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EDITORIAL

La farmacia, en primera linea es el lema elegido por Infarma
para la edicion de este 2022, la de la vuelta a la presencialidad
de la feria de referencia del sector farmacéutico. Los colegios
profesionales de Madrid y Barcelona, organizadores del

salon y el congreso homonimo, han querido reivindicar la
actuacion sanitaria y el compromiso personal asumido por los
farmacéuticos espanoles durante la actual crisis sanitaria.

Desde Pharmasor queremos aprovechar estas lineas para
sumarnos a ese reconocimiento. Esa actitud que han
demostrado durante estos afios las oficinas de farmacia no es
mas que una continuidad de la labor de servicio y consejo a
la poblacion que desde siempre han asumido como actores
principales de la atencién sanitaria.

En Pharmasor también asumimos como nuestros otros de los
valores que nos transmite la vuelta del salon al recinto ferial de
Ifema, como son el compromiso, la ilusion y la esperanza por
la vuelta a la normalidad.

Rafael Esteban
Director General de Pharmasor
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fus mﬂocondna*

Cuando se apodera de nosotros la sensacién de ir arrastrandonos a cada paso, la
desgana o la falta de atencion, detras se oculta una falta de energia. Es muy probable
gue a nuestro cuerpo le esté faltando la gasolina necesaria para funcionar.

Una de las claves para tener un buen estado fisico y mental y una buena
recuperacion esta en el funcionamiento de nuestras mitocondrias.



;qué son las mitocondrias?

Son pequenas estructuras en el interior de las
células. En ellas se genera la energfa a partir de
los nutrientes de los alimentos.

Los alimentos que ingerimos contienen nu-
trientes basicos: hidratos de carbono, lipidos
y proteinas, que en el proceso de digestién
se transforman en glucosa, acidos grasos
y aminodcidos.

Cuando llegan al interior de la célula se trans-
forman en una molécula comun, acetil-CoA.

En la mitocondria, se producen una serie de
reacciones quimicas que dan lugar al Adeno-
sin-trifosfato (ATP), también conocida como la
molécula de la energia.

El nimero de mitocondrias dentro de una
célula varia de unas a otras. Pueden ir desde
una a cientos de miles. En el cuerpo hay tan-
tas que suponen en torno al 10% de nuestro
peso corporal.

¢por qué son importantes?

Las mitocondrias son el motor, la “central”
donde se produce la energia necesaria para
la vida. Necesitamos energia para movernos o
pensar, pero también la necesita nuestro cuer-
po para cualquier funcion.

;c6mo alimentamos la mitocondria?

Nuestra alimentacion es clave para que nues-
tras mitocondrias puedan cumplir su funcién
y generar la energia que nuestro cuerpo
necesita. Ademas de los nutrientes basicos
—hidratos de carbono, lipidos y proteinas-,
determinadas vitaminas y minerales son im-
prescindibles, ya que participan en las multi-
ples reacciones intracelulares que dan lugar a
la formacion del ATP.

Si notamos fatiga, agotamiento, cansancio
mental y fisico... puede ser necesario suple-
mentar nuestra dieta con un complemento
que ayude a mejorar el funcionamiento mito-
condrial. Estos son algunos de los imprescin-
dibles para ayudarle a que genere energia:

VITAMINAS Sobre todo las del grupo B, in-
tervienen en los procesos de transformacion
de los alimentos en energia, por lo que, si
nos faltan, estaremos mas cansados o faltos
de energia.

NADH Es la forma biolégica de la vitamina B,
y es indispensable para que se produzca ener-
gfa en el interior de la célula. Se encarga de
recogery transportar el hidrégeno en la mito-
condria, imprescindible para la produccion de
moléculas ATP.

CARNITINA Es un aminodcido que se encarga
de transportar los acidos grasos a la mitocon-
dria. En concreto ayuda a los de cadena larga
a atravesar la membrana interna para que, una
vez dentro, se oxiden y produzcan energfa.

MINERALES Manganeso, selenio, cromo'y zinc
son minerales esenciales para obtener niveles
optimos de energia.

»
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RUTINAS PARA CARGARTE DE VITALIDAD

Comienza el dia con algo de ejercicio

Con la actividad fisica nuestro cuerpo genera
endorfinas, conocidas como "hormonas de
la felicidad”. Con un poco de yoga para co-
menzar la jornada aumentards la sensacion
de bienestar.

Date una ducha

Al levantarte duchate y hazlo con agua tibia
terminando con agua fria durante unos se-
gundos. Asf conseguirds activar la circulacion.
Si la temperatura del agua fuera demasia-
do alta sélo conseguirfas el efecto contrario
al deseado.

Evita los ultraprocesados

Los alimentos con azicar refinado, grasas
trans... son ladrones de la energia. Son ali-
mentos escasos en nutrientes y en los que,
sin embargo, nuestro cuerpo tiene que gastar
gran cantidad de energia para metabolizarlos.

Cuida tu rutina del suefio

Un descanso inadecuado suele ser una de las
causas mas obvias del cansancio. Debes inten-
tar acostarte a la misma hora, cenar ligero, evi-
tar las temperaturas elevadas en la habitacién
y dormir en torno a siete horas. El objetivo es
conseguir un descanso reparador.

