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EDITORIAL

Querido/a lector/a:

STOP INFECCIONES DE ORINA
Entrevista a Garbine Azurmendi

MUJER Y DEPORTE
Vigila tu suelo pélvico

Llega el verano y con él vuelven a la farmacia las consultas

EL RINCON DEL MAYOR

sobre patologias y cuidados estacionales, como las molestas in-
Controles de salud

fecciones de orina, la fotoproteccién y el cuidado de las pieles
atopicas, entre otras.

s

CRONOFARMACOLOGIA
Cuestion de tiempos En este nimero hacemos un repaso a algunas de las cuestiones
que se nos trasladan mas frecuentemente en estos ambitos y

éCOSMETlCA BIO O ECO? analizamos también otros temas que despiertan muchos inte-

Aprende a diferenciarlas

rrogantes en las personas que se acercan a la farmacia en el
dia a dfa.

Los cuidados del bebé en sus primeras semanas de vida cons-
tituyen, sin duda, un capitulo a tener muy en cuenta. ;Por qué

dll

llora?;Coémo tengo que curarle el cordon? Tiene dificultad para

COSM E'T|CA @ respirar... ;como puedo quitarle los mocos?...

’/ Los padres, sobre todo si son primerizos, recurren en muchas

ocasiones al farmacéutico/a para despejar todas esas cuestio-
nes sobre la salud de su bebé que tanto les preocupan.

CONSULTAATU

FARMACEUTIC® El/la farmacéutico/a, como profesional sanitario mas cercano
a la poblacion, puede ayudarte a aclararlas y asesorarte sobre
las alternativas disponibles en cada caso.

Sa n ifarma @ El deporte en la mujer, con especial hincapié en el embarazo

. o y en su impacto en el suelo pélvico, las diferencias entre cos-
Farmacias a tu servicio

mética eco y bio y la cronofarmacologia son otros de los temas

que analizamos en este nuevo numero de la revista, junto con

EDITA PUBLICIDAD nuestras secciones fijas de propuestas cosmeéticas (para el cui-
Grupo Sanifarma Grupo Sanifarma dado de la piel y el cabello en verano en esta ocasién) y “El
2011-1 N_?ai?é%squiroz. sanifarma@sanifarma.com Rincén del Mayor”, que en este niimero se centra en los con-
3131;1 —’l?squi-roz (v IMPRESION troles de salud que las personas mayores pueden realizarse en
www.sanifarma.com Graficas Castuera su farmacia.
Tel. 948 206 165
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Cuidados especificos en verano

A pesar de que algunos pacientes atopicos mejoran con la exposicion solar, entre
el 3y el 10% de los pacientes con dermatitis atopica sufren un empeoramiento y/o
reacciones adversas después de exponerse al sol.

as pieles atépicas son especialmente sen-
L sibles frente a agentes externos como
el cloro de las piscinas, la sal del mar, la
contaminacion... y por supuesto el sol. Una pro-
teccion solar especifica y adaptada a las necesi-
dades de este tipo de pieles permitira quedarnos

s6lo con los beneficios de la exposicién solar y
minimizar los riesgos.

Recuerda ademaés que después de exponerse al sol
es importante ducharse para eliminar todos los res-
tos de sal, cloro, etc. e hidratar abundantemente la
piel con una crema especifica para pieles atépicas.

En verano es importante también recurrir a las
prendas de algoddn, ya que los tejidos sintéticos
pueden producir irritaciones, especialmente por
el sudor.

Asimismo, si estds utilizando una crema que con-
tenga corticoides evita exponer al sol las zonas
tratadas para evitar posibles interacciones vy la
aparicion de manchas. Protege estas zonas con
ropa o con un fotoprotector de barrera total o un
indice muy alto (50+).

Laboratorios LETI, expertos en el
cuidado de la piel atdpica, ha lan-
zado una nueva gama de protec-
tores solares, LETIAT4 Defense,
con una féormula multiprotecto-
ra desarrollada especificamente
para pieles atopicas y de venta
exclusiva en farmacias.

La gama LETIAT4 Defense con-
tiene Pro-Caspasa 14 System,
que repara la barrera cutdnea
protegiéndola del dano producido
por la radiacién solar a nivel del
ADN celular y promoviendo los
sistemas de fotoproteccién natu-
rales de la piel.

También contiene extracto de
karité, un ingrediente rico en
derivados del acido galico que

tienen efecto antioxidante vy
protegen a la piel del estrés oxi-
dativo provocado por agentes
externos como la polucién, el
cloro y/o la radiacién solar, que
agravan ademas los sintomas de
la dermatitis atépica.

Gracias a su composicién ofrece
una doble barrera; fisica, resisten-
te al agua, a la arena, al cloro y al
sudor; y bioldgica, promoviendo
los sisternas naturales de defen-
sa de la piel. Esta gama especifica
para pieles atopicas combina una
alta proteccion (SPF50+), no con-
tiene parabenos ni perfume ni
alcohol. Puede utilizarse en nifios
de mas de 12 meses, para los que
se ha lanzado una presentacion en
spray mas comoda y facil de usar.




Cuidado del

bebeé

El nacimiento de un bebé, sobre todo si es
el primero, acarrea muchas alegrias pero

mente en todo relacionado con su salud y
bienestar. Tu farmacéutico/a puede
ayudarte a resolver muchas

de estas cuestiones...

/Pregunta en tu

farmacial ‘

A

uerme demasiado? ;Como he de curar el cordon? ;Por
D qué llora tanto? La llegada de un bebé a la familia hace

que se nos presenten muchas preguntas. A nuestro al-
rededor escuchamos todo tipo de opiniones y teorias, pero lo me-
jor es que acudamos a un profesional de la salud para resolverlas.
Tu farmacéutico/a puede asesorarte sobre los cuidados que nece-
sita tu bebé en sus primeras semanas de vida.

sComo debo hacer las curas
del cordon umbilical?

Hasta que se cae, lo cual suele producirse entre una y dos se-
manas después del parto, los cuidados del cordon umbilical han
de centrarse en mantener limpia y seca la zona. Para ello, cu-
bre la zona con una gasa y cambiasela por otra limpia un par
de veces al dia. Si bafias al bebé, seca bien la zona con toques
suaves, sin frotarle. Si pasadas dos semanas no se le ha caido el
cordén umbilical o se le pone rojo o supura acude a tu pediatra.

Mi bebé tiene la zona del panal
irritada... ;Qué puedo hacer?
La llamada dermatitis del panal es una irritacién de la zona de

la piel cubierta habitualmente por el panal, alrededor del ano,
en la zona perineal y perianal y en los pliegues de las ingles.

"

también muchas dudas y temores, especial-

.

