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TRABAJAMOS |
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ILLUSION

ACABA EL INVIERNO, bueno, el casi invierno. Después de un invierno
muy duro el pasado afio nos encontramos con éste que ha sido muy
corto. Estas diferencias de temperaturas, lluvias, nieves... provocan
cambios en los procesos naturales. Este afio podemos pasear antes

de lallegada oficial de la primavera por prados llenos de flores, lo que
nos indica un inicio muy temprano de las patologias primaverales. Y
para estos cambios ciclicos hemos de estar preparados. Los aceites
esenciales, es decir, la fitoterapia en su grado més concentrado, nos
ayudaran de nuevo.

En este nimero podremos encontrar consejos para primaveray
verano, una maravillosa entrevista con Paula Fernandez-Ochoa, la
opinién de companeros de Pranarom respecto a Farmacias Integrativas
o0 como vive desde dentro nuestra estrella de las redes sociales, Maite
Castro, entre otros muchos trucosy sugerencias.

Esperamos que disfruten mucho de la revistay que les pueda
ayudar en su dia a dia. Desde Pranarém trabajamos con esa ilusion
y con ese fin, nuestro trabajo es nuestra vocacion. Nuestro
objetivo Unico es mejorar el capital de salud de nuestro entorno.
Como laboratorio, nuestra obligacién es dar lo mejor diaadia
y nuestro compromiso con la sociedad es trabajar para dar
soluciones reales, efectivas y seguras.

La ilusion de ayudar a mejorar la vida de los demas y de los
nuestros nos da una fuerza inagotable para seguir esforzandonos.
Por eso, después del cansancio siempre seguimos
trabajando, porque ustedes nos dan la fuerza para seguir.

Gracias por leernos, gracias por confiar en nosotros.
Nosotros sélo podemos devolver trabajo e ilusion.

ey
L
POR GERMAN PUJOL
SALES &ADMINISTRATOR
DIRECTOR PRANAROM ESPANA




Preparate para el

CALOR

Elinvierno acaba y se acercan las estaciones cdlidas
del afio y; con ellas, las ganas de pasar mds tiempo al
aire libre, de hacer mds ejercicio, de movernos mds.

aaromaterapiaes

tambiénuna aliada

en estaépoca

paradisfrutar al
................ -~ maximo sin sufrir las
consecuencias del sol, el polen, los
insectos...

Lo mio conlos aceites esenciales
fue un auténtico flechazoy esta
relacion de amor no ha hecho
més que crecer dia adia. Por eso,
me hace ilusion compartir con
VOSOtros unos consejos con aceites
esenciales que os serdn muy Utiles
paralaestacion que entra.

MAREOS EN LOS VIAJES

Si eres propenso a los mareos
cuando viajas en coche, barco, etc,
lleva contigo aceite esencial de
limén. Pon dos gotas debajode la
lengua antes del viaje y cada 30-40
minutos, puedes complementar su
aplicacion con lainhalacion directa

ademanda. s @
o]

Se puede tomar a partir de los

6 anos. No esta recomendado

en pacientes con

anticoagulantes. Tiene un

efecto fotosensibilizante.

PRANAR

' Kert Eueniid

{

.................. ‘

POR PAOLA ORTUNO
FARMACEUTICA, LA FARMACIA
DE TARRADELLAS

ALERGIA ALPOLEN
Paradisfrutar de la primaverasin
los efectos de la alergia al polen,

el aceite esencial de estragén

es tu perfecto aliado, sin efectos
secundarios, como la somnolencia.
Toma dos gotas en aceite de oliva
cada manana durante el periodo de
exposicion de miércoles adomingo,
descansando lunesy martes.
Puedes repetir la toma hasta tres
veces al dia, si hubiera necesidad.

No recomendado en embarazo, lactancia,
menores de 6 afos y pacientes con
anticoagulantes.

PIERNAS CANSADAS

Sisufres de piernas cansadas,
cuando llega el calor pruebael
aceite esencial de ciprés y te
sorprendera su rapido efecto. Aplica
cinco gotas en una crema hidratante
o0 aceite vegetal y masajea las
piernas con un movimiento
ascendente dos o tres veces al dia.

Es apto para toda la familia.

No recomendado en embarazo,
lactancia, menores de 6 afos y
pacientes con antecedentes de cancer
estrogenodependiente.

EJERCICIOFISICO

Sicon el buen tiempo te animas
ahacer més deporte, el aceite
esencial de gaulteria es tu aceite
esencial basico. Es beneficioso para
preparar los musculos antes de la
actividad fisica, por su efecto calor,
y tras el ejercicio por su efecto
analgésicoy antiinflamatorio.
Afade dos o tres gotas en aceite
de maceracionde arnicaoen
una crema antiinflamatoriay
potenciaran su efecto.

No recomendado en embarazo, lactancia,
menores de 6 afos, pacientes con
anticoagulantes y alérgicos a los salicilatos.

QUEMADURASY PICADURAS
Unimprescindible en nuestro
botiquin de verano es el aceite
esencial de espliego m acho.
Nos serd muy Util paratratar
quemaduras solares, picaduras
de insectos y medusas,y
también en erosiones de
la piel. EI AE de espliego
macho destaca por su
efecto calmante,
cicatrizante,
antibacterianoy
analgésico. é

P
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BUEN.

HIDRATACION

Cuando sube la temperatura
exterior, el cuerpo se refresca
através del sudor. Para
desencadenar este mecanismo,
es necesario beber agua
frecuentemente, sin
esperar a tener sed.




Una exposicion excesiva al sol puede producir un
eritema o quemadura solar, que no es mas que una
reaccion inflamatoria de la piel que se caracteriza
por enrojecimiento, en los casos leves, seguido de la
formacion de vesiculas llenas de liquido si la quemadura
ha sido mayor. Al final se produce una descamacion de la
piel y la posterior curacion de la lesién. En casos graves,
es aconsejable acudir al médico para que nuestra piel se
recupere adecuadamente.

