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EDITORIAL

Querido/a lector/a:

Cada dia en nuestras farmacias recibimos un montén de con-
sultas relacionadas con la salud vy el bienestar. Cuestiones que
dan sentido mismo a nuestra profesion y a nuestra labor como
promotores de la salud y agentes sanitarios colaboradores en la
prevencion de la enfermedad.

Asi lo queremos destacar a través de las numerosas campa-
nas y programas de salud que desarrollamos cada ano en las
farmacias del Grupo. En esta ocasién, abordamos una de las
ultimas iniciativas que hemos llevado a cabo en colaboracién
con la Fundacién Hispana de Osteoporosis y Enfermedades
Metabdlicas Oseas (FHOEMO). Una jornada informativa que
tuvo lugar en Pamplona el pasado 8 de junio y en la que se
realizaron més de 250 densitometrias, derivando al médico
a aquellos casos en los que se detectaron factores de riesgo e
indicadores de osteoporosis.

En este nimero abordamos también otras cuestiones estacio-
nales, como la fotoproteccion y la importancia de elegir el fac-
tor de proteccion solar adecuado en funcion de la edad, tipo
de piel y habitos de exposicion solar de cada persona.

Los viajes con ninos son otros de los grandes capitulos del ve-
rano, por lo que repasamos algunos consejos a tener en cuenta
antes de iniciar el viaje, tales como la asistencia sanitaria en
destino, el botiquin basico que deberiamos llevar y algunas
recomendaciones para evitar intoxicaciones alimentarias vy
otras patologfas comunes en verano.

Si quieres participar, en la revista y hacernos llegar tus dudas

en el ambito de la salud, puedes escribirnos a consultas@sani-
farma.com.

iEscribenos, queremos contar contigo!
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FOTOPROTECCION

egun los datos presentados recientemente por la
Academia Espafiola de Dermatologia, en los ultimos
cuatro anos el cancer de piel se ha incrementado en
un 38% en Espana. Cada ano se diagnostican alrededor de
150.000 nuevos casos de cancer de piel en nuestro pais y las
cifras no paran de crecer.

A pesar de que cada vez tenemos mas informa-
cion sobre los efectos nocivos de la exposicion
solar sin proteccién, tan soélo el 14% de los es-
panoles utiliza la proteccion solar de forma
adecuada.

Los dermatélogos insisten en que el
80% de los casos de cancer de piel se
podrian prevenir con educacion desde
la infancia.

Los dermatdlogos recuerdan que el
protector solar debe utilizarse todo el |
ano y que ademas de las cremas exis-

ten otras medidas preventivas a tener

en cuenta, como el uso de ropa, prefe-
riblemente en tonos claros, gafas de sol

que incluyan proteccion contra rayos UV

y gorras.

Asimismo, es importante vigilar la conserva-
cion de las cremas, de forma que no estén de-
masiado expuestas al sol 0 a altas temperaturas ni
que hayan superado su periodo de conservacion ya
que pierden antes su estabilidad.

Los pacientes que mas deben vigilar su piel son aquellos con una
tez blanca, con mas de 50 lunares o con antecedentes familiares.



Tanto los filtros fisicos como los quimicos ayudan a combatir
los efectos nocivos del sol, pero cada tipo tiene sus peculiarida-
des. Mientras que los filtros quimicos provienen de moléculas
de sintesis, que actian cuando son absorbidos por la piel, los
filtros fisicos estdn hechos a base de minerales que actian a
modo de pantalla reflejando la radiacion.

La ventaja de los filtros fisicos, sobre todo para los nifios, es
precisamente que no son absorbidos por la piel; eso si, son méas
espesos y dejan la piel con aspecto blanquecino.

Los filtros fisicos estan compuestos habitualmente de polvos
minerales. Los més utilizados son la mica, el didxido de titanio,
el petrolato rojo, el 6xido de zinc o de hierro, salicilatos, cloruro
férrico e ictiol, el talco, etc.

Por el contrario, los filtros quimicos captan la energia solar
pero, mediante reacciones fotoquimicas, hacen que ésta no sea
nociva para nuestra piel. Desde el punto de vista cosmético son
mas agradables y faciles de aplicar, pero, dado que son absorbi-
dos por la piel, pueden provocar alergias y reacciones.

Las sustancias quimicas empleadas en este tipo de filtros estan
reguladas por la Legislacién Cosmética Espariola. [.as sustan-
cias mas utilizadas son el PABA vy sus derivados, las benzofeno-
nas vy los cinamatos, los derivados de dibenzoilmetano, el acido
2-fenil 5- benzimidazol sulfénico, etc.

En el mercado existe una amplia gama de fotoprotectores
que combinan filtros fisicos y quimicos. En nifios menores de
tres afios si que es preferible optar por filtros fisicos, teniendo
siempre presente que hay que evitar la exposiciéon prolongada
en la medida de lo posible.

La cosmética solar ha ido avanzando y desarrollando nuevas
soluciones que combinan la protecciéon frente a los efectos no-
civos del sol con cuidados estéticos antiedad, antimanchas, etc.

Soluciones a medida para todos los tipos de piel con texturas,
olores y acabados que invitan a incorporar las cremas solares
como parte de nuestro cuidado cosmético diario. No en vano,
ademas de por salud, la fotoproteccion constituye uno de los
pilares de cualquier tratamiento dirigido a prevenir el enveje-
cimiento de la piel.

Disponibles para todos los tipos de piel. Oil free para pieles gra-
sas y mixtas, con un toque de color para quienes quieren ocul-
tar susimperfecciones en la playa, correctoras de manchas, etc.

Los laboratorios siguen innovando tanto en formas de aplica-
cion como en texturas, aromas... Ingredientes naturales, sin al-
cohol, sin parabenos... respetuosos con nuestra piel y a medida
de nuestras necesidades.
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La farmacia de Feli Arrondo en la calle San Isidro 31 de
Tafalla (Navarra) recibe numerosas consultas sobre foto-
proteccion y qué factores hay que tener en cuenta a la
hora de decantarse por un fotoprotector u otro.

“A la hora de elegir un protector solar -nos explica Feli-
hay que tener en cuenta el fototipo, la edad (los nifos
tienen una piel especialmente sensible al sol) v el tipo
de piel (si es mixta, grasa, seca, sensible, etc.), lo que
determinarad también la forma de aplicacion (spray,
crema, gel, etc)”.

“‘Otro de los aspectos a tener en cuenta -aniade- son los
habitos y circunstancias de exposicién al sol; no es lo
mismo la solucién que necesitamos para un nino que
esta continuamente banandose, o para un deportista que
suda abundantemente”.

Feli Arrondo, titular de la Farmacia San Isidro de Ta-
falla nos recuerda también que “hay determinadas cir-
cunstancias o etapas de la vida que hay que tener muy
presentes, como por ejemplo los embarazos, ya que los
cambios hormonales hacen que aumente la posibilidad
de hiperpigmentacion y la aparicién de manchas”.

