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EDITORIAL
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Estimados socios y socias:

El verano invita a vivir de otra manera. El tiempo toma otra dimension, cambiamos de
hébitos, redescubrimos lugares, las cenas al aire libre se alargan, improvisamos escapadas.
Durante semanas buscamos experiencias que nos hacen sentir méas presentes, més libres.

Precisamente esa presencia y esa libertad son las que encontramos cuando decidimos
emprender un viaje solos, en el que no importa tanto el destino como la estimulante aventura
de llegar a un lugar donde no conocemos a nadie. Sobre esta y muchas otras formas de viajar
hablamos en el Tema del mes. Si hay algo que marcara el destino de muchos viajeros este
verano, es el eclipse solar que tendra lugar en agosto. ¢Sabias que es el primer eclipse total de
sol visible desde la peninsula Ibérica en més de un siglo? En Viajar con gusto descubriras los
lugares mas embleméticos para disfrutar de este fendmeno astronémico.

Si existe un plan veraniego por excelencia, ese es disfrutar de un picnic al aire libre con ami-
gos o familia. En Hoy comemos encontraras la inspiracién que necesitas para idear recetas
caseras faciles, refrescantes y perfectas para llevar en tu cesta. Algo especialmente importante
a tener en cuenta en los planes al exterior de esta temporada es la proteccion solar: conoce
los distintos tipos de solares que existen y cuél es el mejor para ti y los tuyos en A examen.
También es imprescindible cuidar tu pelo, y en Salud y belleza descubriris cémo protegerlo
de la sal, el cloro y el sol.

Refrescarse va a ser imprescindible estos dias. En casa, la ventilacion serd tu mejor aliada:
aprende como hacerlo de forma ecoldgica en Es eco, es logico. Otra forma exitosa de refres-
carse es, sin duda, disfrutar de un buen helado, como marca la tradicién veraniega. En Saber
comprar te contamos como elegir tu helado perfecto y las nuevas tendencias que estan sur-
giendo en el mercado. iDisfritalo!

Si te gusta el paraguayo, estis de suerte, porque estos meses son su temporada. En Los fres-
cos conoceras sus beneficios nutricionales, coémo elegir la mejor pieza y cémo disfrutar de
platos elaborados con esta fruta en verano.

También te puede interesar saber como refrescar a tu perro en verano, mediante consejos que
encontraras en Mascotas; como aprender a gestionar el hecho de vivir en una sociedad con
tantos inputs e inmediatez en Condcete; como adaptar las rutinas para nifos en verano de
forma flexible en Cuidado infantil, o Los 5 de Jestis Olmedo, un actor que se ha convertido
en uno de los rostros més conocidos de la television espanola.

Estos temas y muchos otros te esperan en esta revista Entrenosotros. Si quieres mas
informacion sobre alimentacion, estilo de vida saludable y consejos ttiles de belleza, entra en
entrenosotros.consum.es
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Impulsando tus ideas

En Consum innovamos para atender las
necesidades y los intereses de nuestros clientes

Por eso, estamos estrenando la «Sala de estar... bien» en algunas
de nuestras tiendas de reciente creacién. Un espacio pensado
exclusivamente para nuestros clientes, donde puedan disfrutar,
descansar y sentirse como en casa, con el objetivo de hacer de
cada visita una experiencia mas humana, cercana y agradable.

Creada con un firme compromiso con la sostenibilidad, con
materiales reciclados, esta nueva zona representa nuestra
forma de seguir evolucionando para las personas, con la
ilusion de llevarla cada vez a mas tiendas. ¢La conocias?

En Consum escuchamos a nuestros clientes. Envianos un correo a

comunicacioncorporativa@consum.es
y icuéntanos tus ideas!

1\

Una pagina donde encontraras la manera mas rapida y sencilla de enterarte de nuestras ideas y de que compartas las tuyas con
nosotros para mejorar todo lo que hacemos juntos. Mundo Consum en tus manos. Directo para ti y por ti. Escribenos o llama.
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Juntos hacemos Consum
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Compartiendo trucos y consejos

¢Conoces algun truco de cocina,

de hogar o de belleza, o una receta con

la que siempre triunfas? Cuéntanoslo en
comunicacioncorporativa@consum.es y podras
ganar un vale de 10 € 0 20 €, respectivamente.

Truco GANADOR

Un truco para ahuyentar las moscas

de forma natural con limones y clavos.
Corta uno o dos limones por la mitad y
clava varios clavos de olor en cada mitad.
Colocalos en la cocina, el comedor o
cerca de las ventanas. Para reforzar el
efecto, puedes rociar la zona con una
mezcla de agua y vinagre de manzana.
Aunque es un remedio casero y popular,
sus resultados pueden variar.

Francisco Escola

[ T e P —

Escuchando tu opinion en redes
FACEBOOK

«He estado en la inauguracion (Cox) y solo puedo
decir que es espectacular, muy comodo para
comprary unas gentes estupendas, con una gran
amabilidad; asi da gusto ir, enhorabuena.»

INSTAGRAM

«Siempre he pensado que Consum triunfaria en Malaga.
Ya hemos empezado, ahora toca expandirse.»

X

«Llego contentisima de @Consum Santa Ana de Paiporta.
La chica de perfumeria se ha acercado a ofrecerme su
ayuda y no solo me ha dado muy buenos consejos, también
ha hecho que recupere mi fe en la humanidad. Muchas
gracias por tu profesionalidad y, sobre todo, amabilidad.»
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Jesus
Olmedo

(Sevilla, 1973) es uno
de los rostros mas
conocidos de la televisi¢
espanola. Actor con
mas de veinticinco anos
de trayectoria, se ha
hecho un hueco en la
pequena pantalla gracias
a papeles memorables.
Su popularidad crecid
con Hospital Central,
encarnando al psicologo
Carlos Granados, y se
consolidé con su papel
de general Marco en
Hispania, la leyenda y
su secuela Imperium.
Ha participado en otras
series conocidas y también
ha hecho incursiones
en cine y musica.

Por la
realizacion de
este reportaje,

Jesus Olmedo y
Consum entregan
500 € a Banco de

Alimentos.

Gominolas. Se han convertido en
mi kriptonita y debo confesar que

no faltan nunca en mi cesta de la
compra. Son esos caprichos que

me permito y, ademas, dicho de
manera poética, endulzan mi vida. En
este caso, de manera literal. Aunque
también debo apuntar que intento ser
muy comedido con su consumo.

Cafeé. Soy muuuy
cafetero y para mi no
empieza el dia hasta
que no tomo mi primer
café. Es ese momento
que me pone en marcha,
casi unritual. Me gusta
disfrutarlo tranquilo,
recién hecho. Ese
aroma por la manana
es insustituible.

Pan.

Un imprescindible
para mi. Soy de
comer pan en
cualquier momento
y lugar. Un bocata
con ingredientes
de calidad o un

pan con buenas
viandas siempre son
opciones gque me
encantan y pueden
solucionarme
cualquier comida.

Fruta. Platano, sobre todo. Me apetece

a cualquier hora, pero después de
entrenar suele ser el momento en que
mas los consumo. Es una forma natural de
recuperar fuerzas y, ademas, me encanta
su sabor. Siempre tengo alguno en casa.
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hoy comemos

o Limonadade Preparacion:
Ideas de comld sandiay menta « Pelamos la sandia y
Tiempo: 30 minutos retiramos las semillas.

Ingredientes (4 personas): Luego, la cortamos en
+1kg de sandia trozos y reservamos.