El eritema solar es mas frecuente en niflos, mujeres
jovenesy, en general, en personas con pieles palidas,
pecosos y pelirrojos. Todos debemos protegernos la piel
del sol, pero es ain mas importante si nos encontramos
entre estos grupos. é

AE PARA CURAR
UN ERITEMA
SOLAR

En caso de que te hayas
quemado con el sol, puedes
recurrir a los aceites esenciales
para hacer una emulsién
calmante y de recuperacion.

Larecetaes: ‘
& AEQT espliego macho
30 gotas ? PRANARDM |
& AEQT arbol del té
10 gotas
& AEQT menta de campo
5 gotas
& Aceite vegetal de caléndula
o aloe vera
50 ml




PRANAROM

AROMATERAPIA
CIENTIFICA

PARA UNA SOLUCION
GLOBAL DE LAS ALERGIAS

ALLERGOFORCE

WWW.PRANAROM.COM () @PRANAROM.ESPANA PRANAROMESPANA

Para mas informacion, consulte a su farmacéutico especializado en aceites esenciales.



NOVEDADES

ettt e e e e et Hldrata ‘

CANAMO Y

Los aceites vegetales son los
activos mds adecuados para
mantener la piel hidratada,
ya que evitan la pérdida del
agua de la piel reforzando
el manto hidrolipidico.

.................. ‘

POR ALFREDO QUEVEDO
RESPONSABLE CIENTIFICO,
PRANAROM ESPANA

in duda, son mejor

opcion que los

aceites minerales que

contienen la mayoria
. ..... delos cosméticos,
gue provienen de laindustria del
petréleoy no logran absorberse
através de la piel. Recuerda,
ademas, que los aceites vegetales
contienen multitud de vitaminas,
antioxidantes y acidos grasos
poliinsaturados (los famosos
omega 3y omega 6).

Para los que ya conocen los
clasicos (rosa mosqueta, argan,
jojobay almendras), Pranaré6m
innova con dos aceites vegetales
virgenesy de calidad ecoldgica:
el canamoYy el arandano.
iDisfratalos! é
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ARANDANO

ACEITE VEGETAL DE CANAMO

Aceite de color verde que se obtiene por presion en frio de las
semillas del cannabis, pero no contiene ninglin componente
psicotropico.
Puntos fuertes: efecto suavizante y calmante de la piel; alto
poder de penetracion (se absorbe rapidamente).

Usos: hidratacién y cuidado de todo tipo de pieles, sobre
todo las mas sensibles.

UN CONSEJO

Anade dos gotas de aceite vegetal de cafiamo al disco de
algodén impregnado de desmaquillante. Veras como la piel
queda resplandeciente e hidratada. é

ACEITE VEGETAL DE ARANDANO

Un auténtico concentrado de antioxidantes obtenido por
presion en frio de las semillas del arandano, que conserva el
suave olor de este fruto rojo.

Puntos fuertes: elevadisimo poder antioxidante, ya que lucha
contra el fotoenvejecimiento cutaneo y el estrés oxidativo, y
tiene una accion calmante de la piel.

Usos: hidratacion de pieles maduras o apagadas;

. . > . = &
tratamiento de pieles sensibles con tendenciaala =)
irritacion. "4

<
UN CONSEJO E
Enriquece tu dosis de crema habitual contres gotasde g2
a.

aceite vegetal de ardndano. Obtendras una hidratacion
mas completa y un efecto antioxidante. é ARANDAND

.................




Trastornos digestivos

y colesterol

STOMAGEM

Elaborado con brotes de limonero,
salco, romero e higuera, se trata
de uninnovador spray de uso
sublingual para tratar las nduseas,
la pesadez después de las comidas
o la sensacion de reflujo, ademas
de facilitar la digestion. Asimismo,
su formulacién en spray propicia
una accioén inmediata.

Se recomienda aplicar una
pulverizacion en cuanto aparezcan los
primeros sintomas. Puede repetirse la
operacion hasta cuatro veces al dia. Es apto a
partir de los 13 afios.

Las mujeres embarazadas pueden utilizarlo
para combatir las tipicas nauseas, siempre que
no se excedan las tres pulverizaciones diarias y
no se hagan tratamientos prolongados. é

COLESTEGEM

El exceso de colesterol en sangre,

conocido como hipercolesterolemia,

es cada vez mas comun en nuestra

sociedad. Existen medicamentos

que ayudan a reducirlo, como las

estatinas, pero su empleo esta cada

vez mas restringido por los numerosos efectos
adversos que provocan.

Te presentamos Colestegem, un concentrado
a base de brotes de almendro, abedul, olivo,
tiloy romero, ademas de aceites esenciales de
romero quimiotipo verbenonay menta piperita.
Su gran ventaja es que regula los niveles de
colesterol de un modo global y, ademas, actia
sobre los triglicéridos. Su efecto antioxidante
previene la formacion de placas de colesterol
en las arterias.

Es perfectamente compatible con la toma
de medicamentos y no produce efectos
secundarios. Se recomienda tomar diez gotas
antes de las dos principales comidas.

Es apto a partir de los 13 afios. No pueden
tomarlo las mujeres durante el embarazo ni la
lactancia, ni tampoco los pacientes que tomen
anticoagulantes. &

OLEOCAPS 3

Si padeces de digestiones

pesadas con gases o dolor
abdominal, no olvides las
Oleocaps 3, un tratamiento que
disuelve estos gases y facilita
la digestion. Util incluso en
caso de estrefiimiento.




PRANAROM )
AROMATERAPIA I N N OVAC I O N

CIENTIFICA AROMALGIC

Cuida de manera
natural tus musculos
y articulaciones

Alivia con aceites esenciales
P 9% purosy
rapidamente* IOO naturales

Para mas informacién, consulte a su farmacéutico (£) @PRANAROM.ESPANA  (G)PRANAROMESPANA
especializado en aceites esenciales. WWW.PRANAROM.COM



EN PRIMER PLANO

Paula Fernandez-Ochoa

VIVIR

corRIENDO

Abogada de profesion, actualmente
ejerce como consullora de marketing
Juridico y marca personal en
entornos de alta competicion en su
propia empresa, +MoreThanLaw.
Es ‘speaker’ habitual sobre alto
rendimiento en deporte y empresa.

