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Es una gama de productos elaborados con probiéticos, vitaminas,
minerales y plantas que estan disefiados para ayudar en diferentes
problemas relacionados con desequilibrios en la microbiota.
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EDITORIAL

En Pharmasor reforzamos nuestra apuesta por los medios
digitales. Las soluciones tecnoldgicas han sido, hasta ahora,
un pilar importante para nuestras acciones de formacion.
Proyectos como Pharmasor Diet en Linea o el Curso Online de
Fitoterapia Aplicada a la Practica Sanitaria han sido algunas de
las mas destacadas.

Convencidos de que debemos dar respuesta a una sociedad
hiperconectada, cada dia més preocupada e implicada en

el cuidado de su salud, pero que a la vez exige y demanda
una informacién de calidad, damos un paso mas. Dentro de
nuestra estrategia de comunicacion digital, hemos lanzado
nuestro canal en Instagram, @pharmasor_. Con él se nos abre
una oportunidad para estar mas cerca de nuestros clientes,
escuchandoles y atendiendo esa necesidad de conexion,

al tiempo que trabajamos para seguir trasladando nuestros
valores y generando confianza en nuestra marca.

Buscamos una comunicacion cada vez mas cercana con
consumidores y clientes. Instagram es otro medio mds, muy
aqgil y efectivo, para conocer la opinion de farmacias y usuarios
y establecer con ellos una relacion de cercania.
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cerebro a pleno rendimiento
El cerebro es, sin'lugar a. dudas, el 6rgano mas complejo de nuestro cuerpo. Gracias a él llevamos

acabo diariamente funciones de lo més variado: razonar, pensar, aprender, recordar, hablar, pero
también otras como respirar, hacer la digestion de los alimentos, sofiar, emocionarnos, etc.
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El trabajo en una etapa de la vida, los estudios
en otras (colegio, universidad, oposiciones), o
el paso de los afios que va mermando nues-
tras facultades mentales... son situaciones en
las que nuestro cerebro debe estar al cien por
cien para afrontar las diferentes tareas con re-
sultados 6ptimos.

En general, solo solemos acordarnos de lo
importante que es cuidar nuestro cerebro
cuando empiezan a aparecer las primeras se-
Aales que nos avisan de que algo va fallando:
se nos empiezan a olvidar las cosas, nos cues-
ta mantener la atencion, entender o utilizar el
lenguaje, realizar calculos, organizar cosas, etc.

Sin embargo, los especialistas y las investiga-
ciones nos dicen que deberiamos cuidar nues-
tro cerebro durante todas las etapas de la vida.
Nunca es demasiado pronto ni demasiado
tarde para prestarle atencion a nuestro ce-
rebro, igual que hacemos con otros érganos
de nuestro cuerpo. Incorporar en nuestra vida
ciertos habitos saludables, a la vez que elimi-
namos los que nos perjudican, contribuird a
que nuestro cerebro se mantenga en forma a
lo largo de los afos.

Todos sabemos que una dieta variada y equi-
librada es fundamental para disfrutar de una
buena salud. Si nos centramos en el cerebro,
vendra bien incluir alimentos y nutrientes que
aporten energfa a las neuronas, pero también
que ayuden a mantener su estructura para que
éstas funcionen bien o que las protejan del
envejecimiento prematuro relacionado con el
dafo oxidativo. Esto puede contribuir a mejorar
no solo nuestras habilidades cognitivas (con-
centracion, pensamiento, memoria, etc), sino
también nuestro estado de animo o suefio.

> Glucosa: es una fuente de energia indis-
pensable para el cerebro. La podemos obtener
de los alimentos ricos en hidratos de carbono,
consumiendo preferentemente hidratos de
carbono complejos que liberan la glucosa
paulatinamente (pan, arroz y otros cereales,
pasta, mucho mejor si son integrales; patatas
y legumbres). Con menor frecuencia, los hidra-
tos de carbono simples.

> Vitaminas: Cy las del grupo B.

>> Minerales: fésforo, yodo, calcio, cobre,
magnesio, hierroy zinc.

>> Proteinas: son necesarias para la produc-
cién de neurotransmisores. Se encuentran en
las carnes, pescados, huevos, o proteinas de
origen vegetal (tofu, seitan, legumbres combi-
nadas con cereales).

> Acidos grasos esenciales linoleico (w3)
y linolénico (w6): son fundamentales para
mantener la integridad de las neuronas. Los
pescados azules, las nueces o las semillas de
chia y de lino son algunas de las principales
fuentes de estos nutrientes.

> Colina: un nutriente fundamental para el
desarrollo del cerebro, la memoria y la transmi-
sion del impulso nervioso. Se encuentra en los
huevos, las espinacas, el higado, la coliflory las
coles de Bruselas.

>> Antioxidantes: ayudan a enlentecer el en-
vejecimiento de las neuronas. Estan presentes
en frutos y bayas rojos (ardndanos, fresas, fram-
buesas, grosellas, uvas), manzana, té verde, etc.

La dieta mediterranea, que garantiza un apor-
te elevado de vegetales, frutas, frutos secos,
legumbres, cereales, pescado y aceite de oli-
va, y moderado de carne y productos lacteos,
proporciona todos esos nutrientes saludables
para el cerebro.