Ponte misica

Diferentes estudios han constatado los resul-
tados de la terapia musical en pacientes con

desayuno para estar a tope

AVENA

CHOCOLATE NEGRO

SEMILLAS Y FUTOS SECOS

PLATANO




determinadas enfermedades. En tu dia a dia,
selecciona una lista con ritmo y dale al play. La
muUsica te ayudara a subir el estado de dnimo
y hard que te sientas feliz.

Suplementa tu dieta

Si necesitas afrontar una jornada laboral larga
e intensa o tienes que estar a tope en esos
momentos puntuales de la vida en los que se
requiere una exigencia mental alta, puedes
buscar un complemento:

SERINA Es uno de los veinte aminoacidos esen-
ciales. Interviene en la sintesis de la fosfatidilse-
rinay, por tanto, ayuda a mejorar la memoria.

TEANINA Este aminoacido ayuda a mejorar
la concentracion y el aprendizaje, sobre todo
cuando estamos estresados, y tiene efectos
reguladores sobre el estado de dnimo.

JALEA REAL Es el alimento de la abeja reina
durante toda su vida y el de las crias en sus
primeros dfas. Aumenta el tono vital, estimula
el apetito, mejora la sensacién de fatiga fisica y
mental y refuerza el sistema inmunitario.

PROPOLEO Es una sustancia viscosa que pro-
ducen las abejas y que utilizan para proteger la
colmena. Se le conoce como el antibidtico na-
tural y, entre otras acciones, destaca su capaci-
dad para mejorar las defensas del organismo.

GINSENG En su raiz se encuentran los gin-
senodsidos, principales componentes activos
que hacen que sea valorada por aumentar la
resistencia del organismo a la fatiga y el estrés,
incrementar el rendimiento fisico e intelectual
y mejorar la capacidad de concentracion.




¢Quién no ha notado cémo
se le acelera el corazén, suda
o se le seca la boca antes de
hacer un examen o tener una
entrevista de trabajo? Es lo que
se conoce como ansiedad, y no
es mas que la respuesta normal de
nuestro organismo para hacer frente
a esa situacion que nos asusta.

{Qué es la ansiedad?

La ansiedad se puede definir como la sensa-
cion de inquietud, nerviosismo o inseguridad
ante una situacion estresante o de incerti-
dumbre, que desencadena una reaccién del
organismo que hace que nos pongamos a
salvo evitando o huyendo de ese peligro.

¢Es malo tener ansiedad?

La ansiedad es una reaccion normal y nece-
saria ya que le permite al individuo adaptarse
y protegerse ante diferentes situaciones ame-
nazantes o peligrosas de la vida cotidiana.

8 VIVIR AL NATURAL

Esta reaccion deja de ser normal para conver-
tirse en un trastorno de ansiedad cuando la
intensidad, la frecuencia o la duracién de estas
respuestas son exageradas; cuando cada vez
aparecen mas estimulos desencadenantes o
cuando no se puede controlar la situacién.

{Qué se siente cuando se tiene ansiedad?

La ansiedad produce una activaciéon intensa
del sistema nervioso y del organismo en ge-
neral, que lo prepara para responder y actuar
de forma rdpida y que da lugar a manifesta-
ciones fisicas y psiquicas.



Las manifestaciones de la ansiedad pueden
ser mas 0 menos leves o intensas. Desde un
simple nerviosismo hasta crisis 0 ataques de
panico, dependiendo de la persona y de la si-
tuacion que la desencadena.

Asi, la persona puede referir que le falta el aire
y le cuesta respirar, o que el corazdn se le ace-
lera. Puede sentir dolor en el pecho, mareos,
molestias digestivas, etc. llegando, en los ca-
s0s Mas severos, a miedos o fobias.

¢Cuando hay que buscar ayuda profesional?

Es importante estar atentos a la aparicion de
las primeras manifestaciones de la ansiedad
para tomar las medidas adecuadas y prevenir

Algunos consejos

para aliviar la ansiedad

mmm Duerme lo necesario, cuida la alimentacién y practica ejercicio fisico de

forma regular.

mmm Existen diferentes herramientas o disciplinas que nos pueden
ayudar, como pueden ser la relajacion, técnicas de respiracion, el yoga,

escuchar musica. ..

mmm Aprende a manejar las situaciones dificiles y las preocupaciones
irracionales, recurriendo a ayuda de profesionales si es necesario.

mmm Hay plantas medicinales como la pasiflora, la valeriana, la tila o el espino
blanco, entre otras, que son una ayuda importante en estos trastornos, ya que
contribuyen a calmar la ansiedad, el estrés o el nerviosismo, y ayudan a conciliar
el suefo. Es preferible, cuando sea posible, recurrir a este tipo de remedios
naturales, ya que pueden ser una alternativa a los medicamentos convencionales

que la situacién empeore y sufra crisis mas
graves que pueden repercutir negativamente
en la vida cotidiana.

{Sabes que el intestino puede influir, para
bien o para mal, en tu cerebro?