Y
L

ENTREVISTADE AROABAJO
COMUNICACION Y MARKETING MANAGER
DE PRANAROM ESPANA

FOTOS DE JORDI ANGUERA



aulalleva el deporte en el ADN, es hija
de Paco Ferndndez-Ochoa, el mitico
esquiador espanol que gand una medalla
de oroenlos Juegos Olimpicos de
---------------- - Sapporo 1972. Tras ejercer durante
afos como abogada, fundd una consultoray, en
paralelo, su propia marca para promover el estilo
de vida saludable y el deporte: VivircorRiendo.
Paula desprende positividad y pasion por los cuatro
costados.

¢Qué esperabas cuando nos conociste?
Me apetecia mucho conocer mas en profundidad la
aromaterapia.

:Qué es lo que mas te sorprendié de la marca?
La cantidad de productos y aceites esenciales que
tenéisy los buenisimos resultados que he obtenido
gracias a ellos.

¢:Cuando y por qué empezaste a correr? ;Como es
tudiaadia?

Mi dia a dia es una combinacion de trabajo (jel

gran protagonista!) y de deporte, con poquito
tiempo libre que intento dedicar siempre alos mios.

Empecé a correr motivada principalmente por dos
razones: por una situacion personal delicada, una
ruptura amorosa, que me pedia a gritos encontrar
una vélvula de escape que fuese a la vez una fuente
de energia, y también por falta de tiempo, lo que

me exigia encontrar un deporte muy intenso y
completo, preferiblemente al aire libre, que pudiese
practicar en cualquier momentoy con el maximo
rendimiento. En ese escenario, por tanto, sélo tenia
cabida el running, asf que decidi empezar y pronto
quedé completamente enamorada de él. Hoy dia lo
combino con otros deportes que también disfruto
muchisimo, como el esqui, el ciclismo o, desde hace
poco, la natacion. Y con gimnasio para fortalecer el
cuerpo, rendir mas y mejor y evitar lesiones (jque no
siempre son evitables!).

Entiendo que hay dias que te cuesta arrancar,
;como consigues activarte?

Me apasiona el deporte, aunque también puedo
decir que disfruto mucho con mi trabajo. Pero eso
no quita que haya dias enlos que la perezaola
comodidad juegan un papel muy tentadory, por
tanto, es la disciplina que tengo inculcaday las ganas
de conseguir mis objetivos las que me empujan



EN PRIMER PLANO

aarrancar. Como dijo
recientemente el triatleta
Javier Gomez Noya, “en

el deporte, la diferencia
entrellegary no llegar es
hacer las cosas cuando no
estds motivado”. Esto es
extrapolable al 100% al dia
adia. Ahireside el éxito, enla
disciplinay lailusiéon que tienes
por los objetivos que conseguir.

:Qué le aconsejarias auna
persona que quiere iniciarse
en el running?

Si puedo dar alglin consejo al
respecto es, sin duda, desde mi
experiencia como runner popular,
no como profesional. Si alguien quiere iniciarse,

le recomiendo hacerse las pertinentes pruebas
médicas para confirmar que su corazony su cuerpo
estan preparados. A partir de aqui, planificaria

una rutina, que exigiria constancia en las salidas

y trabajo de fuerza, pues le ayudard mucho a
progresary, sobre todo, a no lesionarse. También

‘ ‘ POR LA SENSACION

DE BIENESTAR QUE
CONSIGUES, MERECE LA
PENA VENCER CUAL QUIER

EL ‘WELLBEING’ O

pondria alicientes a la vista,
como ir alcanzando ciertos
kilébmetros, bajando ciertas
marcas o participando en
algunas carreras, que nos
ayuden a superarnosy a
reforzar los progresos que
vamos haciendo. Por otro
lado, la nutricion y el peso
ideal influyen positivamente
en la practica del running, por lo
que aconsejaria que éstos fueran
alineados a nuestra practicay a
nuestros objetivos deportivos. Y, sin
duda, el objetivo mas importante:
que jamas se olvide de disfrutar, que
pese a ser un deporte exigente, que
conlleva un dulce sufrimiento, por la
sensacion de bienestar que consigues con él, bien
merece la pena vencer cualquier tipo de pereza.

Cuando buscas o consumes un producto para tu
rutina deportiva, ;qué priorizas?

Lo esencial es saber qué quiero conseguir y qué
necesito para hacerlo. Por ejemplo, la proteina para
recuperary formar musculo. Y después mirola
composicion exacta del producto, su procedencia (lo
mas natural/bio/eco posible) y su precio. Tengo ciertas
marcas con las que colaboro porque cumplen todos
es0s requisitos, como son FoodSpring, PushBars,
Zumub'y, por supuesto, Pranarém. Recientemente
probé vuestras capsulas para las articulaciones, con
toque de eucalipto, jy me encantaron!



Si sufres lesiones, ;acudes a soluciones naturales
como complemento a las recuperaciones?
iSindudarlo! Y mas desde que os conozco. Por
ejemplo, recientemente me he operado en la clinica
Ergodindmica de una rodillay estoy haciendo

con ellos rehabilitacion. Pero la complemento

con, por ejemplo, vuestro roll-on Aromalgic para
articulaciones desgastadas

Sabemos que eres muy aficionada al spray Suefio
de Pranaréomy a la gama Aromalgic en el caso de
los aceites esenciales quimiotipados, ;por cual te
decantas?

Si, ese spray Suefio Pranarém con olor a lavanda es
un balsamo de paz para mi cada vez que me meto en
la cama. jIncluso me lo llevo de viaje para no echarlo
de menos! Elegir entre los aceites no es facil, pues
cada uno tiene sus propiedades y momentos para
usarlo, pero me gusta mucho el de romero.

La sociedad esta evolucionando y se ha
despertado, desde hace unos anos, una tendencia
healthy. ;Consideras que es una moda o que ha
venido para quedarse?