Para prevenirla hay que cambiarle el panal en cuanto detec-
temos que lo ha manchado o mojado; lavar la zona con agua y
una esponja y secarla con una toalla suave. A continuacion, si
la zona estd irritada, puedes aplicar una crema o pomada, como
la llamada “pasta al agua”.

sComo tengo que limpiarle la nariz
si la tiene obstruida?

Si notas que a tu bebé le cuesta respirar, puedes ayudarle a ex-
pulsar los mocos con suero fisiologico. El suero ayuda a desha-
cer los mocos y a arrastrarlos. Puedes elegir diferentes presen-
taciones, en ampollas, en spray, etc.

Si empleas una solucién en aerosol lo ideal es hacerlo con el bebé
acostado, con la cabeza girada hacia un lado y administrandole
el suero en el orificio que queda arriba, y haciendo lo mismo con
el otro orificio colocando al bebé mirando hacia el otro lado.



¢Como tengo que banar al bebé?

En primer lugar, presta especial atencion a la temperatura,
tanto del agua como de la estancia en la que vas a banar al
bebé. La temperatura del agua ha de estar entre 34-37 grados
centigrados y la temperatura ambiente entre 22 y 25 grados.
Recuerda que existen termoémetros para controlar la tempe-
ratura del agua.

Puedes lavar al bebé solo con agua o empleando syndets, co-
nocidos como “jabones sin jabén”. Sujeta con un brazo la espal-
da del bebé, de manera que apoye su cabeza en tu antebrazo,
sosteniéndole por la axila y hombro, de forma que esté semi-
incorporado y nos quede una mano libre. Una vez seco, hidrata
su piel con alguna crema hidratante especifica.

¢Por qué duerme tantas horas?

Los primeros meses los bebés duermen la mayor parte del dia.
Los recién nacidos duermen entre 16 y 17 horas al dia. Con tres
meses, duermen una media de 15 horas y al cumplir su primer
ano entre 13 y 14 horas.

Se recomienda que la temperatura de la habitacion no supere
los 22°C- 24°C y no abrigarle en exceso.

¢Como sé si mi bebé esta bien
alimentado?
Alrededor del 20% de las consultas en las farmacias estan rela-

cionadas con la alimentacion infantil, bien sea sobre lactancia
materna, leches infantiles, introduccion de los cereales, etc.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda la lac-
tancia materna en exclusiva durante los primeros 6 meses de
vida, siempre que sea posible. Las primeras semanas la alimen-
tacion se hard a demanda, es decir cuando el bebé lo reclame.

El pediatra te dird cuando es conveniente empezar con la ali-
mentacion complementaria (en general, entre el 4° y 6° mes).
La introduccién de alimentos se hara de uno en uno, dejando
pasar unos dias entre unos y otros, para ver si se produce
alguna reaccion adversa. En lo que respecta a las leches in-
fantiles que puedes encontrar en la farmacia, se dividen en
varios tipos: leches de inicio (para los é primeros meses de
vida), leches de continuacién (de 6-12 meses) y leches de cre-
cimiento (a partir de los 12 meses).

También estan disponibles en la farmacia leches especiales
para ninos y ninas con diferentes patologias y/o necesidades
especiales (intolerancia a la lactosa, reflujo, etc) que no puedan
tomar otros tipos de leche.

A pesar de todo esto, las edades a las que introducir cada
tipo de leche dependerdan de cada bebé y se recomienda que
ademas del farmacéutico sea el pediatra el que oriente a la
madre sobre la edad mas adecuada para alimentar al bebé
con un tipo de leche u otra en funcién de sus caracteristicas
y necesidades.
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COLICO DEL LACTANTE

Uno de cada cinco bebés de menos de tres me-
ses tiene cdlicos del lactante. Los pediatras sefalan
que detras de los colicos del lactante se encuentra
la inmadurez de los sistemas nervioso y digestivo,
por lo que se han relacionado con los nacimien-
tos prematuros y con otras circunstancias como la
edad y habitos de la madre.

Los colicos se manifiestan en episodios largos y
recurrentes de llanto e irritabilidad en el bebé y
se considera gue para ser denominados “colicos”
estos episodios han de cumplir una regla de tres:
producirse durante al menos tres horas, tres dias a
la semana y durante tres meses.

La Asociacién Espaiola de Pediatria (AEPED)
sefala que obedece a dolores abdominales, a la
inmadurez del aparato digestivo, y puede estar
relacionado con gases, hipermotilidad intestinal,
temperamento o sobrecarga de estimulos.

A pesar de que alteran considerablemente la vida
familiar, los cdlicos suelen desaparecer por si mis-
mos entre el cuarto y el sexto mes de vida del bebé.

Puedes intentar calmar al bebé cogiéndo-
le en brazos y colocandolo contra tu pecho.
Para ello lo ideal es que lo intente cualquiera de los
padres que esté mas relajado (los cdlicos pueden
alargarse durante horas y el llanto resulta bastante
desquiciante, trasladando estos nervios al bebé).
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Heel Probiotics

Protege tu sistema urinario

tobacillus rhamnosus BPL15
tobacillus crispatus BPL72

Selenio

POSOLOGIA:

Tomar una capsula al dia,

preferiblemente por la mafana.




Garbifie Azurmendi
Uharte Arakil

Revista Sanifarma.- ;Qué son las infecciones del tracto urinario?
Garbifie Azurmendi.- La infeccion urinaria se considera la in-
feccion bacteriana mas comun vy suele afectar a la vejiga vy la
uretra. Mas del 50% de las mujeres presentaran, al menos, un
episodio de estas infecciones en su vida.

Aproximadamente, un tercio de las mujeres afectadas por infec-
cién del tracto urinario presentaran recurrencias (2 o mas infec-
ciones en 6 meses 0 3 0 mas infecciones en un ano). Dentro de las
infecciones del tracto urinario no complicadas la méas frecuente
en la mujer es la cistitis, aproximadamente el 80% de ellas. El
término cistitis hace referencia a la inflamacién de la vejiga uri-
naria, habitualmente de causa infecciosa.

RS.- ¢Por qué se producen?

G.A.- La mayoria de las infecciones urinarias son producidas
por bacterias que residen en el intestino grueso, especialmente
por E. Coli v que, tras su salida por el ano, contamina la zona
perianal y la vagina. A partir de aqui, pueden acceder a la uretra
y, desde alli, subir a la vejiga produciéndose asi la infeccién en el
tracto urinario.

RS.- ;(Cudles son los sintomas? ;Con qué sintomas suelen acu-
dir a la farmacia?

G.A.- Cursa con sintomas como la sensacion repentina de tener
que orinar urgentemente, el dolor-escozor al orinar, la inconti-
nencia, y el dolor en la zona del pubis. Sin embargo, no es fre-
cuente que haya fiebre. La orina pierde su color claro y se puede
volver maloliente y sanguinolenta.