Desde hace unos afos se habla cada vez més
de lo que se conoce como “eje microbiota-in-
testino-cerebro”, que hace referencia a la co-
nexion bidireccional y dindmica existente entre
estos drganos y cuyo funcionamiento adecua-
do es fundamental para la salud general del or-
ganismo, de manera que cualquier alteracion
de dicha conexién puede ocasionar trastornos
digestivos, metabdlicos o cerebrales.

y presentan la ventaja de que no tienen los efectos secundarios de los mismos.

mmm Psicobioticos. Un nimero creciente de investigaciones constata los efectos
prometedores del uso de ciertos probidticos (psicobidticos) en trastornos
mentales como la ansiedad, las alteraciones del estado de dnimo o la depresion.

En dichas investigaciones se ha visto que la microbiota intestinal (conjunto de
millones de microorganismos que conviven de forma simbidtica en nuestro

intestino), a través de su accion en el eje microbiota-intestino-cerebro,
desempefa un papel importante en la salud mental relacionado con la
modulacion de respuestas emocionales y comportamentales.

Los primeros estudios clinicos realizados para valorar los efectos de un
psicobidtico en humanos se han hecho con una asociacién de dos

cepas, Lactobacillus helveticus Rossel®-52 y Bifidobacterium longum

Rossel®-175. En dichos estudios se observd una reducciéon de ‘

los sintomas gastrointestinales relacionados con el estrés: (
reduccion del estrés psicoldgico en individuos sanos y &
mejorfa del estado de dnimo, la ansiedady el suefo
en pacientes con depresion leve-moderada.

I
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DIETA

;EN (VANTo TIEMPO
PERDERE PES0?

Loy nutricionistas nos
encontramos demasiadas veces
en la tesitura de responder esta
y otras prequntas parecidas:
jUanto Se pierde en un mes?
(Por qué pierdo mas peso al
prindipio y luego me estanco?
;Esta dieta tiene efecto
rebote? ;(uanto voy a tardar
en perder lo que me sobra?

Nerea Rivera.

Departamento de nutricion y
dietética de Pharmasor

Es dificil de responder. Todo va a depender
del proceso vy lo importante es enfocarse en el
cambio de habitos. La pérdida de peso y grasa
corporal serdn una consecuencia de ese nuevo
estilo de vida.

| kilogramo de grasa = 9.000 keal

En primer lugar, hay que decir que la grasa cum-
ple una funcién en nuestro cuerpoy siempre va
a haber un porcentaje de nuestro peso que sea
grasa. Un déficit de grasa puede conllevar se-
rios problemas: deficiencias en nuestro sistema
endocrino, sequedad de la piel y las mucosas,
pérdida de la libido y fertilidad o aumento del
riesgo de enfermedades neurodegenerativas.

Incluir grasas saludables en la dieta es ne-
cesario, al igual que mantener un peso cor-
poral adecuado.

10 vivir AL NATURAL
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iCémo llegamos a tener un porcentaje de
grasa elevado? La grasa es el tejido de reserva
de energia del organismo. Las calorfas que in-
gerimos con la alimentacion y no utilizamos,
nuestro cuerpo las guarda en forma de grasa.
Si'ingerimos mas calorfas de las que gastamos,
el cuerpo almacena el sobrante con el conse-
cuente sobrepeso.

Para poder calcular cudnta grasa podriamos
perder y en cuanto tiempo, habria que tener
en cuenta que el déficit de calorias debe ser el
justo y adecuado, ni mas ni menos, y para ello
nos fijamos en los siguientes factores:

Es decir, las calorfas
necesarias para no comprometer el buen fun-
cionamiento del organismo. Esto es lo que lla-
mamos el metabolismo basal.



Esto es lo que llamamos
NEAT (non exercise activity thermogenesis) y
engloba todas las actividades que realizamos
en el dia: desde levantarnos, ducharnos, hacer
las tareas del hogar, comer o dormir, hasta el
gasto caldrico que supone mantener la tempe-
ratura corporal, hacer la digestion, etc.

El ejercicio fisico requiere una
demanda mayor de calorias. Casi siempre cree-
mos que aqui estd la clave para la pérdida de
grasa, pero no todo el mundo tiene tiempo, ni
la condiciéon para hacer actividades con una
alta demanda de calorias. Al cabo de la sema-
na, salvo en el caso de un deportista, la energfa
que disponemos para realizar ejercicio rara vez
supera el 10% del total.

Todos los alimentos
menos el agua tienen calorfas. Existen produc-
tos con muchas calorfas y pocos nutrientes
-como la bollerfa-, y hay otros alimentos que,
aunque contienen muchos nutrientes, no
aportan muchas calorfas, como las frutas y las
verduras. Son las calorfas de la dieta.

Si queremos perder 1 kg de grasa debemos
provocar un déficit energético de 9.000 calo-
rias. Para eso debemos tener en cuenta, por
un lado, nuestro metabolismo basal, que de-
penderd de la edad, el sexo y nuestro estado

de salud. Por otro, el NEAT, nuestro gasto por
actividad y las calorfas de la dieta que, dia a dfa,
nos pueden comprometer nuestro metabolis-
mo basal.

Por tanto, saber cuanto tiempo nos va a llevar
perder la grasa que nos sobra es muy diferente
entre unas personas y otras.