Ademas de lo que comemos, es importante
atender al cbmo comemos:

- Distribuir la alimentacién en 4 o0 5 comi-
das al dia para que las neuronas tengan
su aporte de glucosa regularmente.

« Desayunar bien: ya que han pasado
muchas horas de ayuno, y el cerebro se
enfrenta a todo un dia por delante.

- Lainfancia es una etapa muy importan-
te para ensefar a los nifos a adquirir bue-
nos habitos que contribuirdn a proteger
su cerebro durante el resto de sus vidas.

PHARMASOR D



dorvir las horas necesarvias

El suefio, tanto en cantidad como de calidad,
es imprescindible para una reparacion cerebral
diaria. Dormir poco afecta a la memoria, a la
atenciény ala concentracion por lo que puede
repercutir negativamente en el rendimiento
escolary académico o en el trabajo.

Los nifos necesitan dormir mas horas que los
adultos, ya que el suefio les ayuda a desarrollar
y ajustar sus conexiones neuronales. Crear una
rutina (el bafo, masajes, leerles algo...) para
que la asocien con la hora de acostarse puede
ayudarles a conciliar el suefio.

La adolescencia es otra etapa en la que hay
que prestar especial atencion al descanso
nocturno. Los adolescentes necesitan unas 9
horas de suefio, pero segun los resultados de
algunos estudios, sélo el 15 % de la poblacién
consultada referia dormir 8 horas y media los
dfas laborables. Por otra parte, los patrones
de suefo en estas edades son mas irregulares
(tardan en dormirse por la noche, los fines de
semana suelen acostarse y levantarse tarde), y
cuando se van a dormir suele ser el momento
de conectarse a las redes sociales, etc. Todos
estos factores pueden alterar el suefio y reper-
cutir negativamente tanto en el rendimiento
intelectual como en el aspecto emocional o
en su comportamiento.

reducir el estrés

Especialmente en la edad adulta, ya que se
trata de una etapa de desarrollo profesional en
la que solemos enfrentarnos a mucho estrés,
y si éste se cronifica puede afectar al cerebro
aumentando el riesgo de demencia, entre
otros trastornos. Algunas técnicas o disciplinas
como la meditacion, el mindfulness, el yoga,
etc. pueden ayudar a manejar mejor el estrés.

o
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pitenciar las velaciones sociales

Se sabe que las relaciones familiares y sociales
positivas contribuyen a generar neurotrans-
misores, a disminuir la ansiedad, el riesgo de
depresion y demencia, ademés de ayudar a
mejorar las habilidades cognitivas.

mavitenerse activo

La actividad fisica mejora nuestra salud men-
tal. Hacer ejercicio de forma regular y adap-
tado a la edad y posibilidades de cada uno
ayuda a mantener la conectividad entre las di-
ferentes dreas del cerebro. Podemos practicar
un deporte o realizar uno o dos paseos diarios
de al menos 30 minutos al aire libre, lo que nos
ayudard a mantener los niveles adecuados de
vitamina D.

estimulacion intelectual

La estimulacién intelectual mediante la practica
de actividades nuevas (aprender un idioma o
a tocar un instrumento musical), es una de las
mejores formas de ejercitar el cerebro, ya que
hacen trabajar conexiones cerebrales que ha-
bitualmente no utilizamos y protegen contra el
deterioro cognitivo.

Se puede dedicar un rato cada dia para un “en-
trenamiento mental intenso”. Podemos benefi-
ciarnos de los variadisimos programas, juegos
y aplicaciones para el movil, la tablet (para la
memoria, la atencién, acertijos, puzles, etc)
que ayudan a mantener activas las neuronas,
lo que es especialmente importante a medida
que envejecemos.



La fosfatidilserina es un fosfolipido obtenido a
partir de la lecitina de soja que se encuentra
en elevadas concentraciones en el cerebro. Es
esencial para su correcto funcionamiento por
formar parte de las membranas celulares de
las neuronas.

- Es un activador natural de las funcio-
nes mentales.

- Facilita la comunicacién intercelular
(transmision del impulso nervioso)

- Regula la salida y entrada de sustancias
en las neuronas.

« Aumenta el nimero de receptores para
neurotransmisores

La taurina es un compuesto derivado del
aminodcido cisteina que nuestro organismo
produce de manera natural y también se en-
cuentra presente en determinados alimentos,
principalmente de origen animal. En el cerebro
actua estabilizando la membrana de las células
nerviosasy la actividad neuronal. Contribuye a
mantener la atencién, asi como el rendimiento
intelectual y fisico.

Alcohol, tabaco y otras drogas son enemigos
para la salud del cerebro. Especial relevancia
tiene la edad, cada vez mas temprana, a la que
se empiezan a consumir dichos tdxicos, cuyos
efectos afectan a zonas relacionadas con la
memoria y el aprendizaje.

