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EDITORIAL

Querido/a lector/a:

Saludamos desde estas paginas a 2019 y aprovechamos para
desearos un Feliz Afio v mucha salud para disfrutarlo. Empe-
zamos el ano con energia e ilusiones renovadas para seguir
trabajando en la promocion de la salud y la prevencion de la
enfermedad desde las Farmacias SANIFARMA.

En este numero hemos escogido algunos de los temas que pre-
ocupan a las personas que se acercan cada dia a la oficina de
la farmacia, como la menopausia. Se trata de una etapa muy
significativa de la vida de la mujer en la que se producen una
serie de cambios que tienen importantes repercusiones sobre
la salud vy el bienestar.

Otros de los temas a los que dedicamos este nimero de la revis-
ta son los aceites esenciales v sus propiedades frente al dolor,
las alteraciones del sueiio en las personas mayores y los dife-
rentes tipos de tos y su tratamiento.

En el capitulo de la cosmética, empezamos el afio haciendo un
repaso a algunas de las ultimas innovaciones tecnolégicas al
servicio de la belleza: méascaras de terapia luminica LED a do-
micilio, cosméticos que incorporan sensores para hacer un au-
todiagnostico del nivel de hidratacién de nuestra piel... El sec-
tor de la belleza avanza hacia la personalizacion y la tecnologia
y la innovacién estan a su servicio.

Aprovecho para recordaros que si queréis participar en la re-
vista y hacernos llegar vuestras dudas en el ambito de la salud,
podéis escribirnos a consultas@sanifarma.com.

iEscribenos, queremos contar contigo!
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ALIADOS

FRENTE
AL DOLOR

Aceites esenciales

Los aceites esenciales presentan mecanismos de accion especificos frente
al dolor, evitando la toxicidad a nivel hepadtico y renal de algunos
tratamientos convencionales. Por todo ello constituyen un complemento
para el tratamiento del dolor agudo y el dolor cronico proporcionando
una gran afinidad en la localizacion y tipo de dolor.

os aceites esenciales incluyen muchas moléculas di-
ferentes en su composicion, lo que les permite tratar
el dolor desde diferentes facetas.

El dolor es una experiencia sensorial o emocional desagradable
asociada a un dano tisular real o potencial. El dolor es un sin-
toma, no es una patologia. Es un aviso de nuestro cuerpo, que
puede estar causado por diferentes causas: una infeccion, una
lesion en algiin musculo o articulacion, etc.

Un aceite esencial es un liquido muy concentrado que se
extrae de una planta aromatica por destilacion por arrastre
de vapor o por presion en frio de las cascaras de determina-
dos citricos. Existen alrededor de 700 plantas que contienen
aceites esenciales Utiles para diferentes propoésitos, ya que cada
aceite esencial contiene las propiedades especificas de la planta
de la que se obtiene, y sus componentes quimicos nos serviran
para distintas finalidades.

En su composicién, un aceite esencial incluye muchas molé-
culas diferentes, lo que permite tratar distintas patologias con
un mismo aceite o sobre diferentes situaciones de una misma
patologia. Esto ultimo es lo que sucede también con el dolor.
Los aceites esenciales permiten tratar el dolor desde un punto
de vista mas amplio porque actuan sobre distintas facetas.
Como son moléculas hipdfilas atraviesan nuestras membra-
nas celulares, penetran de forma muy profunda, por lo que su
efecto es muy potente a nivel local.

Los aceites esenciales tienen propiedades anti-inflamato-
rias, analgésicas, antinociceptivas (bloquean los receptores
del dolor y con ellos la percepcion del dolor) v actiian como
relajantes musculares. Pueden mezclarse con una pomada
antiinflamatoria tradicional, diluyendo unas gotas, o uti-
lizar un aceite de maceracion de arnica. También pueden
aplicarse por via respiratoria, produciendo un efecto relajan-
te al activar el sistema limbico de nuestro cerebro.
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ACEITES UNITARIOS

Algunos de los aceites esenciales unitarios mas comunes para el tratamiento del dolor son:

Gauteria

Como precursor directo del acido acetilsalicilico, cuenta
con propiedades analgésicas, antiinflamatorias y es

un antiespasmaddico ligero. Por todo ello, cubre muy

bien dolores osteoarticulares y osteomusculares, tanto
agudos como crénicos. Eso si, no se puede utilizar durante
el embarazo o la lactancia, ni en menores de 6 arios,
alérgicos a los salicilatos o pacientes con anticoagulantes.

Menta de campo

Cuenta con propiedades analgésicas y
antinociceptivas (bloquea los receptores
sensitivos mitigando la percepcion del dolor por
lo que se emplea para dolores potentes como
migranas, neuralgias, ciaticas, etc.).

FEucalipto azul

Otra alternativa para combatir el dolor es el eucalipto azul,
por sus propiedades analgésicas y antiinflamatorias. Hay
que diluirlo siempre para aplicarlo sobre la piel. A diferencia
de la gauteria puede utilizarse para nifos, y durante el
embarazo v la lactancia.

Clavo

El clavo es otro aceite esencial unitario con propiedades
anestésicas, cicatrizantes y antiinfecciosas de amplio
espectro. Se usa especialmente en odontalgias (dolores

de muelas, extracciones, etc.). Se puede impregnar un
bastoncillo con una o dos gotitas y aplicar sobre la zona unos
segundos. Su efecto anestésico es muy rapido y permanece
de una a tres horas. Su uso no esta recomendado en menores
de 7 afios ni durante el embarazo ni la lactancia.

Romero quimiotipo alcanfort

Cuenta con propiedades analgésicas y se usa como
relajante muscular. Es el aceite esencial recomendado
en caso de contracturas (cidticas y torticolis, por ejemplo).
Esté contraindicado en el embarazo, la lactancia y en
menores de 6 anos. Se aplica por via topica.

Laurel

Propiedades analgésicas y anti-infecciosas.

Se puede mezclar dos gotas con un colutorio,
aplicarse de forma topica sobre aftas. Es la
alternativa al aceite esencial de clavo en mujeres
embarazadas con problemas bucales y/o dentales.
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DOLOR MUSCULAR Y ARTICULAR

La préactica de deporte, la artrosis, la artritis o simplemente el paso
de los antos hacen que nuestros musculos y articulaciones se re-
sientan y aparezcan cuadros de dolor y sensibilidad que afectan a
la calidad de vida y el bienestar fisico de cada vez mas personas.

La préactica regular de algunos deportes de alto impacto como
el running hacen que se presenten algunas molestias como ca-
lambres musculares, lesiones, fracturas incluso podemos pade-
cer un desgaste paulatino que puede llegar a provocar alguna
patologia reumatica o artrosis.