Intentar aumentar la frecuencia e intensidad
de la actividad fisica es muy importante. Ade-
mas, una buena masa muscular a largo plazo,
no sélo nos hard mas fuertes y resistentes, tam-
bién logrard aumentar el metabolismo basal.

Pero, sin duda, donde mas podemos incidir es
en recortar las calorfas aportadas por la dieta y
aumentar el NEAT. No debemos caer en “dietas
milagro” que son excesivamente restrictivas y,
por ello, comprometen nuestro metabolismo
basal y hacen que nos estanquemos rapido y
recuperemos facilmente todo lo perdido. Hay
que tener un equilibrio entre calorfas aporta-
das y nutrientes ingeridos. El otro factor de-
terminante es aumentar el NEAT. Intentar ser
mas activos: subir las escaleras, no pasar de-
masiadas horas sentados, llevar las bolsas de la
compra, hacer las tareas del hogar, ir a los si-
tios caminando, etc. son gestos que suman un
porcentaje importante al déficit que queremos
conseguir.

Otro factor que puede contribuir a la pérdida de peso es la termogénesis (o efecto termo-
génico), el proceso por el cual nuestro cuerpo consigue balancear la temperatura corporal.
En ese proceso interviene el tejido adiposo que ayuda a convertir en calor la energia de los
alimentos. La cantidad de calorfas que el cuerpo quema es distinta para digerir las proteinas,
las grasas y los carbohidratos. Ten en cuenta estos consejos para elevar tu termogénesis:

1. Come protefnas de alto valor bioldgico: la digestién de las proteinas es mas costosa
que la de otros alimentos, y con ello podemos aumentar la termogénesis.

2. Exponte al frio. Mantener la calefaccion a una temperatura baja o terminar la du-
cha con agua frfa, aumentan nuestra termogénesis.

3. No realices una dieta demasiado restrictiva. El patrén de alimentacién, tanto en
frecuencia como en eleccion de alimentos con alto valor nutricional, favorecen una

elevada termogénesis.

4. Ayudate con suplementos que eleven la termogénesis. Sustancias como el capsi-
cum, el té verde o la cafeina, aumentan considerablemente el proceso termogénico

y, por eso, nos ayudan a perder grasa.
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RUTINAS SALUDABLES

DEPURACION

Las células, como consecuencia de su propio
metabolismo, y algunas sustancias proceden-
tes del exterior generan una serie de desechos
que el organismo tiene que eliminar. Para hacer
frente a semejante tarea, el cuerpo dispone de
varios 6rganos especializados en esta funcion:
higado, rifones, intestino, piel..., se ocupan de
ello. Cuando todos trabajan con normalidad y
el volumen de desechos no supera la capaci-
dad de procesamiento, nuestro medio interno
se mantiene limpio y las células siguen funcio-
nando correctamente. Estaremos delante de
una persona sanay vital.

Por el contrario, si la generacion de sustancias
de desecho supera la capacidad de elimina-
cion, estos érganos comienzan a funcionar
mal y el cuerpo empieza a cargarse de toxinas.

El higado es uno de los principales érganos
detoxificantes y depurativos de nuestro cuer-
po. Ademds de ser el encargado de la diges-
tion de los nutrientes y la sintesis de vitaminas
y proteinas, entre sus funciones destaca la de
transformar los farmacos y otras sustancias

12 VIVIR AL NATURAL

téxicas, como el amoniaco, para facilitar su
eliminacion. También se encarga de producir
la bilis, que facilita la digestion de las grasas.

Cuando el higado tiene un exceso de traba-
jo, esa congestion se refleja en todo nuestro
organismo, que pierde su equilibrio. Entonces
comenzaremos a detectar algunas sefales
que nos envia nuestro cuerpo.

6 SENALES

QUE INDICAN

QUE NECESITAMOS
DEPURARNOS

1- Cansancio, fatiga y decaimiento
2- Digestiones pesadas

3. Dificultad para conciliar el suefio
4- Problemas en la piel
5-Irritabilidad y cambios de humor

6- Dolores de cabeza



6 PAUTAS
PARA DEPURAR
EL ORGANISMO

Con una depuracion se consigue facilitar el
trabajo de los 6érganos implicados en el pro-
ceso digestivo, mejorar las digestiones y el
transito intestinal, regular los niveles de coles-
teroly glucosay la presion arterial, y mejorar la
calidad del suefio. Ademds, contribuira a favo-
recer la pérdida de pesoy supondra la adquisi-
cion de habitos dietéticos mas saludables. Hay
muchas estrategias para depurar el organismo
y ayudarle a limpiarse. Te proponemos:

1- Sé consciente de tu alimentacién. Sigue
una dieta sana, natural y de féacil asimilacion.
Prioriza los alimentos frescos y de temporada
y preparalos siguiendo recetas sencillas. Que
no te falte el color verde en tus platos, hay
verduras como la acelga, la alcachofa, el apio,
los espdrragos o los puerros que favorecen
la depuracion.

A evitar: ultraprocesados, embutidos, azica-
res, alcohol. Reduce el consumo de carne y de
aquellos alimentos mas dificiles de digerir.