Estoy convencida de que no es algo cosmético o
pasajero sino que estd inculcandose en la sociedad
con muchas razones de peso, que van desde la
importancia de la salud hasta la consecuencia directa
que tiene en la economia al conllevar una mayor
productividad. El wellbeing o estado de bienestar

ha venido para quedarse. Es un estilo de vida que
acabardimperando, con el deporte, la nutriciony el
descanso reparador como grandes protagonistas.

Como usuaria de aceites esenciales, ;qué le dirias
a una persona que no los conoce?

Que los pruebe y me cuente lo bien que le van. Su
olor enamora, sus efectos son muy potentesy la
variedad es tan amplia que siempre encontrara
solucién paralo que esté buscando.

FERNANDEZ-OCHOA

Que a reir no te gane nadie

&

Paula es fundadora de VivircorRiendo
(www.vivircorriendo.com), un proyecto
con el que quiere compartir su pasiéon por
el deporte y su forma de vida saludable,
los proyectos solidarios en los que esta
implicada y su lema vital: que a reir no
te gane nadie. La iniciativa estd en linea
con su profesion de consultora y docente
especialista en marketing juridicoy marca
personal. Colabora con marcas cuyos
productos o servicios encajan en su estilo
de vida, con las que comparte calidad y
los valores. Es defensora a ultranza del
bienestar, entendido como la combinacién
de deporte, nutricion saludable y descanso,
como forma de vida que aporta calidad y
redunda en beneficio de la productividad. é




Cuidados de

la piel del

La piel del bebé tiene unas
caracleristicas especiales Y para
mantenerla siempre sana, necesita
unos sencillos cuidados que podemos
proporcionar a traves del uso de
aceiles vegetales y esenciales.

.................. ‘

POR MIRIAM GONZALEZ TALLEDO -

NOELIA GONZALEZ ORTEGA
FARMACIA PARAYAS

aimportanciay los

beneficios de los

aceites vegetales

(AV) frente a los
................ . aceites minerales
comunes es que atraviesan la
piel, no obstruyen los poros e
hidratan desde dentro, formando
una fina capa de proteccion. Por
el contrario, los aceites minerales
se quedan en la superficie de la
piel, no nutreny no dejan que
éstarespire.

Uno de los principales
aceites que utilizaremos es el
aceite vegetal de almendras
dulces. Nutre e hidrata, ideal
para la piel sensible del bebé.
Ademés, es muy fluido, perfecto
para el masaje después del
bafio, momento de relajaciény
conexion entre los papasy su
bebé. También es interesante la
aplicacion de este aceite enel
cuero cabelludo pararetirar la
costralactea sin alterar su pH.

11l
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Fuente de Salud y Bellern



Otro aceite vegetal que destacar
es el AM de caléndula. Es el
aceite calmante por excelencia,
debido a sus propiedades
antiinflamatorias, antialérgicas
y antipruriginosas, con lo cual es
perfecto para calmar escozores
y picores. Es un aceite seguro
y facil de utilizar, que puede
actuar por sf solo o en formade
pequefas sinergias.

Lo ideal seria mezclar un 50%
de AV de almendras dulces y

i

? PRANAROM

PRANAROM

FINAY DELICADA

La piel de los bebés es
diferente a la de los adultos.
Es mas fina, se seca con
facilidad y es méas propensa a
lasirritaciones. En general,
es menos resistente
alas agresiones
externas.

un 50% de AM de caléndula.

Asi nos beneficiaremos de

las propiedades suavizantes

del aceite de almendras y el

de caléndula aliviara la piel

sensible, reforzando la barrera

cutanea. Esta mezcla de aceites

se calentard previamente en la

palma de la mano antes

de aplicarla sobre la

piel del bebé. Segun

la necesidad,
podemos anadir
un aceite esencial
de eleccion a
estamezcla,
formando asi

unasinergia

con propiedades

terapéuticas.
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El aceite esencial (AE) de
lavanda es |a planta aromatica
por antonomasia, indispensable
en el botiquin familiar. Es un
antiinflamatorio cutaneo, ademas
de unrelajante del sistema
nervioso, por lo que seria muy
adecuado en atopias y dermatitis.
Un consejo: ala hora del bafo,
anadir unas gotas de AE de
lavanda diluidas en un poquito de
leche para conseguir que el bebé
se relaje y tenga dulces suenos.



PARA LOS MAS PEQUENOS

=
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Silaeleccion es AE de perla de la aromaterapia con <Z:

manzanillaromana, las virtudes propiedades para el sistema -4
de esta planta son valoradas nervioso, sistema digestivoy la (a4
desde tiempos ancestrales. Se piel. Es més potente que el AE de =
consideraba una planta sagrada lavanday se utiliza en situaciones [
y los egipcios se la dedicaban al o brotes més severos: eczemas, zanilla ‘
dios Ra, dios del Sol. Su aceite psoriasis, dermatitis, atopias, _
esencial es una verdadera reacciones alérgicas con picor... & =

LA LINEA
PRANABB

Pranardm, laboratorio experto en aromaterapia
cientifica, tiene una linea especifica enfocada a las
necesidades del bebé: PranaBB. En esta ocasion
destacamos laimportancia de dos productos.

Balsamo para las rojeces del panal bio:
sinergia de aceites esenciales y vegetales
perfecta para crear una barrera protectora
y realizar una funcién preventiva de

irritacionesy rojeces. Este balsamo protege,

calmay repara el culito del bebé.

'PRANAROM

Gel moratones y chichones:
no puede faltar en el bolso de una mama
precavida. Calmay alivia desde el primer
momento las irritaciones y golpes,
ademas de regenerar la piel en caso
de que haya herida abierta.
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Para mas informacion, consulte a su farmacéutico especializado en aceites esenciales.



NUESTRA ESENCIA

Concha Gomez Cassinello,
titular de la farmacia
Gomez Cassinello, nos

ofrece una valoracion, muy
positiv(l, de su ])(n'ti('ipa(‘i()'n
en el proyecto Farmacias

Ilzlqg);(llilJtl.s (FI) de

Pranarom.