La aromaterapia es una de las vias para prevenir y tratar el dolor.
ya que ofrece diferentes alternativas terapéuticas frente a los

antiinflamatorios convencionales, tanto a través de aceites
esenciales administrables por via oral como tépica.

Es importante determinar si el dolor es de tipo mecanico
(aumenta con determinados movimientos y/o esfuerzos
vy mejora con el reposo) o inflamatorio (el dolor no me-
jora con el reposo y suele estar acompariado de enro-
jecimiento e inflamacion de las articulaciones,propio
de enfermedades reumaticas inflamatorias como la
artritis reumatoide).

Si el dolor estd acompariado de hinchazén, enroje-
cimiento o sensacién de calor alrededor de la arti-
culacion se recomienda acudir al médico para que
determine el diagnostico y paute el tratamiento
mas adecuado en ese caso.

Pranarém es uno de los laboratorios que
ha apostado por el desarrollo de pro-
ductos especificos de para combatir el
dolor muscular y articular con su gama
Aromalgic. Se trata de productos que
combinan varios de los aceites esencia-
les que hemos analizado anteriormente,
creando una sinergia para actuar sobre
diferentes vertientes del dolor.

Un gel de masaje recomendado para
dolores y molestias articulares, en el
caso de artritis y artrosis, para bursitis
y tendinitis, asf como para rigidez mus-
cular. De accién inmediata y localiza-
da, las bolas de masaje que contiene el
Roll-On favorecen la absorcién de los
aceites esenciales en la piel, estimulan-
do la microcirculacion local. Apto en el

embarazo a partir de 6° mes de emba-
razo. No apto en pacientes con anticoa-
gulantes ni alérgicos a los salicilatos.

Una solucién de aceites naturales va-
porizada, para articulaciones y mus-
culos doloridos. Debe aplicarse local-
mente en caso de rigidez muscular o
de musculos cansados o entumecidos
después de un esfuerzo fisico impor-
tante. No apto en pacientes con anti-
coagulantes ni embarazo ni lactancia.

Para masajear localmente en caso de
sentir rigidez, tener musculos can-
sados o entumecidos después de un
esfuerzo fisico importante, asi como
para calentar los musculos antes de la

actividad fisica o deportiva. No apto en
pacientes con anticoagulantes ni em-
barazo ni lactancia

Asimismo, Pranarom ha presentado re-
cientemente las Capsulas Articulacio-
nes, una alternativa 100% natural con
triple accion: analgésica, antinflamato-
ria y descontracturante. A diferencia
de los analgésicos o antinflamatorios
convencionales, las Capsulas Articu-
laciones estdn pensadas para tratar
cualquier tipo de dolor, sea cual sea su
origen y se pueden tomar de forma
continuada sin presentar los efectos se-
cundarios tipicos.

Recomendadas tanto para esguinces,
como para contracturas, artosis, artri-
tis o tendinitis. A partir de 12 afnos.
No apto en pacientes con anticoagu-
lantes ni embarazo ni lactancia.
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Salud en la

Menopausia

La menopausia es una etapa
en la vida de la mujer en la que
desaparece la menstruacion y se

produce el climaterio, es decir, la
transicion entre el periodo fértil

y la vejez. La mayoria de las mu-
jeres tienen la menopausia entre
los 45 y los 55 anos, periodo en

el que los ovarios van perdiendo
su funcion de forma progresiva
provocando la disminucion en la
produccion de las hormonas feme-
ninas (estrogenos y progesterona).
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y Habitos de las Esparnolas durante la Menopausia,

mas de un 60% de las mujeres mayores de 45 afnos es-
tan preocupadas por como pueden afectarles los cambios fisi-
cos y hormonales en esta etapa.

S egun los resultados del Estudio sobre las Percepciones

La menopausia como tal se diagnostica después de 12 meses
sin menstruacion. Pero anteriormente se establece un perio-
do que puede abarcar de dos a cuatro anos llamado premeno-
pausia, durante el cual los ciclos menstruales se acortan y son
irregulares, presentando escaso sangrado en ocasiones vy, en
otras, sangrado abundante.

Aunque la mayoria de las mujeres afrontan este periodo a
partir de los 45 arios, algunas lo hacen antes de los 40 afios,
considerandose entonces menopausia precoz. Factores como
los antecedentes familiares, el tabaquismo o el sedentarismo
parecen estar detras de estos casos. También se ha relaciona-
do con intervenciones quirurgicas de ovarios o tratamientos
de quimioterapia o radioterapia.
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SINTOMAS

Sofocos. Calor repentino que provoca sudores
Alteraciones del suefio
Palpitaciones

Alteraciones del estado de dnimo (decaimiento,
irritabilidad, ansiedad...)

Aumento de la sequedad vaginal

Cambios en la piel (sequedad, picor y pérdida de
elasticidad)

Dolores de cabeza

Alteraciones en el pelo (mas pelo facial y menos
en el cuero cabelludo)

Pérdida de memoria y de concentracion

Aumento de peso, un promedio de entre 2 y 4
kilos que se acumulan especialmente en la zona
del abdomen por la redistribuciéon de la grasa
provocada por la bajada de estréogenos.

Haz frente a los sintomas

Alrededor del 15% de las mujeres atraviesan la menopausia sin e Es importante afrontar esta etapa de la vida con una acti-
presentar ninguno de sus sintomas. El resto presentan al menos tud positiva para hacer frente al decaimiento que conlleva
uno de ellos. Os damos algunos consejos para minimizarlos: la bajada de estrogenos. Dedicate tiempo a ti, a cuidarte y a

sentirte bien, tanto por dentro como por fuera.
e Para combatir los sofocos se recomienda usar prendas ela-
boradas con fibras naturales como el algodon y utilizar va- Consecuencias para la salud
rias “capas” para poder ir prescindiendo de algunas prendas
conforme se presenten; evitar la cafeina, el tabaco, el alcohol Analizamos algunos de los problemas de salud asociados a la

y las comidas especiadas. desaparicion del ciclo menstrual. Durante su vida fértil la mujer
esta mas protegida que el hombre frente a las enfermedades car-

e Para hacer frente a la subida de peso, se recomienda vigilar diovasculares gracias a los estrogenos.
la alimentacién, disminuir la ingesta de sal e incrementar la €€ Con el cese de la menstruacion vy la dis-
practica de ejercicio. La actividad fisica regular ayudara ade- Dedicate minucion en la produccion de estroge-
mas a prevenir algunas de las secuelas de la menopausia, como tiempo a ti, a nos se pierde esta proteccion, de modo

que el riesgo de sufrir una enfermedad
cardiovascular se iguala al del hombre.