Repercuten negativamente en la salud del cere-
bro e incrementan el riesgo de sufrir demencia
en edades avanzadas, por lo que es importante
seguir el tratamiento y las recomendaciones
médicas. Se ha observado que evitar el sobre-
peso en la adolescencia contribuye a evitar el
deterioro cognitivo en las edades avanzadas.
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CUIDATE

{Tienes un niio de los que se llaman “malos comedores”? ;Estas cansado de
que, dia tras dia, el momento de la comida se convierta en una lucha cargada
de tensién? ;Estas preocupado porque tu hijo se niega a comer, hay muchos
alimentos que no quiere probar o tarda demasiado en terminar?

Las consultas de pediatria estan llenas de pa-
dres agobiados por la alimentacién de sus hi-
jos. Sin embargo, en la inmensa mayorfa de los
casos no es una enfermedad la que provoca la
inapetencia. A pesar de que los progenitores
consideran que no come bien, el nifo estd ac-
tivo, su desarrollo es normal y su crecimiento
estd dentro del percentil.

Realmente, no hay un problema de salud sino
de relacion con la comida.

El acto de la comida es un habito y, como tal,
se puede educar. Hay algunas pautas que po-
demos seguir para mejorar la actitud a la hora
de sentarse delante del plato.

« Buscar una actitud natural con la comida.
La comida no puede suponer un momento
de ansiedad. Si un nifio no come no hay que
forzarle. Tampoco sirve de nada el castigo o el
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chantaje. Si come, también hay que ignorarlo,
nunca premiarle. En definitiva, hay que dejar al
margen las emociones.

- Sentarse a la mesa en familia. Los nifios
aprenden conductas por imitacién, asi que
podemos ser un buen ejemplo para ellos.
Comer todos juntos, ademds de ser un mo-
mento de intercambio familiar, puede servir
de aprendizaje.



«Larutina de comer. Es importante mantener
unos horarios de comida fijos, con cinco co-
midas al dia. Por otro lado, a los nifios les gusta
saber qué es lo que les va a deparar una situa-
cion, eso les da tranquilidad. Por eso, es bueno
establecer un ritual: avisar unos minutos antes,

- Cocina divertida. La comida entra por los
0jos. Puedes jugar con las formas y los colores
de los alimentos para disponerlos de manera
divertida. A la hora de introducir nuevos ali-
mentos puedes aprovechar a incorporarlos en
sus platos favoritos.

lavarse las manos, poner la mesa. ..

- Cantidades razonables. Un plato a rebosar
puede ser ya motivo de rechazo por parte del
nifo. Es preferible poner poca cantidad y ofre-
cerle mas cuando haya terminado.

« Buscar la implicacion del nifio. A la hora de
sentarse a la mesa, estd bien dejarle que coma
solo, bien sea con cubiertos o con las manos.
Hay que aprovechar la edad en la que el nifio
quiere hacer todo por él mismo. Cuando es
un poco mdas mayor puede colaborar en la
compray ayudar a cocinar con tareas sencillas
bajo supervision.

con ayada e (us plalas

En temporadas de inapetencia, podemos encontrar una buena ayuda en la fitoterapia. Algu-
nas plantas medicinales destacan por tener aceites esenciales y principios amargos que ayu-
dan a estimular el apetito. Otras destacan por contribuir a una digestion saludable:

L *
- Evitar distracciones. Para aprender a comer
hay que tener la atencion puesta en lo que
vamos a hacer. Es importante apagar la te-

levision o cualquier tipo de pantalla y evitar
juegos y canciones.

La angélica destaca por estimular la secrecion de jugos gastricos y facilitar la digestion de los ali-
mentos lo que resulta muy Util tanto en caso de dispepsias como para abrir el apetito. Otra de sus
acciones es que favorece la expulsion de los gases del aparato digestivo y con ello disminuye las
flatulencias y colicos de los nifios.

El tomillo es una planta aromatica muy conocida desde la antigiedad como hierba culinaria y
medicinal. Es estimulante del apetito, evita los espasmos intestinales al ejercer un efecto relajante
de la musculatura lisa del aparato digestivo y ayuda a expulsar los gases.

El naranjo amargo es una planta que se utiliza para los casos de pérdida de apetito y trastornos
dispépticos. Tiene propiedades estimulantes del buen funcionamiento digestivo actuando como
ténico, antiespasmadicas, sedantes y carminativas.

El jengibre es una planta originaria de India y China que ocupa un lugar destacado como condi-
mento. Dentro de sus multiples propiedades, a nivel del aparato digestivo estd estimular la secre-
cién gastrica, prevenir la formacion de gases y favorecer su expulsion.

La hierba luisa es una planta que destaca por su accion ténica digestiva que la hace muy util en
caso de digestiones dificiles, ademds de tener propiedades antiespasmodicas, carminativas, anti-
sépticas y ligeramente sedantes del sistema nervioso.

La avena contiene lecitina, lipidos insaturados y 4cido linoleico (omega-6), gran cantidad de protei-
nas (22%), minerales y vitaminas. Presenta extraordinarias cualidades nutritivas y energéticas, ade-
mas de las medicinales (remineralizante, estimulante digestiva y ligeramente sedante).

Ellipulo se distingue por su efecto sobre el apetito al estimular las papilas gustativas, las cuales por
un efecto reflejo aumentan la produccién de saliva y jugos gastrointestinales.