RS.- Llega el verano y aumentan las probabilidades de pade-
cer cistitis, ;qué recomendarias para su prevencion?

farmacias a tu servicio 9

Infecc;iones
de orina

Las infecciones de orina protagonizan
muchas de las consultas en la oficina de
farmacia durante los meses de verano.
Entrevistamos a Garbine Azurmendi,
titular de una de las farmacias
SANIFARMA en la localidad navarra
de Uharte Arakil, que nos explica

por qué se producen, cudles son sus
sintomas y como podemos prevenir las
infecciones de orina.

G.A.- Para prevenir la aparicion de una nueva infeccién urina-
ria, es conveniente hacer cambios en los hbitos diarios y en el
estilo de vida.

e Cambiar el bafiador mojado por otro seco.

e Beber mucha agua a lo largo del dia.

e [avarse bien la zona perineal después de ir al bafo.

e Orinar después de cada relacion sexual, con el fin de elimi-
nar posibles bacterias que hayan podido pasar a la uretra.

e Alimentacion sana. Hay que lavar muy bien las verduras
que se comen en crudo y se utilizan para ensaladas. El
arandano rojo es un alimento ideal para evitar la cistitis,
ya que contiene una sustancia que tiene una accién espe-
cifica sobre la E. Coli, que impide que ésta se adhiera al
epitelio de la vejiga.

e Regular la temperatura del aire acondicionado para que no
sea excesivamente frio.

RS.- ;Qué relacion existe entre la microbiota vaginal y las in-
fecciones urinarias?

G.A.- La composicion de la microbiota vaginal de las mujeres
sanas esta compuesta, principalmente, por Lactobacilos. Estos
ayudan a la prevencion de infecciones urinarias ya que produ-
cen acido lactico y otras sustancias que mantienen el pH bajo de
la vagina, previniendo el sobrecrecimiento de patégenos; ade-
mas, actiian como inmunomoduladores y compiten con las bac-
terias patégenas, evitando que se instalen en la vagina.

RS.- ;Como pueden ayudar los probiéticos frente a las infec-
ciones urinarias?

G.A.- Nos van a ayudar a mejorar y restablecer una equili-
brada microbiota intestinal y vaginal, reduciendo la E.Coli,
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que reside en el intestino y que es una de las causantes de
la infeccion urinaria. Por otro lado, la vagina, si esta provis-
ta de lactobacilos en cantidades adecuadas, va a actuar como
cortafuegos protegiendo a la uretra de las posibles bacterias
patégenas.

RS.- ¢§Qué productos concretos estan disponibles en la farma-
cia para la prevencion de las infecciones de orina?

G.A.- Uno de los ultimos lanzamientos en este campo es Cys-
teel, un nuevo simbiodtico de la Linea HeelProbiotics de Labo-
ratorios Heel que protege el sistema urinario. Por su composi-

cién, nos va a ayudar a restablecer una equilibrada microbiota
intestinal y vaginal.

Se trata de un producto especialmente dirigido a mujeres de
mas de 12 anos con infecciones urinarias recurrentes, que es-
tén en tratamiento con antibiotico o lo hayan finalizado. Es un
complemento alimenticio que se comercializa en un estuche
con 28 capsulas y se recomienda tomar una capsula al dia, pre-
ferentemente por la manana.

Gracias a sus componentes (probioticos - Bifidobacterium lon-
gum ES1, Bifidobacterium lactis CBP-001010, Lactobacillus
rhamnosus BPL15 y Lactobacillus crispatus BPL72-, prebiodticos
(Fructooligosacaridos) y otros componentes como extracto de
arandano rojo y uva, vitamina D, cobre y selenio), Cysteel tiene
una accion sinérgica para dificultar el crecimiento, adhesion y/o
migracién de bacterias patégenas como la E.Coli.

FAQ'S

¢Por qué son mas frecuentes en las mujeres?

Las mujeres tienen la uretra méas corta que los hombres, por lo
que la bacteria E.Coli, causante de entre el 70 y el 95% de los
casos, llega de forma mas rapida desde la zona perineal a la
vejiga a través de las vias urinarias.

A pesar de esto, al menos un 10% de los hombres mayores de
65 anos tienen presencia de esta bacteria en la orina, un por-
centaje que se duplica en el caso de los pacientes hospitalizados.

¢Qué sucede en la menopausia?

En la menopausia se producen una serie de factores que pue-
den favorecer el desarrollo de infecciones urinarias:

e la incontinencia urinaria.

e |a bajada de los estrégenos, que provoca alteraciones en la
mucosa vaginal.

e ¢] debilitamiento del suelo pélvico que en algunos casos
favorece la retencion de orina.

¢Qué factor desempena el PH vaginal?

La bacteria E. coli tiene un pH éptimo de desarrollo en torno a
7 por lo que todos aquellos elementos que eleven el pH &cido de
la vagina favoreceran el crecimiento de las bacterias. En este
sentido, es importante emplear jabones especificos para la hi-
giene intima de la mujer.

El pH vaginal es més acido y oscila entre 3,8-4,5 en una mujer
en edad fértil y es mas alcalino en la etapa de la menopausia
(5-7,5). Como el pH vaginal es acido, se recomienda usar un
gel de higiene intima que mantenga dicho pH entre 4-5, que
no contenga detergentes ni sustancias hidratantes y que sea
hipoalergénico.

También se recomienda emplear ropa interior y compresas de
algodoén, dado que las fibras sintéticas no permiten una ade-
cuada transpiracién y pueden alterar el pH de la zona intima.
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Mujer
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&.: El deporte es un gran aliado de la salud,
72 | - tanto fisica como mental. En el caso de la
o 7 mujer es importante tener en cuenta algunas

especificidades.

a respuesta al ejercicio fisico
en la mujer es diferente a la del
hombre. La masa muscular, la
talla, la termorregulacién, la capacidad
respiratoria... Todas estas caracteristicas
marcan la diferencia entre hombres y

& &
L

.

nmujeres.

L 1

A nivel cardiovascular, las mujeres tienen
una menor caja toracica y un corazon mas
pequeno. Su frecuencia cardiaca es mayor
que la del hombre y presenta una menor
concentracién de hemoglobina en sangre
y un menor numero de hematies, lo que se
traduce en una menor capacidad de trans-
porte del oxigeno sanguineo.

La practica regular de ejercicio fisico es
recomendable en todos los casos, pero
éste ha de adaptarse a la edad, condicién
fisica y estado de salud de cada persona.

-
-

.
IR ELLT
.

Ademas, el inicio de una préactica deporti-
va ha derealizarse de forma gradual para
evitar lesiones y teniendo en cuenta que
hay que calentar antes, estirar después y

-

equiparse de forma adecuada en funcién
del deporte que vayamos a practicar, la
época del ano vy el entorno (las zapatillas
para correr en pista no seran las mismas
que para asfalto, por ejemplo).