la osteoporosis y el incremento del riesgo cardiovascular. cuidarte ya

. . 3 . sentirte bien
e Para paliar las alteraciones del suefio, habituales en la me- ’

nopausia, es aconsejable seguir una rutina a la hora de ir tanto por Otro de los mayores peligros para la
a dormir, acostandonos a la misma hora y en un ambien- dentro como salud de la mujer tras la menopausia
te tranquilo. También es aconsejable evitar los excitantes, por f uera. es la osteoporosis. La disminucién de
como alcohol y tabaco, que ademas de interferir en los pa- 99 estrogenos acelera la pérdida de masa
trones de suefio incrementan el riesgo de osteoporosis , en- 6sea. El hueso pierde calcio, se vuelve
fermedades cardiovascularesy cancer. mas poroso y por ello mas fragil, produciéndose mas fracturas.

e En la menopausia se recomienda también incrementar la Para prevenir la osteoporosis se recomienda realizar ejercicio
cantidad de agua que se bebe cada dia. Nos ayudara a comba- de forma regular (al menos caminar a paso rapido tres dias por
tir la sequedad de la piel y mejorard el funcionamiento renal. semana durante 30 minutos aunque es recomendable hacerlo a

diario, entre media hora y una hora), evitar alcohol y tabaco, y

e Controla de forma periddica tensién arterial, colesterol y seguir una dieta rica en calcio ( entre 800 mg/dia a los 40 afios
glucosa v acude a las revisiones ginecolégicas de forma y a 1.500 a partir de la menopausia si la mujer no sigue trata-
periodica. miento hormonal, si fuese asi, bastarian con 1.000 mg/dia).



Inés Lorca Diaz
Farmacia Lorca

En esta época de frio y bajas temperatu-
ras, ;cudles son las infecciones mas frecuentes?

Ines Lorca Diaz.- Las bajas temperaturas y el frio de los meses
de invierno, predisponen a las infecciones de las vias respirato-
rias altas. De éstas, las mas frecuentes son la gripe y el resfria-
do. De hecho, seguiin las estadisticas, los adultos presentan una
media de 2-4 episodios/afio, mientras que los nifios pueden lle-
gar a tener hasta 6-8 episodios al afo.

¢Cuadles son los sintomas mas comunes para estas infec-
ciones?
I. L.- Entre los sintomas mas comunes aparecen estornudos,
lagrimeo, dolor de cabeza leve, dolores musculares, secrecién
nasal y tos.

La tos aunque no es grave, es muy molesta, tanto para el que
la padece como para los que conviven con el enfermo. La tos
se torna mas incémoda de noche, cuando nos acostamos y no
paramos de toser. Para tratar la tos dependera del tipo de tos
que padezcamos, porque no todas las toses son iguales.

¢{Como podemos diferenciar los distintos tipos de tos?
I.L.- Segun la existencia o no de secreciones, se pueden distin-
guir, principalmente, dos tipos de tos:

» La tos seca o irritativa es aquella en la que no se elimi-
na mucosidad sino que se debe a una irritacion de las vias
respiratorias altas. Suele estar asociada a una sensacion
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Tipos
y tratamiento

La tos es uno de los sintomas mas
comunes de la gripe y el resfriado,

dos de las infecciones de las vias
respiratorias altas mas frecuentes en
tnvierno. Inés Lorca Diaz, de Farmacia
Lorca, nos explica los tipos de tos y
algunas de las opciones terapéuticas
para aliviar la tos seca y la tos con
expectoracion.

de cosquilleo en la garganta. Puede estar provocada por
alergias, irritacién, sobreesfuerzo en la voz, algunas infec-
ciones o factores ambientales como el aire acondicionado.

» La tos productiva, conocida también como tos con expec-
toracion o bronquial, es la que se acompana de moco o fle-
mas, y estd provocada por acumulacion de mucosidad en
las vias respiratorias. En este tipo de tos, no debe inhibirse
el reflejo de la tos puesto que se dificultaria la eliminacion
de secreciones.

¢{Cémo aliviamos la tos con expectoracion?
I. L.- La hoja de hiedra o Hedera helix es un principio activo
muy conocido y usado para el tratamiento de la tos por sus
efectos espasmolitico y mucolitico (fluidificacién del moco).

El extracto de Hedera helix L., folium es eficaz y seguro para
reducir los sintomas de la infeccién respiratoria aguda de vias
altas. Con dicho principio activo se consigue actuar sobre las
causas de la tos y no unicamente sobre el sintoma.

En este sentido, Tusheel, de Laboratorios Heel, es un medica-
mento compuesto por 30 peliculas bucodispersables y, cada una
de ellas, contiene 16 mg de extracto seco de hojas de hiedra.

Esuna forma galénica innovadora que, por su comodidad, ayu-
da en el cumplimiento del tratamiento. No necesita agua y se
disuelve instantaneamente en la lengua. Apto para ninos ma-
yores de 2 anos.
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LIVING THE FUTURE

Lea las instrucciones de este medicame
y consulte a su farmacéutico heel.es

1. NOMBRE DEL MEDICAMENTO Tusheel peliculas bucodispersables 2. COMPOSICION CUALITATIVA Y CUANTITATIVA Cada pelicula bucodispersable contiene 16 mg de extracto (como extracto seco) de hoja de Hedera helix L, folium (hiedra) (4-8:1). Disolvente de extraccién: etanol 30% (m/m) Para consultar Ia \lsla (umplela de excipientes, ver seccion 6.1. 3. FORMA FARMACEUTICA Pelicula