Asimismo, a la hora de asesorar a un cliente hay que
preguntarle si sestd tomando medicacion, ya que algu-
nos medicamentos pueden provocar fotosensibilidad,
produciendo alergias y reacciones no deseadas. “El cono-
cimiento de la medicacién que esta tomando mi cliente
-nos explica Feli- me permite realizar una recomenda-
cién personalizada y cuando lo creemos oportuno hace-
mos un analisis para ver el grado de hidratacién de la
piel y evitar que el verano cause mayor envejecimiento”.
"Mi consejo para adultos -concluye- es que no hay mejor
antiarrugas que una buena eleccion de crema solar”.
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Nuestros habitos veraniegos son determinan-
tes a la hora de elegir una crema de protec-
cion solar. Si somos de los que nos gusta estar
a remojo todo el verano es importante que
tengamos en cuenta la diferencia entre “wa-
terproof” v “water resistant”.

De las dos, “water resistant” indica una menor
proteccién de la crema frente al agua. Mien-
tras que en este caso un protector solar resis-
tente al agua mantiene su nivel original de
proteccion después de 40 minutos de inmer-
sion en el agua, un protector “Waterproof” lo
hace durante 80 minutos.

Eso si, en ambos casos hay que tener en cuen-
ta que es importante reponer la crema des-
pués del bano, tras haber secado nuestra piel.

La proteccién frente a los rayos UVB esta de-
terminada por el Factor de Proteccion Solar
(SPF) o Indice de Proteccién (IP), que indica el
numero de veces que el fotoprotector aumen-
ta la capacidad de defensa natural de nuestra
piel frente al eritema, el enrojecimiento pre-
vio a la quemadura. Por ejemplo, una piel cla-
ratarda 5 minutos en enrojecer. Con un factor
de proteccién solar 15 tardaria en enrojecer
5x15 =75 minutos.

Este indice estd regulado en Europa por el
método COLIPA, un método estandarizado
con el que se ha querido regular de forma ofi-

cial el SPF y que clasifica los fotoprotectores
en varios tipos:

Bajo (SPF 2, 4y 6)

Medio (SPF 8,10 y 12)

Alto (SPF 15, 20 y 25)

Muy Alto (SPF 30, 40 v 50)
Ultra (SPF 50+)

Se aconseja utilizar al menos SPF 30 en las pri-
meras exposiciones y aumentar el SPF en pie-
les claras, en niflos y en la practica de deportes
acuaticos y de montana.

En lo que respecta a la proteccién frente a los
rayos UVA, existen varios métodos de medi-
cion. Se utilizan métodos in vivo o basados
en la capacidad de producir una pigmenta-
cién inmediata (PPI o IPD) o duradera (PPD).
También existen métodos in vitro basados en
la capacidad de transmisividad de la radia-
cion sobre el producto (DIFFEY).

El método COLIPA asigna un sello UVA a
aquellos productos cuya capacidad de protec-
cion frente a los UVA es al menos un tercio
de la capacidad protectora de los UVB. Bus-
calo en el envase o protector.

ALGUNOS CONSEJOS

Elige el fotoprotector mas adecuado para tu edad y tipo de piel.
Tu farmacéutic@ te asesorara sobre la opcién mas adecuada en tu caso.

Evita la exposicion solar durante las horas centrales del dia (de 12 a 16 horas).

Aplica el fotoprotector solar media hora antes de la exposicion y de forma

abundante sobre la piel limpia y seca.

Aunque esté nublado, usa fotoproteccion. Las nubes sélo bloquean el 10%

de los rayos UVA.

Repdn la crema al menos cada dos horas, y después de cada bafo.

Utiliza gafas de sol homologadas (con certificado de garantia, marcado CE

y recomendaciones de uso).

Cubre las zonas mas sensibles con prendas ligeras y de tonos claros. Usa
gorros, te ayudaran ademas a combatir el envejecimiento de la piel.

Consulta a tu farmacéutic@ si estas tomando medicaciéon. Algunos medica-
mentos pueden provocar fotosensibilidad, dando lugar a alergias.

farmacias a tu servicio 7
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A pesar de que en verano suelen mejorar, las pieleas atépicas
son especialmente sensibles a agentes externos como el sol,
la sal, el cloro... En estos casos es especialmente importante
elegir un buen protector solar, que ademas proteja a la piel de
del estrés oxidativo generado por la radiacién solar, el cloro y
la polucioén, evitando asi el empeoramiento de los signos de la
piel atopica.

Se trata de fotoprotectores que combinan diferentes
barreras. La “biolégica’, que promueve los siste-
mas naturales de defensa y reparacién de la
propia piel, y 1a “fisica’, que se forma sobre la
piel gracias a su formula galénica con agen-
tes formadores de film, en una emulsion
resistente al agua, a la arena vy al cloro, de
textura no grasa y facil de extender.

Se trata de productos con filtros solares de
ultima generacién elegidos de forma espe-
cifica para pieles atdpicas, sin octocrileno,
sin perfumes ni parabenos ni alcohol.

Hay que procurar que sean productos que ademas de
proteger la piel frente a los efectos nocivos del sol la manten-
gan hidratada v, preferiblemente, que incluya también ingre-
dientes calmantes y nutrientes.

Después de la exposicién es importante ducharse para elimi-
nar todos los restos de sal, cloro, etc. e hidratar abundantemen-
te la piel con una crema especifica para pieles atopicas.

Recuerda también que en verano es importante recurrir a las

prendas de algodon, ya que los tejidos sintéticos pueden produ-
cir irritaciones, especialmente por el sudor.

Si estas utilizando una crema que contenga corticoides evi-
ta exponer al sol las zonas tratadas para evitar posibles in-
teracciones y la aparicion de manchas. Protege estas zonas
con ropa o con un fotoprotector de barrera total o un indice
muy alto (50+).

Cada vez son mas numerosos los casos de perso-
nas que presentan reacciones en su piel (gra-
nos, erupciones etc.) después de tomar el sol.
Se manifiestan habitualmente por la apari-
ciéon de granitos que producen picor y pa-
rece ser que la disminucion de la capa de
ozono, que hace que la radiacion solar sea
mas potente, estd detrds del incremento
en las personas afectadas.

A pesar de que se conoce popularmente
como “alergia al sol”, en realidad se trata de
diferentes enfermedades dermatologicas cau-

sadas por el sol, la mas comun de ellas, la Erupcién
Polimorfica Luminica (EPL).

Los dermatdélogos insisten en que por ello no debemos de dejar
de tomar el sol, sino hacerlo de forma segura, preparando pri-
mero la piel con complementos nutricionales semanas antes y
extremando la precaucion, especialmente en las primeras ex-
posiciones, evitando las horas centrales y reduciendo los tiem-
pos de exposicién. Y siempre con un protector solar con FPS 50.

¢Sabias que el sol, el cloro, la polucidn, la arena o el sudor pueden

empeorar la piel atépica e incluso desencadenar un nuevo brote?

letiAld Defense

La primera barrera multiprotectora que protege y repara

especificamente la piel atépica frente a agentes externos.

Alérgenos

Polen / Acaros del polvo

@ Radiacién UVB-UVA

Contaminacion
ambiental

Estrés oxidativo

Cambios de
temperatura




| organismo de los nifios y su
E sistema inmunitario estan en

fase de desarrollo, por lo que
no disponen de los mismos mecanismos
de proteccion que los adultos. En el caso
del sol, se recomienda evitar la exposi-
cién en los bebés de menos de seis me-
ses, especialmente sensibles ademas a
los golpes de calor.