2- Hidratate. Bebe unos dos litros al dfa, pre-
feriblemente entre las comidas. También es
bueno empezar el dia con un vaso de agua.
Durante la jornada, puedes combinar el agua
con caldos vegetales e infusiones.

3. Evita el estrés. Aprende técnicas de relaja-
cion y meditacién, a ser posible fortaleciendo
el contacto con la naturaleza. Un buen mo-
mento para la practica es antes de acostarte,
te ayudara a relajarte y conciliar el suefio.

4. Duerme las horas adecuadas. Evita las ce-
nas copiosas que fuerzan a trabajar al aparato
digestivo. Con una cena ligera el suefio sera
mas saludable.

5- Haz ejercicio regularmente. Busca la activi-
dad que mds se adapte a ti: correr, montar en
bici, practicar yoga... Sélo con salir a andar a
buen ritmo durante al menos treinta minutos
diarios activaras los mecanismos de depura-
cion. Sudar es uno de las mejores férmulas
para eliminar toxinas a través de la piel.

6- Ayuda a tu higado a funcionar con plantas
medicinales. Puedes depurarlo y depurarte
usando Alcachofera, Cardo Mariano, Rdbano
Negro y Desmodium.

> CARDO MAR'AN O Silybum marinum Gaertn

Conocida popularmente como el guardian del higado, sus semillas contienen
silmariana, una mezcla de compuestos que estimulan la regeneracion de las cé-
lulas del higado cuando han sido dafadas por farmacos, toxicos, alcohol, etc.

RA BAN O N EG RO Raphanus sativus L.

Contiene una esencia sulfurada, de sabor picante, que tiene propiedades co-
leréticas, es decir, aumenta la produccién de bilis por el higado. También se le
atribuyen propiedades digesitvas.

AI_CAC H O FA Cynara scolymus L.

Esta planta es considerada un buen desintoxicante. Contiene cinarina, una sus-
tancia activa que favorece la funcién del higado, colaborando en su correcta
funcién depurativa. Ademads, es diurética y digestiva.

D ES M O D | U M Desmodium adscendens D. C.

Es una planta originaria de Africa que se desarrolla como pardasita en arbustos
y palmeras. Favorece la formacion de bilis y ayuda a proteger el higado. Tiene
también propiedades drenantes.

220>
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FRIO vs CALOR

sque crema
me conviene?

>>

Los dolores ocasionados por la practica de-
portiva son uno de los mas comunes hoy en
dfa, pero hay muchas situaciones en las que se
pueden producir molestias musculares, como
una mala postura, una caida o el cansancio
tras un largo dfa de trabajo.

Todos hemos experimentado dolores muscu-
lares en algin momento, pero no por ello de-
bemos dejarlos de lado, ni menospreciar sus
consecuencias. Las cremas con efecto térmico
son un gran aliado no solo para aliviar dolores,
sino también para prevenirlos y evitar que di-
ficulten nuestras actividades diarias.

Es cierto que no tiene mucha ciencia el hecho
de abrir un tubo de crema y aplicarla sobre
la piel, pero si es importante saber elegir la
crema mas indicada seguin nuestra necesidad,
para poder sacarle todo el partido a su bene-
ficio, utilizarla de manera correcta y conseguir
el efecto deseado.

14 viviR AL NATURAL

Las cremas formuladas a base de cannabidiol
(CBD) -un compuesto del cannabis de alto va-
lor terapéutico- con efecto frio/calor estimu-
lan los procesos de regeneracién corporal y
ayudan al organismo a mantener su homeos-
tasis o equilibrio, resolviendo o aliviando los
procesos dolorosos.

Eso si, dependiendo del tipo de dolor u ori-
gen de la lesion, estard mas indicado aplicar
un producto u otro.

¢como actuan los geles

efecto frio y efecto calor?

Las cremas efecto frio y calor no acttan calen-
tando o enfriando la zona, sino que contienen
sustancias que actlan sobre los receptores de
la piel, activando los canales que detectan la
sensacion de calor o de frio.

Por eso, puede ser que no se sienta ni frio ni
calor, lo que no quiere decir que no esté ac-
tuando o no nos estemos beneficiando de
su efecto.



¢de qué se componen?

La base comun de estas cremas es una po-
tente mezcla de activos vegetales conocidos
por su eficacia en la medicina tradicional con
propiedades balsdmicas, analgésicas, antiin-
flamatorias, antioxidantes, desestresantes para
la piel...

Entre las plantas mas destacadas en estas for-
mulaciones estan:

Cannabidiol (CBD) con propiedades antiin-
flamatorias, analgésicas y antioxidantes.

Arnica con propiedades analgésicas y antiin-
flamatorias que relajan y desestresan la piel.

EY TP
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Caléndula con propiedades antiinflamatorias
y cicatrizantes.

'- R

Harpagofito con propiedades analgésicas,
relajantes y balsamicas.

Equinacea con propiedades antiinflamato-
rias, antioxidantes y cicatrizantes.

Las cremas con efecto frio contienen ademas
menthol y aceite esencial de menta piperita
que les confiere un elevado poder refrescante
y aromatizante.