lor verde. 4. DATOS CLINICOS 4.1 Indicaciones terapéuticas un base de pl: que se utiliza como torante en caso de tos productiva. 4.2 Posologia y forma d ini logia: Adultos, pac de 12 afios: Una pelicula bucodispersable
3 veces al dia (corresponde a una dosis diaria de 48 mg de exlva(lo dehoja de hledva) Publatlon Ped\am(a Nifos de 6 anos a12aios de edad: Una pelicula I 3 veces al dia auna dosis diaria de 48 mg de exlvano de hoja de hiedra). Nifios entre 2y 5 afios de edad: Una pelicula bumdlspersable Zve(es al dla ((orrespunde auna dosis diaria de 32 mg de exlranu de
hoja de hiedra). Nifios menores de 2 afios Tusheel pelicul nore de edad (ver seccion 4.3). La tos conti nifios entre 2y 4 afos d diagndstico médico antes d mluareltralamle de informacion
‘medicamento en estos grupos de pacientes, por lo que no es posible re(umendav una dosis.Forma de admlmslra(wn Suln por via oral. Duracidn del tratamiento: Si los. slmumas persisten mas de una semana durante la toma de este medi debe (unsultar aun médico o ico. 4.3 Contraindi ibilidad al pri ti ,a plantas de la familia de las Aralla(eas
o0 aalguno de los excipientes incluidos en la seccion 6.1. La administracion de Tusheel peliculas bucodispersables en nifios menores de 2 afios de edad estd (ontramm(ada dehldn al riesgo de agravauon de Ios sintomas resplramnns 44 d y peciales de empleo La tos persis nifios entre 2 y 4 afios de edad requiere un diagnéstico médico
antes de iniciar el tratamiento. En casos de disnea, fiebre o esputos purulentos se debs Itar a un médi N ienda el i def pr Ita médica. ienda p i6n en paciente gastritis ol strica. Pacientes con insuficiencia renal y/o hepética: No se dispone
de informacion farmacocméma en relacion con el uso del medmamenm pur parte de paclemes won |nsuﬁc|en(|a renal o hepatica. Advertencia sobre excipientes: El producto terminado no contiene alcohol. 4.5 Interaccidn con otros y otras formas de i i6n No se han descrito i iones. 4.6 Femlldad emharazn y lactancia No se ha establecido la seguridad de esta
ialidad d lactan ia, Emb No existe mfurma(lon clinica del usu del medlcamemu en embarazadas. La sequridad de uso en el embarazo no se ha establecido, a falta de informacion de sequridad suficiente, no se mtumlenda suutilizacion di | embarazo. Lactancia Se d
Silo boli de hojas de hied lalech . Noes posibl exclirel i resgopara obre la seguridad, uiizacin durantela acanca 4.7 Efectos sobr a capacidad para conduciy tizar i dios delos efectos sobre la capacidad para
conduciry utilizar méquinas. 4.8 Reacciones adversas Fi ida (no pued partir e los datos di ificado molesti auseas, vomitos y diarrea. - Se han notifi , erupcions ydisnea. T dl lre(uentla no conocida: Trastoros gastrointestinales (nduseas,
vomitos, diarrea); ogi i érgi 3 ia, erupdi dneasy disnea). No se han reportado reacciones adversas graves. Todas las reacciones adversas reportadas fi i Notificacié i i d i itorizacién.
Ello permite isiol inuada de la relacion i del medi Seinvitaa i nitarios a notificar las h iones adversas a través del Sistema Espafiol de Farmacovigilancia de Medicamentos de Uso Humano: www.notificaRAM.es 4.9 Sobredosis Dosis mayores que | nauseas, vomitos, diarrea y agitacion. Ha
sido reportado un caso de un nifo de 4 afos de edad que desarmllo agresividad y diarrea después de Ia mgesuon idental de un exlvaclo de hiedra iente a 1,8 g de sustancia vegetal. La ingesta de 1,8 g de sustancia vegetal corresponde aproximadamente a 19 peliculas de Tusheel. 5. PROPIEDADES FARMACOLOGICAS 5.1 Propiedade ami po éuti
c6digo ATC: ROSCA12 El ido. 5.2 Propiedade datos disponibl ini idad Los datos preclinicos son incompletos. Por lo tanto, su valor informativo es limitado. En base a la experiencia de utilizacion, se ha establecido suficientemente la sequridad del uso en humanos en la posologia
indicada. Un ensayo de icidad de Ames no proporciona ningin motivo d on en relacion con el preparado a base de plamas Asimismo, la a-hederina, 8-t hedennay6 hederina aisladas de la ho]a de hledra nn moslvamn ningiin potencial mutagénico en el ensayo de Ames, utilizando una cepa de Salmune\la!yphlmunum TA98, (anosln a(nvaclon 59 Nu se dispone de
dios d icidad ni idi iva de de hoja de hiedra. 6. DATOS FARMA[EUTI[OS 6.1 Lista de excipi gh(em\ b ucralosa, d ), clorofilina cuprosddica. 6.2 Incompatibilidades No se han descrito. 6.3 Periodo de validez 3 aiios 6.4 este
fuerade Iawslayde\ I de los nifios. Nu qui dici peci les d Penododevalldeldespuesde bierto el sobs di 65Namralezay ido del E de:oySO i i (ada pelicula i se en:uenlra envasada individualmente en un sobre de tereftalato polietileno/aluminio/polietileno.
Pued i i li de tod h to conél, lizard d d iva local. 7. TITULAR DE LA AUTORIZACION DE COMERCIALIZACION Laboratorios Heel Espaia,

SAU.Glle Madmno, 5/n 28770 Colmenar Viejo (Madrid) Teléfono: 918473910 Fax: 918463614 cnnsulta@hee\ es8. NUMERO(S) DE AUTOR\ZA(ION DE (OMERCIALIZA(ION 82406 9. FECHA DE LA PRIMERA AUTDRIZAE\ON/ RENOVACION DE LA AUTORIZACION Septiembre de 2017 10. FECHA DE LA RE\/ISION DETEXTO



¢Resfriado
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El resfriado comun es la infeccion mas
frecuente de las vias respiratorias. Se ca-
racteriza por estornudos, rinorrea, con-
gestién nasal, lagrimeo, irritacién naso-
faringea, tos y malestar general. También
puede acompanarse de fiebre.

La gripe es una infeccién viral respira-
toria, que presenta sintomas no especi-
ficos como pueden ser la fiebre, dolor de
cabeza, dolor muscular y algunos signos
de infeccion respiratoria alta: tos, con-
gestion nasal...

Tres de cada cuatro espafoles asegura
que tiene una gripe o un resfriado al
menos una vez al ano. A pesar de ello, el
10% asegura no distinguir entre los sin-
tomas de la gripe y el refriado. Os damos
algunos consejos para diferenciarlos.

Elresfriado es una infeccion viricade las
vias respiratorias altas que constituye la
enfermedad leve con mayor incidencia
en el mundo. Puede ser provocado por
200 virus diferentes, entre los que figu-
ran el rinovirus y el coronavirus.

A diferencia de la gripe, que se mani-
fiesta de forma brusca, los sintomas del
resfriado comun aparecen poco a poco
y esencialmente son: congestion nasal,
tos, estornudos, secrecién nasal, ojos
llorosos, dolor de garganta, malestar

general, cansancio leve y fiebre baja en
algunos casos.

Los sintomas se prolongan de tres a
cinco dias. En lo que respecta al trata-
miento, se recomienda beber abundan-
tes liquidos, descansar y consultar con
el médico si los sintomas empeoran o
no evolucionan de forma adecuada.

