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egur que ningl de nosaltres imaginavem al comencament d'este 2020

que patiriem un estat d'alarma pel coronavirus, que ens obligaria a

estar confinats a casa nostra durant diversos mesos seguits. Son uns

dies bastant durs per a tots, especialment per als més menuts. Pero

per sort, des de fa uns dies hem pogut comencar a fer alguns passejos
amb ells perqué esta circumstanacia insolita siga un poc més suportable.

Amb el bon temps comenga la temporada de camping, quan es puguen obrir
estos espais. Sivols difrutar d'una escapada de cap de setmana diferent, en la
nostra seccié Hui mengem t'expliquem algunes idees perque els teus menjars
siguen divertits i saludables, a més de facils de preparar. Una altra bona opcid
d'escapada podria ser per a descobrir les diferents piscines naturals repartides
per tota la Comunitat Valenciana. T'hi apuntes? En Viatjar amb gust en trobaras
tots els detalls. El que no voldras trobar-te quan pugues eixir d'escapada

al camp sera littering o residus abandonats. Saps que és? En Es Eco t'ho
expliquem.

Estiguem d'acampada, en l'oficina, en casa o on siga, picar entre hores no és una
practica massa saludable. Per a no caure en la temptacié de les rosquilletes i el
refresc amig mat(, en A Examen t'oferim idees saludables perque els aperitius
que prengues no suposen un augment de calories.

Menjar de manera saludable és una practica que haur{em de seguir tots. Pero, si
ho fem de forma obsessiva, deixa de ser una conducta desitjable i es convertix
en una patologia que té un nom: lortorexia. Es el nostre Tema del mes.

Has sentit a parlar de 'edamame ? Saps que és? En Els Frescos de la revista que
tens en les mans trobaras tot el que has de saber sobre esta deliciosa manera de
menjar soja, tipica de la gastronomia xinesa i japonesa.

Les nostres necessitats nutricionals i de dieta no sén les mateixes quan som
joves que quan anem complint anys. Saps quins son els aliments que han de
prevaldre en l'alimentacid de les persones majors? En trobaras tots els detalls
en Saber comprar.

Malauradament, un problema cada vegada més freqiient en les escoles iels
instituts és 'assetjament escolar. En Coneix-te et donarem algunes ferramentes
per a detectar el bullying escolar i conductes per a frenar-lo. | en Cura infantil
t'explicarem alguns consells per a cuidar la pell dels xiquets a l'estiu.

A més, coneixerem “Els 5 de” Garbifie Muguruza, una de les tenistes espanyoles
més destacades en l'actualitat, et donarem alguns remeis naturals per a alleujar
els molestos simptomes de l'al-lergia en Salut i Bellesa i t'explicarem com cal
cuidar un conill en la nostra seccié de Mascotes. Si vols més informacid sobre
alimentacid i estil de vida, fes clic en entrenosotros.consum.es Esperem que
t'agrade larevistal
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Que és el littering?

NOTICIES CONSUM

Consum destina 3,8 milions d’'euros

a gratificar els seus treballadors de
tendes i plataformes per l'esforgiel
compromis. La Cooperativa reforca
les mesures de seguretat i higiene en
tots els supermercats. Col-laborem
amb la Conselleria d’Educacié en el
bescanvidel val “beca menjador” per
a l'adquisicié d'aliments. Consum
augmenta les vendes en Charter un
14,4% en 2019 fins als 320,8 milions
d'euros.

PREN NOTA

SALUT | BELLESA

Remeis naturals per a l'al-lergia.
CONEIX-TE

Assetjament escolar: com el pots
detectar i desactivar.

CURA INFANTIL
Com cal cuidar la pell a l'estiu.

MASCOTES
Com es cuida un conill.



(;onsum
és molt

TU TAMBE
FAS CONSUM
DONA’NS LES TEUES IDEES!

Gracies a les idees i els suggeriments dels nostres clients
hem canviat el format dels iogurts de marca propia.
Passen a ser packs de 4 en comptes de 6 i s'agrupen

els sabors. Amés, la seccié s’ha adaptat a 'Estrategia
NAOS (Nutricid, Activitat Fisica i Prevencid de 'Obesitat)
reduint la presencia de sucre en les formulacions pero
mantenint les qualitats, les caracteristiques, l'aspecte, el
sabor i la textura del producte.

Estes idees i moltes més s'arrepleguen mitjancant la
iniciativa “Consum és molt tu”

Entra a https://participa.consum.es i conta’ns!

TELEFONA’'NS
| EN PARLEM!

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

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

TENS MOLT
PER ENSENYAR-NOS
COMPARTIX-HO!

Ttic quaryader

CREMES PERFECTES

Sivols eliminar els grums de la salsa beixamel o la crema
pastissera, passa-la encara calenta per un colador de malla molt
fina. Utilitza el dors d’una cullera per a anar “xafant” la crema
mentre es cola. D'altra banda, si tens una salsa massa densa, la
pot alleugerir diluint-hiun poc de llet calenta mentre remenes.
Evita la llet freda perque pot tornar a formar nous grums.

Alberto L.
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@ Pailicipa~hi!
Coneixes algun truc de cuina, llar o
de bellesa o unarecepta amb la qual
sempre triomfes? Conta'ns-ho en
comunicacionexterna@consum.es i

podras guanyarunvalde 10€ 020 €
respectivament.

CONSUM ES MOLT TU

TU DONES VIDA A LA NOSTRA XARXA
CONTA'NS-HO!

L’amabilitat dels seus Hola @Consum consum.novetats Nou envas
treballadors, una bona atenci6 Rectifique: el gelat de tiramisu més sostenible perque no
és imprescindible, igual que la vostre ja no és el millor, és el te plastic. Tambe la llet té
varietat i la qualitat dels seus de 3 xocolates. Que bo que certificat de benestar animal.
productes. estal #envassostenible
#llet # animalwelfair

0 #supermercatsconsum

Ai, sort que hi ha dies
ulr Megusta B Comentar 4 Compartir per a totes les classes

de gelat... Gracies!

COMPTEM AMB TU
AJUDANS A MILLORAR!

TODQOS
hacennos

Registra't en el nostre xicotet “racé COV‘SH W\ @
d'opinid”’, on escoltem els nostres

socis-clients.

Apunta't a les nostres reunions

i podras opinar sobre els productes

i servicis de les nostres tendes.

TE ESTAMOS ESCUCHANDO.

TIENES MUCHO
STGUENOS EN:

COMOMELODICENTELOCUENTO.COM QUE DEClR



ELS CINC DE...

ELS CINC DE...

TENISTA

Garbifie Muguruza és una de les tenistes espanyoles més destacades en l'actualitat. De pare
espanyol i mare venecolana, Garbifie va comencar a jugar a tenis amb quatre anys a la seua
Venecuela natal. Dos anys després es va traslladar a Barcelona, on va continuar formant-se

en l'académia de Sergi Bruguera. Els seus éxits esportius més importants van ser les victories
en Roland Garros l'any 2016 i en Wimbledon en 2017, i a més ha guanyat dos subcampionats
(Wimbledon 2015 i Obert d’Australia 2020) i cinc tornejos de la WTA. En 2017 va serla nimero 1
mundial, va ser nomenada «Jugadora de 'Any» en els Premis WTA { ITF i nominada a «Esportista de
'Any» en els Premis Laureus.

Per la realitzacio d’este reportatge, Garbifie Muguruza i Consum entreguen 500 € en aliments
al’Associacié Protectora d’Animals Sant Antoni de Xabia.