La genciana, por su contenido en principios amargos, aumenta la motilidad y la secrecion géstrica
lo que mejora la digestion de los alimentos y estimula el apetito.

PHARMASOR O



‘hoy me he pasado y
o he tirado todo por la bordal!l”

@)

Seguramente has tenido este sentimiento en al-
guna ocasién cuando, estando a dieta, ha llega-
do algin compromiso o celebracién que te ha
impedido seguir con tu planificacion dietética.

Se estima que una de cada cinco personas se
pone a dieta en alglin momento de su vida y en
torno al 80% sienten que fracasan'y, por lo tanto,
vuelven a ponerse a dieta de forma recurrente.

El enfoque mas tradicional y extendido de las
dietas para perder peso nos envuelve en la
cultura de la culpa por no poder seguir las res-
tricciones que a veces nos imponen en ciertas
dietas que se prometen milagrosas.

La realidad es que una de las principales causas
de abandono de las dietas es, precisamente, la
inflexibilidad y la ansiedad que se genera debi-
do a las prohibiciones y a las transgresiones que
se hacen de la propia dieta.

10 vivir AL NATURAL

Nerea Rivera.

Departamento de Nutricion de Pharmasor

el circulo de prohibicion, icomo
funciona a wivel emocional?

Nuestro cerebro no entiende la palabra "no”.
Aunque delante del estimulo vaya un “no’, el
estimulo seguird siendo el mismo porque nos
hace visualizar precisamente el objeto de pro-
hibicién. Por ejemplo, frente a “no debo comer
galletas” nuestro cerebro visualiza igualmente
las galletas. Una imagen que, debido al entorno
en el que hemos crecido, genera a su vez un
impulso de recompensa, por ejemplo, “las ga-
lletas estan riquisimas”. O en caso de una tarta
de cumpleafios: “la tarta es

para celebrar’; o en caso

de un helado: “paseo por

la playa”; o en el caso de

una barbacoa con los tipi-

cos embutidos: “alterno con

los amigos’, etc.




De esta forma cultural hemos ido asociando
ciertos alimentos o tipos de comida y bebida
a momentos que Nos generan una emocion
agradable y placentera, lo que hace mas dificil
no sucumbir al estimulo cuando lo visualizamos
en nuestro cerebro.

Si sucumbimos al “alimento prohibido”, obtene-
mos un beneficio rapido, instantaneo, pero al
poco tiempo, cuando ha pasado el momento
de placer, sobreviene el arrepentimiento. Y con

Nuestro consejo es que a la hora de plantearse
un cambio y someterse a un proceso de pérdida
de peso, no nos centremos en lo que no pode-
mos comer, sino en lo que si debemos incluir en
nuestra dieta.

+ Todos los dias deberfamos tomar vegetales
frescos, como frutas y ensaladas, y también coci-
nados, en cremas, al vapor, horneadas, cocidas,
etc. La variedad en los procesos de cocinado
también les confiere a los alimentos propieda-
des diferentes.

« Todos los dias debemos incluir proteinas de
calidad. Las proteinas de mayor valor bioldgi-
co son las de origen animal pero, ya que estas
también poseen mds grasas saturadas, conviene
combinarlas con proteinas vegetales provenien-
tes de las legumbres como la soja, por ejemplo.

« Todos los dias debemos incluir grasas. Estas se
consideran un enemigo en las dietas porque
ciertamente aportan el doble de calorfas que los
carbohidratos o las proteinas, pero son necesa-
rias para realizar muchas funciones en el orga-
nismo. Asi, por ejemplo, el sistema endocrino
se nutre de grasas buenas, las membranas de las
células se conforman de acidos grasos.

No podemos olvidarnos de que el causante del
éxito de las dietas ‘milagro” es el sobrepeso. Eso
indica que, en cualquier caso, no estamos ha-
ciendo las cosas lo suficientemente bien. Es im-
portante recordar que el balance calérico debe
ser ajustado si nuestro objetivo es ir perdiendo
peso y recuperando un estilo de vida saludable.

Existen estrategias nutricionales para compen-
sar ciertos excesos, como estar unos pocos dias

el arrepentimiento, viene la culpa y un didlogo
con nosotros mismos muy duro y exigente. Esta
conversacién que tenemaos con NOSotros Mismos
es muy importante para mantener la motivacion
y la autoestima, tan necesarias para realizar un
cambio de habitos en cualquier aspecto de nues-
tra vida, también en la alimentacion.

El circulo de prohibicién, a la larga, conlleva un
bucle de restricciones y nuevas transgresiones a
la dieta.

En definitiva, todos los grupos de alimentos son
esenciales para que nuestra nutriciéon sea opti-
may completa.

Pero no sélo para vivir y que nuestro organis-
mo funcione correctamente. Una alimentacion
saludable también tiene que cuidar nuestra sa-
lud mental. Una dieta excesivamente restrictiva
conlleva mucho estrés y ansiedad y, si nos la sal-
tamos, genera frustracion.