- 30 g de azticar de coco « Enjuagamos las hojas de

picnic faciles y

» 20 hojas de menta fresca menta y las machacamos
/ E gy s AP « 3 limones en zumo en una jarra con el azlcar. l
Descubre ideas de comida para picnic faciles, P11 2%8Ua - Colocamos la sandia en el

vaso de la licuadora junto
con el agua mineral y el zumo
de los limones. Licuamos
bien hasta que tengamos un

« Hielo en abundancia

originales y perfectas para el verano. Menus
completos, recetas rapidas y postres refrescantes

o ey liguido homogéneo. Afhadimos
El picnic siempre ha formado parte de e o
nuestra cultura gastronémica, con clasi- Energia: 559 kcal oSt o ST ie

- ) Hidratos de carbono: 6609 que contiene el azucar y

cos que siguen despertando recuerdos y Azﬁcaressimples;'Ql e e
apgtito: tortillas, empanadillas, bocados Proteinas: 20 5(:], 9 « Finalmente, agregamos un
faciles de compartir y recetas pensadas Grasas: 236G pufiado de hielo y removemos
para disfrutar fuera de casa. Lejos de des- G.saturadas: 502 g bien. Lo dejamos enfriar

aparecer, estas propuestas conviven hoy G.poli:66g para servirlo bien fresquito.
con nuevas formas de comer al aire libre, G.mono: 1044 g

donde ganan protagonismo ingredientes Colesterol: 12,75 mg

frescos, recetas mas ligeras y una alimen-

Fibra: 11,55 g

tacion cada vez mas consciente. Ensaladade
En esta cesta, el producto fresco y natu- quinoa, melocotén,
ral es el que manda: fruta y verdura de ::pin?ayd%:rbanm Energia: 58 kcal

temporada, cereales integrales, grasas
saludables y proteinas ligeras que aportan
saciedad sin resultar pesadas. La premisa

Tiempo: 30-35 minutos.
Ingredientes (4 personas):

Hidratos de carbono: 1302 g
Azuicares simples: 1302 g
Proteinas: 114 g

ya no es comer mas, sino comer mejor. + 300 g de melocotones maduros Grasas: 0119

Es importante tener en cuenta que la comi- * 250 g de garbanzos cocidos G.saturadas: 0 g

da al aire libre exige preparaciones faciles + 120 g de quinoa en seco G.poli:Og

de transportar, resistentes a los cambios de 2020 c ? monol:.gg

temperatura y comodas de compartir. - i de G aos o " A RaRy © ‘?Steto e
» 60 g de queso feta (opcional) v Fibra: 06 g

Preparaciones sencillas elaboradas en
casa, disefadas para mantener la ener-

gia sin provocar la sensacion de pesadez
tipica de las comidas copiosas: focaccias
integrales acompanadas de humus de dife-
rentes variedades (de garbanzo clasico,

de remolacha, de zanahoria o de pimiento
asado), o bien cremas frias y ensaladas
completas y equilibradas que combinan
vegetales, proteina de calidad, cereales

» 40 g de nueces troceadas
Para los garbanzos especiados
« 1 cucharada de aceite de
oliva virgen extra
« 1 cucharadita de pimenton dulce
« % cucharadita de circuma
Vinagreta
« 3 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra (45 ml)
« Zumo de 1 limon

. ,-f" Comer al aire libre

es una oportunidad
para disfrutar de una
gastronomia mas

Crema fria de tomate asado,

TRIC: | orosos Sl 1FJ iﬁizzi;a:;tsrgle mostaza suave ligera, conzclente ffesasyalb?haca -
secos, aguacate o aceite de oliva virgen Y c0||1ecta a con Tiempo: 30 minutos (elaboracion)
extra o la fruta fresca y de temporada. Preparacion: el entorno. I 2th0ras (reposad;)
« En primer lugar, cocemos la GEERRRLEs (& pErsonas).
quinoa y la dejamos enfriar. \ » 600 g de tomates maduros

- Mientras tanto, horneamos
los garbanzos con especias a

+ 150 g de fresas
» 60 g de pimiento rojo

-
200 °C durante 20 minutos. - + 40 g de cebolla .morada
« Para preparar la ensalada, cortamos +20-30 g de pan lnt~egral
los melocotones y el pepino en cubos. & (1 rebanada pequefa)

« Introducimos en un frasco de

+ 40 ml de aceite de oliva virgen extra

boca ancha (que tenga tapa y una + 1 cucharada de vinagre de manzana
capacidad de 11 0 2 1) la quinoa, los . + 8-10 hojas de albahaca fresca
; Energia: 158 kcal ,‘ .
garbanzos, los melocotones y pepinos . | - al y pimienta negra
o Hidratos de carbono: 134 g 4 % P <
cortados, los canonigos, las nueces - imples: -y reparacion:
Azucaressimples: 4,/5 g 3 § I ol ; |
troceadas y el queso feta. Tapamos P 5 ¢ samos los tomates y el
; Proteinas: 2,54 g r i ihiento 20 Catr 200 °C
el frasco y lo dejamos en la nevera ) A pimiento 20 minutos a
Grasas: 10,59 [ e A
hasta el momento de transportar. . o para intensificar su sabor.
G.saturadas: 1,/ g - L 3 ; ¢
« Para la Vinagretal mezclamos G PO“"| 39 '\-_ « Los trituramos junto con |.'esas, :
todos los ingredientes en un tarro G |:nom;:l711 g . cebolla, pan, albahaca, aceite y vinagre.
de cristal. Cerramos el tarro y p » Luego, ajustamos de sal y lo dejamos
3 Colesterol: 0 mg i inrels 2 h
batimos. La reservamos aparte Fibra: 38 g enfriar un minimo de 2 horas.
hasta el momento de servir. o » Nos los llevamos en una botella
térmica o en frascos individuales.
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Beneficios, propiedades
y recetas sencillas

Conoce que es

el paraguayo, sus
propiedades y
beneficios, como
e\%}ma y las mejores
ideas para disfrutar

esta fruta en verano

Es comun confundir el paraguayo y el melocoton
rojo por su apariencia similar. La realidad es que
no son lo mismo, pero si «primos» como rosaceas.
El paraguayo, aunque su nombre pueda generar
dudas, es una variedad asiatica del melocoton
que, en lugar de ser redonda, tiene una forma
mas achatada. Ambos comparten caracteristicas
como su piel aterciopelada o su color anaranjado,
pero los primeros suelen ser mas dulces y jugosos
que los segundos. Ademas, la carne del paraguayo
presenta un color blanco o ligeramente rosado,
mientras que la del melocoton suele ser mas
amarillenta-anaranjada, aunque también hay
variedades de melocotdn rojo de carne més blanca.
Las dos son frutas de verano, su temporada es
entre mayo y septiembre, tienen un hueso en el
centro y su piel tiene propiedades antioxidantes,
fibra y vitamina C.

Actualmente, la produccion de paraguayos en
Espaiia se concentra en el este de la peninsula; sobre
todo, en Cataluna, la Region de Murciay Aragon.

Consejos
para comprar
y conservar
esta fruta

Para elegir el paraguayo
perfecto hay que fijarse en

el color de su piel y en su
textura y escoger aquellos
ejemplares que no tengan
arrugas ni manchas oscuras
(lo que indicaria que ya estan
pasados), sino una piel lo mas
lisa posible, con tonalidades
amarillas o rojizas. Lo ideal sera
comprar aquellos que cedan
ligeramente a la presion; que
estén firmes, pero no duros.

Otro truco que puede ser
util es fijarse en el olor que
desprenden, sobre todo,
en la zona cerca del tallo.
Si se detecta un aroma
dulce, es que estan listos
para ser consumidos.