Consum, com a empresa d’economia social, dirigix els seus esforcos a col-laborar amb les persones

que més ho necessiten. Aix(, en 2018 va destinar més de 16 milions d’euros a projectes de col-laboracid
solidaria. Com a part d'estes col-laboracions, la Cooperativa va donar 6.600 tones d'aliments a entitats
socials, per mitja del seu Programa “Profit” de Gestid Responsable d’Aliments.

Sa
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OUS, CREILLES | CEBA

Van junts perque sén els ingredients per a un

dels meus plats preferits. Passe molts controls i
analisis médiques per a vore quins aliments ajuden
o perjudiquen el meu rendiment. Gracies a Déu

puc continuar fent-me totes les truites de creilles
que vulga. Quan em quede en cases i no en hotels
m’encanta poder cuinar, i la truita de creilla és un
d’eixos plats que no em falten.

ALVOCAT | QUINOA

M’agrada molt l'alvocat. Solc desdejunar moltes
vegades alvocat amb una torrada. A més, també
m’'aporta molts antioxidants. O siga, que és

com l'aliment perfecte: m'ajuda a recuperar-me
fisicament, m'assacia i m'assenta molt bé. Em
passa el mateix amb la quinoa, en prenc per tota la
proteina que m'aporta.

ELS CINC DE...

AIGUA

No puc viure sense ella. Si per

a tots els éssers vius l'aigua és
imprescindible per a viure, per als
esportistes professionals encara
.fb és més important. L'aigua et dona

= vida ino ens podem permetre el luxe

d'estar deshidratats ni un minut.
M'encanta l'aigua mineral perqué, a
més, aporta minerals extra.

%

a

OLI D’OLIVA

Sempre oli d'oliva verge, i si pot ser espanyaol,
millor. Sempre em fixe en els restaurants. Pero
sobretot en prenc per tots els antioxidants que
aporta, perque m'ajuda a reduir radicals lliures
del cos, i aix{ puc recuperar millor la musculatura
després de la fatiga de la competicid.

A

XOCOLATE NEGRE

Es el meu xicotet premi després d'una jornada dura
de treball. M'encanta el xocolate negre i busque
noves marques organiques a cada pafs que vaig.
N'hi ha tot un mdn, ahi fora!



HUI MENGEM
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IDEES DE MENJARS PER A ACAMPAR

AMB EL BON TEMPS COMENCA LA TEMPORADA DE CAMPING. ET DONEM ALGUNES IDEES
PERQUE ELS TEUS MENJARS DEL CAMPING SIGUEN DIVERTITS I SALUDABLES.

ncara que les vacances d’estiu estan molt a prop i és
moment de comencar a planificar-les, amb el bon temps
també arriben les escapades de cap de setmana. Siel
que t'abellix és un cap de setmana diferent, amb amics,
familia o parella, pero fora de casa, anar de camping és una
de les millors opcions, ja que, a més de ser molt divertit, és
economic i esta a l'abast de moltes butxaques.

QUE PORTEM A UN CAMPING?

Sijatens latenda, el sac, el matalaf i el coix( localitzats, ara
necessites preparar els utensilis per a menjar i cuinar.
* Una cuina de gas xicoteta.

* Una cassola menuda on pugues cuinar coses senzilles com
arros o pasta.

* Una paella mitjana.
* Gots, plats i coberts.
* Una nevera portatil.

* Cadiresi taula plegable per a seure a menjar i disfrutar dels
moments de descans.

* Llanternes.
* Repel‘lent de mosquits.
* Farmaciola de primers auxilis.

MENJAR PER A CAMPING

Siplaneges cuinar al camping, t'ajudem a fer una llista d'aliments
que et pots endur preparats de casa i que et facilitaran les
“minivacances”

* Porta sempre un lot d’espécies basiques (sal, pebre, orenga,
curri, pebreroigiall en pols), productes que poden ser la
diferencia entre un menjar ins{pid i un menjar delicios.

* Verdures i fruita fresca que aguanten un parell de dies sense
refrigeracio.

« Conserves en llanda (llegums, verdures, peix en oli, i fins i tot,
carn en conserva) son de llarga conservacid i no necessiten
refrigeracié. Una vegada oberts, shan de consumir en el
moment.

* Arros i pasta seca: a més de combinar amb quasi tots els
aliments (verdures, carn o peix en conserva), ens aporten
hidrats de carboni.

* Sopesialtres aliments deshidratats.

* Fruita seca: sdn aliments que es conserven molt bé i que tenen
una gran aportacid energética; una vegada oberts s’hauran de
mantindre sempre tancats quan no s'utilitzen per a evitar que hi
entre pols o insectes.

ES RECOMANABLE SEPARAR LES
BEGUDES DEL MENJAR. COM QUE
FA CALOR ES CONSUMIX MES
LIQUID, I AIXO SUPOSA OBRIR
PERMANENTMENT LA NEVERA I, PER
TANT, QUE PERDA FRED.

Ermsalada fresca
amby mangoe, cudcis
i merila

INGREDIENTS (6 persones)

iy e

INGREDIENTS (4 persones)

200 g de mango madur 600 g de llom de porc
100 g sémola de cuscus 40 gdeolidoliva
80 g de cogombre 2 gdecurrienpols

60 g de julivert fresc 300 g de cebes tendres
20 g de tiges d'alls tendres 150 g de tiges d'api

10 g de menta Sal
50 ml de suc de llima

40 ml d'olid'oliva verge extra .
8-10ravenets PREPARACIO

Salipebre Renta l'apiitallal a trossets. Colloca’l amb
les cebes tendres en un recipient profund
de Pyrex, condimenta-ho amb l'oliiel curri
iremena-ho. Tapa-ho i cuina-ho a maxima
potencia del microones durant 3 minuts.

Incorpora al recipient també la carn,
condimentada préviament. Tapa-ho i cuina-ho
a maxima potencia durant 10 minuts. Mescla
les verdures. Tapa-ho una altra vegada i acaba
la coccié a maxima poténcia 5 minuts més;
comprova que la carn estiga al punt.

Deixa-ho reposar 5 minuts i servix-ho calent.

PREPARACIO

En primer lloc prepara la sémola de cuscus,
segons les instruccions del paquet. Una vegada
feta, deixa-larefredar ireserva-la per amés
tard.

Talla els alls tendres en trossets, talla el
julivert i lamenta i mescla tots els ingredients
enunbol. Pela el mig cogombre, lleva'n les
llavors i talla’l també en trossos menuts.

A continuacid, pela el mango, talla'l i afig-lo
al'ensalada. Fes el mateix amb els ravenets,
després de rentar-los i netejar-ne les puntes.
Incorpora-hiel cuscus i, per acabar, adoba
'ensalada amb suc de llima, oli d'olivaisali
pebre al gust.

4.89

Informacié Nutricional per racid.

Informacié Nutricional per racid.

HUI MENGEM

Coca dancus,
calcla

0 z
INGREDIENTES (12 personas)

100 g de carlota

150 g de sucre moré

300 g de farina integral amb rent
50 g d'anous picades

1 unitat de suc de taronja

50 ml d'oli de gira-sol

3ous

la‘m’
75 LA L

%

PREPARACIO

Bat els ous amb el sucre fins que tingues
una pasta cremosa. Incorpora-hila taronja i
la carlota, mescla-ho i tira-hi la meitat de la
farina; mescla-ho bé amb els ous i agrega-hi
l'altra part de la farina, l'oli i les anous.

Unta amb greix un motle redd i baixet i ompli'l
amb la massa sense arribar a la vora. Fica-ho al
forn precalfat a 180°C. Retira'l als 40 minuts,
després de comprovar que la superficie estiga
humida i tendra.