ENTREVISTA DE ANDRES DE LA JARA
DELEGADO COMERCIAL DE PRANAROM

@ FARMACIAS

INTEGRATIVAS

SLo o



AS LAS

CIAS SE BUSCA

la excelencia en el trabajo 7

ué entiendes por farmacia

integrativa?

Estoda aquella farmacia que brinda a

sus pacientes la posibilidad de cuidados

para mantener, mejorar o tratar su
..................... salud, no sélo con productos quimicos
(medicamentos), sino también con plantas medicinales,
aceites esenciales, homeopatia, vitaminas, minerales...
Buscamos dar unarespuesta global enla que, alo que
he mencionado anteriormente, también integramos
campanas de habitos de vida saludables. Vemos a cada
persona en su conjunto.

¢Qué os aporta el proyecto Farmacias Integrativas
de Pranarém?

Formaciény, por ende, conocimientoy calidad a la hora
de dispensar una planta medicinal, vaya en el formato
que vaya (aceite esencial, extracto, polvo...). En todas
las farmacias se busca la excelencia en el trabajo. Con
las herramientas que se nos ofrece en el proyecto
Farmacias Integrativas, los pacientes perciben un
servicio muy especializadoy personalizado, saben que
nos preocupamos por ellos. Nuestra meta es su salud.

¢En qué os ha ayudado en el mostrador?
Basicamente, a que los productos naturales que
dispensamos para la salud sean necesarios, efectivos y
seguros parala persona que los va a tomar. Necesarios
porgue exista una sintomatologiay utilicen la planta
medicinal correcta para su dolencia jy nola que le

ha dicho el vecino! Efectivos porque tienen que ser
Utiles en las dolencias que tratamos con los aceites
esenciales, las plantas medicinales, la oligoterapia, la
homeopatia... Y seguros, pues tenemos que garantizar
que alapersona le van a sentar bien, que novan a
producirse efectos secundarios. Por ejemplo, nunca

podremos dar a una embarazada un aceite esencial que
contenga cetonas, pues son abortivas. O alertar auna
persona que esté tomando un aceite esencial rico en
fenoles que no puede estar mas de 20 dias tomandolo
sin hacer descansos, ya que es hepatotoxico.

El proyecto Farmacias Integrativas también nos
diolaidea de montar un servicio de fitoterapia para
personas con cancer o en tratamiento para poder
ayudarles en muchos de los efectos secundarios que
las terapias contra la enfermedad producen. También
tenemos un servicio para que la mujer embarazaday
lactante pueda tratar sus patologias de forma natural.

:Qué valoracion final darias?

iUn 10! Los cursos sonincreibles, las personas que

los imparten son expertos en clinica, por lo que nos
vienen genial ala hora de atender en el mostrador y dar
una respuesta alos pacientes. El proyecto Farmacias
Integrativas es fantastico, a nosotros nos encanta, es
muy recomendable. &

—> Visita el blog de Concha Gomez
https://www.apotecaverde.com/blog

B FARMACIA GOMEZ CASSINELLO =
C/Mesones, 3 - 14730 Posadas, Cérdoba




Alcanza tus

METAS

Han pasado ya unos meses desde el
comienzo del ario. JHas logrado ya los
objetivos que te habias propuesto? Sino lo
has hecho, los AE te dardn un empujoncito.

A
L

PORMAITECASTRO
RESPONSABLE TECNICA DE PRANAROM ESPANA



on el cambio de

ano son muchos

los objetivos que

nos fijamosy que
................ . queremos poner en
practica. Pasados los meses, seria
recomendable echar la vista atras
y ver hasta donde hemos podido
cumplirlos y en qué punto se nos
han puesto cuesta arriba para
buscar una soluciony, sobre todo,
para que esos NUevos propositos
no se conviertan en unas nuevas
obligaciones.

Unavez mas, los aceites

esenciales pueden ayudarnos
a ser un poco mas exhaustivos
en el cumplimiento de nuestras
intenciones. &

DEJAR DE
FUMAR

Sinduda uno de los
propdsitos que mas

se plantean pero,
desafortunadamente, con
menos éxito. Una de las
razones por las que cuesta
tanto dejar de fumar suele
ser por no saber gestionar
la ansiedad en momentos
determinados. &

N CALMIGEM mm

Un spray de uso
sublingual que ayuda a
gestionar la ansiedad.

Compuesto por una

sinergia de AE como

azahary yemas de

higueray grosellero

negro, actia como
tratamiento de
rescate frente a
emergencias. &

HACER MAS EJERCICIO

En ocasiones, diferentes tipos de molestias en el cuerpo nos
obligan a suspender o a bajar el ritmo de aquello que tanto nos
gusta hacer, como correr, nadar, subir al monte... No suponen
males mayores pero, en cierto modo, se convierten en factores
limitantes para el buen desarrollo del ejercicio. &

mmmm CAPSULAS mmmm

ARTICULACIONES

Si has salido de una
intervencion reciente
y el dolor atin queda
latente o, por otro
lado, has recibido un
golpe o has sufrido un
esguince, las Capsulas
Articulaciones ayudaran

amantener la

salud de tus

musculos y
articulaciones

en correcto
rendimiento. &

EEEEN AE DE I

GAULTERIA

Tu aceite esencial para
aliviar cualquier sintoma
relacionado con los

musculos o articulaciones.

Con sélo un par de gotas
de este aceite esencial
antiinflamatorio pondras
punto final a ese dolor
que surge después de
cualquier actividad
fisica.®

No apto en embarazo,
lactancia, menores de 6 afios,

pacientes con anticoagulantes
y alérgicos a los salicilatos.