La gripe es una enfermedad infecciosa
aguda de las vias respiratorias causada
por un virus. Se presenta habitualmente
en forma de epidemia, sobre todo entre
los meses de noviembre y marzo.

Los sintomas de la gripe empiezan a ma-
nifestarse entre uno y cuatro dias después
de que el virus entre el nuestro organismo.

El cuadro clinico inicial se manifiesta de
forma brusca, mediante fiebre y escalo-
frios, acompanados de dolor de cabeza,
congestion nasal, molestias de garganta,
malestar general, dolores musculares,
pérdida de apetito y tos seca. La fiebre y
los dolores musculares suelen durar de 3
a 5dfas y la congestion y la falta de ener-
gia puede durar hasta 2 semanas.

Puede transmitirse desde un dia an-
tes del comienzo de los sintomas hasta
unos 3 a 7 dias después del comienzo de
la enfermedad.
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Las infecciones, sobre todo de origen
virico, son una de las causas de enfer-
medad mas habituales en la poblacion,
sobre todo en invierno, pero pueden
aparecer en cualquier época del afio.

Frecuentemente, el Unico tratamiento
de las infecciones virales habituales es
el sintomatico, es decir, reduccion de
la fiebre, mejorfa del estado general y
control de la inflamacién asociada.

El planteamiento de la Medicina Bio-
rreguladora es la ‘“inmunomodula-
cién’, disponiendo de una serie de me-
dicamentos de accién biorreguladora
indicados para ayudar al organismo a
prevenir y tratar con la mayor seguri-
dad vy eficacia las posibles infecciones
sobre todo de origen virico, tanto agu-
das como las infecciones recurrentes
cronicas y los sindromes postvirales.

La Medicina Biorreguladora dispone
de medicamentos eficaces y seguros
para la prevencion y el tratamiento
del sindrome gripal, los resfriados vy
para la congestién nasal. Con prin-
cipios activos naturales, su finalidad
es mejorar las defensas propias del
organismo frente a infecciones, sin
efectos secundarios ni interacciones
descritas con otros medicamentos, sin
efecto rebote, sin habituacion y sin
producir somnolencia.
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Con la edad los patrones de suenno cambian y es habitual que aparezcan
trastornos como el insomnio y otros menos habituales como las apneas de sueno,
o el conocido como el sindrome de las piernas inquietas

<p Evitar los estimulantes como la cafeina y el tabaco.

or Eliminar las fuentes de ruido y de luz que dificulten el suefio.

YA A

Z 9P Mantener la habitacién en una temperatura adecuada (en torno a
los 20°).

op Evitar la siesta. Las siestas permiten tener un mejor rendimiento du-
rante el dia pero si son demasiado largas pueden provocar que cueste

Pautas que conciliar el suefio durante la noche. En caso de que se necesite realizar
un descanso ligero a media tarde se recomienda que la siesta no dure
pueden ayudar més de 20-30 minutos.

a laS pel’SOnaS ap Respetar el mismo horario a la hora de irse a la cama, tras un momento
de relajacion y evitando programas de television violentos o agresivos.

mayores a

= Utilizar ropa cémoda (pijama o camisén).

ConC]-har el oF Asegurarse de que se cuenta con un buen colchén y con una almohada
~ adecuada que se adapte a la zona cervical.
sueno

9rF Hacer ejercicio de forma moderada durante las tardes. El sedentarismo
afecta negativamente al descanso.

9P Cenar ligero. La sensacion de pesadez dificulta el descanso. Se reco-
mienda no tomar alimentos picantes, con grasa o dificiles de digerir a
partir de las ocho de la tarde.

o~ Consultar al farmacéutico/a si alguna de las medicinas que torna pue-
den alterar el suetio.



€€ Segun los datos
de la Sociedad
Esparnola de
Geriatria y
Gerontologia,
el 32% de

las personas
mayores de 65
anos padece
insomnio,
frente a una
media de entre
8y 10% de
incidencia en
la edad adulta.

»

as personas mayores tienen

mas problemas para conciliar

el sueno y se despiertan con
mas frecuencia por la noche.

Detras de esto, ademds de los cambios
en los ciclos de sueno (a mas edad me-
nos periodos de suenio profundo), figu-
ran, entre otras razones, la necesidad
de levantarse a orinar, ansiedad, in-
comodidad y dolores ocasionados por
enfermedades cronicas como artrosis,
artritis, etc.

Con la edad los ritmos circadianos se
transforman. El suefio es mas ligero,
dado que las fases de sueno profundo se
acortan. Una persona de edad avanza-
da suele despertarse una media de cua-
tro veces en el transcurso de la noche.
Cada vez que lo hacen inician el ciclo
del suetio.

Las personas mayores habitualmen-
te tienen somnolencia al atardecer-
anochecer, por lo que suelen acostarse
pronto y se despiertan temprano, pre-
sentando dificultad para volver a dor-
mirse de nuevo.

Fijacion todo el dia

Siguenos en:

M Sonrisas para
toda lavida

www.phb.es

60E
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El insomnio es el trastorno mas fre-
cuente. en las personas mayores. Se-
gun los datos de Sociedad Espariola de
Geriatria y Gerontologia, el 32% de las
personas mayores de 65 anos lo padece
(frente a una media de entre el 8 y 10%
en la poblacion adulta).

El tiempo total de suefio también suele
disminuir con el paso de los afios (acor-
tandose a entre 6 y 7 horas de media).

Determinados medicamentos dificul-
tan el descanso porque alteran la se-
crecion de melatonina (hormona que
interviene en la regulacion del sueno),
o provocan un aumento de las ganas
de orinar o generan un mayor estado
de alerta.

Entre estas medicaciones figuran anti-
depresivos, corticoesteroides y algunos
tratamientos de la hipertensién, entre
otros farmacos.

Es importante consultar con el médico
o el farmacéutico si alguna de las me-
dicinas que toma regularmente pueden
provocar insomnio.

itty
Hent

ADHESIVO PARA
PROTESIS DENTALES

El inico resistente al agua
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ecnologia y Cosmetica

ALIADAS

Sensores para realizar el diagndstico de la piel y el cabello, tecnologia
LED, terapias sonicas... La tecnologia y los avances cientificos han
impulsado la innovacion en el mundo de la cosmética, que avanza
inexorablemente hacia la personalizacion como llave de la eficacia.

OMA es una de las firmas que ha
I apostado por llevar las principales
innovaciones cientificas al campo
de la cosmética, con un objetivo claro: la

personalizacion.

Un ejemplo muy claro es IOMA Youth
Booster, que incorpora tecnologia
MEMS, utilizada por la NASA. Se tra-
ta de un sistema microeléctrico que, a
través de un sensor, detecta el nivel de
hidratacion de la piel y que fue utiliza-
do por la NASA en la nave Curiosity
para intentar detectar la posible exis-
tencia de agua en Marte.