Desmotla la cocaiservix-la després d'1 hora.

Informacié Nutricional per racid.
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Edamame

LEDAMAME ES UNA MANERA NUTRITIVA I DELICIOSA
DE MENJAR SOJA. TIPICA EN LA GASTRONOMIA XINESA I
JAPONESA, TTHO CONTEM TOT SOBRE ESTE APERITIU AL

QUAL JA NINGU ES POT RESISTIR A OCCIDENT.

LEDAMAME NO ES
RES MES QUE ELS
GRANS DE SOJA
QUAN ENCARA ESTAN
TENDRES.

ELS FRESCOS

QUE ES ’EDAMAME?

L'edamame no és res més que els grans de soja quan
encara estan tendres. Es cullen les baines de soja abans
que maduren i es bullen en aigua amb sal. Es un snack
que es pren amb la beguda en molts paisos orientals,
sobretot ala Xinaial Japd, perd també a Taiwan o

a Corea. El fet que siga saisabords 'ha convertit

enun dels aperitius més apetitosos. A més, jano és
necessari acudir arrestaurants o tendes especialitzades
per a poder disfrutar-lo, ja que cada vegada més
supermercats en venen.

Encara que es pot consumir calent, és més habitual
servir 'edamame fred. Moltes vegades s'acompanya
amb una salsa de soja i gingebre. Alguns cuiners
tallen els extrems de les baines abans de bullir-

les. Esta coccid, que dura entre tres i cinc minuts,
pot fer-se en aigua o al vapor. Normalment s'hi afig
sal, bé dissolta en l'aigua o bé després de bullir les
baines.

PROPIETATS DE EDAMAME

L'edamame té una bona aportacié de micronutrients
com ara calci, ferro, fosfor, potassi, magnesi,
vitamines, com la C, i tiamina. També destaca per
'aportacid de fibra.

Entre les seues propietats, els grans de soja sén
beneficiosos per a ajudar el sistema digestiu, gracies
a la fibra que contenen. La seua aportacid en vitamina
C contribuix a la proteccié de les cel-lules davant del
dany oxidatiu i ajuda a disminuir el cansament i la
fatiga, i la tiamina contribuix al funcionament normal
del cor.

RECEPTES AMB EDAMAME

Encara que és més habitual bullir la baina i menjar-se’n
els grans com si foren pipes, 'edamame es pot utilitzar
enmoltes altres receptes. A banda de poder menjar-ne
les llavors senceres, també es poden triturar i servir-se
com a salsa per a untar. Una altra manera senzilla de
consumir-lo és traient les llavors de la baina i afegint-les
aalguna recepta de poke o per a enriquir les ensalades.
Funciona molt bé amb quinoa.

Sivolem donar-liun toc més sabords, podem saltar les
baines després de bullir-les amb algun condiment, com
araolide sesam i gingebre ratllat o, simplement, servir-
lo amb alguna salsa o adob. Combina a la perfeccid

amb salsa de soja, vinagre d’arros i wasabi o formatge,
ratlladura de llimaioli d'oliva.

Per a alguna preparacié més complexa, podem afegir les
llavors de la soja aun arros o fins i tot es pot preparar
una crema d'edamame.

<ntheNorothor 11



SABER COMPRAR

SAPS QUINS SON ELS ALIMENTS QUE
HAN DE PREVALDRE EN LALIMENTACIO
DE LES PERSONES MAJORS I QUINES
PRACTIQUES ELS AJUDEN A COMPRAR-
LOS? PREN NOTA!

N -

es nostres necessitats nutricionals i de dietano sén les
mateixes quan som jévens que quan anem complint anys.
Arreu del mén hi ha uns 600 milions de persones més
grans de 65 anys i l'any 2050 es preveu que s'arribara
als 2000 milions. A Espanya, les persones majors de 65 anys
representen un 17% de la poblacid total i UInstitut Nacional
d'Estadistica preveu que 'any 2050 superaran el 30%.

A partir de determinada edat, es perden peces dentals i es
reduix salivacid, i aixo influix en la masticacid dels aliments.
També se sol perdre, un poc, la fam, perque s'afeblix el sentit de
l'olfacte, es buida més lentament l'estémac i es té més sensacid
de sacietat al llarg del dia. Com que les persones majors solen
. ' ' ser més sedentaries i menys actives, el cos necessita menys
{ ~ energia. Amés, hiha persones majors que han de prendre
medicacio, com ara antiinflamatoris o analgesics, que també
influixen en la fam i dificulten 'absorcid de nutrients.

En vista d'estes circumstancies, l'ideal és promoure un
aludable mitjancant la dieta i l'estil de vida per a

envelli s
' . ﬁéricid de malalties, aix{ com la dependéncia.

_ Sl PN

ﬂ )

A ESPANYA, LES PERSONES
MAJORS DE 65 ANYS
REPRESENTEN UN 17% DE
LA POBLACIO TOTAL.

consum

SABER COMPRAR

QUINA ALIMENTACIO HAN DE SEGUIR
ELS SENIORS

* Els hidrats de carboni han d’aportar un 50-60% de l'energia
total consumida (cereals, pasta, arros...).

* Més fibra i aigua: s'aconsella prendre entre 25 i 30 grams
de fibra al dia, combinant fibra insoluble (cereals integrals) i
soluble (la de fruites i verdures) i uns dos litres i mig de liquid,
preferentment aigua.

* Potenciar lavitamina D i el calci: amb l'edat, la pell sintetitza
fins a un 25% menys de vitamina D que quan s'és jove, per tant
hiha més necessitat d’'exposar-se al sol i de menjar peix blau,
rovell d'ou o llet sencera, ja que la carencia d’'esta vitamina
afecta 'absorcid del calci. Per aixo, les persones majors
necessiten una aportacio diaria de calci superior a la dels
adults: uns 1.200 mil-ligrams els homens i 1.300 les dones; és
a dir, uns quatre o cinc gots de llet.

* Equilibri entre les proteines d’origen animal i vegetal: es
recomana un consum de proteines d'1-1,25 g/kg de pes i dia.
Les proteines han de tindre un equilibri entre les d'origen
animal (carns, peixos, lactis i ous) i vegetal (fruita seca,
llegums i arros).

* Moderar el consum de sucre (menys del 10%) i de sal (menys
de 6 g/dia).

* Els greixos han d’aportar un 25-30% de l'energia de la
dieta, en que predominen els greixos monoinsaturats i
poliinsaturats (pollastre, sardina, areng, verat, tonyina,
bonitol, salmg), i utilitzar olis vegetals (oliva, gira-sol).

* Més consum de peix que de carn, i es poden prendre de 3 a 4 ous
per setmana. El consum de lactis ha de ser de 3 racions al dia.

EN EL SUPERMERCAT,
QUE AJUDA LES PERSONES MAJORS?

El mateix model dels supermercats, en qué preval la proximitat,
és una ajuda per a les persones séniors, ja que, a Espanya,
actualment hi ha un supermercat per cada 840 habitants,
segons 'Associacic Espanyola de Distribuidors d'Autoserveis i
Supermercats (Asedas). La proximitat els permet fer la compra
apeuiadiari.

Les caracteristiques que busquen en els productes que
adquirixen és que siguen sans i naturals (frescos i de dieta
mediterrania), facils de preparar i de consumir, amb un volum i
una mida més reduits i a bon preu.