MELENA SUAVE,
BONITAY RADIANTE

: Lafaltade tiempo o, simplemente,
i eldescuido hace que nuestro B ACEITE mmm

cabello pase a un cuarto plano. VEGETAL DE COCO

Echamos un vistazo a nuestra Un fantastico hidratante
i melenajy entramos en estado de natural ideal para el
i emergencia! El cabello arrastra cabello castigado. Nutre
i os Ultimos bafios en el mary y repara nuestro cabello
\ rayos de sol del verano. hasta lucir un pelo
No te preocupes, con brilloy volumen.
jalin estas a Aplicate una pequena
tiempo! & cantidad de medias a
puntas y enrdllatelo
con una toalla caliente.
Pasados 10 minutos ya
te puedes lavar el
cabello.

REPARA, NUTRE E
HIDRATA TU CABELLO
DE FORMA NATURAL
CON EL AV DE COCQ

. AFRONTAR CADA DIA
. CON UNA SONRISA

Comienza el afo pensando en ti, dedicate un aceite
esencial. El aceite esencial de mejorana. La destilacion de
i sus flores nos ofrece un equilibrio emocional de bienestar
i ynosayudaa gue esos malos momentos se hagan
i sobrellevables. Levanta tu animo anadiendo unas gotas
en el interior de las mufecas e inhala cuando quieras su
cautivadoray floral fragancia. &




PERDER ESOS KILITOS DE MAS

Se trata de uno de los propoésitos méas costosos y que mas
personas se proponen. Por este motivo te recordamos que, si
tienes esa intencion, debes saber empezar por el principio.

Lo mas recomendable es realizar inicialmente una cura
depurativa. Con ello, vamos a conseguir eliminar toxinas

y desechos acumulados por diferentes factores comola
alimentacion, los habitos no saludables, el sedentarismo...

Lo que nos ayudara a preparar el cuerpo de forma éptima

para que ladietay el ejercicio que vayamos a realizar sean mas
productivos. &

EmmE PRANADRAINE s BN OLEOCAPS 8 N

esenciales y plantas medicinales otra solucién de aceites esenciales con la
que mejoray contribuye al buen gue puedes contar. Las capsulas
funcionamiento del organismo. contienen una extraordinaria
Nos limpia el higado, los sinergia de aceites esenciales que
rifones y, en definitiva, todo limpian todos nuestros emuntorios
nuestro organismo de los (principalmente, higado y rifiones).
excesos, las malas practicas y Ya no tienes excusa para decir NO a

| n 3 Unasolucién abasede aceites S0 Silo tuyo no es el formato liquido, ésta es

PRANARGM

las rutinas. & las curas depurativas. &

. APROBAR LA OPOSICION

iApor el 2019! Completa tu momento de estudio sumergiéndote

en los beneficios de la difusién junto a los aceites esenciales, jy la
oposicion sera tuya! Ahade cinco gotas de aceite esencial de romero
QT cineol y cinco gotas de aceite esencial de laurel a tu difusor

y sacales chispas a las horas de estudio, obteniendo una excelente
productividad. Con estos dos aceites esenciales tu concentraciony tu
confianza se veran reforzadas. &




#SOLUCIONES ESENCIALES]

Sl"guenos en

FACE
BOOK

Atin no le has dado al “me gusta” de la
pdgina de Facebook de Pranarém Espaiia?
Hazlo ya y simate a nuestra comunidad.

statealaUltimaentus

consejos “esenciales” a

través de Facebook.

No te pierdas

.- ningunade nuestras
recomendacwones enelempleode
nuestros productosy enel uso de
los aceites esenciales y vegetales.
Através de esta famosa red social,
podras conocer todas nuestras
novedades, pequenos consejitos
en el uso de diferentes aceites
esenciales y vegetales e, incluso,
pequenas sinergias para que te

A
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POR MAITE CASTRO

RESPONSABLE TECNICA DE PRANAROM ESPANA

vayas soltando en el mundo de la
aromaterapia.

El saber no ocupalugary
queremos que te conviertas en
todo un profesional de la marca.

Cada semana encontraras
sugerencias para solventar
tus problemas méas habituales
en relacion con tu bienestar,
descubriendo que lo natural
también funciona. Ademas, podréas
estar al tanto de los talleres
divertidos y préacticos que hemos
iniciado con nuestra companera

ot

Txell, que te permitiran ser todo un
experto o expertaen el universo
esencial. Te avisaremos para que
puedas asistir (de momento, sélo
en Barcelona) y dar un pasito mas
elaborando tU mismo tu propia
sinergia. Para aquellos que no
podais asistir, tendréis acceso a
estos talleres on-line através de los
webinarios.

Para los méas adictos, también en
Facebook, podréis ver en diferido
el directo que realizo en Instagram
los viernes, donde resuelvo
vuestras dudas en vivoy endirecto.

Os informamos de que las
entradas en nuestro bien preciado
blog son también una forma méas
extensa de aumentar vuestro
conocimiento de forma facil,
sencillay paratodalafamilia.

No hay disculpa para no estar
al diade lo que pasa en Pranarém.
Buscanosy jdale al me gusta! &

- Siguenos

en B HWE como




.......................................... Nuestros directos de

INSTAGRAM

aideaderealizar
los directos surgio
cuando mi entorno,
familiay amistades,
comenzo a tener
interés por el mundo de la
aromaterapia, es decir, por el uso
de los aceites esenciales.
Me abordaban con
innumerables
preguntasy me
demandaban un
medio para poder
seguir aprendiendo.

La accesibilidad
de las redes sociales
y vuestra fidelidad lo
hizo posible. Comenzamos
siendo unos poquitos, ahora
somos una gran familia, por lo que,
en definitiva, habéis sido vosotros
los auténticos promotores de esta
accion. Una vez mas, gracias por
ser unos verdaderos apasionados
de los aceites esenciales.

FIDELIDAD

En cada directo me doy
cuenta de que hay personas
que repiten, es mas, incluso

podria pasar lista, ya que
muchos y muchas no
faltais alacita.

A
L

POR MAITE CASTRO

RESPONSABLE TECNICA DE PRANAROM ESPANA

Encadadirecto, laexperienciaes
Unicay me doy cuenta de que hay
quienes repiten.