P

Tal

SUELO PELVICO

En el caso de las mujeres, hay que pres-
tar mucha atencién al suelo pélvico.
Los ejercicios de alto impacto, como
correr, debilitan el suelo pélvico. Desde
la Sociedad Espafiola de Ginecologia y
Obstetricia (SEGO), advierten en este
sentido que tienen mas riesgo de pade-
cerlo las mujeres que hayan tenido va-
rios partos vaginales y bebés de gran
tamano; mujeres con cirugias vagina-
les previas, menopausicas, fumadoras,
diabéticas, obesas, con estrefiimiento
cronico y con factores genéticos que
condicionan una mayor debilidad de
los tejidos.

Los principales sintomas del debilita-
miento del suelo pélvico son:

e urgencia y aumento de la frecuencia
miccional

e incontinencia

e sensacion de vaciado incompleto

Para hacer un diagnostico es necesario
realizar una exploracién ginecoldgica
que incluya una ecografia ginecoldgica,
una analitica de orina y un estudio uro-
dinamico.
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EMBARAZO

Las embarazadas que practican ejercicio de forma regular du-
rante el embarazo favorecen el desarrollo de un corazén mas
fuerte y mas sano en sus bebés. Asf lo destacan desde la Fun-
dacién Espariola del Corazén (FEC). Eso si, -puntualizan- habra
que consultar al médico qué tipo de ejercicio es mas aconsejable
en cada caso y con qué intensidad debemos realizarlo, en fun-
cion del estado general de salud de la embarazada y de la etapa
de la gestacion en la que se encuentre.

Caminar a paso ligero, hacer Pilates o yoga... La practica de
ejercicio aerobico estd asociada, asimismo, con el reforza-
miento del suelo pélvico vy la pared abdominal, por lo que pre-
para a la mujer a afrontar el momento del parto en una mejor
condicion fisica.

Deportes recomendados

En general se recomienda la practica de deportes de bajo im-
pacto, como caminar, nadar, yoga, Pilates... Actvidades depor-
tivas que tonifiquen y preparen los musculos para el parto.

o Caminar
Andar aporta muchos beneficios para las embarazadas,
ayudandoles a prevenir los problemas circulatorios, la hin-
chazoén en pies y piernas, asi como el estrefiimiento e inclu-
so las molestas hemorroides.

or Yoga y Pilates
El yoga vy el Pilates ayudan a mejorar la postura corporal y
a prevenir el dolor de espalda, contribuyendo a eliminar la

E

sensacién de fatiga y la tensién.

ap Deportes acuaticos

También son recomendables todas las

actividades acuaticas, como la natacion,

el aquaerobic o aquagym, etc. Ayudan #
a tonificar todos los musculos, espe-
cialmente los abdominales, los gluteos 3
y los del periné, que sujetan al nino.
Ademas, en el agua, el cuerpo pesa
una sexta parte menos que fuera de
ella, lo que facilita los movimientos
reduciendo el riesgo de lesiones o
de forzar los musculos durante la
préctica deportiva.

Hay otras actividades, como
andar en bici, que solo estan
recomendadas hasta el quinto
0 sexto mes de embarazo (la
bicicleta estatica si que pue-

de ser alternativa a partir

de ese momento).

Posibles riesgos

Si bien la practica del deporte en general es beneficiosa du-
rante el embarazo, es recomendable evitar aquellos que pue-
dan presentar riesgos para la salud del feto:

e deportes que eleven la frecuencia cardiaca maxima por en-
cima del 80%, como es el caso de los deportes de riesgo.

e 1o es recomendable la practica del buceo, evitando los ries-
gos de descompresion y embolia de gas.

e deportes por encima de los 2500 m de altitud, ya que pue-
den provocar “mal de altura”.

e aquellos en los que exista un contacto fisico, como el judo,
kickboxing o squash, de forma que se evite el riesgo de
posibles lesiones.

Se recomienda interrumpir la realizacién de cualquier activi-
dad deportiva y acudir al ginecélogo ante la presencia de cual-
quiera de estos sintomas:

e hemorragia vaginal o pérdida de liquido por la vagina

e dificultad para respirar antes incluso de iniciar la actividad
deportiva

e mareos

e dolor de cabeza

e molestias en el pecho

e debilidad muscular

e contracciones

e dolor o hinchazén de los muslos

e visién borrosa
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Controles de salud

Ademas de implantar habitos de vida saludables, las personas mayores,
especialmente con enfermedades cronicas, deben realizarse periédicamente
determinados controles de salud.

n la farmacia, ademas de ase-
soramiento e informacion po-
dran realizarse determinacio-

nes tanto de la tension arterial, como de
glucosa, colesterol, etc.

Glucosa

E1 40 % de las personas que sufren dia-
betes tienen mas de 65 anos. Segun in-
dica la Sociedad Espariola de Geriatria
y Gerontologia (SEGG), la mitad de los
casos no estan diagnosticados ya que
“las manifestaciones atipicas de esta
enfermedad a partir de cierta edad difi-
cultan su diagnostico y control”.

La prueba de glucosa es esencial para el
diagndstico de la enfermedad.

Asimismo es importante revisar la vision
periédicamente y observar el estado de las
extremidades, inspeccionando y cuidando
los pies, advirtiendo al médico en caso de
llagas, cortes en la piel o infecciones.

Hipertension arterial

La hipertensién arterial, junto con la
cardiopatia coronaria v la enfermedad
cerebrovascular, son algunas de las en-
fermedades cardiovasculares mas fre-
cuentes entre las personas mayores.

El control periédico de la tension arterial
es vital para el diagndstico de esta enfer-
medad, que no presenta sintomas claros
Yy que provoca en engrosamiento de las
arterias dificultando el paso de la sangre.

La hipertension arterial se caracteri-
za por unas cifras de tension arterial
por encima de 90 mmHg de minima
(diastdlica) y de 140 mmHg de maxima
(sistélica), siendo esta ultima la maés
significativa en las persona de edad
avanzada.

Colesterol

El colesterol elevado es uno de los fac-
tores de riesgo de la arterioesclerosis,
una enfermedad que provoca el es-
trechamiento y endurecimiento de las
arterias.

El control del colesterol dentro de los
limites recomendados es vital para pre-
venir el desarrollo de esta enfermedad.
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ORGANIZADOR
DE LA MEDICACION

€€
Los Sistemas

Personalizados

de Dosificacion
constituyen un
recurso de primera
linea para el
abordaje de la mejora
de la adherencia

a los tratamientos
desde la farmacia
comunitaria.

Para que un medicamento sea eficaz es
importante tomarlo de forma correcta.
Los pacientes polimedicados, especial-
mente si son ancianos, tienen serias difi-
cultades para cumplir de forma adecua-
da con las dosis y los horarios prescritos.