A'més, el servici a domicili de les tendes facilita la compra a

les persones majors. Igual com els nous models de ten
corredors més amplis i lluminosos, que els fan més facil la
mobilitat. També els cartells, amb lletres més grans, els ajuden a
bar els aliments en el supermercat.



A EXAMEN

saludables,
ed als Snacky

PER A NO CAURE EN LA TEMPTACIO DE LES ROSQUILLETES I EL REFRESC
A MIG MATI, T'OFERIM IDEES SALUDABLES PERQUE ELS APERITIUS QUE
PRENGUES AL LLARG DEL DIA PER A MATAR EL CUC NO SUPOSEN UN
AUGMENT INNECESSARI DE CALORIES.
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olt sovint,quanjafa3o

4 hores que treballem,

comencem a notar en

l'estédmac un buit que ens

impulsa a atacar literalment
la nevera o lamaquina expenedora més
proxima. Per a evitar-ho, el nostre millor
aliat és la planificacid i l'organitzacid
prévia. lgual que amb les menjades
principals, dedicar un espai el cap de
setmana per a triar qué menjarem durant
els dies en qué estem més ocupats ens
pot resultar molt beneficids.

A continuacié et proposem 8 refrigeris
saludables que t'ajudaran a assaciar-te,
alhora que t'aportaran nutrients d'alta
qualitat.

1. FRUITA DESHIDRATADA

Les panses sén les fruites deshidratades
més conegudes en la nostra
gastronomia, pero hui dia s’ha estés esta
forma de consum i podem trobar gairebé
qualsevol varietat de fruita en format
dessecat.

Orellanes, datils, figues, panses, prunes
seques, tomaques seques, mango
deshidratat, platans, també verdures
com la carlota, les pomes o les fruites
roges dessecades s’han anat incorporant
alanostra dieta habitual de forma
progressiva els tltims anys. El gust dolg
que tenen, les possibilitats que oferixen
en diferents elaboracions i la facilitat
per a conservar-les i transportar-les fan
que siguen un aliment molt atractiu.

2. SNACKS
DE CIGRONS

Quan els tastes, tornaras a fer-ne

una voltaiuna altra. Estos cigrons
especiats torrats al forn sén un vici, es
poden prendre com a snack o bé afegir-
los com a toc cruixent en qualsevol
plat. Amés, sén una manera fantastica
d'incloure proteina vegetal enels
menjars.

Fes-los en casa mesclant 200 grams
de cigrons cuits amb oli d’oliva i
espécies al gust (pebre roig, comj,
pebre, etc.) i escampant-los en una
safata que ficarem al forn durant 40
minuts a 180 °C, remenant de tant en
tant, fins que estiguen molt daurats i
cruixents.

3. LLAVORS DE XIA,
COM ES PODEN COMBINAR

La quantitat de xiarecomanada al dia

és de 25 grams, dos cullerades soperes,
aproximadament. Les llavors de xia
tenen un gust d'anou lleuger. Es pot
incorporar a quasi qualsevol plat, des de
sopes fins a ensalades, guisats, purés,
batuts... encara que molta gent les

pren per a desdejunar. Una manera molt
senzilla de consumir estes llavors en la
primera menjada del dia és posar-ne una
cullerada en els cereals o en un iogurt.
També es poden afegir a la massa de les
magdalenes, d'una coca o del pa abans de
coure-ho al forn.

A EXAMEN

4. HUMMUS

Només necessites un pot

de cigrons cuits, oli, sal, suc de llima i
tahina. Es fa en un minut i és una manera
deliciosa de menjar llegums. Per a
acompanyar, uns bastonets de carlota,
de pimentd roig o pa integral.

5. XIPS VEGETALS

Son lalternativa perfecta a les creilles
fregides. Tria les teues hortalisses
preferides (carlotes, carabasseta,
remolatxa...), talla-les en lamines fines,
escampa-les sobre la safata del forn

i pinzella-les amb oli d'oliva i herbes
aromatiques. Cou-les uns 20 minuts al
forn a temperatura mitjana i deixa-les
refredar perque estiguen cruixents.

6. CREMA DE CACAUET

Pots fer-la en casa triturant els
cacauets o bé comprar-la en el
supermercat sempre que siga 100%
cacauet. Pots combinar-la amb fruita
per a obtindre la combinacié dol¢-salat
perfecta.

7. XOCOLATE NEGRE

Sera saludable sempre que triem
'adequat. Opta pel negre amb un alt
percentatge de cacau (més del 70% i,
preferiblement, el de 85%), perqué és en
el cacau on es troben els beneficis. Aixo
s{, vigila amb la quantitat, perque amb

un parell de porcions n’hi haura més que
prou.

8. FRUITA, SIMPLEMENT
FRUITA

Sola o combinada, la fruita fresca de
temporada tallada a trossets sempre és
un bon refrigeri. La podem preparar a
casa abans d'eixir i després simplement
anar picant quan tinguem fam.
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LORT

OREXIA ES LA PREOCUPACIO OBSESSIVA PER INGERIR ALIMEN

ESTE TRASTORN ALIMENTARI
AFECTA EL 28% DE LA

POBLACIO DELS PAISOS .
DESENVOLUPATS.

es noves tecnologies ens han
dut grans avangos en materia de
comunicacid irelacié amb les
altres persones, pero en alguns
casos també ens han dut la potenciacid
d'alguns trastorns, ja que, amb la finalitat
d'estar a la moda, seguim tendéncies
que no sempre sén saludables. Este és
el cas de l'alimentacid: si alguna cosa
ha canviat amb l'arribada del mén 2.0
és la manera de menjar, la combinacid
d’aliments nous, la incorporacid d'altres
que quasino coneix{iem i la demonitzacid
de molts altres que estaven assentats en
les nostres dietes. Seguir rigorosament
un control tan extrem dels que mengem
pot dur a patir ortoréxia. Segons
['Organitzacié Mundial de la Salut (OMS),
este trastorn alimentari afecta el 28%
de la poblacié dels paisos desenvolupats.
Principalment, dones d’entre 20 i
40 anys amb perfils autoexigents i
perfeccionistes.

QUE ES L’ORTOREXIA?

Es tracta d'un trastorn alimentari el

nom del qual el va encunyar per primera
vegada el doctor Steven Bratman l'any
1997.Una patologia que es caracteritza
per l'obsessié que té per prendre menjar
considerat saludable la persona que

la patix, pero que no implica que siga
aixi, necessariament. Es una malaltia
semblant a un trastorn obsessiu
compulsiu, en el qual el malalt dut a terme
una dieta molt restrictiva, evitant certs
aliments, com ara aquells que porten
greixos, conservants, colorants, etc. La
seua obsessid el porta a no consumir res
que estiga processat industrialment.

SIMPTOMES
DE L’ORTOREXIA

* Limitacid i restriccid severa d'un gran
nombre d’aliments.

l'alimentacié’di‘aria.

-
* Obsessid per la planificacio de la ’a i

EL TEMA DEL MES

Angoixa en el moment de fer la compra,
preparacid i consum dels aliments.

Abséncia de gaudiment o gratificacid a
través del menjar, la font de satisfaccio
és el compliment dels criteris estrictes
establits.

No utilitzacié d'instruments de cuina
metal-lics.

Remordiment i culpabilitat si se salta
la dieta o s'ingerix algun aliment
“prohibit”

Necessitat de controlar tot el que es
menja i el procés d’elaboracio.

Aillament social pel fet que s’eviten
aquells esdeveniments on hihaja
menjar o beguda.

260 provecany
Loilenenial

Com tots els trastorns alimentaris,
l'ortorexia també té conseqiiéncies
en les persones que la patixeni, a
vegades, poden ser molt severes.