Parami, es unregalo tener
este acceso directo a cada uno
de vosotros. Abordamos temas

comunes, resolvemos de
forma personalizada
vuestras dudasy, lo
mas importante,
dais sentido
al objetivo de
nuestro trabajo:
darosuna
solucion natural
para lograr vuestro
bienestar.
Es una experiencia

que no conociay he de

confesaros que me encanta. Son
muchas las muestras de carifio

—> Siguenos en
G @pranaromespana

que reciboy, lo que alin es mas
gratificante, sé que colaboro a
mejorar vuestra calidad de vida.

Os invito a nuestra proxima cita.
Que laduda no te deje sin disfrutar
de los aceites esenciales. &

()
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La piel no se comporta
igual por el dia que
por lanoche, por eso es
importante ofrecerle
productos adaptados a
cada momento.
.................. ‘..................

POR TXELL AVILES
FORMADORA DE PRANAROM



- LIMPIEZA FACAL™

No hay nada como lavarse la

cara con agua fria para tener un
buen despertar. Utiliza la LOTION
ADAPTAROM con un

disco desmagquillante

para retirar las 1
impurezas eliminadas
por lanochey
preparar la piel para
hidratarla.

kg

MAGUILLAJE

No es obligatorio, pero es un
placer para muchas de nosotras
que no tenemos que olvidar.

Con A(EITE VE4ETAL DE
)0)OBA v la locion limpiadora de
impurezas de la linea Aromaderm
en un disco desmaquillante. j Tu
bifasico natural sin agentes que
resequen o irriten la piel! Asi
podras retirar el maquillaje y las

impurezas acumuladas = e»

(=]
enlacara £
durante el dfa. é:}-

(- 4

-9

g

TERMINA TV RITU

Todavia con la piel himeday con
la ayuda de un aceite vegetal
realiza un suave masaje en la
cara para activar la circulacion jy
evitar que salgan las arrugas! Es
el momento de utilizar el A(EITE
VE4ETAL DE ARANDAND,
imprescindible para
tener una piel joven,
radiante e iluminada.

HIDRATAC6N

Aplicala(REMA o EL
FLuwo DE LA LINEA
ADAPTAROM para proteger

la piel durante

el diadelas
agresiones
externas.

AL DE LA MANANA (N UN BUEN

ATURAL.
peINADo Y UN Po(o DE PERFUME N
€S MOMENTo DE EMPEZAR EL piAl

Lz ]

Limpia la piel en profundidad con
la ayuda de un jabon secoy agua.
iNo olvides lacaray el

cuello!

Utiliza el FLUIDO HIDRATANTE
Y MATIFICANTE DE LA LINEA
AROMADERM para regular las
pieles mas grasas. Si prefieres,
es el momento de utilizar
tus propias formulas
dermocosmeéticas
aprendidas en los
talleres de Pranarém.

| MIMAR (VERPo Y (ABELLO
Unavez alasemana,
aplicate ACEITE VE4ETAL
DE (0(6 como mascarillaen
el cabelloy masajea

tus urias con ACEITE i}
VEGETAL DE RI(INo. £
V' ]

) ¥ rnanasiu
- o
.
p o
| ’ 5 !

Reldjate conunaducha
aromatica para finalizar el dia.
Afade dos gotas de aceite
esencial de yuzu en el gel de
33 duchay permitete
ese momento de
bienestar.




TRUCOS DE BELLEZA |

— Descubre el aceite vegetal ...............
de calendula

El aceite vegetal de caléndula es el mas indicado
para el cuidado de la piel del bebé vy las pieles
sensibles. Se obtiene a través de la maceracion de
las flores de caléndulay tiene actividad calmante y
antiinflamatoria de la piel.

La caléndula es un aceite muy seguro que se puede
utilizar por si solo en escozores y picores, o bien
de forma sinérgica con aceites esenciales, como el
espliego macho o la manzanillaromana. Cuando
interese calmar la piel ante alergias cutaneas,
irritaciones, quemaduras solares o rojeces no dudes en
utilizar las propiedades de este gran aceite vegetal. &

Afade una gota de aceite esencial
de mandarina sobre una base de
aceite de caléndulay realizale un

masaje suave y relajante a tu bebé.
iDisfruta de vuestro momento de
relajaciony conexion! Apto desde

recién nacidos siempre que se
evite la exposicion solar
intensa después del



MADAGASCAR:

un paratso aromatico

POR ALFREDO QUEVEDO
RESPONSABLE CIENTIFICO DE PRANAROM ESPANA

stagranisladel el katrafay, varios tipos de aporta propiedades antivirales
océano Indico es un eucaliptos o incluso los arboles del que pueden aprovecharse, por
auténtico vergel con clavo, la canelay el ylang-ylang. ejemplo, para tratar herpes.
multitud de especies También destaca el ravintsara, Sin duda Madagascar es unaisla
... autoctonas. que es como los malgaches (los llena de misterios. &
Uno de sus simbolos es el habitantes de Madagascar)

baobab, un arbol que tiene llaman al alcanforero. Resulta

reservas de agua en sus que este arbol, al aclimatarse a ACEITE ESENCIAL DE
troncos con forma de botella. las condiciones de laisla, da como RA\/JCI\)I;-IS-IAERR%E?RA
Sin embargo, lo que mas nos resultado un aceite esencial

interesa es laenorme variedad completamente diferente al

de plantas arométicas que posee alcanforero de otras zonas. Esta Aplicados o tres gotas

composicién tan especial le de este aceite esencial
directamente en la zona del
El baobab es uno de los : labio afectada en cuanto
simbolos de Madagascar notes los primeros sintomas.
¢ Repite el gesto siete uocho
veces al dia. Veras como
remite rapidamente. &

Madagascar: el mandravasarotra,




OBERTO

ORU GAN

delegaa’o comercial de
Pranarém en Andalucia

Comprometido con la
aromaterapia, enérgico y con un
don de gentes nato, cuenta con mds
de diez anos de experiencia en el
mundo comercial. Orgulloso de
pertenecer a Pranarom, con gran
tenacidad y perseverancia ha
conseyuido que estemos presenles
en Andalucia.