Para evitar estos problemas, las farmacias
SANIFARMA ofrecen a sus pacientes el
Organizador de Medicacién Semanal, un
sistema personalizado de dosificacién que
consiste en un contenedor cerrado en el
que el farmacéutico prepara a cada pacien-
te los comprimidos o capsulas que debe to-
mar en funcién del dia de la semana y del
horario (desayuno, comida, cena o noche).

El servicio se realiza en las diferentes
farmacias SANIFARMA de acuerdo a
una técnica validada que garantiza la
calidad del producto, asi como la estabi-
lidad y la dosis correcta de los diferentes
medicamentos siempre de acuerdo con
las pautas prescritas por el médico.

Mediante un estudiado proceso de reali-
zacion, el blister guarda de un modo es-
tanco los medicamentos, protegiéndolos
de la humedad v las agresiones externas.
Al aislarlos, garantiza que los medica-
mentos conserven todas sus propiedades.

Fijacion todo el dia

Siguenos en:

M Sonrisas para
toda la vida

www.phb.es

60E

Segun ha destacado recientemente el
Consejo General de Farmacéuticos, den-
tro de los procedimientos de desarrollo
al documento de Buenas Précticas en
Farmacia Comunitaria, los Sistemas
Personalizados de Dosificaciéon ‘consti-
tuyen un recurso de primera linea para
el abordaje de la mejora de la adheren-
cia a los tratamientos desde la farmacia
comunitaria”.

“El farmacéutico -indican- es el profe-
sional sanitario més accesible al ciuda-
dano vy su participacién en situaciones
de crisis 0 emergencias sanitarias es es-
pecialmente relevante en el almacena-
miento, custodia y gestién de depdsitos
de medicamentos y productos sanita-
rios para garantizar la continuidad de
suministro”.

Ante el progresivo envejecimiento de la
poblacion, el Consejo General de Farma-
céuticos senala que, en este contexto, la
farmacia comunitaria ‘estd llamada a
desempenar un papel clave en la aten-
cion farmacéutica sociosanitaria y en la
prestacion de servicios en los centros so-
ciosanitarios (centros residenciales, cen-
tros de dia, centros de atencion de media
v larga estancia, etc.)”,

Itly

dent

ADHESIVO PARA
PROTESIS DENTALES

El inico resistente al agua
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Cuestion
de tiempos

La cronofarmacologia es la
rama de la farmacologia
que estudia la relacion
entre el tiempo cronologico
de la administracion de
los farmacos y la respuesta
biologica del organismo.
En definitiva, estudia la
relacion entre la hora a la
que tomamos determinado
medicamento y su efectividad.

ronofarmacologia

os seres humanos tenemos un

‘reloj interior” que hace que di-

ferentes fendmenos biologicos,
como el sueno, el hambre, la tempera-
tura corporal, etc. ocurran siempre a
la misma hora del dia. Este ‘reloj” esta
acompanado de diferentes sincronizado-
res que pueden desregularse alterando
nuestros ritmos biolégicos (trastornos
producidos por ejemplo por el jet lag o
por los trabajos a turnos).

Existen diferentes ritmos bioldgicos: los
de alta frecuencia, con periodos de en-
tre 0,5 milisegundos hasta 30 minutos
(respiracioén, ritmo cardiaco, etc); los de
media frecuencia, de entre 30 minutos
v seis dias (ritmos circadianos, infradia-
nosy ultradianos); y baja frecuencia, con
periodos que oscilan entre los seis dias y
varios anos (aqui entrarian por ejemplo
los ciclos menstruales de la mujer).

Los ritmos circadianos

De todos estos ritmos, los circadianos
son los mas conocidos. Son los ciclos de
24 horas producidos por la rotacién de la
Tierra en su recorrido alrededor del sol.

Los que determinan que la temperatura
corporal suba a lo largo del dia, que va-
yamos al bafio mds frecuentemente por
la manana y/o que tengamos suetio al
caer la noche.

La hora importa

En el caso de la Cronofarmacologia los
ritmos circadianos han permitido deter-
minar que el éxito de un tratamiento far-
macologico no sélo reside en la dosis que
se administra sino también en cuando se
administra dicha dosis.

Por ejemplo, los antihistaminicos, que se
prescriben para el tratamiento de la aler-
gia. Se ha demostrado que cuando dichos
farmacos se toman a las siete de la mana-
na permanecen activos durante dieciséis
horas, mientras que si se ingieren a las
siete de la tarde duran en sangre la mitad
del tiempo (Unicamente siete horas).

Lo mismo sucede con la aspirina. Si se
toma a primera hora de la manana tiene
un efecto mucho mayor sobre el dolor, ya
que permanece circulando en nuestra
sangre durante veintidos horas, mientras

que si se toma a las siete de la tarde sola-
mente circula diecisiete horas.

La Cronofarmacologia es la que ha ayu-
dado a determinar también la necesidad
de que los hipertensos midan su presiéon
arterial en diferentes momentos del dia,
porque la tensién arterial sufre variacio-
nes en funcién de la hora del dia.

Otro ejemplo lo encontramos en el suefio
v su relacion con la noche. En respuesta
a la luz, la glandula pineal suspende la
produccién de melatonina, hormona que
provoca la sensacion de somnolencia. Los
niveles de melatonina en el cuerpo sue-
len aumentar después de que oscurece, lo
cual hace que nos sintamos somnolientos
al caer el dia.

Y en lo que respecta a los medicamentos
antiulcerosos, como el omeprazol, se de-
ben tomar en ayunas (media hora o una
hora antes del desayuno) dado que se
trata de inhibidores de la bomba de pro-
tones (acidos gastricos) y la produccién
de dichos protones es superior a primera
hora del dia.
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. B .
;Cudl es la
diferencia entre
un cosmetico Bio
y uno Eco?;Qué
es la cosmética
natural? La
diferencia “grosso
modo” reside

en el sello de
certificacion

que posee el
producto, que estd
determinado, entre
otros factores,

por el porcentaje
de productos

naturales que
tiene un cosmético.

Cosmética

IO O eco?

n los ultimos anos existe un
creciente interés de los consu-
midores por todos los productos

ecologicos, organicos y de origen natu-
ral, asociados normalmente a sus bene-
ficios para nuestra salud por la ausencia
de sustancias quimicas en su proceso de
elaboracion y en su composicion. El sec-
tor de la cosmética se ha sumado tam-
bién a esta tendencia.

A pesar de todo esto, existe cierta con-
fusién en torno a la certificacién dada la
gran variedad de sellos que existen (20
en Europa y 30 a nivel internacional).
Vamos a intentar aclarar algunas cues-
tiones béasicas sobre la cosmética natural.
La Organizacion Internacional de Estan-
darizacién (ISO) lleva afios trabajando
en la elaboracion de unos criterios que
permitan establecer que un determi-
nado cosmético pueda ser considerado
‘ecologico” y/o de origen natural.