Gongegiigncies
ficigue

com ara anemia, exces
i/o deficit de vitamines
depenent de la dieta
triada, hipotensio,
problemes de tiroides,
problemes de tipus
cardiovascular, pérdua
de pes, debilitament
del sistema immunitari
o desnutricio, entre
d'altres.

Consogiencies
psicoldgiques
autoestima baixa,
ansietat, estrés,
depressio, trastorns
obsessius, irritabilitat,
dificultats de
concentracid i atencio.

Conseqliencies
socials

aillament social, pérdua
d'amistats i vincles per
dedicar la majoria del
temps a l'alimentacidiala
seua obsessio.
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EL RIU SENIA (PARC NATURAL

DE LA TINENCA DEL BENIFASSA)

A 40 km del Mediterrani, al nord de la provincia de Castelld, es troba este
paratge natural, on, a més de trobar-hi nombroses activitats per fer, es pot
disfrutar dels gorgs i les piscines naturals cristallines del riu Sénia.

DESCOBRIX LES DIVERSES PISCINES NATURALS QUE HI HA
REPARTIDES PER TOTA LA COMUNITAT VALENCIANA, ON PODRAS
DISFRUTAR DEL BON TEMPS I LES VACANCES D’ESTIU.

LA FONT DELS BANYS (MONTANEJOS)

Encara que a la zona hi ha nombroses piscines naturals,
si hem de destacar un dels enclavaments és la Font

dels Banys, on el riu Millars deixa al seu pas nombroses
piscines naturals en un entorn Unic i a una temperatura
de 25 °C.

PISCINES
NATURALS .

EL SALT DE LA NOVIA (NAVAJAS)
I La seua cascada de 30 metres d'altura sobre
ESCALES (TUEJAR) el riu Palancia i la seua trista llegenda d’amor
Considerada com una de les piscines convertixen este entorn en un lloc magic i bucolic
naturals més boniques de la provincia, per a passar una jornada en familia o amb amics.
esta situada al naixement del riu Tuéjar.
Un lloc idillic per a passar el dia.

L’ASSUT DEL POU DE LES

PLATJA FLUVIAL DE BUGARRA (BUGARRA)
Entre les muntanyes de Chulilla i Chiva, el riu Taria forma
esta piscina natural on hi ha nombroses zones de picnic i
ombra per a passar el dia.

EL GRUNYIDOR (SOT DE CHERA)

Esta piscina la forma el riu Reatillo, afluent del
Turia, al pas per la poblacié de Sot de Chera. Esta a
escassos metres del nucli urba.

ELS TOLLS (QUESA) EL LLAC DE PLAYAMONTE (NAVARRES)
Conjunt de gorgs naturals d’aigiies netes i Al paratge de les fonts de Navarrés es troba esta meravellosa
cristallines que es troben a la localitat de platja continental, perfectament condicionada per al bany.
Quesa. Un llac natural amb aigua directa d'una font que no deixa

indiferent ningu.

PARATGE DEL RIU SELLENT (BOLBAITE)

En esta localitat de la comarca de la Canal de Navarrés, el riu EL POU CLAR (ONTINYENT)
Sellent deixa al seu pas una piscina natural d'alt valor ecologic A lentrada d'esta localitat trobem el naixement
i paisatgistic ideal per al bany. del riu Clariano.

EL BARRANC DE LENCANTADA
Este conegut paratge té com a atractiu principal la cascada
del Gorg del Salt, que aboca les aigiies en un gorg d'aigua LES FONTS DE L’ALGAR
transparent apte per al bany. (CALLOSA D’EN SARRIA)
Un paratge protegit, declarat
TR 5 zona humida, a pocs
2t E - : EL SALT DE XIXONA quilometres de la poblaci¢ de
: : Un paratge tranquil, envoltat de muntanyes, al Callosa d'en Sarria, on el riu
qual s'accedix caminant per una ruta d'uns 4 km, Algar forma piscines d’aigties
aproximadament, des del municipi de Xixona.
S’hi accedix baixant unes escales aptes per a
anar amb xiquets. Es tracta d'un salt d'aigua que
acaba en un gorg amb aigua molt fresca idonia
per al bany de grans i menuts.

—

cristallines amb cascades,
alhora que de les parets
naixen fonts i brolladors.

Si la Comunitat Valenciana té fama per alguna cosa és pels seus
quilometres de platges, per la qualitat de les aiglies i per la quantitat de
reconeixements que tenen en forma de banderes blaves, pero alerta,
perque hi ha un altre punt que cal tindre molt en compte: les piscines
d’aigua natural que hi ha al llarg de tot el territori interior valencia.




ES ECO ES LOGIC

| terme anglés littering, que en valencia de moment
no té una correspondencia fixada, es referix a
'abandonament als entorns naturals dels residus que
genera 'ésser huma, i que generalment sén nocius o
contaminants per a la flora i la fauna de 'ecosistema.

Elconcepte servix per a entendre i conscienciar sobre

la transcendencia d'este fenomen global que afecta
nombroses espécies. El seu impacte va ser més evident en
primer lloc en el medi mart, pero els seus efectes també
s’han comencat a estudiar en el medi terrestre i en el fluvial,
posant enrelleu que es tracta d'un problema ambiental tan
silenciés com preocupant.

La presencia de materials plastics en la natura és la que
esta més ben documentada a hores d’ara, pero la ciencia
també apunta a la conveniencia d'analitzar impacte dels
microplastics i nanoplastics que produix la industria de
laroba o els cosmetics, dels residus metal-lics, o d'altres
restes, com ara les puntes de cigarret.

{{

-
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ESTE TERME NAIX PER DONAR NOM A LABANDONAMENT DE RESIDUS
QUE GENERA L'ESSER HUMA I QUE ACABEN CONTAMINANT EL MEDI
AMBIENT. T"EXPLIQUEM QUE ES 1 COM ES POT COMBATRE.

COM PODEM PREVINDRE
L’ ABANDONAMENT DE RESIDUS?

Cal que tots els agents treballem alineats, a escala local,
nacional i internacional, per a erradicar un problema que va
en augment:

* Las administracions, millorant la gesti¢ dels residus i
cooperant per a ajudar les regions i el paisos que no tenen
els mateixos recursos per a gestionar els seus residus.

* Les empreses, reduint i gestionant els residus.
* Els consumidors, fent-ne una gestio correcta.

Cada persona compta. Cada accié compta. Un dels principals
reptes per areduir este problema és abordar-lo a escala
global i des de la cooperacid internacional.

Els residus abandonats no sén només l'abocador o l'illa de
plastic. Es cada punta de cigarret, cada paper d'alumini
per a l'entrepa o cada embolcall que s'abandona. Este acte
pot tindre efectes directes, per exemple en la degradacio
o destruccié d’habitat, i indirectes, ja que la presencia
dispersa de deixalles en gairebé qualsevol ambient pot
convertir-se en una font de contaminacié difusa, sovint
invisible, pero de conseqliencies impredictibles.
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ES ECO ES LOGIC

ELS RESIDUS

ABANDONATS NO SON

NOMES LABOCADOR O

LILLA DE PLASTIC. ES
CADA PUNTA DE CIGARRET,
CADA PAPER D’ALUMINI
. PER A LENTREPA O

o ‘ CADA EMBOLCALL QUE

' A S’ABANDONA.



NOTICIES

Consum destina

3,8 milions d’euros

a gratificar els seus
treballadors de tendes

i plataformes per 'esfor¢

i el compromis

Ha suposat una compensacié economica de més de 280 euros
de mitjana per persona.