A
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ENTREVISTA DE ALFREDO QUEVEDO

ual fue tu primer contacto con los

aceites esenciales?

Recuerdo que, hace afnos, cuando

trabajaba en una empresa del &mbito
................ .. farmacéutico, enfermé con un proceso
febril agudo. Decidi darle una oportunidad a las
Oleocaps 4 vy al aceite esencial de ravintsara, del
cual me apliqué unas gotas en la zona baja lumbar.
A las 24 horas se me quité el mal cuerpo. Me quedé
alucinadoyy, a partir de ahi, me enamoré de los
aceites esenciales y empecé a vender productos de
Pranaréom. De aquello hace seis afos ya.

Y desde entonces hasta ahora, ;has notado algtn
cambio en como te reciben los farmacéuticos?
Si, ahora ya por lo menos saben decir Pranarém,

antes era “Pranramon”, “Pramaron’... (risas). Lo
importante es que ahora saben lo que es un aceite

esencial, conocen los productos y saben que se trata
de extractos muy concentrados con una eficacia
inmediata.

¢Utilizas los aceites esenciales en tu dia a dia?

Mi aceite esencial es el de ravintsara. Lo utilizo tanto
para mantener las defensas alerta como para tratar
resfriados, gripes y otros males.

Roberto, tu que tienes dos hijos, ;algtin consejo
para los lectores que quieran utilizar los aceites
esenciales para los mas pequenos?

Que empiecen tan pronto como puedan. Pueden
utilizar aceites esenciales muy variados, como

el de mandravasarotra, eucalipto radiata,
ravintsara, limén, bergamota... Y, por supuesto, que
consulten siempre y pidan consejo al respecto a su
farmacéutico especializado.



¢Cudl es el aceite esencial que mas te gusta como
huele?

El aceite esencial de azahar me encanta, incluso a
veces lo uso como perfume. También me gusta la
gaulteria, que me recuerda mucho al futbol porque
la empleo cuando tengo contracturas o dolores
musculares. &

CON LOS PEQUENOS
HAY QUE EMPEZAR TAN
PRONTO COMO PUEDAN.

| — AZAHAR S—

El aceite esencial de azahar puede constituir
un verdadero perfume con una fragancia Unica
(Ilamada Soliflore). Cinco gotas de AEQT de
azahar en 5 ml de aceite vegetal de macadamia i
o de nuez de albaricoque sirven para perfumar
lanuca, las mufiecas y la zona de detras de
las orejas. El naranjo amargo es un arbol que
mide de cinco a diez metros originario de la
India, que se introdujo en Europa gracias a las
cruzadas. Tiene un fruto mas pequeio que la
naranja dulce y posee una piel mas rugosa de
color verde o amarillo. &



LECTURAS RECOMENDADAS

Guia practzca de aromaterapza

...... I.A DIFUSION -

¢TI acabas de comprar un difusor porque

has oido los beneficios de los aceites

esenciales en tu salud por via respiratoria

ominique Baudoux

es el autor de

Guia prdctica de

aromaterapia. La
.................. . difusion, un libro
que te puede ayudar a usar los
aceites esenciales méas adecuados
sinriesgos y beneficiarte de sus
muchas y variadas propiedades.

Ladifusion es, a menudo, el

primer contacto que tendremos
con el mundo de los aceites
esenciales. No todos ellos son
adecuados para su difusion, bien
por su elevado precio, bien por ser
demasiado causticos, etcétera.

y no sabes por donde empezar?

e
v

POR SILVIA LOPEZ A
FORMADORA DE PRANAROM

Eneste libro aprenderas a
usarlosy adisfrutar de ellos.

Los aceites esenciales, solos o
mezclados en forma de sinergias,
seran un valioso aliado para
nuestra salud.

La guia empieza con una
introduccion sobre los aceites
esencialesy, a continuacion,
nos presenta 32 para difundiry
respirar. Cada uno de los aceites
viene acompafnado de una
explicacion sobre su origen, las
afecciones que ayuda atratary
los efectos beneficiosos de su
difusiony olfaccion.

COMO USARLOS AE

Dommlque ‘también ofrece
consejos de uso: si puede
emplearse con bebés, mujeres
embarazadas o personas que
padezcan patologias nerviosas, asi
como su concentracion habitual
en una mezcla con otros aceites.
Ademas, especifica los principales
AE con los que se puede asociar
en forma de sinergia. Al final de
cada monografia habla de las
indicaciones tradicionales de cada
uno de ellos.

Después, nos ofrece 62
formulas para la difusion con la



ayuda de difusores o a través
de inhalacion directa que se
pueden usar para prevenir
gripes e infecciones catarrales
respiratorias, neutralizar olores
desagradables, desinfectar
estancias, procurar bienestar
en las salas de espera e influir
en nuestro comportamiento

y emociones (estrés, nervios,
ansiedad, depresion,

conciliacion del suefio, insomnio,

miedos, pérdida de control,
pesadillas, miedos nocturnos,
mantener la concentraciony
la agilidad mental, favorecer la
memorizacion, etcétera).

DIFERENTES DIFUSORES
Laparte final del libro esta
dedicada alos dispositivos
de difusion. El autor describe

DIFUSION DE

brevemente las caracteristicas
de cada uno de ellos,
especificando sus ventajas e
inconvenientes.

En definitiva, se trata de una
guia practicay completa sobre
la difusion que nos acompanara
en el descubrimiento del
maravilloso universo de la
inhalacion de aceites esenciales
con el objetivo de mejorar
nuestra saludy bienestar a
través del alma de las plantas, sus
esencias.

No olvides encargarloen tu
farmacia Pranarom. é



PRANAROM

AROMATERAPIA
CIENTIFICA

LA DIFUSION

NUEVAS MEZCLAS PARA
DIFUSOR CON 100% ACEITES
ESENCIALES ECOLOGICOS *

504

*Sinergias formuladas por un perfumista de la Provenza

WWW.PRANAROM.COM @@PRANAROM.ESPANA PRANAROMESPANA

Para mas informacion, consulte a su farmacéutico especializado en aceites esenciales.



