacié o la
creativitat i per fomentar-
los la tolerancia a

la frustracio, sense
dependre sempre dels
adults o de les maquines

per a entretindre’s.

P IER——— permet que siguen ells els qui MOMENT DE DESCANS .
S - compren el pa eixe dia, deixa’ls que I TEMPS DE QUALITAT EN FAMILIA
- es queden jugant ““?“b els amics L'estiu és temps d'aprofitar per a relaxar-se fora de la
al carrer o ves amplianta poc a rutina i l'estrés laboral. Estes setmanes de vacances sén
poc els horaris de tornar a casa. perfectes per a fer alguna escapada en familia, aprendre
' jocs de taula nous o comengar aficions tots junts.
Com es pot fer que els xiquets Una idea que sempre triomfa és preparar el berenar amb els
participen en les faenes de casa menuts. Es important recordar-los que han de beure aigua |
Des que son menuts, hem d’'inculcar-los prendre fruita, pero tambe ho és ensenyar-los que aixo no ha
la importancia de collaborar en les facnes de ser avorrit necessariament. Podem introduir-ho en la dieta
domestiques, sempre adaptant el que els preparant junts gelats amb base de platan i combinant-ho amb els
demanem a l'edat que tenen. No ho han de nostres sapors prqferits. Dlesta manera, fomente_m la creativitat i la
vore com una imposicio, sind com una manera participacio dels xiquets, alhora que els mantenim entretinguts.
d’introduir-se a poc a poc en la «vida adulta». Finalment, per tal de mantindre 'harmonia, cal seguir uns horaris
- Un primer pas és definir quines son les seues de son. A llestiu és habitual que perdem els habits de descans,
S ——— e - responsabilitats i quan han de fer cada faena: allargant les nits i acurtant els matins, perd no ens podem oblidar
—_ A des de ficar la roba bruta en la cistella o posar de laimportancia que té dormir huit hores i de mantindre una
S e ¥ els plats al rentavaixella, fins a ordenar-se rutina de son, encara que siga molt més flexible que a I'hivern.
I’habitacié o agranar el menjador. Lestiu és el Mantindre una especie de «ritual» abans que arribe I'hora de dormir,
moment perfecte per a incloure estes faenes, ja sempre que siga possible, és molt favorable per als xiquets. Per
que els menuts tenen més temps i flexibilitat. exemple: dutxar-se, llavar-se les dents, llegir una estona i gitar-se.
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Consum va facturar 5.163,6 milions d’euros
en 2025, un 9,7% més que lI'any anterior

La Cooperativa va presentar el mes d’abril
passat els seus resultats corresponents a
I'exercici 2025, en el qual ha assolit un
resultat de 122 milions d’euros, un 12,3%
més 1 una facturaci6 de 5.163,6 milions
d’euros, un 9,7% més. El creixement a
superficie constant va ser del 5,6%. El direc-

tor general de Consum, Antonio Rodriguez
Lazaro, va destacar que estos resultats
reflecteixen una gestié més eficient, amb
més abast a clients, una millora del marge
gracies al creixement dels productes frescos
iun control de la despesa, que permet conti-
nuar creixent amb solidesa 1 competitivitat.

Durant l'exercici, Consum ha mantin-
gut el sext lloc del ranquing nacional
d’empreses de distribucié per super-
ficie, i ha augmentat la quota fins al
4,9% del mercat nacional. En la seua
area d'influéncia, la quota per vendes
se situa en el 13,9%, segons Nielsen.

A més, ha continuat avancant

en l'extensio de la tenda online,
que ja presta servici en prop de
sis-centes poblacions. Les ven-
des van augmentar un 9%, fins

al 83,1 milions d’euros, xifra

que suposa un 1,6% del total.

Les inversions van assolir els 231
milions d’euros i es van destinar,
sobretot, al creixement organic,
amb l'obertura de 59 nous super-
mercats (18 Consum i 41 Charter)
117 intervencions en tendes .
Amb aix0, la xarxa comercial dis-
posa de 1.017 establiments. Per

a 2026, Consum preveu man-
tindre el ritme amb 55 obertures
noves i 42 actuacions en tendes.
També destaca la inversi6 en
innovacio, amb 34 milions d’eu-
ros centrats en projectes logis-
tics —com ara les plataformes de
Toledo i Catalunya— i en la millora
del servici online, amb el futur
magatzem centralitzat a Valencia.

Benestar

i ocupacio de qualitat

La Cooperativa va crear 1.162
nous llocs de treball en 2025 i va
assolir una plantilla de 23.031
treballadors. El 93,8% son socis
treballadors. Durant I'exercici es
van repartir 128,7 milions d’eu-
ros entre la plantilla, en concepte
de retorn cooperatiu i primes.

Créixer amb equilibri
Consum és present en més de
4,9 milions de llars i supera els
5,3 milions de socis clients. En
2025 va destinar 78,9 milions
d’euros a descomptes i xecs regal,
un 13% més que l'any anterior.
A més, el 98,3% de les compres
es fan a proveidors nacionals.

Compromis

amb el medi ambient

En 2025, la petjada de carbo-

ni va augmentar un 16% per
causes puntuals, encara que la
Cooperativa acumula una reduc-
ci6 del 78% en I'iltima decada.
Durant l'exercici, va renovar la
certificacié Residu Zero ’AENOR.

noticies

La Cooperativa dona
més de 9.300 tones
d‘aliments el 2025 amb
el programa Profit

Consum va donar 9.344,9 tones d’aliments
durant el 2025 a través del seu programa
Profit, una xifra que suposa un 15% més
que el 2024 1 representa un valor de 32,7
milions d’euros. Este programa consistix a
donar a entitats socials, bancs d’aliments

i ONG tots els aliments retirats del punt
de venda per raons comercials, pero que
sén perfectament aptes per al consum,

1 que es repartixen entre les persones de
I'entorn proxim de cada supermercat.
Gracies a la tasca diaria dels treballadors
de Consum i als més de 1.450 volunta-

ris d’entitats socials, bancs d’aliments i
ONG que repartixen els aliments cada

dia, la Cooperativa estima que es va
poder ajudar unes 93.000 persones.
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Set noves
obertures
des de
comencament
d'any

La Cooperativa ha
inaugurat set dels dihuit
supermercats previstos
per a 2026. Les noves
tendes es troben a Ciudad
Real (Castella-la Manxa);
Cox, Sagunt i Orihuela
(Comunitat Valenciana);
Vilanova i la Geltra
(Catalunya), i Almeria i
Vélez-Malaga (Andalusia).
De cara als proxims mesos,
es preveu obrir uns altres
onze establiments: tres a
la Comunitat Valenciana
(Valéncia, Torrevieja i
Ontinyent), sis a Catalunya
(Barcelona, Viladecans,
Badia del Valles, Balaguer
1 dos a Terrassa), un a
Andalusia (Santa Fe) i un a
Castella-la Manxa (Ocana).
Entre les tltimes
incorporacions destaca la
tenda de Vélez-Malaga,
que suposa l'entrada
de la Cooperativa a la
provincia de Malaga. Amb
esta obertura, Consum
arriba a 46 supermercats
a Andalusia, on ja estava
present amb establiments
a Almeria (29), Granada
(10) 1 Jaén (6).