Consum va aprovar a final de mar¢ un import de 3,8 milions
d'euros per gratificar els seus treballadors de tendes i
plataformes logistiques, com a compensacié al gran esforg
idedicacid que van dur a terme, en la major part personal
operatiu, des que es va decretar l'estat d'alarma a Espanya.
Esta gratificaci6 es va abonar ja en la nomina de marg i

va suposar una compensacio economica de 283 euros de
mitjana per persona per arecompensar el treball, l'esfor¢ila
predisposicid d'estos treballadors.

La Cooperativa és conscient de l'esforg¢ i la professionalitat
amb que van afrontar esta situacid els treballadors en

el punt de venda, que estan de cara al public cada dia, i
'augment del volum de treball que es va produir en les
centrals logistiques. Consum va voler compartir la seua
preocupacio davant l'exposicid al piblic i agrair-los el treball
i la professionalitat davant els moments excepcionals que
es van viure.

Per afer front a laugment de la carrega de treball que es

va produir els tltims mesos, Consum també va reforcar

la plantilla, mitjancant 'ampliacid de jornades laborals, i
també amb la contractacié de personal per a les plataformes
logistiques i els supermercats. En concret, des del 13 de
mar¢ s’han formalitzat 1.185 contractes i 1.233 ampliacions
de dedicacid.

22 Cconsum

La Cooperativa reforca
les mesures de seguretat
t higiene en tots els
supermercats

Iillitza la
evita
Ol &)=
en efectiu

JUNTS, EIXIREM D'ESTA GRACIES PER LA TEUA COL-LABDRACIO!
#EsteVirusLoParamoslnidos

Per la situacid d'estat d'alarmaiamb la finalitat d’evitar les
aglomeracions i complir les indicacions de les autoritats, el
mar¢ passat la Cooperativa va prendre una serie de mesures
excepcionals per a oferir un servici de qualitat i procurar la
salut i seguretat dels seus clients i treballadors, reforgant les
mesures de seguretat i higiene, tant pel que fa a la plantilla
com en el supermercat i en les plataformes logistiques.

Les mesures van ser:

* Lareduccié de 'horarid'obertura al piblic des del 16 de
marg¢, de 10 del mat{a 8 de la vesprada, per a totes les
tendes propies. Lobjectiu d'esta mesura és garantir el
servici de reposicid dels productes, abans de l'obertura i
després del tancament.

* El control de 'aforament a les tendes, treballant en
collaboracié amb les administracions publiques. Aix{
mateix, s'aconsellava els clients que respectaren la
distancia de seguretat de més d'un metre, tant en la linia de
caixes com amb els treballadors de la tenda.

* laugment dels servicis de neteja i desinfeccid en tots els
punts de venda.

* Posada a disposicio de clients i treballadors d’hidrogels i
guants, com a mesures preventives.

* Instal-lacié de mampares de metacrilat de seguretat en la
linia de caixes del 100% de la xarxa comercial. A més, este
servici es va oferir a la franquicia de Consum, Charter.

Hem col-laborat amb la
Conselleria d’Educacio,
CulturaiEsportenel
bescanvi del val “beca

menjador” per a l'adquisicio
d’aliments

Prop de 60.000 beneficiaris van rebre el val de 60 euros per a
bescanviar-lo en els supermercats de la Cooperativa.

Consum va acordar el mes de marg¢ passat una col-laboracié
amb la Conselleria d'Educacid, CulturaiEsport de la
Generalitat Valenciana, mitjancant la qual tots els
beneficiaris de la beca menjador rebrien un val de 60

euros per quinzena per a bescanviar-lo per aliments en

els supermercats de la Cooperativa. Consum, que ja té
implantat un sistema de bons de compra, es va adaptar
facilment a les necessitats de la Conselleria, prestant este
servici de manera immediata a 'alumnat més vulnerable.

La Conselleria d'Educacid va afirmar que, mentre durara
la suspensid temporal de l'activitat educativa presencial
decretada per a contindre 'expansid de la malaltia
COVID-19, mantindria la totalitat de beca menjador a

les families beneficiaries i als alumnes dels 29 centres
d'educacid especial de la Comunitat, un mecanisme per a
assegurar 'adquisicid d'aliments gratuits per a cobrir este
servici. Prop de 60.000 alumnes han pogut beneficiar-se
d'esta mesura.

NOTICIES

Consum augmenta les
vendes a Charter un 14,4%

en 2019 fins als 320,8
milions d’euros

charter

&

La franquicia de Consum frega les 300 tendes, després d’obrir
28 supermercats en 2019, i preveu inaugurar-ne 29 més este
2020.

Consum ha superat les previsions de vendes a la seua
franquicia Charter per a 2019, fins als 320,8 milions d'euros,
xifra que representa un 14,4% més que en 2018 iun5,7%
més respecte de les vendes previstes. La franquicia de
Consum ha tancat 'exercici 2019 amb 299 tendes, després
d'obrir 28 supermercats durant l'any, principalment a
Catalunya, la Comunitat Valenciana i Castella-la Manxa.

En total, ha sumat a la seua xarxa comercial més de 7.200
m? de superficie. A més, la franquicia Charter permet que
els xicotets emprenedors tinguen el seu propinegoci i
generen autoocupacid per a ells, a més de contractar més
treballadors per al seu propi negoci, de manera que, amb

les noves obertures, el nombre de treballadors a qui donen
treball els franquiciats de Charter s’ha incrementat un 22%.

L'expansié de Charter ha continuat per les mateixes
comunitats autonomes que els dos anys anteriors. A
Catalunya, ha obert 10 tendes: a la Garriga, dos a Rub{,
Barcelona capital, 'Hospitalet de Llobregat, Manresa,
Sabadell, Badalona, Barbera del Vallés (Barcelona)iBellver
de Cerdanya (Lleida). Pel que fa a la Comunitat Valenciana
ha inaugurat nou supermercats: a Massalfassar, Casinos,
Requena, Torrent, Catarroja, Algemes{iHigueruelas
(Valéncia), Elx i Coix (Alacant). A Castella-la Manxa, quatre: a
Yeste i Balazote (Albacete), Minglanilla (Conca) i Villanueva
de la Fuente (Ciudad Real). A la Regié de Mdrcia dos: a Beniel
i Murcia capital. A Andalusia també dos a la provincia de
Jaén (Villacarrillo i Puente de Génave ) i una a Monreal del
Campo (Terol).
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emeld nalwald
a lallowia

AMB LA PRIMAVERA ARRIBA EL POLLEN I LES
TEMUDES ALLERGIES. ET CONTEM ALGUNS REMEIS
CASOLANS PER A ALLEUJAR ELS MOLESTOS
SIMPTOMES QUE TENEN.

| costat dels acars, el pollen és un dels al-lergens

més estesos, i encara més en esta epoca de ['any.

Mentre que els acars sdn insectes de la familia

dels aracnids que no sdn visibles i viuen en la pols,
el pol'len el formen els grans que produixen les plantes
amb llavor i viatja per l'aire.

REDUIR L’EXPOSICIO

* Evita els moments de més concentracid de pol-len:
generalment de 5a 10 del matiide 7 a 10 del vespre.
Consulta els nivells segons la teua zona en les pagines
web especialitzades. Evita els dies secs i amb vent. El
millor moment per a eixir és després de la pluja.

» Extrema las mesures d’higiene: tant de les mans com de
laroba, sobretot sihas d’estar a l'aire lliure. Si pot ser, no
estengues larobaa fora.