De los seis meses a los tres anos es acon-
sejable evitar los protectores solares
con filtros quimicos y optar por los que
contengan filtros fisicos, que protegen
frente al sol pero sin necesidad de ser
absorbidos por la piel sino que lo hacen
reflejando los rayos con un efecto panta-
lla (puedes ampliar esta informacion en la
pagina 4 de la revista).

En los mas pequeiios es mejor optar por
factores de protecciéon muy altos (30-
50). Ademas, las cremas especificas para
ninos suelen tener una formulacion mas
suave. Elige una crema solar hipoalergé-
nica, que haya sido testada bajo control

farmacias a tu servicio 9

NINOS

MAXIMA PRECAUCION

pediéatrico y dermatoldgico, sin coloran-
tes ni perfumes.

Es importante también que tengan pro-
bada resistencia al agua y a la sudora-
cién, ya que los nifios pasan la mayor
parte del tiempo o bien bafdandose o
bien haciendo ejercicio al aire libre.

€ En los mas pequenos
es mejor optar
por factores de
proteccion muy altos,
de entre 30y 50 99

Y luego estd la forma de administra-
cion. Todos sabemos que a los nifos no
les gusta nada ese momento de reponer
la crema (recuerda que tienes que apli-
car la proteccién al menos media hora
antes de salir de casa y evita que se vis-
ta inmediatamente después para que la
crema no sea absorbida por la ropa). Por
ello, los laboratorios han ido desarro-

Los ninos son especialmente sensibles al sol
porque su piel es mas vulnerable, por lo que
hay que extremar los cuidados. Ademas, la
piel tiene memoria y los danos solares se

acumulan desde la infancia.

llando diferentes texturas y soluciones
para facilitar la aplicacion de la crema:
pistolas, sprays liquidos, etc.

La cantidad de producto debe ser abun-
dante: nunca inferior a 20 ml. de crema
para todo el cuerpo y hay que reponerla
al menos cada dos horas y siempre des-
pués del bano.

No hay que olvidar que la mayor exposi-
cion solar de nuestra vida se concentra
antes de los 18 afios y que el sol tiene
memoria, por lo que es muy importante
evitar las quemaduras en la infancia y la
adolescencia.

En los nifios, al igual que en los adultos,
hay que tener cuidado también con los
ojos, utilizando gafas de sol con filtro
UV-A y UV-B, marcado CE y certificado
de garantia.

Después de la exposicién recuerda que
es importante quitar los restos de sal o
de cloro e hidratar la piel.
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VIAJAR CON NINOS

La documentacion, el transporte, la maleta... Viajar siempre requiere una serie
de preparativos, especialmente si lo hacemos con l@s pequen@s de la casa.

I 0s ninos tienen unas necesidades especificas que hay
que tener muy presentes, incluso en vacaciones. Ade-
mas del medio de transporte y las correctas medidas de

seguridad durante el viaje, es importante tener en cuenta el des-

tino. Hay paises en los que es necesaria una vacunacion previa,

por lo que es importante informarse con tiempo en los Centros de
Vacunacion Internacional o a través del Ministerio de Sanidad.

Asimismo, siempre que se viaja al extranjero hay que tener
previsto que se puede requerir atencioén sanitaria, por lo que
es importante disponer de una Tarjeta Sanitaria Internacio-
nal. En el caso de quedarnos en nuestro continente bastaria
con la Tarjeta Sanitaria Europea (TSE), valida en la Unién
Europea, el Espacio Econémico Europeo y Suiza, pero para
viajes a otros destinos deberiamos de informarnos sobre la
posibilidad de contratar un seguro privado.

La Tarjeta Sanitaria Europea puede solicitarte a través de in-
ternet (en la Sede Electronica de la Seguridad Social, http://
sede.seg-social.gob.es) o en los Centros de Atencién e Infor-
macion de la Seguridad Social (CAISS), solicitando cita previa
al CAISS elegido, o en las Direcciones Provinciales o Locales
del Instituto Social de la Marina (ISM), cuando sea necesario
aportar documentacion que acredite el derecho a exportar las
prestaciones sanitarias.

La tarjeta, que tiene una validez de dos anos, se enviara al do-
micilio que figura en las Bases de Datos de la Seguridad Social
del solicitante en un plazo no superior a 10 dias desde la fecha
de la solicitud. Cuando no sea posible la emisién de la TSE, o si
su desplazamiento es inminente podra solicitar el Certificado
Provisional Sustitutorio de la TSE.
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Horarios
En el caso de los bebés es fundamental
respetar sus horarios, tanto de suefo
como de alimentacién, asegurandonos
de manera especial de que estén adecua-
damente hidratados en todo momento.

Alimentacion

Otro aspecto a tener muy presente en
verano son las intoxicaciones alimenta-
rias, que se multiplican por cuatro en el
periodo estival.

Afectan con mayor frecuencia a los ni-
fos, por la fragilidad de su sistema in-
mune v digestivo.

Para prevenir las intoxicaciones ali-
mentarias es muy importante extremar
la higiene, lavandose las manos a me-
nudo y especialmente antes de manipu-
lar alimentos y siempre que se vaya al
servicio.

También hay que lavar a fondo frutas y
verduras que se vayan a consumir cru-
das (mezclando una gota de lejia con el
agua) y mantener siempre los alimentos

refrigerados a menos de 5 grados, con-
sumiendo los recién preparados en un
periodo inferior a dos horas.

En cuanto a los alimentos hay que te-
ner cuidado con las salsas vegetales,
con el pescado y marisco crudo, asi
como con los helados artesanales y el
agua (en muchos destinos, sobre todo
tropicales, opta por beber exclusiva-
mente agua embotellada y ten mucho
cuidado con el hielo).

Deshidratacion

Este es otro de los aspectos que tene-
mos que observar especialmente en el
caso de los bebés ya que la inmadurez
de su sistema renal hace que hagan
pis con frecuencia por lo que es conve-
niente vigilar el aporte de liquidos en
los méas pequenos. El calor y los proble-
mas gastrointestinales como diarrea y
voémitos pueden agravar la situacion.

Los sintomas mas evidentes de la des-
hidratacién son: sequedad en la boca,
decaimiento, hundimiento de los ojos
y ausencia de ldgrimas al llorar.

Blenuten.

Energia extra para comerse el mundo

Prevencion

Otra de las recomendaciones de salud
que tienes que tener muy presente du-
rante las vacaciones se refiere al cuidado
de los ofdos de los/as nifos/as, especial-
mente si son muy pequenos. Es reco-
mendable secar bien los ofdos con una
toalla 0 gasa humeda tras el bafo, y usar
bastoncillos solo superficialmente.

Vigila y cuida también sus ojos, porque
sobre todo el cloro hace que estén espe-
cialmente sensibles en verano. Ademas,
para prevenir conjuntivitis es recomen-
dable que empleen gafas de bucear y
que se duchen tras el bano, asi como
chanclas para evitar que contraigan
afecciones de los pies como hongos o
verrugas plantares.