Por eso, debemos ir introduciendo buenos ha-
bitos poco a poco y permitirnos ciertas licencias
de vez en cuando. Si somos realistas y flexibles
la regla del 80:20 funciona para casi todo. Es de-
cir, si conseguimos llevar una dieta saludable el
80% del tiempo, aungue “nos pasemos” el 20%
restante, el impacto sobre nuestra salud seguira
siendo muy positivo, y ademas emocionalmen-
te seremos mas flexibles con nosotros mismos.
A la larga, si conseguimos romper el circulo de
prohibicion, es mas facil sentirse bien fisica y
mentalmente realizando una dieta basada en
buenos alimentos.

(de 2 a4) con una dieta mas depurativa o incluir
ayunos intermitentes. De forma puntual, y bien
aconsejado y guiado por tu nutricionista, son es-
trategias validas para que no se nos vaya de las
manos el balance caldrico. Pero esto no deberfa
ser lo habitual. Los excesos deben ser espora-
dicos, no sélo porque son oportunidades de
consumir productos de bajo valor nutricional,
sino porgue si nuestro objetivo Ultimo es perder
peso, vigilar el balance calérico semanal serd la
pieza clave del éxito.

pHARMASOR 11



RUTINAS SALUDABLES
J

ALIMENTOS PARA <
IR COMO UNRELOJ . |

" ACEITE DE OLIVA

v,
P = Utilizalo para alifar y preparar tus platos.

Mejora el transito y ablanda las heces.

FRUTA CON PIEL L2
Toma frutas sin pelary los zumos e J
con la pulpa. Es donde esta la mayor j (
cantidad de fibra. Las desecadas, ( R
como las ciruelas, son ideales. - ‘k:

% AVENA INTEGRAL

Es un cereal muy rico en beta-

glucano, un tipo de fibra soluble que

ayuda a evacuar mas facilmente y
— a mantener la salud digestiva.

SEMILLAS DE LINO

Tienen un alto contenido en mucilagos,
una fibra soluble en agua que gelifica'y
tiene incidencia sobre el transito intestinal.

Ayudan a mantener el equilibrio de la

E” i PROBIOTICOS

microbiota intestinal normalizando el
» transito. Puedes tomar yogur, kéfir o
vegetales fermentados como el chucrut.

Ademads de la alimentacion, hay que vigilar la hidratacién. Debes tomar en torno a dos litros de
liquidos para que la fibra haga su funcion. Puede ser agua, infusiones o caldos de verduras.

Sinecesitas una ayuda extra puedes tomar CARBONATO DE MAGNESIO. Es un laxante osmaotico
suave que actua atrayendo agua al colon, ablandando las heces y aumentando su volumen.

12 vivIR AL NATURAL



IFUERA
MOSQUITOS!

1. En las zonas de agua estancada es donde las hembras de los mosquitos ponen sus
huevos. Aléjate de pantanos, balsas, etc. y mantente alerta junto a piscinas y jardines. Ma-
cetas, cubos o bebederos de animales pueden ser también &reas de riesgo.

2. Vistete con ropas de tejidos frescos y naturales con manga y pantaldn largo. En cuanto
al color, es mejor vestir prendas oscuras. La indumentaria clara o muy llamativa refleja mas
la luz y se sienten atrafdos.

3. Los mosquitos se guifan por su olfato. Olores dulces, de jabones y perfumes y otros
cosméticos les atraen. Evitalos.

4. Atento al reloj. El amanecery el atardecer son las horas preferidas de los mosquitos.

5. Se sienten atraidos por la luz. Mantente lejos de los focos de luz durante la noche, tam-
bién la de las pantallas de los moviles.

6. No te olvides de los remedios mas cldsicos. Las mosquiteras son una barrera fisica muy
efectiva. Ademas de en puertas y ventanas se pueden poner en la cama o en la cuna.

7. Mantén una correcta limpieza, tanto personal como del entorno. Olores de sudor o de
los cubos de basura les resultan atractivos, igual que los restos de comida.

8. El aire acondicionado también puede ser un aliado. Bajar la temperatura de la habita-
cién ayuda a que los mosquitos no se sientan en un entorno confortable.

9. Utiliza el poder de las plantas. Aceites esenciales como el arbol del té y la citronela
son reconocidos por su capacidad para repeler a los mosquitos. Otros, menos conocidos,
como la andiroba también ahuyentan por su intenso aroma.

10. Site han picado, un buen gel a base de extractos naturales aliviard y ayudard a reparar
la zona. Plantas como la ortiga verde, la caléndula o el hipérico, con propiedades calman-
tes, emolientes y cicatrizantes, pueden aliviar las molestias originadas por la picadura.
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La pandemia de la COVID-19 estd pasando  cuencias psicologicas sobre la poblacién que,
factura sobre la salud mental de los espafnoles.  mdas de un afo después del inicio, se muestra
La situacion estd teniendo importantes conse-  agotada y angustiada.
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VALER IANA Valeriana officinalis

Se trata de una planta perenne que crece en Europa,
Norteamérica y el norte de Asia. Es conocida también
como Hierba de los gatos, porque su olor fétido atrae
poderosamente a estos animales que la comen cundo
sienten malestar.

Su nombre proviene del latin “valere” que significa “estar ~1)
bien"y es ya un reflejo del aprecio que se le tenia a esta plan- |
ta desde la antigliedad por sus beneficios terapéuticos.