« Utilitza l'aire condicionat per a filtrar l'aire.
* Aposta per lasal, lallimai el vinagre com a netejadors
per a evitar 'exposicid a productes quimics que puguen
complicar-ne els simptomes.

e Controlala humitat en 'ambient.

ALIMENTS QUE AJUDEN

* Verdures i fruites: tenen un alt contingut en
BiEisodnriques enantioxidants.

n o g AL COSTAT DELS
» Taronges, pomes, tomaques, raim 7 3 2
en polifenols amb efecte protecto : ACARS, EL POI\_:LEN ES
UN DELS ALLERGENS
MES ESTESOS.

* Anous: vitamina E, que ajuda ared
* Omega-3, d'efecte antiiflamatc

e Cdrcuma.

* Probibtics (iogurt i quefir), qL

Evita aliments rics en h
curats, embotits, f
agreujar-n:

. .
tr

congectio nasal

Un dels simptomes més estesos entre
les persones que tenen al-lergia son els
mocs constants, acompanyats sovint
d’esternuts.

Llavats nasals: netegen rapidament les
fosses nasals. Utilitza aigua destil-lada o
bullida. Es important rentar el dispositiu
d'irrigaci6 i deixar-lo a l'aire perque estiga
totalment sec cada vegada que ['utilitzes.
Bafs o banys de vapor: Prova d'afegir
eucaliptus, timé o calendula quan bulles
l'aigua. Retira-la quan arranque el bull

i deixa-la refredar un poc; després, fes
inhalacions sobre ['olla tapant-te amb una
tovalla.

Irritacio d'ulls
Picor, sensibilitat o llagrimeig.

Extrema la higiene de les mans, principals
conductores de la bruticia.

Posa't ulleres de sol o protectores si fas
activitats a l'aire lliure.

Llava't els ulls amb camamil-la, que actua
com a calmant.

Picor de gola

Tos, irritacid o sensacio de coentor.
Mantin-la hidratada prenent glopets
d'aigua.

Pren pastilles per a suavitzar-la.

Controla la temperatura, per damunt dels
21 graus es resseca mes.

Limita l'alcohol i el café, que també
tendixen aressecar.

Per areduir la tos a la nit, posa mitja ceba
a la tauleta de nit (evita-ho si et piquen els
ulls).

Dermatitic

Algunes mesures basiques poden reduir-
ne lairritacid i la picor.

Mantin la pell neta, hidratada i seca.

Les pélvores de talc poden calmar la
irritacid pero convé que no n'abusem.




SSETJAMENT
SCOLAR
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LA INTIMIDACIO, COM A
FORMA D’ASSETJAMENT
INICIAL, SE SOL PRODUIR
ALVOLTANT DELS 7
ANYS.
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LASSETJAMENT ESCOLAR ES CADA
VEGADA MES FREQUENT A LES ESCOLES.
ES PRODUIX QUAN UN XIQUET O
ADOLESCENT PATIX AGRESSIONS O
INSULTS PER PART DELS COMPANYS.

QUE ES L’ASSETJAMENT ESCOLAR
O “BULLYING”?

S’'anomena assetjament tot comportament d'intimidacio

agressiva, amb la finalitat de fer mal a un altre, com a abus
sistematic de poder. Seguix dos criteris: el de repeticid, que
ocorre més d'una vegada, i que hi haja un desequilibri de for
que és dificil per a la victima defensar-se a si mateixa.

Estos criteris son aplicables a altres formes d'intromissio,
ingerencia o intimidacié en altres contextos, com és el
ciberassetjament, cada vegada amb més incidéencia entre
xiquets i jovens, perque garantix que l'assetjador puga
mantindre la identitat oculta, fer-ho de forma indiscriminada,
sense la possibilitat que la victima es puga defensar, ja que no
necessariament ha d’'estar present.

La intimidacio, com a forma d’assetjament inicial, se

sol produir al voltant dels 7 anys, i irromp en la vida de

la victima com un fet injustificat, que es pot reconduir
facilment en estes edats. Més avant, l'assetjament assolix

la cota maxima entre els 11 i 14 anys i, potser, un poc més
tard, per a l'assetjament cibernetic. L'assetjament escolar
disminuix els ultims anys escolars, encara que hi ha evidencia
d'assetjament escolar en estudiants universitaris i certa
continuitat en 'ambit laboral.

Quant a les diferencies de genere, el rol d'assetjador es troba
més en el perfil masculi, pero els sexes sén més iguals en el
rol de victima: les xiques es presenten més com a defensores
i els xiquets utilitzen més l'assetjament fisic i la forca fisica.
En els dos casos, no hi ha diferencia quant a la intimidacid
verbal.

COM PODEM DETECTAR
L’ASSETJAMENT ESCOLAR?

Les raons per les quals alguns xiquets intimiden uns altres

se sustenten en un desig d'estatus dominant en el grup de
companys. Els assetjadors es poden sentir recompensats si els
seguidors i els seus companys donen suport a estes accions
d'intimidacié. En l'adolescencia, pot haver-hi més motivacio
per ainiciar lassetjament escolar (per a exhibir domini) i per a
ajudar o reforgar 'assetjament escolar (per a evitar el rebuig
dels companys o ser intimidat). Pel que fa a les victimes o

els assetjats, tendixen a mancar d’habilitats socials i a ser
menys estimades o més rebutjades pels seus iguals, per aixo
son objectius facils per als assetjadors. Una conseqliencia
important de ser assetjat és la depressio.

Tindre amistats d'alta qualitat és un factor protector contra
l'assetjament. L'estat de grup d'iguals pot facilitar la defensa
activa entre els mateixos companys, que poden ser els

R . -+ defensors més efectius.
., e
e . =

Compodem deéleclan 5i el nostie
fill ¢ viclima dasséljamerit”

¢ Distanciament emocional.

* No vol explicar les coses que passen a escola: es
tanca en si mateix.

¢ Pérduade la fam.

» Malestar i queixes somatiques que el duen
avoler absentar-se de l'escola, perqué aix{
evita l'enfrontament a una situacié que no sap
controlar.

e Canvis d’estat d’humor bruscos.

* Irritabilitat: s'irrita facilment per coses per les
quals abans no ho feia.

* Reduix el temps de descans: dificultat per a
agafar el son.

* Hipervigilancia.

¢ Somnis i terrors nocturns.

Conducles per a frenan
Lasséljamert escolary

El primer que necessitem és saber qué passa. Per
a saber-ho no convé preguntar de forma directa. Si
interroguem sobre alguna cosa que genera temor,
el més normal és que el nostre fill es retraga ino
vulga parlar-ne. El més important és facilitar la
comunicacid, que no linterrogatori, perque estiga
disposat a parlar. La nostra actitud ha de ser
d'acolliment, sense enfadar-se, sense ju(s i validant
el seu patiment. Una vegada coneguem els fets,
podem ajudar el nostre fill perque ho conte a escola.
Els pares ens hem de mostrar molt aliats amb
l'escola, ja que ens pot ajudar a detectar una fase
inicial i la seuaresolucid. Posteriorment, depenent
de la gravetat de l'assumpte, anar de la ma de
l'escola és fonamental.

CONEIX-TE




CURA INFANTIL

LA PELL D’'UN XIQUET S’HA DE CUIDAR DURANT TOT LANY, PERO QUAN LES
TEMPERATURES PUGEN ENCARA ES MES IMPORTANT PROTEGIR-LA.

a lestin

a pell és l'organ més gran del cos, impedix que penetren

germens a l'interior de l'organisme, ens abriga del fred

exterior i és la nostra primera barrera contra la calor.