IOMA ha aplicado esta tecnologia en
Youth Booster, el primer cosmético an-
tienvejecimiento que permite realizar
un autodiagnostico de la hidratacion de
la piel. Por la manana, en la piel limpia
y seca, se coloca el sensor en la mejilla
durante 3 segundos y una luz LED se
enciende tras la medicién, indicando el
nivel de hidratacion en funcion del n°
de LEDs vy sefialando asi el nimero de
aplicaciones de producto necesarias en
cada caso.

Otro de los ultimos y mas significativos
lanzamientos de la firma es IOMA In
Lab, una hazafia tecnoldgica que lleva
la personalizacién a nivel mas alto, per-
mitiendo confeccionar una crema para
cada persona a partir de mas de 40.257
formulas posibles. Porque ya lo dice el

fundador y CEO de IOMA, Jean Michel
Karan, “en belleza, como en medicina,
la diferencia se resume en una palabra:
personalizacion’”.

UNICSKIN

Belleza y eficiencia made in
Spain

Otra de las firmas que ha apostado fir-
memente por trasladar la innovacion
tecnoldgica a la cosmética es UNICS-
KIN. Entre sus propuestas mas inno-
vadoras la mascara UnicLed Korean
Mask, que ofrece la alta tecnologia LED
coreana con unas opciones de persona-
lizacién Unicas. Hasta 7 colores para 7
necesidades dérmicas diferentes:

e Luzroja antiedad. Ayuda a reducir
las arrugas y lineas de expresién

e Luzverde antimanchas. Ayuda a eli-
minar las manchas oscuras de la piel

e Luz azul imperfecciones. Destruye
la bacteria causante del acné

e Luzamarilla linfo-tensora. Ayuda
a reafirmar y a reducir el enrojeci-
miento y la irritacion

e Luz azul celeste energia. Relaja,
energiza y calma

e Luz violeta détox cicatrizante.
Ayuda a la cicatrizacién de heridas,
y reduce el acné

e Luz blanca rejuvenecimiento. Ayu-
da a atenuar las lineas de expre-
sion, regenera la piel envejecida, y
mejora la flacidez



UnicThermo Sonic 2.0

Otra de las propuestas de UNICSKIN que
aunan eficacia y tecnologia es UnicTher-
mo Sonic 2.0, un cepillo facial inteligen-
te que aplica 2 innovadoras tecnologias
(Tecnologia Sénica con Calor + Tecnolo-
gia Sonica intermitente/vibratoria) para
lograr un rostro mas suave, liso y radian-
te desde la primera sesion.

El cepillo permite realizar tres funciones:

¢ Limpieza profunda de la piel, anti-
poluciéon y anti-acné. mediante una
suave exfoliacion apta para todo tipo
de pieles (incluso las més sensibles),
minimizando los poros y eliminando
las bacterias causantes del acné.

e Tratamiento antiedad para pieles ma-
duras. Mejora notablemente la elasti-
cidad de la piel y minimiza las arru-
gas, dejando la piel més lisa, suave y
aterciopelada.

e Tratamiento especifico antiedad para
los ojos (arrugas, bolsas y ojeras) y los
labios. La combinacion del calor con
las 10.000 pulsaciones por minuto fa-
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vorece el drenaje linfatico de la zona (tratamiento
de ojeras), y reduce notablemente las bolsas y las
lineas de expresion.

La forma de usar este cepillo facial es sencilla. Pri-
mero se desmaquilla la piel, se aplica la espuma lim-
piadora, v se elige la velocidad (de 1 a 3 para pieles
hipersensibles, de 4 a 6 para pieles normales y 7
para pieles maduras),

Para obtener un resultado extra se puede aplicar
por las mananas con el serum de forma que permita
fijar después el maquillaje y prolongar sus resulta-
dos a lo largo del dia.

El cepillo tiene un formato alargado y ergonémico,
que permite llegar facilmente a todos los rincones
del rostro, especialmente disefiado para la Zona T
(indicado para pieles acnéicas o con imperfecciones).
Cuenta ademas con filamentos especiales de silico-
na que permiten adaptarse a los distintos tipos de
piel (secas, normales y grasas).

Su cabezal estd hecho a base de silicona higiénica
no porosa de grado médico y se trata de un material
antibacteriano que cuenta con los certificados CE vy
FDA que acreditan su seguridad.
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............................................................................................................. C COSM ETI CA )

Buenos propositos

omienza el ano y los buenos propositos para cuidarnos, tanto por dentro como por fuera. Os damos algunas
recomendaciones para renovar y cuidar vuestra piel y vuestro pelo en 2019. Algunas de ellas, importantes novedades
de las principales firmas con las que trabajamos y otras productos destacados por su eficacia.

VARITA STICK
SUBLIME 2EN 1DE
IOMA

Trata y borra en

un solo producto.
Arrugas en la frente,
patas de gallo y surco
nasogeniano. Desde la
arruga de expresion
alaarruga mas
profunda.

Los equipos [+D de
IOMA han desarrollado
un lapiz 2 en 1, practico
y portatil, para usarlo
en cualquier momento
del dia.

Doble accion, dos
formulas, dos
aplicadores:

1.Roll-on, para afrontar
la férmula anti arrugas,
activa y con efecto a
largo plazo

2. Aplicador de silicona
blanda para borrar

las arrugas, efecto
borrador visible
inmediato.

Wdn WATWRAL IHENRABIANTS

QUEEN BEE
ESEHA ORMTTIKHE ARTITHEANENT
P T ————
SHERA ANTIFNYLEEIMIENTS KOLIENC S
MDY LA vibw JTEATURA S9C8

QUEEN BEE CREMA ANTIENVEJECIMIENTO DE
APIVITA

Combate los multiples signos del envejecimiento.
Crema de tratamiento diario para piel seca nutre la
piel, gracias a su textura aterciopelada, restaurando su
elasticidad

Efecto lifting - Reduce las arrugas - Reafirma -
Unifica el tono de la piel - I[lumina - Hidrata

APIVITA ha logrado vehiculizar los poderosos
ingredientes de la jalea real, el alimento mas completo
de la naturaleza, a las capas mas profundas de la
epidermis. Encapsulada en liposomas y recubierta

de fosfolipidos, la jalea real se transfiere y difunde
conservando sus elementos nutritivos (aminodacidos,
vitaminas, azucares y acidos grasos) y rejuveneciendo,
de esta manera la piel desde el interior.