Como se trata de una fruta de
verano y, ademas, se compra
cuando ya estd maduro, es
recomendable almacenarlos
en la nevera para evitar que
se estropeen por el calor, o
en un lugar fresco y seco,
protegidos de la humedad.
Es importante consumirlos
durante los dias siguientes

a su compra para evitar que
se pasen de maduracion

0 empeore su estado.

Propiedades y beneficios del paraguayo

Es muy
hidratante,
ya que esta

compuesto por
mas de un

85%de
agua

Esuna
importante
fuente de fibra,
vitaminaCy
antioxidantes.

b’

Favorece la
digestion.

Fortalece
el sistema
inmune.

Como usarlo en la cocina

En los meses calurosos hay muchas maneras de utilizar el paraguayo en
recetas para que aporte frescura a las comidas.

Ensaladas: Mezclado Sangria: Mermelada:
el paraguayo con yogur: es una de las en estos meses
combina se puede usar  frutas que mejor es cuando se
perfectamente como topping combinan con encuentran los
con la rucula, para el yogur la sangria, junto paraguayos
las nueces o junto a un a otras frutas mas dulces,
los tomates, pufiado de de verano. por lo que es el
y aporta un frutos secos. momento idoneo
contraste dulce- para aprovechar
salado muy aquellos mas
refrescante. maduros para

hacer mermelada.
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Protector
- solar:
como elegir
- elmejory
oroteger tu piel
- todo el verano

: Aprende cémo,selecqionar el mejor
e protector solar segun tu piel, conoce los

- diferentes tipos que existen y descubre
,q P mo aplicarlo correctamente

Protector solar:
quéesy por quéno
‘h deberia faltar nunca

or solar es uno de esos productos que
mucho en verano y que, en muchos
ego olvidamos el resto del afio, aun-
beriamos incorporarlo en nuestra ruti-
ia. Su funcion es proteger la piel de la
acion solar, especialmente de los rayos
a radiacion ultravioleta que emite el sol
lega casi en su totalidad a la superficie
a durante todo el afo, incluso en dias
os y a través de cristales y ventanillas,
responsable del envejecimiento pre-
| protector solar también nos protege
ayos UVB, otro tipo de radiacion ultra-
que emite el sol y que afecta principal-
te ala capa mas superficial de la piel, la
is, y que provoca las quemaduras.

Usarlo adiario
ayuda a prevenir
quemaduras, manchasy
arrugas, y es clave para
mantener la piel sana a largo
plazo. Y no, no es solo cosa
de playa: el sol también esta
presente en dias nublados o
cuando paseamos por
la ciudad.

Protector solar facial segun tu tipo de piel

No todas las pieles son iguales y, por eso, no todos los protectores solares funcionan igual para todo el mundo. Elegir el adecuado segun
tu tipo de piel no solo mejora la proteccion, sino que también hace que sea mas comodo usarlo a diario (y que no acabes abandonandolo
en el cajon).

Unconsejoextra "

paralos ojos: e
para evitar que

el protector solar

escueza en los

Piel grasa Pielseca Piel sensible Piel con manchas jor no ap
Quétipode Quétipode Quétipode Quétipode
protector protector protector protector
Texturas ligeras, Cremas con Protectores con SPF 50
oil-free y de ingredientes filtros minerales o
rapida absorcién hidratantes y sin perfume SPF 50+ ssolaresy las
férmulas resistentes
Por qué Por qué Por qué Por qué al sudor son una muy
buena opcidn, ya
Evitan Ayudan a Reducen Protegen mejor que no se desplazan o
brillos y la proteger y el riesgo y ayudan a evitar con facilidad e
sensacion mantener la piel de que las manchas cuando sudamos o
pegajosa confortable irritaciones se intensifiquen entramos al agua.

i, Protector solar corporal Tipos de protector solar

— Para que el protector solar corporal
1 N funcione de verdad, es importante
aplicarlo en todo el cuerpo y en cantidad
suficiente. 0
A veces nos centramos en brazos y piernas

y nos olvidamos de zonas clave como las =

orejas, el cuello, los hombros o |os pies, - =

que son especialmente sensibles y se Segunel form'ato Segunsu B

queman con facilidad. F:rema:rla gheiong factor de proteccion

En la playa o la piscina, la reaplicacion I Ceh p el : Sl a'decu’ado

debe ser mas frecuente que en la ciudad, E AV [PIlel o0 i (22e ek parael diaadiay

sobre todo después de bafarse o sudar. especialmente en el cuerpo. exposiciones moderadas.
Stick: ideal para zonas SPF 50 0 50+: recomendado
concretas como rostro, para exposiciones

labios o contorno de ojos. prolongadas, playa o piscina.

Protector solar
paranmos
La piel de los nifios es mas delicada y

necesita una proteccion extra. Por eso, se ]
recomienda usar siempre SPF 50+, mejor « Evitar el sol en las horas centrales, porque es cuando los rayos

solares son mas intensos y danan mas la piel.

S5tips basicos paraprotegerse del sol

si es con filtros minerales, y reaplicar el
producto con mayor frecuencia. Ademas, » Usar gafas y sombrero o gorra: ayudan a proteger los
siempre que sea posible, es importante ojos, la cara y el cuero cabelludo de la radiacion directa.
evitar la exposicion al sol en las horas « Buscar la sombra: reduce la exposicion al sol
centrales del dia y combinar el protector y disminuye el riesgo de quemaduras.
con gorra, ropa ligera 'y sombra. « Hidratar bien la piel: mantiene la piel en buen

estado y la ayuda a defenderse mejor del sol.
« Usar protector solar todo el aiio, porque el sol

actua incluso en dias nublados o en la ciudad.

Protecltorlsoolar

paraelpe

El sol no solo afecta a la piel, también

puede dafar el cabello. Los protectores Tendencia: protector solar coreano

solares capilares, en formato espray, En la actualidad, la cosmética coreana se ha convertido en
ayudan a proteger el cuero cabelludo, tendencia, y ha hecho de su bandera un sello de calidad en
evitar la sequedad y mantener el brillo y el cualquier tipo de cosmético. Los protectores solares coreanos
color del pelo, especialmente en verano o destacan por sus texturas ligeras, alta proteccion y acabado
durante exposiciones prolongadas al sol. invisible, lo que los hace ideales para el uso diario.
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tema del mes

Viajar solo en verano
con total libertad y
a tu propio ritmo
Viajar por tu cuenta supone una libertad
inigualable para disenar tus rutas,
conectar con el entorno y conocer gente
nueva. Para disfrutar de esta experiencia
con total seguridad y comodidad,
la clave esta en elegir los destinos
adecuados, contar con una planificacién
flexible y apoyarte en la tecnologia.
« Destinos seguros y amigables:
elige lugares con buena infraestructura
turistica, transporte publico eficiente y
ambiente para mochileros. En Europa,
encontraras miles de sitios adecuados,
pero, si buscas algo cercano, Portugal
o el norte de Espana son ideales.
+ Flexibilidad, ante todo: reserva el

1 b e 1"_"' e f _" | »
ey (omemarsnanl | ’ ' = transporte y el primer alojamiento, pero
VI A | AR A | U [ L 'ii (LR 8 | - deja margen para improvisar. Si un lugar
b . 1 '3 T M B T . « Q « Ach .
i| i {l. .t L AR - . J:e48 I te encanta, puedes quedarte més tiempo;

si no te convence, tienes la libertad de

marcharte sin rendir cuentas a nadie.
« Alojamientos que facilitan la
socializacién: busca opciones que
tengan zonas comunes y ol'ganicen
actividades grupales, abarcando
desde opciones econdmicas
hasta experiencias de lujo.
« Descarga aplicaciones
imprescindibles, como Google
Explora distintas
formas de viajar
este verano: solo,
con mascotas, al
oueblo o buscando
destinos nuevos.
Encuentra diferentes
maneras de entender
las vacaciones

T IDEAS PARA

“cone. EL ARTE DE

VERANO

Maps o Maps.me, para orientarte
sin gastar datos. La app de Google
Translate te sacara de mas de un
apuro en lugares donde no domines

el idioma, y plataformas como
Couchsurfing o Meetup son fantasticas
para conocer locales y otros viajeros.