La pell dels xiquets és molt més fragil que la de l'adult i
requerix unes cures especifiques.

Com podem protegir els xiquets dels rajos de sol? Cada quant
cal aplicar la crema solar en els xiquets? Els he de protegir
encara que no s'exposen al sol?

Estes sén algunes de les idees basiques quan parlem de
proteccio solar { infancia.

Proteccié solar tot I'any: es recomana mantindre la
proteccio solar durant tot l'any amb independencia
de l'exposicié i la intensitat del sol, i si és possible, es
recomana utilitzar cremes del factor 50 o “pantalla
total”

A la platjaitambé a la muntanya: cal mantindre
les precaucions, encara que estiguem al camp o
alamuntanya. L'ds de gorres o barrets és molt
recomanable.

Evitar I'exposicid: convé evitar, en la mesura
possible, les temperatures extremes i l'exposicio al
sol durant les hores centrals del dia, entre les 12 i les
16 hores.

Aplicar-ne amb freqiiéncia: és aconsellable utilitzar
protector solar cada dos hores i aplicar-lo també
després del bany o d'haver practicat exercici fsic.

Teixits lleugers: convé triar roba de cotd o fil,
sobretot si esta en contacte amb la pell dels menuts.

Calreforcar les precaucions amb complements com
gorres i samarretes.

Els protectors solars eviten les cremades, ajuden
a previndre el fotoenvelliment i reduixen el risc de
patir cancer de pell.

CURA INFANTIL

Tan important és protegir la pell dels menuts amb un solar
especific com mantindre les cures basiques de netejai
hidratacic.

| si la neteja diaria, sobretot de les zones més exposades,
com ara cara { mans, és fonamental, no ho és menys rentar-
los bé per a eliminar les restes de sabd que podrien ressecar
la pell.

Als bebés no se'ls pot aplicar cremes fotoprotectores fins qu
no hagen superat els sis mesos de vida. Abans d’esta edat es.
recomana no portar-los a platges o piscines.

La pell dels bebés és especialment sensible i convé mantind
la tan neta i seca com siga possible. La zona del bolquer
una hidratacid extra amb productes especifics per a evit
irritacions.

Es desaconsella, almenys fins a 3 anys, 'is de condic
cabell i altres productes cosmetics, ja que poden irri
cabellut.



MASCOTES

(o hem de cuidary un conill

ADOPTAR UN CONILL COM A ANIMAL DOMESTIC O COMPRAR-LO ES MOLT
COMU. A CONTINUACIO ET DONEM ELS CONSELLS NECESSARIS PER A SABER
COM HEM DE CUIDAR UN CONILL.

[s conills domestics solen despertar una gran

simpatia en els amants dels animals que,

cada vegada més, els trien com a mascotes.

Hiha moltes races de conills que s'adapten
perfectament a la vida amb les persones. Els bélier tenen
unes orelles grans i sén uns dels preferits per a tindre en
casa, pero el conill nan, el rex, el de Hotot, el cap de lleg,
el d'angora o l'europeu comu sén algunes de les races més
comunes.

Pero, si encarano el tenim, una bona opcié és adoptar-lo.
Abans de res, hem de saber si podrem fer-nos carrec de
l'animal durant tota la seua vida, a més de consultar el
veterinari o 'etoleg per a conéixer bé les caracteristiques
dels conills. Uesperanca de vida d'un conill depén de la
raca i de la mida, pero 'habitual és que visquen entre huit
ideuanys.
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QUINES CURES HA DE TINDRE
UN CONILL DOMESTIC

Es important saber que sén animals sociables i, sempre
que puguem, n’hem de tindre dos exemplars perqué es
facen companyia. També han de tindre espaiino els hem
de mantindre sempre en una gabia, han de poder cérrer i
tindre una vida que es parega tant com siga possible a la
seua vida en la naturalesa. El recinte ideal per a un conill
o dos és de quatre metres quadrats i s'hi han d’afegir dos
metres quadrats per cada conill extra.

La gabia ha de ser comoda i ha d'incorporar una menjadora
iun abeurador, un llit comode per a dormir, una safata amb
encenalls per a fer les seues necessitats i una zona per a
la higiene.

Es molt important portar-lo a una revisié anual al
veterinari i estar molt pendent del seu comportament,
perque son propensos a agafar malalties. Per aixo, hem
de vigilar simptomes, com ara no voler menjar, estar

. apatic, no moure’s o tindre mucositat, entre d'altres. Les
‘malalties més comunes d'un conill solen ser el refredat,

LA VACUNACIO ES
FONAMENTAL EN
ELS CONILLS.

També és important la castracid, que es pot dur a
terme a partir dels 6 mesos d’edat de l'animal, per a
evitar-ne lareproduccid i possibles malalties.

Els conills sén animals molt nets i no cal banyar-
los, pero si que és molt important raspallar-los
diariament per a eliminar-ne el pel mort i que

no es formen boles de pélal'estémac. A l'hora

de tallar-los les ungles, hem de consultar el
veterinari, utilitzar un tallaungles especific i anar
amb molt de compte, ja que els podem causar una
hemorragia.

ALIMENTACIO D’UN CONILL
DOMESTIC

Labona salut d’'un conill té com a puntals
fonamentals una alimentacié de qualitat i les cures
veterinaries. L'alimentacid ideal per a un conill es
compon d'un 80% de fenc o herba fresca, un 20%
d'aliment fresc (verdura de fulla o herbes silvestres)
i complements, que poden ser pinso de gamma alta i
llepolies sanes, que els donarem com a premi. També
els podem donar fruita com a premi o complement a
['alimentacio.

FRUITES albercoc, nabiu, cirera, pruna,

PERMESES gerd, maduixa, Kiwi, poma,
bresquilla, meld de tot I'any,
papaia, pera, pinya, meld d’Alger.

VERDURES bleda, carxofa, créixens,

PERMESES canonges, dent de lled,
bajoques, pimento roig, ruca,
trévol, carlota.

VERDURES alfals, brocoli, carabassa,
AMB carabasseta, api, col, cogombre,
MODERACIO tomaca.
ALIMENTS julivert, creilla, ceba, porro,
TOXICS all, ametla amarga,

xocolate.

MALALTIES MES COMUNES

La vacunacio és fonamental en els conills, ja que
hiha dos malalties que hem d’evitar siga com siga:
la mixomatosi i la malaltia hemorragica virica. La
mixomatosi es transmet per contacte directe a
través de mosquits o puces. Es una malaltia que
causa una mort lenta i dolorosa. Els conills domestics
no tenen a penes possibilitats de sobreviure. Cal
posar-los la vacuna en primavera i tardor. Per als
conills que estan en zones de camp o que ixen a
l'exterior en zones on hi haja conills silvestres
relativament a prop, es recomana posar-la cada 3
mesos.

L'hemorragia virica (RHDV) es transmet per contacte
directe o indirecte per mitja d'objectes o d'altres
animals contaminats. Es una malaltia que pot matar
el conill sense donar simptomes previs. Es vacuna
una vegada a l'any, preferiblement a la primavera.

MASCOTES

Elviy
David Garcta -

Lorena Monparler

EN CONSUM VOLEM
CONEIXER LA TEUA MASCOTA
Siestas orgullds de la teua mascota, entraa
www.entrenosotros.consum.es/tumascota
i puja'n una foto. Aix{ de facil!
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DIGITAL!

Estalvia paper i
consumix menys.

Guanya en
continguts.

Més receptes.

Més sobre
benestar.

Més per a les
teues mascotes.
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