Para las cremas de efecto calor, se incluyen
en la formulacion activos analgésicos que pro-
ducen sensacion de calor gracias al aumento
de microcirculacién cutdnea, consiguiendo un
gran alivio y bienestar. Entre esos ingredientes
estan alcanfor, nicotinato de metilo, salicilato
de metilo, capsaicina o vanilyl butil eter.

¢como y cuando usarlas?

EFECTO FRiO

El frio es vasoconstrictor, provoca la disminu-
cion del aporte sanguineo y una ralentizacion
del proceso inflamatorio. El efecto frio va a pro-
vocar analgesia y accion antiinflamatoria.

USO Después de la actividad fisica.
Aplicar en areas extensas.

Es altamente efectiva contra la fatiga muscu-
lar después de realizar deportes de fuerza y de
altaintensidad o en las zonas donde se haya ge-
nerado mas estrés. Reconforta y tonifica.

APLICACION

Se recomienda aplicar en la zona diana. Estd es-
pecialmente recomendada para el tronco infe-
rior: piernas, gemelos, pies y tobillos.

Se aconseja realizar un masaje de entre 5-10 mi-
nutos con movimientos de abajo hacia arriba.

EFECTO CALOR

El calor es vasodilatador, aumenta el flujo san-
guineo y el aporte de nutrientes a los tejidos
y eso se traduce en una aceleracion del pro-
ceso de cicatrizacion y reparacion de tejidos.
Mejora de elasticidad y contractibilidad de las
fibras musculares.

El efecto calor provoca sensacion de analgesia.

USO Antes y después de la actividad fisica.
Aplicar en zonas localizadas.

Es una gran aliada para el precalentamiento
muscular que tan importante es, sobre todo du-
rante los meses de invierno.

Es util después de la actividad fisica, para ace-
lerar la recuperacién gracias al aumento del
riego sanguineo.

APLICACION

Se recomienda aplicar en zonas localizadas que
puedan experimentar una sobrecarga, como las
articulaciones, lumbares o cervicales.

Se recomienda realizar un masaje de entre 5-10
minutos con movimientos de abajo hacia arriba.

Una vez aclaradas las dudas sobre el uso de cremas con efecto frio o calor es fundamental
conocer cuando no debemos usarlas. Estan contraindicadas sobre heridas abiertas, si se

tiene alergia a algiin componente de la misma o hemorragias. En cualquier caso, siempre
se debe consultar con un médico y/o farmacéutico, especialmente en caso de padecer
alguna enfermedad.

PHARMASOR |5



Hibiscus sabdariffa L.

Se le conoce también como flor de Jamaica o rosa de Abisinia. Es una planta de la familia de
las malvaceas originaria de Africa tropical, aunque se cultiva en otras regiones del sudeste
asiatico y Centroamérica.

Del hibisco se utilizan sus flores que tienen forma cénica y destacan por su color rojo intenso.

Destaca por su contenido en flavonoides y polisacaridos.

4C Cualey son suy prepiedades”

« Antibacteriana: tiene una potente accion frente a las bacterias responsables de las infeccio-
nes urinarias (Escherichia coli, Staphylococcus aureus...) Impide que las bacterias se adhieran y
se multipliquen.

Algunos estudios han demostrado que el uso del hibisco reduce un 77% las infecciones urinarias
recurrentes, principalmente en mujeres.

- Antifingica: es una planta efectiva en la reducciéon de la contaminacion microbiana, también
para la Candida albicans.

« Antihipertensiva: diversos estudios han constatado sus efectos beneficiosos para la prevencion
de la hipertensién arterial.

« Eupéptica: ayuda a hacer la digestion y a combatir la acidez estomacal.

» También tiene accién analgésica, diurética, hipocolesterolmiante y antioxidante.

JCW Je MM&?

En comprimidos y capsulas. En farmacias podemos encon-
trarlo en diferentes presentaciones, principalmente para la
prevencion y el tratamiento de las infecciones urinarias.

En infusiones. Es un ingrediente habitual en la elabo-
racion de tés, tanto calientes como frios, sobre todo
en palises de Centroamérica donde se conoce como
agua de Jamaica.

En la cocina. El hibisco también es un complemen-
to para ensaladas y se suele utilizar como adorno
y acompafiamiento en algunas bebidas.
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Pharmasor

division farmacéutica de soria natural

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.

'
( Pharmasgy

G pide consejo a
tu farmacéutico www.pharmasor.es



REVITALIZATE

{Necesitas un extra de energia y un mejor
rendimiento? La gama Energy se reformula
para incluir, ademas de los ingredientes
clasicos -jalea real y propdleo-, novedosos
componentes como el NADH, vitaminas del
grupo By carnitinas. Ademas, cada una de
las referencias incorpora otros ingredientes
especificos pensados para cada una de

las personas a las que van dirigidos.

TUS PRODUCTOS

ENERGY ENERGY MAX ENERGY KIDS

C.N.205213.0 C.N.205215.4 C.N.205214.7

energia al instante iexplosion de energia! irendiran al maximo!