Escoge destinos
seguros yamigables.
hay miles de sitios
adecuados con
buen transporte
publico, ambiente
para mochileros

e infraestructura
turistica. Aqui cerca
tenemos Portugal o
el norte de Espana,
que son ideales
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Viajar con mascotas

para no dejar a nadie atras

Viajar con mascotas requiere una planificacion minu-
ciosa centrada en la seguridad y la documentacion
necesaria para transportarlas. A la hora de viajar con
mascotas, es imprescindible elegir bien el destino, prio-
rizando la naturaleza y los lugares al aire libre, con pocas
aglomeraciones y sin temperaturas extremas. Para lograr
un traslado sin contratiempos, es imprescindible llevar
la cartilla de vacunacién al dia, el microchip obligatorio,
el pasaporte sanitario (si viajas por la Union Europea)

y verificar con antelacion las normativas especificas de
las aerolineas o empresas de transporte. Durante los
trayectos en coche, la seguridad es prioritaria, por lo que
el animal debe ir siempre sujeto con arneses de doble
anclaje o en transportines homologados.

Por otro lado, es fundamental preparar un kit de viaje
completo con su comida habitual, agua y herramientas
de limpieza, ademas de reservar con tiempo en aloja-
mientos pet-friendly a través de plataformas especializa-
das que garanticen una estancia comoda para todos.

El regreso al pueblo

como un plan que nunca falla

Viajar al pueblo en verano se ha consolidado como un
nuevo «lujo vacacional». Lo que antes se vela como una
opcidn econdmica o puramente nostalgica, hoy es una
tendencia al alza impulsada por la basqueda de auten-
ticidad, la desconexion del estrés urbano y un refugio
frente a las temperaturas extremas de las grandes ciu-
dades. El sector del turismo rural se ha profesionalizado
profundamente y ha transformado la clasica estancia en
el pueblo en una experiencia de alto valor.

Ademis, existe una tendencia actual por los destinos
dupe; es decir, elegir destinos parecidos a paisajes inter-
nacionales conocidos. Se buscan alternativas locales mas
tranquilas y econémicas, como la version rural de la
Provenza en los campos de Guadalajara o la «Toscana
espanola» en la comarca del Matarrana, en Teruel.

tema del mes

Nuevos destinos para romper

con la rutina en las vacaciones

Explorar nuevos destinos en vacaciones suele tener un

impacto experiencial mucho més profundo que sim-

plemente descansar, ya que implica novedad, aprendi-
zaje y nuevas emociones. Si buscas desconectar sin irte
demasiado lejos, Espana ofrece rincones que se han
consolidado como grandes descubrimientos.

« Cadiz: combina historia, una gastronomia iniguala-
ble y playas atlanticas que te alejan del estrés de las
grandes ciudades.

« Canfranc (Huesca): una auténtica joya en el
Pirineo Aragonés, perfecta para romper con la rutina
haciendo senderismo de montana y descubriendo
la espectacular arquitectura de su famosa estacion
internacional de tren.

«Leon (Castilla y Leén): un punto de peregrinacion

internacional prioritario este ano, debido al eclipse

solar total del 12 de agosto. La provincia planea acti-
vidades cientificas y turisticas para vivir un fenéme-
no astronémico que no se repetird en décadas.

es eco, es légico

Ventila y refresca tucasa
dela formamas ecologica

Cuanto tiempo hay que ventilar la casa en verano y como hacerlo correctamente
para refrescarla de forma ecoldgica, reducir el calor y mejorar el ambiente.

En verano, mantener la casa fresca y ventilada se
convierte a menudo en un gran reto, ya que las
altas temperaturas nos obligan muchas veces a
tenerla cerrada para que no entre el calor. Esto,
ademas, provoca que tengamos que usar sistemas
de refrigeraciéon que no ayudan a mantener una
buena eficiencia energética en los hogares.

Saber en qué momento, cuanto tiempo y de qué
manera abrir las ventanas marcara la diferencia entre
tener una casa ventilada y fresca sin necesidad de
recurrir siempre al aire acondicionado.

Cual es el mejor momento del
dia para ventilar en verano

Lo ideal es hacerlo cuando el aire exterior
es mas fresco que el interior.
En verano, los mejores momentos son:
« A primera hora de la manana, antes de
que el sol caliente con intensidad.
- Al anochecer o por lanoche,
cuando las temperaturas comienzan a bajar.

Durante esas franjas, el aire exterior ayuda a refrescar la
vivienda y a eliminar el calor acumulado. En cambio, no
es recomendable ventilar durante las horas centrales
del dia, ya que el aire que entra suele ser mas caliente

y puede elevar la temperatura interior de las casas.

Ventilacion cruzada y otras técnicas para reducir el calor

También es muy importante la ventilacion cruzada para airear y renovar el
aire caliente. Esta técnica es de las mas antiguas, ya que consiste en abrir
ventanas o puertas de lados opuestos de la casa para crear corriente de aire
y ayudar a que el aire nuevo y fresco arrastre el calor de dentro hacia afuera.

Como hacer que la ventilacion cruzada sea mas efectiva:

« Mantener abiertas también las puertas

interiores para facilitar el flujo de aire.

- Evitar obstaculos (muebles, textiles...) que bloqueen el paso del aire.

« Usar ventiladores que empujen y muevan el aire
para mantenerlo renovado y fresco.

- Si se puede, combinar ventanas abiertas a distintas alturas: el aire caliente
sube y saldra por arriba, mientras entra aire mas fresco por abajo.

Como ventilar la casa pararefrescarla de forma natural

« Como hemos indicado anteriormente, hay que abrir bien todas las
ventanas durante los momentos mas frescos para renovar el aire, es
decir durante las primeras y las Ultimas horas del dia, entre las 5:00 h 'y
8:00 h de la mafnana y a partir de las 22:00 h de la noche.

- Cerrar ventanas, persianas y cortinas durante el resto del dia para evitar
que entre el calor.

« Bloquear la radiacion solar directa con toldos, persianas o textiles.

« Evitar las fuentes de calor internas, como
electrodomésticos o luces intensas.




viajar con gusto
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Quéesuneclipsesolary

cuando ocurre el de 2026

Un eclipse solar sucede cuando la Luna se sitta entre la
Tierray el Sol y lo oculta total o parcialmente. Aunque

los eclipses totales se producen aproximadamente cada

ano y medio, su visibilidad desde un mismo lugar es poco
frecuente. El eclipse solar de 2026, que tendra lugar al atar-
decer del miérceoles 12 de agosto, ofrecerd unas condiciones
6ptimas de observacién en muy pocos lugares del planeta,
pero Espana es uno de ellos.

Ddnde ver el eclipse solar de

2026 y qué comer en cada lugar

La franja de totalidad del eclipse cruzaré el norte de Espana
de oeste a este y pasara por numerosas capitales de pro-
vincia, desde A Coruna hasta Palma, incluyendo ciudades
como Oviedo, Ledn, Bilbao, Zaragoza o Valéncia.