Otra de las patologias mas frecuentes en
verano son los catarros de vias altas, pro-
vocados sobre todo por los cambios de
temperatura. Para prevenirlos, se reco-
mienda no exponerse directamente al aire
acondicionado, mantener las fosas nasales
despejadas, lavarse las manos después de
cualquier manipulacion y tomar gran can-
tidad de liquidos (especialmente agua).

Neutro

Vainilla

Chocolate

La energia de los nifios parece no tener limites. Por eso es tan importante una
buena alimentacién. Sin embargo, ya sea porque tienen poco apetito, porque su
organismo necesita un aporte superior de nutrientes o por una convalecencia,
a veces no ingieren los nutrientes suficientes.

Blenuten es la gama de suplementos nutricionales que ayuda a cubrir las
necesidades de energia y nutrientes en aquellas circunstancias en las que se
requiere un aporte extra... jpara que puedan seguir comiéndose el mundo!

A partir del ano de edad

( ORDES/Q )

> e

www.blenuten.es
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Golpes de calor

Uno de los aspectos a tener muy presen-
tes son los cambios de temperatura, por
lo que hay que tener mucho cuidado en ‘
verano con los golpes de calor. —

El cuerpo humano necesita mantener una
temperatura constante en torno a 37°C.
Cuando ésta se eleva, debido al ejercicio o
al calor o el efecto directo del sol, se activan
varios mecanismos para reducir esta tem-
peratura, como el sudor.

Cuando las temperaturas son muy altas se
corre el peligro de que nuestro cuerpo no

sea capaz de autorregular su temperatu- A
ra y esto produce una situacién grave que
puede provocar lesiones musculares, pro-
blemas cardiacos y/o neurologicos e inclu-
so la muerte en los casos mas graves.

En el caso de los bebés, es importante man-

mlzi |'|r|:'||||||§.4n|mr|u.§|§|

tener una temperatura ambiente en casa de
entre 21°C y 23°C vy salir a la calle en las ho-
ras mas frescas del dia. Si el bebé esta en el

.Y sobre tOdO, disfruta periodo de lactancia es importante darle el

pecho a demanda.

Pero no todo va a ser prevenir, también hay que disfrutar. Por-

que para eso estan las vacaciones, para pasar mas tiempo en i También hay que evitar el frio, por lo que
familia, salir de la rutina y buscar momentos de ocioamedida i  se desaconsejan los bafios demasiado lar-
de tod@s en casa. i gosenelmaroen lapiscina.

Tiempo para pasear, para charlar, para leer, para descansar...
Tomar precauciones vy llevar todo lo necesario evitaran sobre-
saltos y nos permitirdn disfrutar de lo verdaderamente impor-
tante, vivir las vacaciones intensamente.

EN LA MALETA

En los viajes, sobre todo si vamos
con nifos, es conveniente llevar

algo de material basico para hacer
curas (gasas, tiritas, etc.), algun
antiséptico, antitérmico y analgésico
de uso habitual, una soluciéon de
rehidratacion oral, medicamentos
para el mareo y la medicacion
necesaria en el caso de los nifos que
tienen enfermedades crénicas, como
asma, rinitis, etc.

Ademas, no olvides el protector solar
y alguna solucién antimosquitos
(repelente y producto especifico para
curar las picaduras).
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( COSMETICA Jr ~

uidados de verano

eshidratacion, quemaduras, sequedad... El verano acarrea una serie de problemas en nuestra piel. Para cuidarla
te recomendamos que aunque no te maquilles no olvides la limpieza diaria; aplicate también una hidratante tanto
facial como corporal, usa protector solar y sombreros y gafas de sol; bebe abundante agua, usa proteccién especi-
fica para tus labios y sigue una dieta equilibrada que te ayudara a la regeneracién celular de los tejidos de tu piel.

MA CREME DE IOMA. Primera
formula especifica para cada piel
que cubre sus necesidades en un

unico producto: Crema+ Serum.
Realizada para aumentar el efecto
en las funciones fundamentales

de la piel: 1a hidratacion y regene-
racion. Reactiva los mecanismos
vitales de cada tipo de piel. Dia tras
dia, la piel tiene un aspecto mas
joven y fresco: mayor luminosidad,
uniformidad, una superficie mas
suave, mas firmeza, con menos
lineas de expresion y contornos
redefinidos. Su farmacéutico@ tras
hacer una medicion, le presentara
su formula personalizada.

SUERO N.° 3 DE ANTAGE.
Previene la aparicion de las
manchas provocadas por el

sol. Fluido autobronceador
facial y corporal que aumenta
progresivamente el tono de la
piel. Puede usarse anadiendo
unas gotas a la crema de
cuidado facial o corporal
habitual, segun el efecto
deseado. Contiene Dhay
Eritrulosa, té verde y aloe
vera, que le aporta propiedades
hidratantes, nutritivas,
suavizantes y regeneradoras.

I

lomao iomao

HMACREME

UPGRADE CHRONO LIFT
AMPOULES DE SENSILIS

Caja de 15 ampollas. 3 Acciones
Antiaging + Lifting:

- Accidn reafirmante y antiarrugas,
DNA REVERX.

- Accién antioxidante -despigmen-
tante. Acido Ferulico, potente
antioxidante, proporciona proteccién
frente a los dafios que el sol provoca
a la estructura de colageno y
elastina. Aumenta la luminosidad y
unifica el tono.

- Efecto flash tensor inmediato. 22%
de activos tensores que proporciona
un tratamiento rejuvenecedor
intensivo a largo plazo. Alisa
arrugasy lineas de expresion,
reafirma y redefine el 6valo facial.

95% SYEIKA EYETATING

APIVITA
AQUA VITA

ANCED MOISTURE REVITALIZING CREW
g.n:"l(l\:nle iree ;ﬂ:y‘\ra.ami.aﬂfg,

AQUA VITA

KPEMA ENTATIKHI ENYAATOIHI
KAl ANAZOOTONHEKE
fir poTorvBopgives Avpagids

CREMA HIDHATANTE AVANZADA ¥ REVITALIZANTE
PIELES NORMALES-SECAS

—_— -

AQUA VITA CREMA HIDRATANTE DE
APIVITA. Hidratacion durante 24 horas gracias

a las fitoendorfinas de agnocasto en un sistema de
doble encapsulado y extracto de propdéleo patentado.
Recuperacion directa de la pérdida de hidratacion
diaria y mejora de la capacidad de la piel para
retenerla.

Hidrata intensamente y en profundidad con efectos
directos y a largo plazo. Revitaliza aportando
relajacion, un aspecto mas juvenil, elasticidad y
tersura a la piel

Protege frente al envejecimiento prematuro y el
estrés oxidativo provocado por la contaminacion
medioambiental y el sol.