CALMANTE Ayuda frente a la tension nerviosa leve y disminuye el
estrés mental. Para estados de excitacion e irritabilidad.

HIPNOTICA Es (il si hay dificultades para conciliar el suefio. Favorece un descanso reparador.

ANSIOLITICA Contribuye a reducir la ansiedad. Puede ser una ayuda si estamos intentando
dejar de fumar.

SEDANTE CARDIACA Ayuda en caso de palpitaciones de origen nervioso.

ESPASMOLITICA Y MIORRELAJANTE. Puede ser beneficiosa en caso de reglas dolorosas.

El pasado mes de febrero el Centro de Investi-
gaciones Cientificas (CIS) realizd una “Encuesta
sobre la salud mental de los espafoles duran-
te la pandemia de la COVID-19". El estudio no
sélo se centra en las vivencias de la poblacion
adulta, sino también en la infancia (menores
de 12 afos), la adolescencia (13 a 18 afos) y los
adultos-jovenes (19 a 25 afos). Analiza datos
sobre el miedo a morir o al contagio, la ansie-
dad, los sentimientos de tristeza o preocupa-
cion, la irritabilidad o los problemas de suefio
a consecuencia de la crisis del coronavirus.

Los resultados muestran que un 16 por ciento
de los espafoles dice haber sufrido ansiedad,
mas de un 40 por ciento asegura que le ha
provocado problemas de suefio y el 20 por
ciento reconoce sentirse nervioso y alterado.
Entre los adolescentes y los jovenes preva-
lecen, igualmente, sintomas de ansie-
dad, irritabilidad, nerviosismo vy alte-
raciones en el ritmo y la calidad

del suefio.

Las restricciones, el miedo,
el escaso contacto so-
cial y la incertidumbre
econdmica y labo-

ral se han ido transformando en problemas
nerviosos y de estrés que derivan en otros
relacionados con el descanso. Frente a ello,
la fitoterapia es una ayuda fundamental. En la
farmacia podemos encontrar plantas medici-
nales, totalmente seguras, que no crean de-
pendencia y que pueden ayudarnos a superar
los problemas asocia-

dos. La valeriana
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Desde el mes de abril, en Pharmasor hemos abierto una nueva ventana a la comunicacién con
usuarios, consumidores y clientes a través de Instagram.

La cuenta @pharmasor_ recoge publicaciones sencillas y con una imagen muy cuidada que
abordan consejos de salud, las propiedades de las plantas medicinales, y sirven para presentar los
productos de nuestro laboratorio. Utilizamos un tono cercano y comprensible sin olvidar nunca
que hablamos de salud y recordando al usuario que debe ser un profesional el que, valorando
cada caso particular, aconseje lo mas adecuado.

para la farmacia y el usuario final

Nuestro objetivo es crear contenido de valor que sea Util a farmacias y a usuarios finales. En un
momento en el que estamos cada vez mas unidos a la tecnologia y més preocupados por nuestra
salud, Pharmasor debia estar en las redes sociales para atender esa demanda de informacion a
través del movil en cualquier momento y lugar.

Generamos contenido de valor para acompanar al farmacéutico como referente en informacion
sobre temas de salud y, al mismo tiempo, aportamos consejos Utiles para usuarios preocupados.
Desde Pharmasor pretendemos, ademas, colocarnos en una posicion de cercania y profesionali-
dad incrementando asi la valoracion que nuestros clientes hacen de la marca.

tqué nos aporta nuestra cuenta en Instagram?

Notoriedad Es un escaparate mas para mostrarnos.
Reputacion A través de la cuenta podemos trasladar los valores corporativos de la marca.

Fidelizacion Con los contenidos atendemos la demanda de informacién de los usuarios, que cada
vez buscan saber mas sobre temas de salud, convirtiéndonos en un referente.

Interaccion Es un espacio para escuchar a clientes y consumidores, conocer sus necesidades y
expectativas, y crear un vinculo con nuestra marca.

INSTAGRAM EN CIFRAS

La crisis del coronavirus ha traido consigo un incremento significativo de la digitalizacion del
sector farmacéutico. Segun algunos estudios, de las 22.000 farmacias que hay en Espana el
40%, unas 9.000, tienen presencia en redes sociales. Entre todas, Instagram es la favorita. Las
cifras acompanan a esta red social que en el mundo tiene mas de 1.000 millones de usuarios
activos cada mes.

25 /0 Eslared social que mas ha crecido en Espafia en el Ultimo afio.

%

80 0 Segun los datos del Panel Epsilon Icarus Analytics elaborado en 2020, Instagram es
la plataforma que mas interacciones genera en el sector farmacéutico OTC, con una cuota
del 80%, seguida por Facebook con una cuota de interaccion del 19%.

60 A] de los usuarios dicen que descubren nuevos productos en Instagram.

PR\
. SigUenos!
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TUS PRODUCTOS

v
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CIREBRO EN FORMA

Para cuidar la salud de nuestro cerebro nada mejor que
mantener unos habitos saludables. Cuidar aspectos
como la alimentacién, el suefio o la actividad fisica son
importantes para mantenerlo en las diferentes etapas de
la vida. Si necesitas un extra hay complementos que te
pueden ayudar.