SUPREME RENEWAL DETOX GEL CREMA

Y MASCARILLA SUPREME RENEWAL DETOX
DE SENSILIS

El gel crema es un tratamiento regenerador y
detoxificante formulado con activos cuidadosamente
seleccionados por su accion protectora de las células
madre cutdneas, asi como por su poder reparador,
hidratante y calmante. Combate intensamente los signos
del paso del tiempo y devuelve a la piel un aspecto mas
joven y saludable. Su ligera textura gel-crema aporta
frescor y confort inmediatos

Mascarilla de textura mousse suave y cremosa,
especialmente formulada con una mezcla de aceites
vegetales naturales que le confieren propiedades
regeneradoras, detoxificantes e hidratantes. Gracias a su
excelente poder emoliente, suaviza y calma incluso las
pieles mas irritadas dejandolas suaves y acondicionadas.
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UNICLED KOREAN MASK DE UNICSKIN

Premio TELVA Belleza 2018. Terapia luminica LED idénea para poten-
ciar, aun mas, los efectos de las formulas dermocosméticas concentradas
de UNICSKIN. Alta tecnologia LED coreana con opciones de personaliza-
cién unicas. 7 colores para 7 necesidades dérmicas:

- Luz roja antiedad. Ayuda a reducir las arrugas y lineas de expresion.

- Luz verde antimanchas. Ayuda a eliminar las manchas oscuras de la piel.
- Luz azul imperfecciones. Destruye la bacteria causante del acné.

- Luz amarilla linfo-tensora. Ayuda a reafirmar y a reducir el

enrojecimiento y la irritacion.

- Luz azul celeste energia. Relaja, energiza y calma.
- Luz violeta détox cicatrizante. Ayuda a la cicatrizacion de heridas, y

reduce el acné.

- Luz blanca rejuvenecimiento. Ayuda a atenuar las lineas de expresion,
regenera la piel envejecida, y mejora la flacidez.

CHAMPU Y MASCARILLA
PHYTOJOBA DE PHYTO
PHYTOJOBA es la gama de

tratamientos hidratantes

de PHYTO que devuelve la
suavidad y el brillo al cabello
seco, sin apelmazarlo.

Leche De Jojoba

Como resultado de una
emulsion de aceite de jojoba,
agua vy acido hialurénico, la
leche de jojoba refuerza la
pelicula hidrolipidica para
limitar la evaporacion del
agua. Mas ligero que el aceite,
penetra rapidamente en la
fibra capilar para hidratarla
perfectamente

Extraccién de malva

Un poderoso agente
humectante, es reconocido
por su alto contenido de
polisacaridos que se hinchan al
entrar en contacto con el agua
hasta formar un gel invisible
que mantiene la hidratacion en
el corazon de la fibra.

CAPILAR

PHYTO PHYTO

[~
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SERUM
UNICLUMINOSITY
3.0 DEUNICSKIN
Potente accion
antioxidante, anti-
radicales libres y
regenerante de la
piel.

Accion
despigmentante,
reduce visiblemente
las manchas en

la piel. Difumina
cicatricesy

marcas y elimina
pequenos granitos

e imperfecciones.
Concentrado de
Vitaminas C,Ey F,
con Proteoglicanos
y Células Madre
procedentes del tallo
del Naranjo. Para
todo tipo de pieles
apagadas.

LUMINOSITY

BALSAMO DERMOCAPILAR DE
TRICOBELL

Crema balsamica especifica para combatir
la caspa seca o grasa y cualquier tipo de
dermatitis (dermatitis seborreica nerviosa,
alérgica y de contacto).

Controla la excesiva descamacion del cuero
cabelludo y elimina los picores asociados
desde el primer dia de uso. Disuelve las
particulas de la caspa vy los trozos de piel de
la dermatitis por ésmosis y no por arrastre.
Utilizar un minimo de dos o tres veces

en semana. Aplicar después del lavado

con el champu, sobre el cabello htimedo

y masajear por todo el cuero cabelludo,
incidiendo especialmente en las zonas

mas afectadas por la descamacion.
Posteriormente dejar actuar de 3a 5
minutos y aclarar a continuacion con
abundante agua tibia o fria.
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NAVARRA

ANSOAIN

Lecumberri Martinez, Sagrario
Canteras, 25

@ Servicio de dermocosmética

948135545 |3

Beatriz Olaiz - Luis Romero
Rafael Alberti, 3

BARANAIN

Cubillas Barricart, Beatriz
Avda. Comercial, 4

948382374 B3

948254733 [

Cubillas Ruiz, José Javier
Avda. Rascacielos, 4

BERA

Lasarte Goya, Amalia
Leguia, 31

BERRIOZAR

Uriz Ron, Teresa
Etxaburua, 10

948281040 3

948 631264 B3

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

948131353 [

948768 071 B3

948546534 [

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

948546 284 3

948 462 009 B3

948 543 804

948754534 3

GORRAIZ

Iraizoz Irigoyen, Ana
Plaza Castillo de Gorraiz, 8

HUARTE

Blanco Ruiz, Ildelina
Zubiarte, 26

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

Autobuses (Leyre Atozqui)
Estacion de Autobuses

948 337 313

948 332175

948 637 269

948 695 202

948 861 271

948 234 170

948 318 059

948 741750

948 536 200

948 213 107

&)

Barniuelos Valderrama, Zurifie
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

948136 783

Farmacia Heras
Pico de Ori, 8

948 234 079




Farmacia Izarbe
Adela Bazo, 10

948 591878

@

Garcia Lipuzcoa, Adriana
Navarro Villoslada, 12

948 244 376

@

Hernandez Gonzélez, Cristina
Pza Guitarrista Sabicas 3

948 383 520

288
&

Iriarte Iribarren, Cristina
Esquiroz, 20

948 267 148

&)

Jauregui Nazabal, Clara
Conde de Rodezno 13

948 231733

Khayat, Raid
Remiro de Goni, 2

948 072 426

&)

Cristina Labat-Ana Fernandez
Isaba, 18

948 382 394

&)

Lorca Diaz, Inés
Irunlarrea, 5

948 174 419

&)

Martin Sedano, M? Asuncion
Cuenca de Pamplona 53

948 315 509

&)

Martinez Eslava, Maria
Pza. S.an Juan de la Cadena, 3

948 365799

Noain Yoldi, Marianela
Monasterio de Urdax, 3

948 254 586

&)

Ojer Martinez, Raquel
Monasterio de Irache, 16

948 258 580

&)

Olloqui Larumbe, Olga
Pedro Aranaz, 8.