SUN SECRET, PROTECCION SOLAR DE SENSILIS.
REPARA: Contribuye a neutralizar los efectos nocivos
del sol en la piel, el cabello y los ojos. DEFIENDE:
Complementa y refuerza el sistema antioxidante
cutaneo frente a los radicales libres generados por los
rayos solares. BRONCEA: Acelera e intensifica el tono
del bronceado. Complemento alimenticio de vitaminas
(B3, E v D), Tirosina, Selenio y Luteina, con Aceite de
Borraja y Extracto de Semillas de Uva. El Selenio y la
Vitamina E contribuyen en la proteccion de las células
del estrés oxidativo que puede provocar también la
exposicion al sol. El Extracto de Semillas de uva tiene
una acciéon antioxidante. La Vitamina B3 y el Aceite
de Borraja contribuyen en el mantenimiento de una
piel sana. Sin gluten. Sin parabenos. Una capsula al
dia, durante la comida principal, con un poco de agua.
Idealmente, comenzar el tratamiento un mes antes de
la exposicion al sol, durante y un mes después de la
exposicion al sol.
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SEBAMED ACEITE DE

DUCHA DE LETI. Cel de

ducha con una férmula que

contiene més del 50% de lipidos

(aceite de aguacate y lecitina)

que proporciona suavidad y

elasticidad a la piel.

Limpia e hidrata a la vez ACEITE DE DUCHA

que protege frente a la OLEO DE DUCHE
deshidratacion. No deja

LRIAGCE

EAU THERMALE

 THERMALE

sensacion de grasa y mantiene i g i e
Com aguscaie  leciting CREME D'EAL LEGERE
elpH 5.5 gt e Hydrato, Repuipe
. . T in%
Indicado en las pieles secas Gom i et VIGHT WATER CREAM
y sensibles, ideal para ok gl
| , N T pH 5.5 manieen |
cualquier época del afno pero e M e
especialmente en verano. HrPOALLEE oL
CREMA DE AGUA LIGERA DE

SEBAMED LOCION
ENRIQUECIDA DE LETI. Locion
enriquecida cientificamente
formulada con componentes
naturales para una hidrataciéon y
revitalizacion profunda de la piel
seca/sensible que restablece la
elasticidad.

Suaviza la piel sin dejarla grasa

URIAGE. Nutritiva y ultraligera,
se funde deliciosamente con la
piel proporcionandole su complejo
hidratante tinico. Revitalizante, no
grasa, y de absorcion inmediata, aporta
suavidad y resplandor a las pieles
normales a mixtas durante todo el dia.
Reactiva la hidratacién cutéanea.
Enriquecida con Agua Termal de

_,-,;;g; . y facilita la regeneracién de la Uriage, ayuda a reconstruir la barrera
sanﬂ estru_ctura d¢ la piel. _ cutdnea para ma.ntene; un nivel de
fl]ﬂ[l Contiene lipidos naturales, aceite hidratacion éptimo.
lféﬁﬁngLagio de jojoba y manteca de karité que Favorece una hidratacion continua

Pial boca y seniible

Pule seca & sensivel

aportan una profunda hidratacion
y revitalizacion de la piel.

de la epidermis. Forma una pelicula
en la superficie cutanea para

g it Especialmente indicada para pieles liberar progresivamente los agentes
b+ desvitalizadas, secas o con falta de hidratantes, restaurar el efecto barrera
elasticidad. Al ser un hidratante de la piel y limitar su deshidratacion,
intensivo y potente regenerador estimulando una hidratacion profunda
e et o devuelve la elasticidad v vitalidad y duradera. Una buena aliada para
natural a la piel. después de un dia de sol.
PHYTOMILLESIME DE

PHYTO. Concentrado de
belleza capilar con un 95%
de ingredientes naturales.

Triple accién: protege el color
y preserva su intensidad,
refuerza la fibra capilar y
facilita el peinado.
Tratamiento sublimador
brillo y luminosidad. Protege
y conserva el cabello

tenido y las mechas frente

a las agresiones externas,

haciendo que sea un producto
imprescindible para el verano.
El cabello se vuelve méas
resistente y suave. Recupera
su brillo y luminosidad.

Se aplica sobre cabello seco o
mojado de medios a puntas,
facilita el peinado.

MASCARILLA EN SPRAY
DE TRICOBELL

Mascarilla en spray especifica
para reparar y proteger

el cabello. Gracias a su
formulacién fluida es mas facil
de distribuir homogéneamente
por el cabello. Se puede usar en
cualquier momento del dia, sin
necesidad de esperar al lavado,
ya que no requiere aclarado.
Acondiciona el cabello, facilita
su cepillado y aporta suavidad
y brillo. También lo protege de
los rayos UV (protector solar) y
ayuda en la protecciéon térmica
frente a secadores y planchas.
Controla el encrespamiento

y alarga la coloracién de los
cabellos tefiidos.
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MADEIN |
COREA

Ingredientes 100% naturales, alta
concentracion de principios activos
y un precio competitivo parecen es-
tar detras del boom creciente de la
cosmética coreana en todo el mundo.

a cosmética coreana llegd a
nuestras vidas en 2011, con las
BB creams y sus propiedades

‘tres en uno” (tratamiento especifico,
crema hidratante y base de maquillaje).
Prometian unificar el tono y acabar con
las imperfecciones suavizando, regene-
rando y protegiendo la piel. Y, anos des-
pués, parece que llegaron para quedarse.

Ingredientes activos naturales como la
baba de caracol o el veneno de abeja, in-
gredientes de la medicina herbal coreana,
hongos medicinales, ginseng, peonia...
estan presentes en la cosmética coreana,
que combina tradiciéon y modernidad.

Este tipo de cosmética se basa en la fir-
me creencia de las coreanas de que la
belleza requiere tiempo y disciplina.

De hecho sus rituales de belleza inclu-
yen al menos diez pasos: desmaquilla-
do, limpieza, exfoliacién, ténico, esen-
cia, sérum, mascarilla, contorno de ojos,
emulsion y crema hidratante.

Se trata de una cosmética mas personal,
que no diferencia los tratamientos en
funcién de la edad, sino que se centra
mas en el tipo de piel y proporciona solu-
ciones a todo tipo de necesidades.

Lo ultimo en cosmeética coreana son las

mascarillas de burbujas con agua car-
bonatada para oxigenar la piel. Produ-
cen espuma en contacto con la piel y
van aumentando de volumen después
de su aplicacién.

El mercado de la
cosmética coreana

Este mercado alcanzo un valor total de
unos 10.350 millones de euros en 2015,
de acuerdo con Euromonitor, una em-
presa dedicada a la investigacion de
mercado, y se espera que crezca hasta
los 11.700 millones para 2020.



Muchas firmas internacionales de primera linea han visto la
proyeccion de este mercado, como Louis Vuitton Moét Hen-
nessy (LVMH), que adquirio una parte de Clio Cosmetics por
unos 45 millones de euros. O Estée Lauder, que invirtio en
Have & Be Co. Ltd., distribuidora de varias marcas de cosmé-
tica coreana.

Envases divertidos con mucho disefio y una amplia gama de
aromas completan las peculiaridades de una cosmética que
ha ido ganando terreno tanto en los puntos de venta fisicos
como en las tiendas online.

Para las coreanas, cuidar la piel es invertir en bienestar. Y
su secreto pasa por anticiparse a los sintomas (de la edad, la
deshidratacién, etc.). Las firmas de la que ya es conocida in-
ternacionalmente como “k-beauty” insisten en que la princi-
pal diferencia entre las europeas y las coreanas es que estas
ultimas no esperan a que algo falle para tratarlo.