ﬁ?ﬁﬁ%ﬁ'ﬂ “ FOSFOSERIN MEMORIA CN.203426.6

Con lecitina de soja enriquecida en fosfatidilseria, taurina,
vitaminas C, £, B,, B, y D, y zinc. Contribuye a la funcién

1 Pgr

OBJETIVO CRECER SANO

Que sus hijos crezcan y se desarrollen adecuadamente es la meta primordial de
cualquier padre. Una alimentacién sana y equilibrada, un buen descanso y actividad
fisica, son claves para el bienestar de los nifios. Sin embargo, hay momentos en los
que es necesaria la suplementacion para ayudar a superar etapas mas complicadas.

APETITO KIDS C.N.167383.1

Con infusién de naranjo amargo, hierba luisa, avena, angélica,

tomillo, jengibre, lipulo, genciana y vitaminas. Ayuda en
periodos de inapetencia y para una digestién saludable.

RELAX KIDS C.N.167382.4

Preparado con infusién de manzanilla dulce, ldpulo,
azahar, hierba luisa y tila que favorecen el suefio
saludable y natural de los mas pequefos.

RESPIRA KIDS C.N.167384.8

Elaborado con sauco, propdleo, tomillo, menta, drosera,
eucalipto, malvavisco y concentrado de frutas. Ayuda al

funcionamiento del sistema respiratorio de los mas pequefos.

PROTEGE KIDS CN.167381.7

Elaborado a base de frutas y plantas medicinales,
como la equindcea, que favorece las defensas naturales
de los mas pequefios. Con vitaminas, mineralesy
extracto concentrado de Pleurotus ostreatus.

cognitiva y al rendimiento intelectual normal.




IRRITABILIDAD [ INSOMNIO

El incremento de los trastornos del suefio estd siendo
una de las consecuencias principales de la crisis
sanitaria que estamos viviendo. El estrés,

el nerviosismo y la ansiedad provocan
insomnio. La fitoterapia nos ofrece
plantas medicinales eficaces y seguras
para afrontar estas situaciones.

SEDASORC.N.186017.0

Capsulas de accién continua con lavanda y valeriana,
pasiflora y espino blanco que relajan, calman y
pueden ser usados en caso de nerviosismo.

SEDASOR SUENO CN.188869.3
Comprimidos de doble accion. Con recubrimiento de —
melatonina que contribuye a reducir el tiempo para conciliar ™ SEdaSDr Il
el suefo y nucleo con extractos de valeriana, amapola
! Ly ;
de california y pasiflora cuyos principios activos ayudan a '&..,, @ ) fﬁ
mantener un suefo de calidad y un descanso reparador.

SEDASOR INFUSION C.N.194277.7

Bolsitas filtro que combinan hipérico, espliego y
valeriana, tila y espino blanco que relajan, calman y

‘ pueden ser usados en caso de tensién nerviosa.

@

PO F

VALENAT 400 mg capsulas CN.727749.1 e
Valeriana officinalis L. valenat 400 mg cépsulas _
Medicamento tradicional a base de plantas para . f“ 4
adultos y niflos mayores de 12 afos para el alivio de ...::.:."_":I.".'.".‘n:;" = -

los sintomas leves de estrés mental y para ayudar a
dormir, basado exclusivamente en su uso tradicional.

PASIFLORA C.N. 183456.0 o —
C3psulas de accién continua a base de pasiflora que
ayuda en periodos de ansiedad mental y nerviosa.

MELATONINA CN. 1831149

La melatonina contribuye a la reduccion del
tiempo necesario para conciliar el suefo y al
alivio de la sensacion subjetiva de jet lag.
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TUS PRODUCTOS

PARA CUIDAR TU SALUD EN VERANO

Para garantizar un verano saludable, Pharmasor te ayuda a preparar un
botiquin natural con el que contribuir a superar los inconvenientes que
puedan surgir. La subida de las temperaturas, las horas al sol, los baios
en piscinas o los mosquitos pueden suponer factores de riesgo que nos
arruinen una jornada estival. Plantales cara con plantas medicinales.

MOSQUITOS

DEFENBIT C.N.200868.7 W i o
Locion a base de aceites naturales de almendras dulces, I:I =
citronela, arbol del té y andiroba, utilizadas para el cuidado y E E
proteccion de la piel, que permiten evitar y atenuar distintas E II 8
agresiones externas y mantener la piel en perfecto estado. w | Q|
diem %ea

SOFTBIT C.N.200869.4
Gel reparador en roll-on con extractos naturales de ortiga, caléndula e hipérico,
utilizados para calmar y aliviar de forma inmediata las molestias de la piel.

DEPURACION

HEPADER CN.151587.2 =y

Jugo concentrado de rdbano negro, extractos HEPADER
fluidos de alcachofa y cardo mariano con lecitina
de soja rica en fosfatidilcolina. Favorece la limpieza
interior y la renovacion del organismo.