948 249 592

&)

Ruiz Bacaicoa, Javier
Plaza del Castillo, 25

PUENTE LA REINA

Gonzalez Valencia, Javier
Fray Vicente Bernedo, 24

SANGUESA

Lépez Santamaria, Tomas
Mayor, 77

SARRIGUREN

Susana Narro - Francisco Martinez
Pza. Pta. de Aranguren 1

TAFALLA

Arrondo Arbea, Feli
San Isidro, 34

UHARTE ARAKIL

Azurmendi Lépez, Garbifie
Felipe Gorriti, 9

VILLAFRANCA

Mendieta Ruiz de Mendoza, Fina
Pza. Donantes de Sangre 1

VILLATUERTA

Araiz Martinez, Maria Puy
Mayor, s/n

VILLAVA

Ignacio Donézar - M? Carmen Gil
Las Heras, 7 bajo

948 221 624

948 340 055

948 870 659

948 805 780

948 703 223

948 464 233

948 845 248

948 541105

948 071 566
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GUIPUZCOA

ANDOAIN

Zatarain Gordoa, Ana Elisabet
Pza. Elizondo, 6

SAN SEBASTIAN/DONOSTIA

943 590 802

Farmacia Cabezudo
San Francisco 54 (EEEE R E
Farmacia Olano
Dr. Maranon, 34 943217 412 @
TOLOSA
Olarreaga Aramburu, Marta
Martin Jose Iraola, 10 943672438
ZARAUTZ
Nloeml'Gallo - Zaloa Gallo 943134 019
Zigordia, 17
LA RIOJA
ARNEDO

Rincéon Farmacéuticos S.C.
P° Constitucion, 58

CALAHORRA

941380879 B &

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

QUEL

941147 401

Hernandez Rivero, Rodolfo
Avda Santa Cruz 2 bis

941392034 3

RINCON DE SOTO

Farmacia Santiago Rodriguez

Avda. Pl’incjpe Fehpe' 85 941 141 865

Servicio de asesoramiento

dermocosmético

En las farmacias Sanifarma contamos con la tltima
tecnologia de IOMA SPHERE para determinar el estado
de la piel a través de imagenes cutaneas y de los valores
aportados por las dos sondas, fisio y visio.

Cracias a esta tecnologia y a nuestras asesoras espe-
cialistas en dermocosmética realizamos un analisis in-
tegral del estado de la piel y pautamos el tratamiento
adecuado para cada persona en cada momento.

En las consultas de revisién valoramos los resultados
obtenidos y si es necesario, se adapta el tratamiento a
la nueva situacion.

éQuieres que te hagamos
un diagndéstico?
Entra en nuestra pagina web

y solicita cita para tu primera
consulta.




22 Sanifarma

@

CONSULTA A TU
farmaceutico

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 seleccion de las consultas

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

Jairo Mancenido Castro

FARMACIA OLLOQUI LARUMBE
Pedro Ardanaz, 8, Pamplona

Marisa Gonzalez (62 afios):

Cada ario subo tres kilos de peso tras las Navidades.
¢{Qué puedo hacer para bajarlos y volver a mi peso lo
antes posible?

R.- Aunque nos cuidemos, es practicamente inevitable ganar algo
de peso en Navidad; sin embargo, es relativamente sencillo perder
el peso ganado cuidando un poquito més la alimentacion, evitan-
do los dulces y controlando las cantidades (el truco de comer con
plato de postre en lugar de con plato llano suele ser efectivo).

Otra de las recomendaciones a tener en cuenta es beber mucha
agua, ingerir alimentos con mucha fibra (en Navarra tenemos
la suerte de disfrutar de una enorme variedad de verduras, lo
que hace que la dieta sea més “entretenida”), carnes magras y
pescados a la plancha.

Por supuesto, hacer ejercicio es algo que si ya el resto del ano es
necesario, en estas fechas es esencial para quitarnos esos kilillos
que hemos cogido.

Ademas, hay productos realmente eficaces para ayudarnos a
perder peso y que hacen que la dieta sea mds efectiva y lleva-
dera: drenantes para eliminar liquidos de una forma natural,
Lipodrevit Complex®, por ejemplo; saciantes que ademés por
su alto contenido en fibra ayudan a ir al bafio de forma regu-
lar, como el Saciaplen®, o quemagrasas como el Lipoless®, que
realmente funcionan muy bien acelerando la combustién de
la grasa acumulada.

Amalia Lasarte Goya

FARMACIA LASARTE
Leguia, 31. Bera (NAVARRA)

Javier Azcona (55 afos):

Entre mis propdsitos para el 2019 esta dejar de fumar.
¢{Qué ayudas existen hoy en dia desde la Oficina de
Farmacia?

R.- La dependencia del consumo de tabaco es uno de los pro-
blemas de salud mas importantes del mundo occidental, siendo
la primera causa de muerte prevenible. Segin la Organizacion
Mundial de la Salud las medidas integrales de lucha contra el ta-
baco, entre otras los programas de ayuda a quienes quieran dejar
de fumar, son eficaces para reducir el consumo del tabaco y, en
consecuencia, disminuir la mortalidad y la morbilidad atribuibles
a éste. Este organismo considera el tabaquismo una epidemia.

El Programa de Ayuda a dejar de Fumar (PAF) de Gobierno
de Navarra ahora contempla la posibilidad de que el paciente
pueda elegir a la Oficina de Farmacia para organizar su plan de
seguimiento individual. Cuando en la farmacia se presenta un
fumador con el deseo de abandonar el habito, como es su caso,
se le informard sobre la posibilidad de acceder a la prestacion
de farmacos para la deshabituacion tabaquica y se le derivara a
su Centro de Salud. Una vez reciba la prescripcion correspon-
diente podré elegir a la Oficina de Farmacia para realizar el
seguimiento individualizado.

Este seguimiento consistird en una serie de visitas, tanto de pre-
paracién como de seguimiento y mantenimiento, en las que se
ofrecerd una intervencion completa tanto en informacion far-
macologica, apoyo, motivacion, refuerzo positivo, recaidas, etc...
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Los sintomas de
la gripe tienen los
dias contados.

polvo para suspension oral

Paracetamol 650 mg
Fenilefrina hidrocloruro 10 mg
Clorfenamina maleato 4 mg

Combatelos.

Congestion nasal &
Fenilefrina hidraclarura

Secrecion nasal

Clorfenaming maleatn . |[I9

Fiebre, Congestion, Secrecion nasal y Dolor.

"Si tema Pharmagrip Forte no tome bebidas alcohdlicas. Si nota somnolencia no conduzca
ni realice actividades peligrosas mientras toma este medicamento.

| 1)
ﬂ Lea las instrucciones A de este medicamento y ‘ consulte al farmacéutico