Doble limpieza

Uno de los secretos de las rutinas de belleza de la cosmética
coreana lo constituye la doble limpieza. Una rutina de dos pa-
sos en la que primero se aplica un aceite limpiador vy, después,
otro de base acuosa. La limpieza a fondo de la piel es una de
las bases de la belleza, porque la suciedad puede provocar el
envejecimiento prematuro, la aparicién de manchas, imper-
fecciones, etc.

La cosmética coreana se basa en los resultados y es por esto
que existen muchisimas firmas de “k-beauty”. Las coreanas
no se basan tanto en la fidelidad a una marca sino en los re-
sultados de un producto concreto.

Entre otros consejos, la cosmética coreana propone:

o Aplica siempre hidratante corporal tras la ducha.

o Utiliza un ténico suave e hidratante, mejor si es en spray
vaporizador.

e Evita los productos con alcohol.
e Usa aguas faciales para hidratar la piel.

o Utiliza la esencia de las mascarillas de un solo uso para
hidratar cuello y manos mientras esperas a que actue so-
bre el rostro.

e Aplica el contorno de ojos con el menique y siempre antes
de la hidratante.

» Utiliza maquillaje fluido en esponja.

e Haz del iluminador tu gran aliado (unos toques bajo los
ojos te ayudaran a estar mas radiante).

En lo que respecta a las mascarillas faciales, se recomienda
aplicarlas al menos dos o tres veces por semana. Y contar
también con la que llaman “sleeping pack”, una crema intensa
y oclusiva que se usa una o dos veces por semana y que actua
como un tapon que impide que el cutis pierda por la noche su
humedad interior.

PHYTQ

lactd
fant

ACEITE SUPREME Y ACEITE SOYEUSE

COMBINACION PERFECTA ENTRE ACEITES Y EXTRACTOS DE
PLANTAS, ESTOS TRATAMIENTOS SIN ACLARADO TIENEN
UNA CONCENTRACION AL 98% DE ACTIVOS DE ORIGEN
NATURAL PARA REVITALIZAR Y NUTRIR EL CABELLO
SECO, FINO O GRUESO. EL CABELLO MAS REBELDE,
SE DISCIPLINA Y DESCUBRE SU SUAVIDAD Y BRILLO.
SIN SILICONA, EFICACIA CONFIRMADA POR MAS DE 170
MUJERES*

*Auto-evaluaciéon sobre 110 mujeres por grupo . Aceite Soyeuse (cabello
fino): 93 mujeres - Aceite Supréme (cabello grueso): 83 mujeres
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CEL RINCON DEL MAYOR)

Recomendaciones y consejos
para el aseo de las personas
mayores y productos
especificos en tu farmacia

a higiene es un aspecto muy

importante en las personas

mayores, no sélo para evitar
irritaciones, infecciones y ulceras, sino
también desde el punto de vista del
bienestar del anciano/a, tanto a nivel
fisico como psiquico.

Existen numerosas soluciones de higie-
ne en funcion de la movilidad y necesi-
dades de cada persona. Si estd en cama,
si tiene incontinencia urinaria, etc.

Para realizarla correctamente se debe
disponer del tiempo necesario e informar
al anciano/a de los pasos que se van a dar,
manteniendo una temperatura agradable
en la estancia y con todos los elementos a
emplear al alcance de la mano.

Es importante preservar su intimidad,
descubriendo sélo las zonas a lavar y
procurando que no haya mas personas
en la habitacion.

El paciente dependiente tiene unas nece-
sidades especificas de higiene. En la cama,
hay que hacer una limpieza frecuente,
normalmente en la zona intima y varias
veces al dia. Para buscar comodidad se
busca una higiene sin agua. En este sen-
tido existen diferentes soluciones, desde
espumas, sprays, manoplas, toallitas...

Si realizamos el aseo en la cama, lo
haremos por zonas corporales, en este
orden: cuello, tronco, brazos, axilas,
piernas, espalda, pies, genitales y re-
gion perianal. En las ancianas, el aseo
de la zona genital se debe realizar desde
adelante hacia atras para evitar infec-
ciones del tracto urinario.

En estos pacientes dependientes, la du-
cha se recomienda una o dos veces por
semana para la higiene completa y es
necesario un jabéon adecuado para todas

HIGIENE

las zonas del cuerpo que tenga en cuenta
el pH de la piel.

En una piel joven las células estan co-
nectadas unidas por lipidos, que propor-
cionan hidratacién y mejoran la elasti-
cidad. Estos lipidos conforman el manto
acido de la piel, que protege contra todo
tipo de bacterias y mantiene el pH acido
entre 4,5y 5,5.

Con la edad, la piel se vuelve fina y fra-
gil. Es mas dificil producir lipidos epidér-
micos, por lo que se vuelve mas seca. La
piel pierde su funcién barrera y se vuel-
ve vulnerable a alérgenos y gérmenes.

ElpH 4cido estd entre 7 y 9, por lo que la
piel es mas porosa, més vulnerable y se
producen mas irritaciones, infecciones
v ulceras.

Seran necesarios productos especificos de
higiene que ayuden a mantener el manto
acido que protege nuestra piel. Sustitutos
del jabdn, conocidos como syndet o bien
jabones suaves, como los de avena.

El bano debe ser corto y no

muy caliente. Después de él,

hidratar bien la piel. En este

punto tiene gran importancia

el correcto secado de la piel, in-

sistiendo en los pliegues cutadneos
y en los pies.

El envejecimiento de la piel en las per-
sonas mayores requiere una especial
atencion, sobre todo en los casos de in-
continencia urinaria severa y en perso-
nas encamadas de larga duracién.

Se recomienda utilizar productos con
principios activos naturales y que ha-
yan sido testados dermatolégicamente.

En el caso de incontinencia, la zona pe-
rineal debe lavarse rdpidamente con un
jabén neutro, y emplearse a continua-
cién cremas protectoras e hidratantes
sin alcohol.

No hay que olvidar que el aseo, ademas
de aportar una sensacion de bienestar
al anciano/a, que le ayudara también
a tener un mejor descanso, estimula la
circulacién sanguinea, a eliminar las
células muertas provocadas por la des-
camacion y a mantener la piel en con-
diciones éptimas.

El orden adecuado de lavado seria el
siguiente: afeitado (en hombres), ojos,
cara, cuello y hombros, brazos, manos
y axilas, torax y mamas, abdomen, pier-
nas vy pies, espalda y nalgas vy, para ter-
minar, la region genital.

En algunos casos serd necesario valorar
ayudas técnicas para facilitar el proceso
de aseo, como sillas de bario con asiento
acolchado, alfombras antideslizantes,
asideros, etc. Puedes consultar a tu far-
macéutic@ sobre las difentes opciones
en ayudas al bano.
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Jornada informativa sobre

Osteoporosis

Exito de participacion en la Jornada informativa sobre
osteoporosis, celebrada en Pamplona el 8 de junio.