Por este motivo, sera fundamental elegir lugares con
buena visibilidad hacia el oeste para poder disfrutar plena-
mente del fendémeno, evitando obstaculos como edificios o
relieves elevados. Pero vivir el eclipse solar puede ir mucho
mas alla de mirar al cielo: también es una oportunidad
para disfrutar de la cocina local y convertir la observacion
en una experiencia completa ligada al territorio.

20

En esta pagina, arriba,
foto de las fases de un
eclipse. A la derecha,
el acueducto medieval
de Morella (Castellon),
cuya ubicacion
elevada lo convierte
en un excelente lugar
para contemplar

el eclipse. Debajo,

una nifla con gafas
homologadas para
observar el fenomeno
con seguridad.

Bajo ella, fotografia

de un esmarris,

plato tradicional

de Tarragona, que
podremos degustar
en la zona.

En la pagina de al
lado, explanada frente
a la bodega Ysios, en
Laguardia (La Rioja),
un espacio ideal para
instalar el telescopio
y disfrutar de una
vision despejada del
eclipse. Algo parecido
encontraremos en

los acantilados de

la costa asturiana.

Tips para disfrutar del eclipse solar el

Ahora que ya sabes dénde ver el eclipse y qué comer, es
el momento de tener en cuenta algunos consejos para
disfrutarlo con seguridad y aprovecharlo al maximo:
® Nunca mires al Sol directamente sin proteccion homologada.
® Usa gafas especiales para eclipses o filtros solares certificados.
® Busca un lugar con buena visibilidad del

cielo y horizonte despejado.
e | lega con antelacion y revisa la prevision meteorologica.

En pleno verano, el eclipse solar de 2026 se presenta como una
excusa perfecta para viajar, desconectar y disfrutar de unas vacacio-
nes diferentes. Elegir bien el lugar, saborear la gastronomia local y
dejarse llevar por el paisaje convierte la observacion en algo mucho
mas gue un fendmeno astronémico. Si, ademas, sigues unas senci-
llas recomendaciones, podras disfrutarlo con total seguridad y trans-
formar este acontecimiento extraordinario en una experiencia Unica.

el tema del mes

A continuacion, te proponemos algunos de los enclaves

mas recomendados para disfrutar del fenémeno y de su

gastronomia:

Asturias

La costa asturiana ofrece miradores naturales con vistas

abiertas al mar Cantabrico, ideales para seguir el eclipse

desde localidades como Cudillero, Lastres o Luarca.

® Puedes completar la experiencia con platos como la
fabada, el pote asturiano o el cachopo, siempre acom-
pafiados de sidra natural.

LaRioja

Los paisajes abiertos de vifiedos y suaves elevaciones per-

miten un horizonte limpio desde localidades como Briones,

San Vicente de la Sonsierra o Laguardia.

® Aqui podras disfrutar de una gastronomia marcada por
los productos de la huerta y los guisos tradicionales, como
patatas a la riojana, caparrones, bacalao o chuletillas al
sarmiento, siempre vinculados a la cultura del vino.

Castellon

En el interior norte de la provincia, municipios como Morella,

Ares del Maestrat o El Forcall, situados en zonas elevadas,

ofrecen algunas de las panoramicas més espectaculares del

eclipse, coincidiendo con un atardecer muy marcado.

¢ Ademds, podras saborear una cocina de montanay tra-
dicion pastoril, basada en ollas contundentes, carnes a la
brasa y embutidos artesanos propios del Maestrazgo.

Tarragona

El entorno del Montsant destaca por su relieve abrupto, vistas

abiertas y baja alteracion del paisaje, con pueblos como La

Morera de Montsant, Margalef o Ulldemolins bien situados

para una observacion pausada del eclipse en plena naturaleza.

¢ La gastronomia de la zona se apoya en productos de
proximidad, aceite de oliva virgen extra y los vinos del
Priorat y el Montsant.

Mallorca

El sur de la isla ofrece un horizonte marftimo completamente

despejado, ideal para seguir el eclipse hasta sus Gltimos ins-

tantes, desde municipios como Ses Salines, Colonia de Sant

Jordi o Santanyi, con el Mediterraneo como telén de fondo.

e Aqui la gastronomia une mary tierra, con platos como el
tombet, el arros brut, el frit mallorqui o las cocas saladas,
ademas de dulces tradicionales como la ensaimada.

Oviedo

® Burgos
Ledn [

Palencia
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conodcete

La era del vacio:
vivir entre la
sobreinformacion
y la busgqueda
de calma

Como aprender a
gestionar el hecho
de vivir en una
sociedad con tantos
inputs e inmediatez

-
- )

Abres el m6vil nada méas despertarte. Revisas las notificaciones. Pones las

noticias de fondo mientras desayunas. Contestas mensajes en el ascensor.

Consultas el correo entre reunion y reunion. Haces scroll durante diez minutos

antes de dormir. ¢Te resulta familiar? Si es asi, no estés solo. Vivimos en una é
época en la que la informacién no descansa; y nuestro cerebro, tampoco.

Sobreinformacion: demasiada para tan poco tiempo
Nunca en la historia de la humanidad habiamos tenido acceso a tanta informa-
ci6én en tan poco tiempo. Segin algunos estudios, una persona consume hoy
mas datos en un solo dia que lo que un ciudadano del siglo XV absorbia a lo
largo de toda su vida. Redes sociales, notificaciones push, correos electronicos,
podcasts, titulares, videos de quince segundos... El flujo no para.

El problema no es la informacion en si misma —el conocimiento siempre ha
sido valioso—, sino la velocidad, el volumen y la fragmentacion con la que llega.
Nuestro cerebro, disenado para procesar amenazas en la sabana, no est prepara-
do para gestionar miles de estimulos simultaneos sin coste alguno.

Infoxicacion: quéesy

por qué cada vez es mas comiin

El término «infoxicacion» —también conocido como «information over-

load»— fue acunado por el futurista Alvin Toffler en los anos setenta para des-

cribir el estado de saturacion cognitiva y emocional provocado por el exceso de
informacion. Hoy, cincuenta anos mas tarde, el concepto no solo sigue vigente:

se ha convertido en una experiencia cotidiana para millones de personas.

La infoxicacién ocurre cuando la cantidad de informacién que recibimos supera
nuestra capacidad de procesarla de forma efectiva. El resultado no es que sepa-

mos mas, sino todo lo contrario: tomamos peores decisiones, nos cuesta con-
centrarnos y aumenta nuestra sensacion de ansiedad y fatiga mental.

Desde la psicologia, se ha estudiado como la exposicién constante a inputs —espe-
cialmente los que generan incertidumbre o activacién emocional, como las noticias
negativas o los debates en redes— activa el sistema de alerta del organismo de \
manera prolongada. El cortisol, la hormona del estrés, se mantiene elevado, y el {q
cerebro permanece en un estado de alerta que agota sus recursos atencionales. o

La erade la sobreinformacion:

un problema de diseio, no de voluntad

Es tentador pensar que quienes se sienten saturados simplemente necesitan -_—
«tener mas fuerza de voluntad» o «apagar el teléfono». Pero la realidad es mas

compleja. Las plataformas digitales han sido disenadas especificamente para

capturar y mantener nuestra atencion: los algoritmos premian el contenido que

genera reacciéon emocional, las notificaciones interrumpen con estrategia, y el

scroll infinito elimina cualquier punto natural de parada. No es un fallo perso-

nal. Es un problema de diseno sistémico, en el que la atencion humana se ha

convertido en la moneda de cambio més valiosa del siglo xx.