CON SELENIO, VITAMINA E CON GINSENG CON PROBIOTICOS, HIERRO,
Y SERINA ZINC, YODO Y VITAMINA C

SALUD CARDIOVASCULAR WW

Cuidar el corazén es sinédnimo de salud. Las enfermedades cardiovasculares
estan entre las principales causas de muerte. Debemos seguir una

serie de pautas que ayuden a prevenir y controlar los factores de riesgo
cardiovascular. Los complementos también pueden ser de ayuda.

PHARMA®3 C.N.196533.2

Complemento elaborado a base de aceite de pescado y vitamina E con alta
concentracion en acidos grasos EPA 'y DHA que contribuyen al funcionamiento
normal del corazén.

COL-OUT CN.195097.0

Complemento elaborado con levadura roja de arroz
fermentado, extracto de Berberis aristata, vitamina
K., coenzima Q10 y acido fdlico. La monakolina

K de la levadura roja contribuye a mantener

niveles normales de colesterol sanguineo.

PHARMAGQI10 FORTE C.N.196506.6

Comprimidos elaborados con coenzima Q10, selenio y vitamina C, que
contribuye a la proteccién de las células frente al dafo oxidativo.
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ANSIEDAD
SOLUCIONES NATURMLES

La ansiedad es un trastorno cada vez mas comun en nuestra
sociedad. Mantener una buena conexién del eje microbiota-
intestino-cerebro mediante el uso de un probidtico, puede
ser una forma adecuada de poner freno al problema.

Las plantas medicinales también son una ayuda eficaz

para afrontar las situaciones de estrés y nerviosismo.

{{fpharmasor

NATBIOTICS ANS C.N.206653.3

Con Cerebiome®, mezcla de Lactobacillus helveticus Rosell®-52(90%) +
Bifidobacterium longum Rosell®-175 (10%) a un minimo de 3 billones de
UFC por dosis al final de la vida Util en el producto terminado, e inulina.

COM CEREMONE® | MULINA

o VALENAT 400 mg cdpsulas C.N.727749.1
valenat 400 mg capsula Valeriana officinallis L.

Medicamento tradicional a base de plantas para
adultos y nifios mayores de 12 afos para el alivio de
los sintomas leves de estrés mental y para ayudar a
dormir, basado exclusivamente en su uso tradicional.

SEDASORC.N. 186017.0

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

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.

sedasor |||

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

2 chpsulas f.li.

CRATAESORC.N.183146.0

Capsulas de accion continua de espino blanco,
Crataegus oxyacantha L., que contribuye a aliviar
los casos de nerviosismo y palpitaciones.
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1A DEPURARSE!

La depuracion ayuda a que el cuerpo se renueve y a que
los principales 6rganos que se encargan de eliminar

las toxinas de nuestro cuerpo se descongestionen.

Es recomendable seguir algunas estrategias para
ayudar al organismo a limpiarse y entre ellas debe

estar la ayuda de las plantas medicinales.

TUS PRODUCTOS

HEPADER FORTE C.N.204816.4 G
Jugo concentrado de rdbano negro, extractos fluidos HEP“DERE{:E@@ ¥ i
concentrados de alcachofa, cardo mariano y desmodium : e

con zinc y lecitina de soja rica en fosfatidilcolina.

REDIUR CN.151588.9 G
Mezcla de extractos de abedul, diente de ledn, REDIUR < 2% %o )
té verde descafeinado y cola de caballo que " gl

ayuda a remineralizar el organismo.

g ALCACHOFA
% e = EXTRACTO NATURAL C.N. 168638.1
g alcachofa...... COMPRIMIDOS C.N. 217562.4
ool S~ La alcachofa (Cynara scolymus L) estimula las funciones de

a— _ﬁ. eliminacion del organismo y favorece la detoxificacion.

cardo mariano
CARDO MARIANO CN.183147.7 - s~
Cépsulas de accion continua, de elevada absorcion y aprovechamiento, *,
elaboradas con cardo mariano que contribuye a la proteccion del higado. o

| scoonconrs ]

CANNABISOR C.N.199107.2
Crema a base de cannabidiol (CBD), érnica, harpagofito y eSO A DA EFTECT A
equinécea desarrollada para proporcionar alivio y bienestar =
gracias a su efecto hidratante y reconfortante. Sin THC.

CANNABISOR EFECTO CALORC.N.206131.6

Lo . . ) . Tin |
Crema térmica tonificante intensiva desarrollada para proporcionar o "
alivio y bienestar gracias a su efecto calor, que permite mantener v -
' SN ﬁ"“‘“‘wx

y proteger el buen estado corporal antes, durante y después de
la practica deportiva o la intensa actividad diaria. Sin THC.
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SENTETE BEN

Pharmasor Diet te ayuda a alcanzar tus objetivos y cuidar tu silueta. Busca el asesoramiento
de nuestro servicio de nutricién en tu farmacia y, junto con el consejo farmacéutico, unos
habitos alimentarios saludables y el apoyo de nuestra gama de complementos, controla
tu peso y siéntete bien. Tu plan nutricional puede complementarse con un protocolo
estructurado en tres pasos

7 DIRENA ﬂ

DRENA\UNE MAX C.N.161756.9 oy

Jarabe elaborado con alcachofa, uva, diente de leén, melisa, RENALINEZ
manzanilla amarga y té verde con efecto antioxidante.
Favorece una depuracion profunda y duradera.