Irededor de 300 personas, mayoritariamente muje-

res, se acercaron a Civican en Pamplona para parti-

cipar en una jornada en la que, ademas de asistir a
una charla sobre “Vida activa, nutricién y salud 6sea’, pudie-
ron realizarse una prueba de cribado de riesgo de desarrollar
osteoporosis.

La jornada, organizada por la Fundacion Hispana de Osteopo-
rosis y Enfermedades Metabdlicas Oseas (FHOEMO), SANI-
FARMA v el Centro de Informacion Cerveza y Salud (CICS),
fue todo un éxito y se realizaron més de doscientas densitome-
trias con aparatos ultrasonido, tomando los valores del hueso
calcaneo del pie, ubicado en el talén. En varios casos en los que
se obtuvieron medidas de riesgo de osteoporosis, se recomen-
do acudir al médico. Todos los/as asistentes recibieron consejos
nutricionales y de estilos de vida saludables.

La alimentacién vy los hébitos de vida saludables son vitales
para prevenir la aparicién de la osteoporosis. Entre los facto-

Fijacion todo el dia

Siguenos en:
Sonrisas para

toda la vida n l J’ |@|
www.phb.es \

.

res de riesgo no modificables figuran fracturas previas, his-
torial familiar de fracturas, raza blanca, edad avanzada, sexo
femenino, demencia y mala salud en general.

Entrelos factoresderies- =
go modificables estan el
tabaco, la mala alimenta-
cion, déficit de vitamina
D, peso bajo y deficiencia
estrogénica (provocada
por la menopausia, sobre
todo si es antes de los 45
anos), Los especialistas
recomiendan llevar una
alimentacion  equilibra-
da, con un consumo sufi-
ciente de calcio, vitamina
D vy practicar ejercicio de
forma regular.

ADHESIVO PARA
PROTESIS DENTALES

El inico resistente al agua
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una enfermedad multifactorial

Con motivo de la celebracion, el
pasado 8 de junio, de la Jornada
Informativa sobre Osteoporosis,
entrevistamos al Dr. Manuel

Diez Curiel, Jefe de la Unidad de
Enfermedades Metabdlicas Oseas

de la Fundacion Jiménez Diaz y
presidente de la Fundacion Hispana

de Osteoporosis y Enfermedades
Metabolicas Oseas (FHOEMO)

Revista Sanifarma.- ;Qué es la osteoporosis?

La osteoporosis se define hoy en dia como una
enfermedad generalizada del esqueleto caracterizada por una
disminucién de la resistencia 6sea que facilita el desarrollo de
fracturas.

R.S.- (Cudl es el perfil del paciente con osteoporosis?

Sobre todo mujeres postmenopausicas con factores
de riesgo como un historial personal de fracturas previas, un
peso inferior a 55 Kg, antecedentes familiares de osteoporosis
y fracturas, ingesta pobre de calcio y escaso ejercicio fisico.
Tambien en hombres con antecedentes de toma de cortisona,
alcoholismo o falta de hormonas masculinas.

R.S.- ;Cuando habria que empezar a realizar densitometrias
de forma periddica?

A partir de la menopausia en aquellas mujeres con
factores de riesgo para padecer las enfermedad. Tambien en
personas que hayan padecido una fractura por fragilidad para
evaluar la evolucion del tratamiento.

R.S.- ;Podemos mejorar la evolucion de la enfermedad a tra-
vés de la alimentacion?

La alimentacién tiene mucha importancia. El hueso
tiene un componente mineral, donde lo predominante son las
sales de calcio. Hay que tener en cuenta que el hueso es un
érgano vivo que durante toda la vida estad formandose y des-
truyéndose. Hasta los 20 ¢ 30 anos se gana mas que se pierde,
luego se estabiliza y después se pierde mas que se gana. En
este “ganar” del hueso juega un papel importante la alimenta-
cién. Una alimentacion adecuada en la que estén presentes los
derivados de calcio, especialmente los lacteos, es muy impor-
tante para que el hueso crezca bien; al empezar las pérdidas, si
no se cubren con calcio, viene la desmineralizacion del hueso.

Dr. Manuel Diez Curiel

Ademés del calcio es precisa una dieta equilibrada. Hay que te-
ner un termino medio. No es conveniente una dieta vegetaria-
na en su totalidad, no beneficia la absorcién del calcio, ni tam-
poco una dieta basada exclusivamente en proteinas. Siempre
recomendamos, para la prevencion de la osteoporosis, realizar
una dieta equilibrada, rica en derivados que contengan calcio,
fundamentalmente los lacteos. Otros elementos como el fésfo-
ro, magnesio, boro, o el silicio (como el que contiene la cerveza)
pueden ayudar también a unos huesos mas sanos.

No hay que cambiar el horario de nuestras comidas. Simple-
mente realizar una alimentacién osteosaludable con las reco-
mendaciones que hemos realizado.

R.S.- ;Qué alimentos estan recomendados y cudles no?

Debemos realizar una dieta variada con alimentos ricos
en calcio (fundamentalmente lacteos, aunque otros elementos
también lo contienen: brocoli, sésamo, frutos secos, pescados
pequenos, etc.).

R.S.- ;Qué papel ejerce el ejercicio fisico en la evolucién de la
enfermedad?

Junto con la alimentacion, el ejercicio es un factor im-
portante y recomendable para prevenir y tratar la osteoporo-
sis. Estimula la formacion ésea, evita parcialmente la pérdida
de masa 6sea que ocurre tras la menopausia, desarrolla la for-
taleza muscular y asi contrarresta el efecto de las caidas sobre
el hueso, y educa a los musculos para lograr mejor equilibrio
y evitar las caidas en las personas mayores. Hacer ejercicio no
quiere decir que haya que apuntarse a un club de golf, bas-
ta con andar. Lo ideal y lo més recomendable es andar media
hora diaria o al menos media hora cuatro dias a la semana.
Siempre habra que evitar el ejercicio intenso y aquellos que
favorecen las caidas.
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farmacéeutico

Rodolfo Hernandez Rivero

FARMACIA RODOLFO HERNANDEZ
Avda. Santa Cruz 2 bis. Quel

Elena Garcia Lasheras, Quel:

:{Qué repelentes de insectos podemos utilizar para los

ninos?
R.- Los repelentes son sustancias quimicas sintéticas o natu-
rales, que aplicadas sobre la piel, interfieren con determinados
quimioreceptores de los insectos, ahuyentandolos. En el caso
de los ninos deben ser seguros, no téxicos, no irritantes y de
baja absorcion.
En nifos menores de dos afios, no es recomendable el uso topi-
co ni ambiental de repelentes de origen sintético o natural, sélo
en caso de necesidad (plagas, viajes a zonas tropicales, etc.), po-
drian usarse a partir de un afio y bajo supervision pediatrica.
En estos casos se recomienda el uso de mosquiteras que cubran
la cuna o cochecito del bebe.
En nifos mayores de dos afios, utilizaremos repelentes topi-
cos de concentraciones bajas, especificos para ellos, de origen
sintético o natural. Aplicaremos la cantidad suficiente para
cubrir la piel expuesta, evitando heridas, pliegues profundos
v piel dafiada por el sol. Es importante evitar el contacto con
0jos y mucosas.
Los repelentes en spray, los aplicaremos en lugares abiertos,
para evitar su inhalacion y nunca directamente sobre la cara.
Lavar bien las manos después de aplicarlo para evitar que los
ninos se las lleven a la boca con producto.
Las pulseras con repelente, son recomendables como comple-
mento al tratamiento topico, ya que este ultimo se muestra
como el mas eficaz.
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ada dia muchas personas acuden a su farmacia para

‘ consultar a su farmacéutico/a sobre cuestiones rela-

cionadas con la salud. A través de la revista queremos

recoger algunas de estas consultas para ponerlas en comun. Pue-

des escribirnos a consultas@sanifarma.com y hacernos llegar tu

pregunta. Cada numero publicaremos una seleccion de las con-

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

Ana Garisoain (titular) y Evaristo Estevez (adjunto)

FARMACIA ANA GARISOAIN
Calle Real, 27. Noain

Juan José Sanchez Abrego (78 afios), Noain:

Estos dias de tanto calor tengo una flojera..., ;qué tengo
que hacer para sentirme mejor?

