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			PRESENTACIÓN

			Hay actuaciones orientadas a prevenir enfermedades comunes. Estas actuaciones fomentan la vida sana, saludable mejorando la calidad de vida de los individuos. 

			Ante esta realidad el farmacéutico de oficina de farmacia, interviene de forma activa en todos los aspectos relacionados con prevenir, tratar y seguir estas enfermedades comunes : gripe, hemorroides, artritis,, depresión, acné, hipertensión, hipercolesteronemia (me refiero al colesterol malo alto) ….en coordinación con el equipo de atención primaria.

			Los conocimientos del farmacéutico sobre medicamentos, alimentación-nutricion, plantas medicinales, y sus consejo higienico-dieteticos son un elemento clave en la asistencia al individuo enfermo. El farmacéutico orienta esta asistencia a la población enferma, en la divulgación de información sobre los tratamientos prescritos, para las distintas enfermedades y sobre el uso inadecuado de fármacos como antibióticos, laxantes, diuréticos, píldoras anticonceptivas…, en las distintas terapias y orienta esta asistencia en el consejo farmacéutico sobre alimentos, higiene y estilos de vida.

			Este libro intenta explicar las enfermedades mas comunes que son causa de visita al medico de atención primaria y posterior visita a la farmacia, con un lenguaje sencillo y adaptado para todos los públicos.

			Desde el punto de vista farmacéutico, se intenta informar sobre la prevención y mejorar los síntomas, no solo con los fármacos prescritos por el medico sino también con medicina natural, homeopatía y consejos higienico-dieteticos. De todos es sabido lo importante que es la alimentación, beneficiosa o perjudicial, en caso de padecer una enfermedad. La farmacia esta capacitada para orientar al individuo enfermo qué puede comer y que no debe comer. Por ejemplo una persona hipertensa no puede comer sal (en la farmacia encontrareis suplementos alimenticios para cada enfermedad), pero esta prohibición se extiende a los cubitos de carne, alimentos ricos en sal como jamon,anchoas, aceitunas… Lo mismo le pasa a una persona diabética, no puede tomar azúcar(glucosa), pero esta prohibición se extiende a bollería industrial, harinas. El paciente diabético debe saber que todos los hidratos de carbono( aquí entrarían muchas legumbres, panes, algunas hortalizas) sufren reacciones metabolicas en nuestro organismo que terminan sintetizando glucosa o azúcares. Si el paciente es enfermo de gota, no debe tomar proteínas que se encuentran en carnes rojas, mariscos…ni puede tomar medicamentos analgésicos como la aspirina ni vitamina c, los zumos de naranja estarían contraindicados. Ante un ataque de gota el médico recetará indometacina. La actuación del farmacéutico está en le prevención mediante análisis para controlar los niveles de acido urico y dietas, en el cumplimiento del tratamiento prescrito por parte del paciente (en este caso seria la toma correcta de indometacina y colchicina a las dosis y tiempos concretos), y en los controles posteriores (en nuestro ejemplo consistiría en controlar los niveles de acido urico con alopurinol, dietas, liquidos, y análisis de orina y de sangre). 

			Seguro que su medico sabrá asesorarle bien en todo momento pero ante la falta de tiempo del que dispone, ante cualquier duda, su farmacia de barrio, su farmacéutico estará preparado y siempre dispuesto a aconsejarle lo mejor. Ademas solemos “jugar con la ventaja” de conocer a nuestro pacientes, su entorno social y familiar, preocupaciones, si padece o no otras enfermedades y lo que toma para las mismas…Por muchos motivos no dude en pedir consejo a su farmacéutico.

		


		
			AGRADECIMIENTOS

			Gracias papá por ser mi héroe y mi ejemplo. Por mostrarme el camino recto que los hombres buenos siguen y dar todo por mi.

			Gracias mamá por ser un angel y darme tu amor infinito. Por ser mi guía, detenerme cuando debía y empujarme cuando tenia miedo de seguir.