Senales de que sufres infoxicacion
Reconocer el problema es el primer paso.
Estas son algunas senales de alerta: -
e Dificultad para concentrarte
en una sola tarea durante méas de unos minutos.
® Sensacion de no recordar lo que acabas de leer o ver. 6
e Ansiedad difusa o irritabilidad sin causa clara. J
® Necesidad compulsiva de consultar
el movil o las redes sociales. Vivir en la era
e Fatiga mental al final del dia, incluso sin del vacio no significa
haber hecho esfuerzo fisico. resignarse al ruido. Significa
o Parailisis a la hora de tomar decisiones, aprender a elegir qué
por sensacion de exceso de opciones. merece tu atencion, cuando
e Dificultad para tolerar el silencio y cuanto. En una sociedad
o el aburrimiento. que todo lo acelera, pausar
es un acto de resistencia

a%
-

Si te identificas con varios de estos puntos,
no significa que tengas un trastorno: significa que tu y también de salud.
sistema nervioso esta sobreestimulado y pide un descanso.

. Como
_gestionar la
infoxicacion

y reducir
estimulos

LA BUENA NOTICIA ES

QUE EL CEREBRO ES
ADAPTABLE. CON PEQUENOS
CAMBIOS INTENCIONALES,
ES POSIBLE RECUPERAR

LA CALMA ATENCIONAL.
ALGUNAS ESTRATEGIAS CON
RESPALDO CIENTIFICO:

Establece ventanas

de informacion.

En lugar de estar conectado
de forma continua, reserva
momentos concretos del dia
para revisar noticias o redes.
Fuera de esas ventanas, las

notificaciones estan desactivadas.

Practicael

aburrimiento consciente.

El aburrimiento no es un
problema: es una oportunidad
para que el cerebro consolide
informacion, genere ideas y
descanse. Aprende a estar sin
estimulos unos minutos al

Haz una dieta de informacion.

Identifica qué fuentes de
informacion te aportan
valor real y elimina el resto.
Calidad frente a cantidad.

4.

Cuida los momentos

de transicion.

La mafana y la noche son
especialmente vulnerables:

empezar o terminar el dia con el
movil en la mano dispara el cortisol.
Reserva al menos los primeros y
ultimos 30 minutos del dia para ti

Incorpora practicas

de atencion plena.

La meditacién, la respiracion
consciente o simplemente
dar un paseo sin auriculares
son formas probadas de
reducir la activacion del
sistema nervioso y mejorar la
capacidad de concentracion.
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salud y belleza

Cuida tu cabello este

verano y protégelo del sol

El sol, el cloro o la sal pueden danar tu cabello en verano. Descubre cémo cuidarlo
y mantenerlo sano, hidratado y con buen aspecto durante las vacaciones.

Aungue a lo largo del afio intentemos cuidar nuestro cabello para que se mantenga bonito y sano, con la llegada
del verano todo se desmorona. Nos pasamos el dia al sol, con el pelo humedo por la playa o la piscina 'y con
peinados tirantes para intentar pasar menos calor. Pero no hay que perder de vista la importancia de mantener
unas rutinas y utilizar los productos adecuados para intentar que ese dafo sea el menor posible.

Por qué el cabello
sufre mas en verano

Durante los meses
estivales, el cabello

esta expuesto a varios
factores que lo debilitan:
El sol: los rayos UV dafan la
cuticula y resecan el pelo.
El cloro de las piscinas:
altera el pH capilar

y puede provocar
sequedad y cambios de
color, especialmente

en cabellos tefidos.

La sal del mar: deshidrata
la fibra capilar y

favorece la rotura.

El calor: aumenta el
encrespamiento y la
fragilidad del cabello.

Todo ello hace que el

pelo pierda hidratacion,
elasticidad y brillo, por

lo que los cuidados del
cabello deben adaptarse a
esta época del afno.

Como proteger el
cabello del sol

Proteger el cabello del
sol es tan importante
como cuidar la piel. Estos
consejos te ayudaran a
minimizar los dafos:

Usa sombreros o paiuelos
para evitar la exposicion
directa durante las horas
centrales del dia.

Aplica productos
capilares confiltro

UV, especialmente
disefiados para proteger
el pelo del sol.

Aclara el cabello con
agua dulce después del
bafo en el maroen la
piscina para eliminar
restos de sal o cloro.
Evita el uso excesivo de
planchas o secadores,
ya que el calor adicional
debilita ain mas

la fibra capilar.

Con pequenos gestos
diarios puedes marcar
la diferencia y cuidar
tu cabello en verano
de forma eficaz.

Cuidados del cabello
en playa y piscina

El entorno acuatico es uno
de los grandes enemigos
del cabello en verano.
Para reducir los

efectos negativos:
Mojate el pelo antes de
baiiarte, asi absorbera
menos cloro o sal.
Recogete el cabello para
evitar que se enrede y se
rompa con el viento.
Utiliza acondicionador o
mascarilla nutritiva
después del bano para
devolverle la hidratacion.
No frotes el pelo

con latoalla sécalo
suavemente a togues.

Estos habitos ayudan a
mantener el pelo mas
fuerte, suave y manejable
durante todo el verano.

Hidratacion y
nutricion para
mantener el
cabello sano

La hidratacion es la

clave para un cabello
bonito y saludable en
verano. Para lograrlo:
Apuesta por champis
suaves que respeten

el equilibrio natural del pelo.
Incide en mascarillas y
aceites nutritivos,
especialmente en

medios y puntas.

Cuida tu alimentacion,
incluyendo alimentos
ricos en vitaminas y
minerales que favorezcan
la salud capilar.

Bebe suficiente agua,

ya que la hidratacion
empieza desde el interior.

saber comprar

Guia para elegir el helado perfecto,
sabores, tipos y tendencias

Descubre los tipos de helado,

0s sabores mas populares v las nuevas tendencias.

Aprende también claves de conservacion para mantener su textura

Cuando pensamos en el verano, es muy probable que una de las primeras imagenes que nos vengan a la mente sea un
helado. Y es que los helados son, sin duda, uno de los postres mas populares en todo el mundo, especialmente durante los
meses de verano. Existen numerosos tipos de helados que varian en sabor, textura y presentacion.

Sabores de helado mas populares y tendencias actuales

En la actualidad, el helado ya no es solo
un capricho dulce, sino un terreno de

innovacion donde tradicion y experimen-

tacion conviven en cada cucharada.
Entre los sabores imprescindibles con-
tintan el chocolate, la vainilla, la fresa y
el dulce de leche, auténticos favoritos
que dominan las vitrinas afio tras afio. A
ellos se suman sabores frutales como
el mango, el limon o los frutos rojos, muy
valorados por su frescura y ligereza.

La tradicién convive con el auge de

sabores que cada vez tienen mas adeptos.
Un claro ejemplo es el pistacho, que se

consolida como sabor gourmet estrella,
mientras que el matcha o el yuzu traen
la influencia asiatica a la heladeria. En
paralelo, crecen las versiones healthy:
helados sin azucar, altos en proteina o
elaborados con ingredientes naturales
y locales, junto con propuestas

veganas cada

) . Tipos de helado: )
cudles existen y en qué se diferencian

El helado va mucho mas alla del clasico cucurucho. Existen distintos
tipos y cada uno se diferencia por sus ingredientes y textura.

Es una de las versiones mas
ligeras y refrescantes. Se

elabora principalmente con

agua, azlicar y aromas o

zumos de fruta, sin apenas

grasa niingredientes lac-

teos. A diferencia del helado
crema, su textura es mas granu-
lada y menos cremosa, lo que lo
convierte en una opcion ideal para
los dias de mas calor. Los clasicos
polos o granizados entrarian den-
tro de esta categoria.