R.- Hay que evitar las horas de mas calor, hacia el mediodia,
para realizar cualquier labor fuera de casa, en la calle. También
es importante protegerse uno mismo del sol v también la medi-
cacién que va a llevar a casa, manteniéndola en un lugar fresco
y protegido del sol. Con gorras, sombrero, y una buena protec-
cion solar en cara y cabeza. Porque por mucho que lleve la go-
rrica, el sol traspasa, y luego aparecen las manchas en la cabeza.
Y como tercer consejo, hay que beber agua con frecuencia.

Si, ya sabemos que no es lo que més le gusta, que le resulta
insipida, puede tomarla con algun sabor, preparese limona-
das, infusiones y la toma en frio... sopitas o gazpachos. En
definitiva, que se hidrate muy bien. Recuérdeselo a su mujer y
que ella se lo recuerde, vasitos a todas horas. Son los mayores
y los ninos los que tienen méas necesidad de recordarselo y de
ofrecerles agua con frecuencia, aungue no tengan sed. Si sabe
de algiin amigo que viva solo, estos dias de calor, no deje de
llamarlo, animele a beber agua, a resguardarse en casa, cui-
dando la ventilaciéon a primera hora y a ultima hora, procu-
rando guardar penumbra para mantener el ambiente fresco.
También cuide la ropa estos dias, no se ponga chaquetas, por
mucho que no sienta calor, haga caso de los hijos y de los que
les quieren bien. Y si necesita méas informacion puede pasarse
por la farmacia y le daremos un folleto de Sanidad para cuidar
su salud frente al calor.
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Sanifarma

E Tarjeta Sanifarma

NAVARRA

ANSOAIN

Lecumberri Martinez, Sagrario
Canteras, 25

% Servicio de dermocosmética

948135545 8§ @B

Beatriz Olaiz - Luis Romero
Rafael Alberti, 3

BARANAIN

Cubillas Barricart, Beatriz
Avda. Comercial, 4

948382374 B3

948254733 53

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

948281040 B

948631264 3

948354000 [

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 53

948768071 53

948546534 3

Torres Echeverria, M? José
Espoz y Mina, 1

ETXARRI ARANATZ

Bakaikoa Ormazabal, Virginia
Burundabide, 3

EULATE

Aguirre Remirez, M? Florinda
Mayor, 116

FUNES

Cant6 Martinez, M® Luisa
Avda. de Peralta, 9

948546284 53

948462009 53

948 543 804

948754534 3

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
LaCruz 3

NOAIN

Garisoain Otero, Ana
Real, 27

OLITE

Salanueva de la Torre, Cristina
La Estacion, 1 bis

OTEIZA

Aznéarez Clemente, Esteban José
San Miguel, 17

PAMPLONA

Angulo Lépez de Armentia, Elena

Irunlarrea, 52

948 637 269

948 695 202

948 861 271

948 234170

948 318 059

948 741750

948 536 200

948 270 424

Autobuses (Leyre Atozqui)
Estacion de Autobuses

948 213 107

g a
@

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




Garcia Lipuzcoa, Adriana

Navarro Villoslada, 12 948244376 E @
Garcia Torres, Pilar Idoia
Remiro de Gonii, 2 948072426 m
Heras Izaguirre, Elena 948 234 079 E
Pico de Ori, 8
Hernandez Gonzalez, Cristina
Pza Guitarrista Sabicas 3 748985520 E
Iriarte Iribarren, Cristina
Esquiroz, 20 948 267 148 D)
Jauregui Nazabal, Clara
Conde de Rodezno 13 JA8 28l /as E
Cristina Labat-Ana Fernandez 948 382 394 m
[saba,18
Lorca Diaz, Inés
Irunlarrea, 5 948174 417 E
Martin Sedano, M? Asuncion
Cuenca de Pamplona 53 748515507 m
Martinez Eslava, Maria
Pza. S.an Juan de la Cadena, 3 A8 86 1y
Noain Yoldi, Marianela
Monasterio de Urdax, 3 948254 586 a
Ojer Martinez, Raquel
Monasterio de Irache, 16 948 258 580 E
Olloqui Larumbe, Olga
Pedro Aranaz, 8. A8 24 502 m
Ruiz Bacaicoa, Javier
Plaza del Castillo, 25 m
PUENTE LA REINA
Gonzalez Valencia, Javier
Fray Vicente Bernedo, 24 A8 540 055 m
SANGUESA
Lépez Santamaria, Tomas

948870659 53

Mayor, 77
SARRIGUREN

Susana Narro - Francisco Martinez

Pza. Pta. de Aranguren 1
TAFALLA

Arrondo Arbea, Feli
San Isidro, 34

UHARTE ARAKIL

Azurmendi Lépez, Garbiiie
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

948 805 780

948703223 B3

948 464 233 B3

948 845 248

948 845 248

948 071566
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GUIPUZCOA

ANDOAIN

Zatarain Gordoa, Ana Elisabet
Pza. Elizondo, 6

SAN SEBASTIAN/DONOSTIA

943 590 802

Farmacia Cabezudo

San Francisco 54 943275 448 E
Farmacia Olano

Dr. Maranén, 34 943219 412
TOLOSA

Olarreaga Aramburu, Marta
Martin Jose Iraola, 10

ZARAUTZ

943 672 438

Noemi Gallo - Zaloa Gallo
Zigordia, 17 943134 019

LA RIOJA

ARNEDO

Rincéon Farmacéuticos S.C.
P° Constitucion, 58

CALAHORRA

941380879 B3

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

QUEL

941147 401

Hernandez Rivero, Rodolfo
Avda Santa Cruz 2 bis

941392034 3

Servicio de asesoramiento

dermocosmeético

En las farmacias Sanifarma contamos con la ultima
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.

Gracias 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 revision valoramos los resultados
obtenidos y si es necesario, se adapta el tratamiento a
la nueva situacion.

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

y solicita cita para tu primera
consulta.
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N°1 de la Cosmética Personalizada®

*IOMA ofrece un diagndstico de la piel con tecnologia Unica y la mas alta combinacion de férmulas con sus productos faciales a medida.