ALCACHOFA CN.217562.4

Comprimidos de alcachofa que estimula las

funciones de eliminacién del organismo. %E.
i —

COLA DE CABALLOCN. 2024472 R i

Extracto de cola de caballo, una planta que i

ayuda a remineralizar el organismo.

PIERNAS CANSADAS.
ACTIVA TU CIRCULACION
RUSCIMELCN. 1831514  imemes

Cépsulas de acciéon continua
formuladas con hamamelis,
castafio de indias, rusco

y Ciprés que ayudan en

la circulacion venosa.




URISOR C.N.183457.7

Capsulas de accion continua elaboradas con vara de oro,
ortosifon y gayuba que ayuda en la funcion

normal de tracto urinario inferior (vejiga). e

F ursor )
URIBEN CN. 162851.0 ¢ w URIBEN
Comprimidos que combinan extracto seco de ot
hibisco y pulpa de ardndano liofilizado, ingredientes ”"{', ~ “
que tradicionalmente se han usado para mejorar la —— e U

resistencia frente a infecciones de las vias urinarias.

CARBONATO DE MAGNESIO C.N.182965.8 o, OERCR
Complemento alimenticio que, ademas de aportar e Y0 g commprisniclos

magnesio a nuestro organismo, ayuda a solventar - -
problemas relacionados con el transito intestinal. e “

LAXOR 320 mg comprimidos C.N.696104.9
Rhamnus purshianus D.C.
Medicamento de plantas para el tratamiento de corta duracion del estrefiimiento ocasional.

NEUTRACID CN.218322.3

Contra la acidez, comprimidos con magnesio y calcio que contribuye
al funcionamiento normal de las enzimas digestivas. Neutracid esta
formulado sin aluminio.

COME SANO, SENTETE BIEN

BLOQUNE FORTE CN. 2018549 BLOGUNE

Complemento ideal para tomar, de forma ocasional, antes de l .
—
e

comidas copiosas. Con H,0 Slim®y Extracto de Phaseolus.

=~ . CEUMUNE CN. 168772.2

Su combinacion de uvas negras, cetonas de frambuesa,
V rusco, zarzaparrillay cola de caballo ejerce un efecto favorable
— sobre el metabolismo y la combustién de las grasas.

CRENALINT
DRENAUNE CN. 254559.5
Jarabe con alcachofa, diente de ledn, melisa y manzanilla amarga )

que ayuda a favorecer la eliminacién y el drenaje renal. =i



NOTICIAS

La nueva normalidad nos ha obligado a adap-
tar nuestros habitos y a modificar, entre otras
cosas, el modo en el que trabajamos o am-
pliamos nuestra preparacion. En este contex-
to, en Pharmasor no hemos querido dejar de
ofertar formacion a farmacéuticos y auxiliares
y, haciendo uso de los nuevos formatos de
aprendizaje, hemos seguido impartiendo y
participando en diferentes acciones formati-
vas mediante distintas plataformas online.

A lo largo de estos meses se ha desarrollado
un completo calendario formativo a través
de los Colegios de Farmacéuticos llegando
a los profesionales de diferentes puntos del
pais. En esa programacién se ha incluido, por
ejemplo, el seminario web "Fitoterapia para el
abordaje de trastornos comunes del sistema
nervioso ocasionado por la COVID-19: ansie-
dad, insomnio y depresion”. Ademés de los
problemas de salud ya conocidos, producidos
por la COVID-19, la pandemia ha elevado el
numero de consultas que cada dia reciben en
la oficina de farmacia sobre trastornos de an-
siedad, depresion e insomnio. A través de este
curso, los farmacéuticos pudieron conocer las
plantas medicinales y otros suplementos que
pueden ayudar a afrontarlos, para poder dar
asi un consejo eficaz y personalizado.

Este webinar fue impartido por el doctor Juan
Pedro Ramirez, del departamento médico de
Pharmasor, a través de la programacion de la

22 VIVIR AL NATURAL

plataforma digital Agora Sanitaria que gestio-
nan los Colegios Oficiales de Farmacéuticos
de Madrid y de Barcelona. Los mas de 250
asistentes al curso pudieron analizar, ademas,
varios casos clinicos y ejemplos.

Dentro de la tematica relacionada con la aten-
cion farmacéutica en tiempos de pandemia,
también se han desarrollado varias forma-
ciones a través de diversos colegios profesio-
nales, bajo el titulo “Evidencias Cientificas en
Fitoterapia y Complementacion adaptadas al
entorno de la COVID-19".

Otra de las plataformas en las que desde Phar-
masor hemos participado durante estos me-
ses es Alliance Healthcare Academy. A través
del espacio formativo de este distribuidor ma-
yorista hemos colaborado con el curso “Inmu-
nidad y Probidticos” un seminario que preten-
de atender la necesidad de los farmacéuticos
de dar una primera solucién a las preguntas
que los pacientes puedan tener en relacion
con el equilibrio del sistema inmune, teniendo
en cuenta que el 80% de las defensas estan en
nuestro intestino.

Con estas y otras acciones formativas, desde
Pharmasor queremos seguir tejiendo una am-
plia red de farmacias expertas en fitoterapia
que den al consumidor la atencién mds com-
pleta, el mejor asesoramiento y los productos
de la mas alta garantia.
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