Esta diseflado para perso- .
nas que deben controlar $ e
su consumo de azucar.
Se utilizan edulcorantes
artificiales o sustitutos del
azUcar para endulzarlos.

Seelabora

con yogur

en lugar

de crema.

Tiene un sabor
ligeramente acido y
€s una opcion mas
saludable que los

helados tradicionales.

Para conservar el
helado de yogur

es recomendable
almacenarlo en

el congelador a
temperaturas muy
bajas y consumirlo
dentro de un periodo
corto, ya que tiende
aendurecerse
rapidamente.

vez mas creativas.

Es el mas v

tradicional.

Se elabora
conleche o

natay tiene

una textura
densay cremosa.
Para conservarlo
correctamente
es importante
mantenerlo a
temperaturas
muy bajas; lo
ideal es a -18 °C,
que evita que

se forme hielo
enelheladoy
mantiene su
sabor y textura
originales.

Conservacion
del helado:
claves para
mantener su
texturay sabor

A la hora de consumir
helados, debemos tener en
cuenta que su correcta con-
servacion es fundamental
para mantener la calidad:

» Mantén los helados
en el congelador a una
temperatura constan-
te de -18 °C o menor
para evitar la formacion
de cristales de hielo y
mantener su calidad.

« Evita los cambios fre-
cuentes de temperatura
en el congelador, ya que
esto puede afectar a la tex-
tura y al sabor del helado.

« Almacena el helado
casero siempre en reci-
pientes herméticos para
evitar la absorcion de olo-
res y sabores no deseados.

+ Una vez descongelado
parcialmente, no vuelvas
a congelarlo después,
porgue puede afectar a
su calidad y provocar la
aparicion de bacterias.

« Utiliza bolsas o con-
tenedores aislados
silos vas a transportar
para mantenerlos frios
durante el trayecto.
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EFRESC'AR'
PERRO EN

Cémo'debes
refrescaf a tu

PEerro en verano

de forma segura.
Conse€jos practicos,
trucos caseros y
snacks fresquitos
para ayudarle a
combatir el calor

mascotas

Por qué es importante

refrescaratu perro en verano

La temperatura corporal de un perro oscila entre los

38y 39 grados, por lo que el calor les suele afectar

bastante. Y, aunque no todos lo sufren igual, porque

también afectan factores como la raza, el tamano y

la edad, es importante refrescar a un perro en vera-

no para evitar un golpe de calor.

Para refrescarle en casa puedes seguir estos faciles

consejos:

® Mantén siempre su bebedero con
agua limpia y fresca.

® Coloca su cama en el lugar més fresco de la casa.

® Mojale la barriga con agua fresca.

@ Evita el pienso y cambia a una alimentacion
cruda o cocinada natural casera, que les aporta
mayor hidratacion.

® En dias de mucho calor, pon el aire acondiciona-
do en la habitacion donde el perro descansa.

Senales de que tu perro esta
sufriendo un golpe de calor
Detectar si un perro esta sufriendo un golpe de calor
es sencillo, puesto que los sintomas son evidentes:
« Jadeo constante y bastante fuerte,
acompanado de salivacién excesiva.
* Encias muy rojas o azuladas.
* Desorientacion.
 Pérdida de equilibrio, temblor,
sintomas de debilidad o no querer levantarse.
» Pérdida de conciencia.
* Vomitos o diarrea sin motivo aparente.
Si observas estos sintomas en tu perro, es importante
acudir urgentemente al veterinario. Como medida
de emergencia puedes mojarle con agua templada la
barriga, el cuello, las axilas y las almohadillas, colocar-
lo en un lugar fresco y ofrecerle un poco de agua sin
obligarle a beber. Aunque asi mejore, es necesario que
el veterinario lleve a cabo una exploracién del animal
para evitar posibles secuelas.

A qué horadebessacara
pasear a tu perro en verano
Para proteger al perro del calor, es importante evitar salir a la calle
en las horas centrales del dia, cuando las temperaturas son mas altas.
Aqui tienes algunos consejos para dar paseos
seguros con tu perro en verano:
- Cambia el horario de los paseos: sal mis temprano
por la mafiana, entre las 6 h y las 7 h, y haz el paseo de
la tarde cuando baje el sol, después de las 20 h.
« Ve alugares frescos como bosques, zonas verdes y
si es posible, donde haya lugares para banarse, como
un rio o una playa en la que admitan mascotas.
« Lleva siempre agua frescay un bebedero portétil.
« Si se trata de un perro joven y activo,
regulalos tiempos de juego y actividad
haciendo varias paradas para el descanso.
» Méjale labarriga antes de salir a pasear.

Snacks frios y caseros para
ayudar arefrescar a tu perro
Una gran solucién para refrescar a los perros en verano es ofrecerles
snacks caseros, que, ademads de refrescarles, son sanos y les encantan.
Te dejamos varias ideas:

* Helado de chuches. Coge unos moldes de polo o de magda-
lenas del tamafio que quieras, llénalos con kéfir natural y anade
algunas de sus chuches favoritas. Mételo en el congelador... y listo.

* Gelatina de caldo de huesos. Prepara un caldo de huesos.

Coge unos moldes individuales del
tamano que quieras, llénalos

con el caldo de huesos y mételos en
la nevera. Cuando se enfrien, tendras
unas chuches de gelatina de caldo de
huesos para chuparse las patas.

2
* Juguete helado. Coge su juguete I .
interactivo favorito y llénalo con sus 3
chuches como lo haces de manera .
habitual, pero, esta vez, anddele queso s |

de untar, paté, kéfir o yogur naturales.
Mételo en el congeladory, cuando esté

¥
bien fresco, ia jugar! [

Si estas orgulloso de tu mascota, mandanos una foto a mascotas@consum.es con su hombre,
el tuyo y el n.° de socio o stibela ti mismo a www.entrenosotros.consum.es/tumascota
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RUTINAS DE
VERANO PARA
NINOS: COMO
ORGANIZARTUS
VACACIONES

En verano, unas pequefas rutinas pueden
marcar la diferencia con los nifios. Te damos
tips faciles para organizar el dia sin agobios

R

r

|

cuidado infantil

Verano: la época del ano méas
esperada por los ninos. Casi tres
meses de vacaciones, sin clase, sin
obligaciones. Es tiempo de jugar

al aire libre, de relajarse, de ir con
amigos a la piscinay a la playa... Pero,
dentro de este oasis, hay que tener en
cuenta también lo importante que es
mantener algunas normas basicas de
convivencia durante estas semanas.

Claves para fomentar

laindependencia de

tus hijos en verano

e Mantén una rutina: las vacaciones no
deberian ser sindnimo de descontrol,
pero podemos seguir horarios mas
flexibles que en invierno. Tener
una rutina proporciona a los nifios
una estructura que fomenta su
independencia y les hace capaces de
gestionar mejor su tiempo, ademas
de aportarles seguridad y permitirles
desarrollar habitos saludables.

Fomenta su participacionenla
toma de decisiones: por ejemplo,
permite que un dia a la semana
sean ellos quienes disefien el mena
de comidas, que se preparen sus
propias meriendas o que cada tarde
sean ellos los que decidan qué

ropa ponerse para salir a la calle.

Ideas para

que los nifios
aprendan
habitos nuevos
sin pantallas

El verano también es una
buena etapa para repasar

lo que han dado durante

el curso y afianzar aquellos
conocimientos que han
costado un poco mas.
Ademas, limitar el uso

de las pantallas siempre
es recomendable. Una
buena alternativa a estas

es dedicar tiempo ala
lectura, estableciendo un
momento para ello cada dia.
Un hébito que trataremos
de mantener también en sus
rutinas de cara al invierno.
Y aunque parezca un cliché,
no es malo que los nifios
tengan alglin momento
de aburrimiento. De
hecho, es fundamental

para el desarrollo de su
imaginacion y su creatividad
y para fomentar la tolerancia
a la frustracion, sin
depender siempre de los
adultos o de las maquinas

para entretenerse.

