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Farmacia de guardia en Pedro Munoz

Farmacias de
Guardia
Pedro Munoz
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El cambio de guardia se realiza a las 9 de la manana




Consejo del mes

La hidratacion
es una parte
fundamental
de su salud
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Nuestro cuerpo esta formado en un /0% por agua. Por ello,

el aporte continuo de agua debe ser el adecuado en todo
momento Yy fase de nuestra vida

No hay que esperar a tener sed para beber agua. De hecho,
la sed es un sintoma inicial de deshidratacion

El aporte de agua debe aumentarse en el verano

Hay que beber fundamentalmente agua y evitar bebidas
azucaradas, asi como bebidas con cafeina o con alcohol
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Pasatiempo para ejercitar la mente

Pasatiempo n® 32:
Cada palabra en su sitio

&

Equipo

iuaag

Coloque cada una de las siguientes palabras en su posicion en la trama
La pista es la primera letra de cada palabra

DIPLOMACIA PLANCHADOS TRIBUTANDO
CHACAREROS MATRIMONIO BASTIDORES
FASCINANTE HONDURENOS ACICALADAS RELAMPAGOS

En la columna coloreada se leerda una palabra. Esa palabra es la solucion al pasatiempo
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Materiales informativos sobre Salud

Depresion 8
Habitos anti-depresion (l)

Planificar actividades para todo el dia

[Rilsle [Nz ls][s-3 Consejos Paciente con Depresion

8 - Habitos anti-depresion:

Planificar actividades

4

g para todo el dia

Los
primeros dias,
pocas actividades
Aumenta
progresivamente

Haz una
lista diaria de lo que >
pretendas hacer a lo ASESEEEEE

largo del dia

Si no te apetece
hacer nada... busca a
alguien con quien
hacer algo

Al menos una
de esas actividades
ha de ser gratificante
para ti

Actividad

Si alguna tarea no la Actividad
realizas, salta a la Actividad

Planifica alguna siguiente de la lista Actividad

actividad fisica Actividad

>
Comparte con los
demas si esta

planificacion te ayuda

Para una mente en estado deprimido, tenerla ocupada va a ser
de gran utilidad para poder sacarla de este modo

Y una buena forma de consequirlo, es realizar una planificacion,
ordenada y flexible, de actividades a realizar durante la jornada

Todos estos contenidos estan disponibles en nuestra pagina web www.farmaciadelamulilla.com
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-laboramos estos
materiales en varios

formatos para adaptarnos a

sus preferencias

Dejamos aqui los enlaces a

esos materiales por si
quieren consultarlos

Infografia
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Material grafico

tipo poster

Video

Enlaces a los videos de &=
nuestro canal de youtube

4 N
Podcasts

Audios tipo

\" ) para ampliar los contenidos

rograma de radio
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Si te gusta leer,
haz click aqui para
obtener ésta informacion
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http://farmaciadelamulilla.com/2019/10/27/infografia-depresion-8-habitos-anti-depresion-ii-planificar-actividades-para-todo-el-dia/
https://youtu.be/uQf8Hls61B8?si=UB_e3hS02UYpYzvm
https://open.spotify.com/episode/1OvzZagMY9NzKmSko8swQk?si=8130ff8745b84de5
https://farmaciadelamulilla.com/2024/05/19/articulo-depresion-8-habitos-anti-depresion-i-planificar-actividades-para-todo-el-dia/

Servicios profesionales para ti

Consulta de
Nutricion

Saludable y
control de peso

;Tienes sobrepeso u obesidad? ;Te gustaria quitarte esos kilos que te estorban?

En la Farmacia de la Mulilla ponemos a su disposicion este servicio profesional de
forma totalmente gratuita para conseguir que alcances tu peso adecuado

Muchas personas ya han conseguido importantes resultados con nuestro
asesoramiento y su constancia

Intentaremos motivarte a perder ese exceso de peso que lo unico que consigue es
un perjuicio de tu salud en general
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Solucion al pasatiempo del mes anterior

Pasatiempo n® 31:
Cada palabra en su sitio
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Coloque cada una de las siguientes palabras en su posicion en la trama
La pista es la primera letra de cada palabra

GACHAPAZOS BABEARAMOS SENEGALESA OCCIDENTAL
YERBABUENA METALIZADO TRABAJADOR
REPOBLADOR EMBOSCADAS ABROCHADOS

En la columna coloreada se leerda una palabra. Esa palabra es la solucion al pasatiempo
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Noticias

Gastroseguridad turistica o
cOMOo sortear las Intoxicaciones
alimentarias cuando VviajJamos

Fuente: theconversation.com

Actividad fisica y fibromialgia:
los benetficios de los programas

con opjetivos de progresion

Fuente: consalud.es

;COmMo sé si soy celiaco?! Estos
son los sintomas y pruebas de la
intolerancia al gluten (&

Fuente: ABC Salud
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El reama o artrosis es una patologia
articular degenerativa crénica Articulacién con artrosis
caracterizada por un proceso de
deterioro del cartilago, con
reacciéon proliferativa del hueso
subcondral e inflamacién de la
membrana sinovial
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Representa una de las patologias con
mayores consecuencias socio-
econdmicas sobre la poblacidn

Va a necesitar un gran esfuerzo en
recursos humanos y econdmicos

El principal factor de riesgo de padecer artrosis es la edad

Si ademas tenemos antecedentes familiares de artrosis,
O somos mujeres, sobre todo pasada la menopausia,
el riesgo de padecer artrosis aumenta
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| Determinadas situaciones modificables, como la obesidad,
trabajar en ocupaciones que castiguen las articulaciones,
o haber practicado deportes de é€lite,
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del paciente
|
A L Tratamiento no Ejercicio fisico
yudas técnicas ..
farmacolégico de forma regular

o . R Puedes solicitarlo de varias formas:
CQu.IereS rec b] r WhatsApp al nimero 926586813

eSte BOletin Facebook Messenger (Farmacia de la Mulilla)

email: farmaciadelamulilla@gmail.com

en tu telefono Instagram
Threads

o tu ordenador? X (antigua Twitter) L

Ejercicios para fortalecer Eliminacién del sobrepeso
la musculatura especifica y la obesidad

| A

El paciente con artrosis debe contemplar la
alimentacidn como parte activa de su tratamiento

/ . Consumir
Es muy conveniente incorporar la actividad fisica menos
como una rutina diaria, asi como hidratarse 4 S ~

convenientemente, bebiendo agua
aunque no se tenga sed

El consumo de alimentos ricos en acidos omega 3,
asi como frutas, verduras, legumbres y lacteos
desnatados, contribuirdn a reducir la degradacion
de sus articulaciones deterioradas por su dolencia

Consumir
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Ny

Todos estos contenidos estdn disponibles en nuestra pdgina web www.farmaciadelamulilla.com
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Video NOTICIAS SOBRE SALUD 4
Dia Mundial contra el cancer

Dia Mundial
contra el Cancer

para ampliar los contenidos
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Junio
soleado y
brillante,

te pone de
puen talante

Farmacla de la Mulilla
Pedro Munoz (CR)

e En un lugar de la Mancha,
Volver al indice tu espacio de Salud