Toda esta regulacion se recoge en la nor-

ma [SO16128. Se trata de una regulacion
especifica para el sector cosmético que
promueve una mayor elecciéon de ingre-
dientes naturales y organicos, asi como
la innovacion.

En la 17 parte de la [SO16128 se definen
los ingredientes naturales como “ingre-
dientes cosméticos obtenidos sélo de
plantas (incluidos hongos y algas), ani-
males, microorganismos o minerales,
incluidos los obtenidos de ellos mediante
procesos fisicos (molienda, secado, desti-
lacion, etc.), reacciones de fermentacion
que ocurren en la naturaleza y/o otros
procedimientos de preparacion sin mo-
dificacion quimica intencional.” Los in-
gredientes obtenidos de combustibles
fosiles estan excluidos de esta definicion.
La 2.° parte determina el contenido de
origen natural u orgénico, basado en la
caracterizacién de los ingredientes. Es-
tablece varios indices: Indice natural,
Indice origen natural, Indice organico e
Indice origen organico.
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——{ ECOCERT )

EcoCert es una de las principales entidades certificado-
ras de Europa en este ambito, y la primera en desarro-
llar un estandar para los “cosméticos naturales y eco-
légicos”. Un cosmético certificado como ecolégico por
Ecocert debe obligatoriamente llevar la mencion “Cos-
mético ecoldgico y/o natural certificado por Ecocert” y
puede mostrar el logotipo de certificacion Ecocert.

Sus criterios se encuentran entre los mas exigentes,
aunque hay que destacar que estas dos entidades de
certificacion (Ecocert y Cosmebio) son sélo dos ejernplos.

e [as materias primas deben proceder de fuentes re-
novables y se procesan de un modo respetuoso con
el medio ambiente.

e Un 95% de ingredientes naturales como minimo en
el producto final.

e Ausencia de transgénicos, parabenos, fenoxietanol,
ingredientes de origen petroquimico o sintético; au-
sencia de pruebas de productos finales en animales.

e Todo el proceso de fabricacion esta controlado, has-
ta el envasado, y los embalajes y embalajes secun-
darios deben ser biodegradables o reciclables.

e El etiquetado para el consumidor debe ser trans-
parente.

Se definen dos tipologias o niveles:

Cosmética natural

o Paraobtener la etiqueta “Cosmética natural™ un por-
centaje minimo del 5% de todos los ingredientes debe
proceder de la agricultura ecologica (y un minimo del
50% de los ingredientes vegetales de la formula).

Cosmética ecoldgica

e Para obtener la etiqueta “Cosmética ecoldgica”™
un porcentaje minimo del 10 % de todos los ingre-
dientes debe proceder de la agricultura ecologica
(y un minimo del 95% de los ingredientes vegeta-
les de la férmula).

Mas informacion:
www.ecocert.co m/es

E
( COSMEBIO }———

CosmeBio una Asociacion Profesional Francesa del
Cosmético Ecologico y Biolégico que agrupa el con-
junto de los protagonistas del sector: proveedores de
materias primas e ingredientes, fabricantes a mane-

ra, laboratorios cosmeéticos, distribuidores, etc. Para
diferenciarse de EcoCert cred los sellos Bio y Eco.

Entre sus criterios de certificacién se encuentran:

e La seleccién, produccion y transporte de las mate-
rias primas deben realizarse de forma respetuosa
con el medio ambiente.

e No estd permitida la experimentacion con animales.

e [osenvasesy embalajes deben ser biodegradables
o reciclables.

e Promueve la responsabilidad social hacia los pro-
ductores de materias primas, favoreciendo el de-
sarrollo sostenible y el comercio justo con paises
en vias de desarrollo.

Cosmética Bio

¢ El sello BIO implica que un cosmético tiene al me-
nos un 95% de sus ingredientes naturales (maximo
5% de sintesis). Dentro de los ingredientes de origen
vegetal, al menos un 95% deberan proceder de agri-
cultura biologica (el 10% de todos los ingredientes
finales empleados en el producto).

Cosmética Eco

e Por su parte, el sello ECO conlleva la exigencia de
que al menos el 95% de los ingredientes de un cos-
mético son naturales (maximo 5% de sintesis). En
este caso, al menos el 50% de los ingredientes vege-
tales habran de proceder de agricultura bioldgica (el
5% del total de ingredientes del producto final).

Al igual que EcoCert, CosmeBio exige que dentro de la
composicién sintética (maximo un 5% de los ingredien-
tes de un cosmético) no se incluyan ni siliconas ni para-
benos ni conservantes y/o perfumes sintéticos.

Mas informacion:
www.cosmebio.org
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Verano en tu piel

n verano nuestra piel y nuestro pelo estdn sometidos a agentes externos que la agreden. El sol, el cloro de las
piscinas, la sal... Unos cuidados extra nos ayudaran a mantener nuestra piel y nuestro pelo hidratados y luminosos.

Empieza por una exfoliacion antes de las primeras exposiciones al sol y refuerza la hidratacion y la proteccion solar.

LIFT CONTOUR

DE IOMA

Lift Contour es

un tratamiento
antienvejecimiento
dedicado a las areas
fragiles de cuello y escote.
Suaviza la piel para hacerla
mas firme y tonificada.

Los contornos de la cara

se vuelven a dibujar y

las arrugas se reducen
visiblemente. La piel del
cuello y escote se vuelve
mas flexible, mas uniforme
y luminosa.

Efecto tensor, reduce

arrugas, y con una
combinacion de Vit B3
y un micro encapsulado
reduce las manchas
oscuras del escote.

1l

10omaQ

3

— RENEW —

Lifi Corfours

Soin e et caooietd
Motk s coodihh CE

MASCARILLA
FACIAL DETOX

DE CALABAZA DE
APIVITA

La mascarilla detox de
calabaza permite una
suave exfoliacion y
aporta una sensacion de
frescor a nuestra piel.
La mascarilla facial
detox con calabaza,
antioxidantes y
purificantes es ideal para
una detoxificacion de

la piel.

Las enzimas de calabaza
exfolian con suavidad
eliminando la suciedad
v las células muertas.
Proporciona una piel
radiante con una textura
méas uniforme.

1!

lomaQ

HYDRA -
Crbrmae Hydratabon
Crtimale

Dot Mo

CREMA SOLAR FACIAL
ANTIARRUGAS SPF 30
DE APIVITA

Con un 83% de ingredientes
naturales, y una textura
ligera, esta crema de
proteccién solar previene

y reduce la aparicion de
arrugas, protegiendo a
nuestra piel frente al
fotoenvejecimiento, asi como
potenciando la densidad y
elasticidad de la piel bajo el
sol. Antioxidante, mejora

la defensa de la piel frente
al estrés oxidativo, causado
por las agresiones externas
(radiacion UV, contaminaciéon
ambiental).