Empieza a soltarles : aunque al
principio puede dar un poco de miedo,
es importante que, dependiendo de
la edad y de su entorno, comiences

a dar cada vez mas libertad de
movimiento a tus hijos. Por ejemplo,
deja que sean ellos los que compren
el pan ese dia, permite que se
queden jugando con sus amigos

en la calle o ve ampliando poco a
poco sus horarios de vuelta a casa.

Como hacer que los nifios
participen en las tareas del hogar
Desde que son pequetios, hemos de inculcarles
la importancia de colaborar con las tareas
domésticas, siempre adaptando lo que les
pedimos a la edad que tienen. No deben verlo
como una imposicion, sino como una forma de
introducirse poco a poco en la «vida adultax.
Un primer paso es definir cuales son sus
responsabilidades y cuando tienen que hacer
cada tarea: desde poner la ropa sucia en el cesto
o los platos en el lavavajillas hasta ordenar su
habitacion o barrer el salon. El verano es el

momento perfecto para incluir estas tareas, ya que
los nifos disponen de mas tiempo y flexibilidad.

MOMENTO DE DESCANSO 'Y
TIEMPO DE CALIDAD EN FAMILIA

El verano es tiempo de aprovechar para relajarse fuera de la
rutina y el estrés laboral. Estas semanas de vacaciones son
perfectas para hacer alguna escapada en familia, aprender
nuevos juegos de mesa o0 empezar hobbies todos juntos.

Una idea que siempre triunfa es preparar la merienda con los nifos.
Recordarles que tienen que beber agua y tomar fruta es importante,
pero también lo es ensefarles que esto no tiene por qué ser aburrido.
Podemos introducirla en la dieta preparando juntos helados con
base de platano y combinandolo con nuestros sabores preferidos.
De esta forma, fomentamos la creatividad y la participacion de

los nifos, al mismo tiempo que les mantenemos entretenidos.

Por Ultimo, para mantener la armonia, es necesario seguir unos
horarios de suefio. En verano es habitual que perdamos nuestros
habitos de descanso, alargando las noches y acortando las
mafanas, pero no podemos olvidarnos de la importancia que
tiene dormir ocho horas y mantener una rutina de suefo, aunque
sea mucho mas flexible que en invierno. Mantener una especie
de «ritual» antes de que llegue la hora de dormir, siempre que
sea posible, resulta muy favorable para los nifios. Por ejemplo:
ducharse, lavarse los dientes, leer un rato e irse a dormir.
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Consum facturo 5.163,6 millones de euros
en 2025, un 9,7% mas que el ano anterior

La Cooperativa presentd el pasado mes de
abril sus resultados correspondientes al ejer-
cicio 2025, en el que ha alcanzado un resul-
tado de 122 millones de euros, un 12,3%
més, y una facturacion de 5.163,6 millones
de euros, un 9,7% més. El crecimiento a
superficie constante fue del 5,6%. El direc-

tor general de Consum, Antonio Rodrigue.
Lazaro, destaco que estos resultados reflejan
una gestion més eficiente, con mayor alcan-
ce a clientes, mejora del margen gracias al
crecimiento de los productos frescos y con-
trol del gasto, lo que permite seguir crecien-
do con solidez y competitividad.

Durante el ejercicio, Consum ha mante-
nido el sexto puesto del ranking nacio-
nal de empresas de distribucién por
superficie, aumentando su cuota hasta
el 4,9% del mercado nacional. En su
area de influencia, la cuota por ventas

se sitta en el 13,9%, segtin Nielsen.

Ademés, ha continuado avanzan-
do en la extensién de su tienda
online, que ya presta servicio en
cerca de 600 poblaciones. Sus
ventas aumentaron un 9%, has-

ta los 83,1 millones de euros, lo
que supone un 1,6% del total.

Las inversiones alcanzaron los

231 millones de euros, destinadas
principalmente al crecimiento
organico, con la apertura de 59
nuevos supermercados (18 Consum
y 41 Charter) y 17 intervenciones en
tiendas. Con ello, la red comercial
cuenta con 1.017 establecimientos.
Para 2026, Consum prevé mante-
ner su ritmo con 55 nuevas aper-
turas y 42 actuaciones en tiendas.
Destaca también la inversion en
innovacion, con 84 millones de
euros centrados en proyectos logis-
ticos —como las plataformas de
Toledo y Cataluna— y en la mejora
del servicio online, con el futuro
almacén centralizado en Valéncia.

Bienestary

empleo de calidad

La Cooperativa creb 1.162 nue-

vos puestos de trabajo en 2025 y
alcanz6 una plantilla de 23.031
trabajadores. El 93,8% son socios
trabajadores. Durante el ejercicio
se repartieron 128,7 millones de
euros entre la plantilla, en concepto
de retorno cooperativo y primas.

Crecer con equilibrio
Consum esté presente en mas de
4,9 millones de hogares y supera
los 5,3 millones de socios-clientes.
En 2025, destind 78,9 millones de
euros a descuentos y cheques rega-
lo, un 13% mas que el ano anterior.
Ademas, el 98,3% de las compras
se realiza a proveedores nacionales.

Compromiso con

el medio ambiente

En 2025, la huella de carbono
aumentd un 16% por causas pun-
tuales, aunque la Cooperativa
acumula una reduccion del 78%
en la dltima década. Durante el
ejercicio, renovo la certificacion
Residuo Cero de AENOR.

noticias

Siete nuevas
aperturasenlo
que va de ano

La Cooperativa ha
inaugurado siete de los
dieciocho supermercados
previstos para 2026. Las
nuevas tiendas se ubican
en Ciudad Real (Castilla-
La Mancha); Cox, Sagunto
y Orihuela (Comunitat
Valenciana); Vilanova i la
Geltra (Cataluna), y Almeria

y Vélez-Malaga (Andalucia).
Solidaridad De cara a los préximos
meses, esta prevista la
. apertura de otros once
La Cooperativa dona establecimientos: tres en
mas de 9.300 toneladas la Comunitat Valenciana
de alimentos en 2025 e
. Ontinyent), seis en Catalufia
con su programa Profit (Barcelona, Viladecans,

Badia del Valles, Balaguer
y dos en Terrassa), uno
en Andalucia (Santa
Fe) y uno en Castilla-
La Mancha (Ocana).
Entre las tltimas
incorporaciones destaca la
tienda de Vélez-Mélaga,
que supone la entrada de la
Cooperativa en la provincia
de Malaga. Con esta
apertura, Consum alcanza
los 46 supermercados
en Andalucia, donde
ya estaba presente con
establecimientos en
Almeria (29), Granada
(10) y Jaén (6).

Consum dond 9.344.9 toneladas de
alimentos durante 2025 a través de su
Programa Profit, cifra que supone un

15% mas que en 2024 y representa un
valor de 82,7 millones de euros. Este
programa consiste en donar a entidades
sociales, bancos de alimentos y ONG

todos los alimentos retirados del punto

de venta por razones comerciales, pero

que son aptos para el consumo, y que se
reparten entre las personas necesitadas del
entorno cercano de cada supermercado.
Gracias a la labor diaria de los trabajadores
de Consum y a los mas de 1.450 voluntarios
de entidades sociales, bancos de alimentos
y ONG que reparten diariamente los
alimentos, la Cooperativa estima que se
pudo ayudar a unas 93.000 personas.
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