			Gracias a mis hijos porque su presencia ha sido y será siempre el motivo más grande para lograr mis pequeñas conquistas. Sois el motor de mi vida.

			Y como no, a mi esposo. Por su comprensión y tolerancia que me alentaron a lograr esta realidad. Gracias por estar siempre sobre todo cuando no te llamo. Das lo mejor de ti sin esperar nada a cambio. 

			Sabes escuchar y brindar tu ayuda cuando es necesario. 

			Gracias a tu cariño, guía y apoyo he escrito este libro. 

		


		
			INTRODUCCIÓN

			Estimado lector.

			Como bien sabemos, convivir con una enfermedad es algo difícil tanto para el paciente como para las personas que le rodean, familia, trabajo, colegio….

			La prevención es importante para evitar que estas enfermedades vayan a más y se hagan crónicas. O para retardar su aparición.

			En este humilde libro, intento ayudar a prevenirlas con sencillos consejos farmacéuticos que llevan asociados dietas saludables y ejercicio diario. En resumen, un cambio en el estilo de vida.

			Diagnosticar pronto la enfermedad también es importante para empezar cuanto antes con estos cambios del dia a dia y con los tratamientos prescritos por el medico.

			Por todo esto es fundamental conocer los factores de riesgo.

			Con este libro que tienes en tus manos, quiero proporcionarte una pequeña ayuda para conseguirlo. 

			El farmacéutico siempre esta a tu entera disposición, en la oficina de farmacia, para asesorarte en aspectos que necesites para contribuir a que tengas una mejor calidad de vida, sin dejar de visitar al medico.

			Gracias por tu confianza.

			Un saludo muy cordial.

			 

		


		
			ARTRITIS Y ARTROSIS

			La artritis es una enfermedad reumática que cursa con dolor e inflamación y causa una marcada pérdida de calidad de vida siendo una de las principales causas de incapacidad.

			La artritis reumatoide o la artritis psoriásica son patologías graves y crónicas que afectan al 0,6% de la población, producen hinchazón en las articulaciones con dolor, deformidad y dificultad en los movimientos. 

			Es mas frecuente en mujeres que en hombres y en edades avanzadas puede dañar los ojos, corazón y pulmones. 

			Otras formas de artritis son la osteoartritis (causa inflamación, dolor y rigidez en las articulaciones y las deforma como ocurre en la reumatoide, son muy parecidas) y la gota ( es una artritis metabólica que consiste en la acumulación de cristales de acido urico en las articulaciones ). La gota merece un capitulo aparte. 

			Las articulaciones mas afectadas son caderas, rodillas, manos y vértebras. El cartílago que recubre los extremos de los huesos se desgastan haciendo que los huesos rocen unos con otros cada vez que se articula (artrosis). Los músculos y ligamentos también se debilitan a medida que avanza la enfermedad, esto lleva a una inflamación del tejido, de los tendones y de los ligamentos que constituyen la articulación. 

			Donde primero aparece la artritis es en las articulaciones de pies y dedos de las manos, luego en muñecas, rodilla, hombros, tobillo y codos. 

			Los síntomas son inflamación, rigidez y dolor articular y un enrojecimiento de la piel que recubre las articulaciones, la movilidad se nota mas dificultada. Puede aparecer adormecimiento de las manos. Todos estos síntomas afectan al bienestar general del individuo por ello también puede aparecer falta de apetito, de peso, fiebre…

			Las causas son variadas pudiendo intervenir factores hereditarios o debilitamiento del sistema inmunológico por otras infecciones víricas o bacterianas, algunas alergias también pueden causarla. 

			Los síntomas se alivian sin sobre esforzar las articulaciones y disminuir el sobrepeso corporal. 