El &cido hialuronico que
contiene hidrata la piel en
profundidad.

CREMA1
OPTIMALE

DE IOMA

Crema para uso
diario parala caray
el cuello. Restaura

la suavidad y
luminosidad de la
piel. La piel esta
idealmente hidratada,
y visiblemente méas
suave y flexible.
Refresca y fortalece
las defensas naturales
de la piel, retiene el
agua en las capas
superiores de la
dermis. La piel no
tiene por qué sufrir
en verano, podemos
mantenerla hidratada
y fuerte.

SUNCARE

———
AHNTI-WRIHKLR
—_

LIGHT TEXTURE
FACE ERE&M

OLIVEA&
3D PRO-ALGAE®

301




GOMMAGE INTEGRAL, GEL EX-
FOLIANTE SUAVE DE URIAGE
Este tratamiento 2 en 1 ultra sua-
ve, exfolia y limpia con delicadeza
la piel sin dafiarla y la deja impe-
cable, luminosa y extraordinaria-
mente agradable al tacto. Exfolia
delicadamente, gracias a sus micro
esferas exfoliantes, elimina con
suavidad las células muertas para
estimular la renovaciéon de la piel.
Imprescindible antes de los prime-
ros banos de sol.

PHYTO RE30,
TRATAMIENTO
ANTICANAS DE
PHYTO

Locién que pigmenta el
cabello desde la raiz para
que crezca con color sin
necesidad de tefiirlo.

El péptido RE30 es

un ingrediente activo
patentado que aumenta
la produccién de
melanina en el bulbo

y ayuda a estimular la
pigmentacion natural
del cabello durante el
rebrote, volviendo a
crecer naturalmente
pigmentado. Aplicacién
diaria, no mancha el pelo.
Doble accion en 2
etapas: anti-canasy
embellecedora

g}m{i wench
inf Modernriz

AQUAQUENCH TOTAL MOISTURIZER
DE SUISKIN
Locion muy ligera de absorcion inmediata,
accion hidratante y proluminosidad. Alto
poder hidratante y efecto mate. Accion
calmante gracias a sus minerales y com-
plejo de hierbas suizas. Su textura ligera,
casi como el agua, se extiende con facilidad
sin perder poder de hidratacion. Férmula
5 Free: sin parabenos, aceites minerales,
benzofenonas, ni colorantes ni fragancias
artificiales. Aplicar sobre la piel limpia una
pequena cantidad y extender realizando
un suave masaje con los dedos sobre rostro
y cuello hasta su completa absorcién.

CAPILAR

ACONDICIONADOR

SIN ACLARADO DE
TRICOBELL

Acondiciona, repara y protege
el cabello en una sola accion.
Facilita el desenredado, dando
cuerpo y volumen al mismo.
Consigue que el cabello
recupere su aspecto natural

y evita el envejecimiento
prematuro del pelo.

Utilizar después de cada
lavado por todo el cabello
incidiendo en las puntas y/o
zonas castigadas. Se aplica
sobre el cabello hiimedo y NO
es necesario aclarar.

Esun producto ideal para poder
utilizar en piscina y playa.
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FILLER & BLUR DE SENSILIS
Corrector optico efecto “piel per-
fecta” que, gracias a la inclusién en
la férmula de pigmentos correcto-
res y microesferas expansivas de
Acido Hialurénico, difumina las
arugasy las lineas de expresion in-
mediatamente tras su aplicacion.
Unifica el tono, reduce imperfec-
ciones y aumenta la luminosidad.
Contiene activos cuidadosamente
seleccionados para proporcionar
un tacto suave y aterciopelado. No
comedogénico. Rellena e ilumina.
Se aplica después del tratamiento

habitual.
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Farmacias a tu servicio

Sanifarma

m Tarjeta Sanifarma

NAVARRA

ANSOAIN

Lecumberri Martinez, Sagrario
Canteras, 25

948 135 545

@ Servicio de dermocosmética

&)

Beatriz Olaiz - Luis Romero
Rafael Alberti, 3

BARANAIN

Cubillas Barricart, Beatriz
Avda. Comercial, 4

948 382 374

948 254 733

&)

GORRAIZ

Iraizoz Irigoyen, Ana
Plaza Castillo de Gorraiz, 8

HUARTE

Blanco Ruiz, Ildelina
Zubiarte, 26

948 337 313

948 332175

Cubillas Ruiz, José Javier
Avda. Rascacielos, 4

BERA

Lasarte Goya, Amalia
Leguia, 31

BERRIOZAR

Uriz Ron, Teresa
Etxaburua, 10

948 281 040

948 631 264

948 354 000

Sanchez Dominguez, Irene
Avda. Guipuzcoa, 59.

BURLADA

Uriz Peman, M? Dolores
Ronda de las Ventas, 11

ERRO

Urroz Lores, Mayte
San Esteban, s/n

ESTELLA

Echeverria Garisoain, Rosa
Paseo Inmaculada, 70

948 300 208

948 131 353

948 768 071

948 546 534

&)

Torres Echeverria, M? José
Espoz y Mina, 1

ETXARRI ARANATZ

Bakaikoa Ormazabal, Virginia
Burundabide, 3

EULATE

Aguirre Remirez, M? Florinda
Mayor, 116

FUNES

Cantd Martinez, M?® Luisa
Avda. de Peralta, 9

948 546 284

948 462 009

948 543 804

948 754 534

&)

LESAKA

Alzate Bazterretxea, Olga
Plaza Bittiria, 3

MENDAVIA

Pardo Garde, Eulogio
Augusto Echeverria, 36

MILAGRO

Ariz Martinez, fiiigo
Avda. San Juan 15 bajo
MUTILVA BAJA

Alzueta Pellicer, Maria
Mayor, 2

NOAIN

Garisoain Otero, Ana
Real, 27

OLITE

Salanueva de la Torre, Cristina
La Estacion, 1 bis

OTEIZA

Aznarez Clemente, Esteban José
San Miguel, 17

PAMPLONA

Angulo Lépez de Armentia, Elena

Irunlarrea, 52

948 637 269

948 695 202

948 861 271

948 234 170

948 318 059

948 741750

948 536 200

948 270 424

Autobuses (Leyre Atozqui)
Estacion de Autobuses

948 213 107

22
&

Bariuelos Valderrama, Zurine
C/ Doctor Galan 2

948 259 948

&)

de Fuentes Pérez, Natalia
Martin de Zalba, 7

948 164 062

&)

M? J. Garralda-B. Fernandez de
Aguirre
Joaquin Beunza, 39

948 136 783




Farmacia Heras

ANDOAIN

Zatarain Gordoa, Ana Elisabet
Pza. Elizondo, 6

SAN SEBASTIAN/DONOSTIA

Farmacia Cabezudo
San Francisco 54
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GUIPUZCOA