2

(. Pramaso

QUEMAUNE NEW C.N.177960.1 QUElNE::'

Comprimidos que combinan la accion del cacao, los capsinoides, el
té verde, la |-carnitina y las semillas de uva, con efecto termogénico.

Y/
) BLOQLINEE
BLOQUNE FORTE cn2otgsas : OQUNE

Complemento ideal para tomar, de forma ocasional, antes de
comidas copiosas. Con H20 Slim®y Extracto de Phaseolus. o

CUDA TU SLUETA

CELIMLINE e 1687722

o ) Vi
Combinacién de uvas negras, cetonas de frambuesa, rusco, zarzaparrilla -r\’lV
y cola de caballo que favorecen la combustién de las grasas.

\/’ENTREUNE C.N.160922.9

Comprimidos elaborados con extracto de melisa, mora y artemisa, que actuan ..) (..
sobre el metabolismo de la grasa corporal, principalmente a nivel abdominal.

PHARMASOR 2 |



FORMACION SOBRE LA GAMA NATBIOTICS

Pharmasor sigue adelante con
su programa de formacién con-
tinuada dirigido a potenciar el
papel de la oficina de farmacia
como consejero en temas de
salud. Durante los ultimos me- NAT%L“?TES
ses ha desarrollado un ciclo de

sesiones formativas relacionadas o M A O 0
con su completa gama de pro-
bidticos, Natbiotics. Los depar-
tamentos médico y de nutricién
de Pharmasor han coordinado
la accion formativa que ha con-
tado con cinco jornadas onli-
ne de unos treinta minutos de duracion. El objetivo era ofrecer al farmacéutico y su equipo las
herramientas necesarias para recomendar el uso de cepas probidticas a la hora de mantener
una correcta microbiota y aconsejar su uso ante determinados problemas relacionados con su
desequilibrio. Al tiempo, se han presentado los productos de la gama Natbiotics, elaborados
con probidticos, vitaminas, minerales y plantas que estan disefados para ayudar en diferentes
problemas relacionados con desequilibrios en la microbiota.

NOTICIAS

COM LACTORACALLIS LTI

SEDASOR REGALA
DESCANSO Y RELAX

. ) SORTEO
El descanso y la relajacion son claves para cuidar nuestra sa-

lud y bienestar. La situacion actual hace ain mas necesario SEDASOR TE REGALA TIEMPO DE
disfrutar de un tiempo de relax. En Pharmasor, conscientes [[//65([6//[ /f{ffa}

de todo ello, te ayudamos a conseguirlo y hemos regalado 70 nLzozs GoN avmn GorMPARTIRLD
en los ultimos meses 200 cajas-regalo Spa y masaje para dos
entre nuestros clientes. Con la colaboracion de las oficinas
de farmacia se han sorteado, entre los consumidores de la
gama Sedasor de Pharmasor, planes de desconexion para
dos personas, pudiendo elegir entre mas de 3.000 activida-
des en balnearios y centros termales. Con acciones como
esta, Pharmasor pretende dar apoyo a la farmacia favore-
ciendo el sell-out de los productos al tiempo que se fideliza
a los consumidores.

INFARMA 2022

Infarma, el Encuentro Europeo de Farmacia que integra el Congre- MADRID 2020
so Europeo y el Salén de Medicamentos y Parafarmacia, ha vuelto ~ SCVENTRO FUROPEODEFARMACIA

en este mes de marzo a ser presencial, tras la celebracién de una
edicién conjunta 2020-2021 en formato virtual derivado de la situa-
cion sanitaria provocada por la Covid-19. Pharmasor no ha dudado

en seguir formando parte de este evento, como ha hecho siempre,
con un stand en el que se han incorporado sus principales gamas de

producto y las novedades previstas para este afio. INFARMA es una
oportunidad magnifica para conocer la realidad del sector y mostrar-
se a los mas de 30.000 visitantes profesionales que recorren el salén.
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OJOS SECOS

ayuda nutricional para los ojos

{/ PD?!L'”@SQr 1T

1

comprimido
al dia

 OJOS SECOS
ayuda nutricional para los ojos

.| humecsor -

i - - 1alda
888 (onMaguiBright", Zincy selenio

@ pharmasor_
www.pharmasor.es h

vision farr

Q

rmasor

acéutica d

a
3



pharmasor_ @
pha rmasor www.pharmasor.es .

division farmace ra

alivio y
bienestar

oL,

P © -
2 5 2
& g E
§ § 2
£l
o) :
(o}
‘D i ¥
- i
— EH
| - gs
QF
g |
o i i - en 1901072
§ i cannanisor
Q z ZZz
=R 4 o . |
8 ) A alivio y bienestar/comfort and well-being A
7 W) ' s
: "EJ m B 4§ * CBD ssmicamsseasormoeo CEA
4a ) 4 ggi CANMABIDIOL ARNICADEV ! ECTUMACER &Dha_rr_r_\asqr'
m o J Off i — esione I
= - w 3= SN
o ﬁ Q;' “‘;jf %g en 2081316

alvio y beenestar/comfort and well-being

CBD =
CANNABIDIOL ARNICAHARPAGOFITOECQUINAGEA ) :
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