			No coger peso, por ejemplo al hacer la compra diaria, hacer ejercicio de forma moderada, tomar analgésicos en cuanto aparezca dolor y antiinflamatorios en caso de inflamación. Hoy dia la actividad analgésica y antiinflamatoria van asociadas en el mismo principio activo y en la misma pastilla, son los llamados AINE( analgésicos y antiinflamatorios no esteroidicos).Son fármacos recetados por el medico y aconsejados por el farmacéutico por no llevar corticoides, es el caso del ibuprofeno. El farmacéutico suele aconsejar la aplicación de una crema con efecto antiinflamatorio y analgésico, dependiendo del caso. Por via tópica también hay geles de ibuprofeno que se aplicaran cada 6 u 8 horas, diclofenaco en crema, árnica…en la farmacia existe gran variedad de corticoides en crema. Las cremas alivian la piel y el musculo inflamado que rodea la articulación. 

			Tambien puede recurrirse a las infiltraciones que consiste en introducir los analgésicos corticoides en la articulación. 

			Existen fármacos condroprotectores que no modifican la evolución de la enfermedad pero hay pacientes que ven aliviados los síntomas. Metotrexato, leflunomida, sales de oro….

			El medico primero receta fármacos agresivos para tratar los síntomas de una manera precoz y conseguir que remita la enfermedad evitando daño estructural. Estos fármacos bloquean el factor de necrosis tumoral y de agentes causantes de la inflamación de las articulaciones. 

			Para conseguir unas articulaciones fuertes y sanas es básico una dieta variada rica en minerales que las alimenten como silicio( café, cerveza), magnesio(presente en cereales integrales y frutos secos), alimentos ricos en azufre presente en repollo, cebolla, coliflor, brócoli. Se aconsejan vitaminas A -B12- C-C-E, zinc y alimentos ricos en calcio. Dietas a base de ensaladas, verduras verdes de hojas grandes tipo acelgas ligeramente cocidas. No tomar alimentos que pueden provocar algún tipo de reacción alérgica como los productos lacteos (la leche se puede sustituir por preparados de soja ) o huevos. Sustituir el azúcar por miel, tomar zumos de frutas, zanahorias, apio, rabano y ajo. 

			A los pacientes con enfermedades óseas se les aconseja tomar durante 24horas comida cruda vegetal que limpia el organismo y no se ingieren toxinas que pueden afectar a las articulaciones. 

			Es necesario mantener las articulaciones hidratadas y para ello debe beberse alrededor de 2 litro diarios.

			Hacer ejercicios articulares como círculos con tobillos, muñecas, cuello y cadera, a menos que la artritis este avanzada en cuyo caso se aconseja descansar. 

			En casa podemos hacer un preparado para aliviar la inflamación consiste en mezclar glicerina con pimienta cayena y aplicar en compresas calientes sobre la zona afectada. Tambien puede mezclarse aceite de oliva tibia con pimienta cayena y aceite de alcanfor.

			Hay gente que tiene fe en las pulseras de cobre para aliviar la artritis, pero como digo es fe no hay una explicación científica que lo apoye. 

			Baños de agua tibia relajan los musculos aliviando el dolor.

			Los médicos homeópatas prescriben Rhus tox, Bryonia, árnica pulsatila…

			Las hierbas también nos ayudan. Tomar infusiones de hojas de trébol, apio, perejil, jengibre, sauce, aloe, ulmaria, cola de caballo, el harpagofito tiene una potente acción antiinflamatoria y se encuentra en la farmacia en forma de crema para aplicar a menudo, en forma de comprimidos, y en forma de infusiones para tomar 1 cada 12 horas. Todas estas hierbas contribuyen a mejorar las patologías de las articulaciones.

			En casos muy avanzados de artritis a veces se requiere implantar articulaciones artificiales como es el caso de las prótesis de cadera.

			La artrosis es una enfermedad degenerativa que presentan los vertebrados por el desgaste de los huesos a lo largo de la vida. Es muy común, todos los vertebrados, hombres y animales, presentan algún episodio de artrosis en su vida. El problema está en el grado y en el tiempo que aparece, es mas normal
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