943 590 802

943275448 B3

Picode Ori, 8 sas e E
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PUENTE LA REINA

Gonzalez Valencia, Javier 948 340 055 E

Fray Vicente Bernedo, 24
SANGUESA

Farmacia Olano
Dr. Maranon, 34

TOLOSA

Olarreaga Aramburu, Marta
Martin Jose Iraola, 10

ZARAUTZ

Noemi Gallo - Zaloa Gallo
Zigordia, 17

ARNEDO

Rincéon Farmacéuticos S.C.
P° Constitucion, 58

CALAHORRA

Seminario Echeverria, M? Angeles
C/ José M? Garrido, 10

QUEL

Hernandez Rivero, Rodolfo
Avda Santa Cruz 2 bis

RINCON DE SOTO

Farmacia Santiago Rodriguez
Avda. Principe Felipe, 85

943 219 412

943 672 438

943134 019

LA RIOJA

941380 879

941147 401

941392034 3

941141 865

Servicio de asesoramiento

Lépez Santamaria, Tomas

948 870 659 K3 sy
Mayor, 77 : dermocosmeético
SARRIGUREN
1SDusarPga Ngrrz - Fran?isc§> Martinez 948 805 780 En las farmacias Sanifarma contamos con la ultima
za. Pta. de Aranguren tecnologia de IOMA SPHERE para determinar el estado
TAFALLA de la piel a través de imagenes cutaneas y de los valores
A do Arbea. Feli aportados por las dos sondas, fisio y visio.
rrondo Arbea, el 948703223 B3
San Isidro, 34 . ,
Gracias a esta tecnologia y a nuestras asesoras espe-
UHARTE ARAKIL cialistas en dermocosmeética realizamos un analisis in-
i1z . tegral del estado de la piel y pautamos el tratamiento
Azurmendi Lépez, Garbiiie
Felipe Gorriti, 9 948 464 233 E adecuado para cada persona en cada momento.
VILLAFRANCA En las consultas de revision valoramos los resultados
Mendieta Ruiz de Mendoza, Fina obtenidos y si es necesario, se adapta el tratamiento a
’ 948 845 248 . .
Pza. Donantes de Sangre 1 la nueva situacion.
VILLATUERTA .
i ) i éQuieres que te hagamos
Araiz Martinez, Maria Puy 948 541 105
Mayor, s/n un diagnéstico?
VILLAVA Entra en nuestra pagina web
. , . . y solicita cita para tu primera
Ignacio Donézar - M? Carmen Gil 948 071 566 ——_

Las Heras, 7 bajo
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Clara Jauregui Nazabal

FARMACIA JAUREGUI
Pl. Conde de Rodezno 13. Pamplona (NAVARRA)

Leire Ozcoidi (32 afios):

Tengo un nifo de dos aifos y voy a ir de vacaciones a
la playa {Qué precauciones deberia tomar?

R.- Aunque hay que aplicar proteccién solar en todos los casos,
es especialmente importante proteger a los ninos del sol, porque
el 80% del dano solar se adquiere antes de los 18 anos.

Las pautas sobre proteccién solar en ninos son diferentes segin
su edad.

En el caso de los ninos menores de 6 meses, la recomendacion
general es NO aplicar fotoprotector. La funcién barrera de la
piel esta aun inmadura lo cual puede provocar que algunas sus-
tancias quimicas de los fotoprotectores se absorban. No hay que
exponer a estos ninos directamente al sol. Las medidas fisicas
como sombirillas y la ropa deberian ser suficientes

De los 6 meses a los 3 anos, se recomiendan solo filtros fisicos,
que son los mas seguros. Aunque cuesta un poco mas aplicarlos
sobre la piel, cada vez las texturas son mas ligeras y ademas son
mas resistentes a la friccién y al agua.

En ninos de mas de 3 afios, se recomienda un fotoprotector pe-
diatrico con maxima proteccion SPF 50+. jCuidados con los ni-
nos atopicos que no pueden tolerarlas! En ese caso se utilizarian
fotoprotectores con filtro fisico

En todos los casos hay que tener presente que hay que aplicarlos
al menos 15 minutos antes de la exposicién solar y reponer su
aplicacién cada dos horas o después de cada bano.

Y recuerda que es muy importante evitar la exposicion solar en las
horas centrales del dia, entre las 12 y las 16 horas especialmente.

C ada dia muchas personas acuden a su farmacia para
consultar a su farmacéutico/a sobre cuestiones relacio-
nadas con la salud. A través de la revista queremos re-
coger algunas de estas consultas para ponerlas en comun. Puedes

escribirnos a consultas@sanifarma.com y hacernos llegar tu pre-
gunta. Cada numero publicaremos una seleccién de las consultas

planteadas, que serdn resueltas por uno/a de los/as farmacéuti-
cos/as titulares de las farmacias del Grupo Sanifarma.

Raid Khayat

FARMACIA RAID KHAYAT
Remiro de Goni, 2. Pamplona (NAVARRA)

James Graham (37 afios):

Estoy planeando un viaje a Congo ;Qué precauciones
deberia adoptar antes de viajar?

R.- El Ministerio de Sanidad recomienda tener el certifica-
do de vacunacion frente a la fiebre amarilla para viajar a El
Congo vy advierte de que también existe riesgo de paludismo
en esta zona.

Como norma general se recomienda visitar al médico con an-
terioridad e informarle del viaje para que tenga en cuenta si,
dado nuestro estado de salud, es necesario tomar alguna medi-
da antes y durante nuestro desplazamiento.

En el caso de ancianos o nifnos, son necesarias precauciones
especiales, como la proteccion contra el sol y el calor en paises
tropicales por el riesgo de insolaciones y deshidrataciones.
También es util llevar un botiquin de viaje, que incluya un
desinfectante y material de cura de facil aplicacién, asi como
cremas solares, repelentes de mosquitos, sales de rehidrata-
cion oral, etc.

Se recomienda consultar al médico sobre la conveniencia de
llevar consigo antibidticos o preparados antidiarreicos.
Durante el viaje se recomienda también estar atento a su ali-
mentacion, evitando las verduras y moluscos crudos, asegu-
réndonos que carnes y pescados estén bien cocinados y con-
sumiendo fruta pelada.

El agua es otro aspecto a tener muy en cuenta, dado que es
transmisora de muchas enfermedades infecciosas. Consuma
agua embotellada y evite tomar hielos en cualquier caso.
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Cuidado nutritivo
Cuerpo-Cabello-Rostro

Adaptado para la piel seca
Ideal como mascarilla para el cabello

Aceite desmaquillante de rostro

Informacion y puntos de venta
en WwWw.pranarom.com



