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1.-Tests de medicidon de estrés subjetivo
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Escala de estrés de Holmes y Rahe

Descripcion:

En 1967, los psiquiatras Thomas Holmes y Richard Rahe examinaron los registros médicos de mas de 5.000 pacientes
como una forma de determinar si los eventos estresantes pueden provocar enfermedades. A los pacientes se les
pidio que rellenasen una lista de 43 acontecimientos estresantes de la vida sobre |la base de una puntuacion relativa.

La escala mide 43 acontecimientos vitales y los puntuia en unidades de estrés. De esta forma se evallua
el riesgo a padecer trastornos psicosomaticos debidos al estrés.

Cuestionario:
1) La muerte de un cényuge (+ 100 puntuacion)

2) Divorcio (+ 73 puntuacion)
3) Separacion matrimonial (+ 65 puntuacion)
4) Prisidn (+ 63 puntuacion)

... Asi hasta 43

https://www.test-stress.com/es/test-estres-oficial.php

EN FARMACIA: POCO UTIL. Desfasado
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https://www.test-stress.com/es/test-estres-oficial.php

Test DASS-21 - Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (Lovibond & Lovibond)

Descripcion: El Dass 21 es un cuestionario breve que consta de 21 items para evaluar tres escalas, la depresion, la
ansiedad y el estrés, y en unos 3 minutos habras completado el test psicoldgico.

Puntuacion: Cada una de las tres escalas tiene siete items con formato de respuesta tipo Likert con cuatro alternativas,
(de 0 a 3 puntos).

Objetivo: Fué disefiado en 1995 para medir estados emocionales negativos de depresion, ansiedad y estrés

Cuestionario: Aqui un ejemplo de pregunta:

He tenido temblores (p.ej., en las manos):

a) 0= Nada aplicable a mi

b) +1 = Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo

c) +2 = Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

d) +3 = Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

https://www.test-stress.com/es/test-de-estres-gratis.php

EN FARMACIA: Rapido y moderadamente util
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https://www.test-stress.com/es/test-de-estres-gratis.php

PSS: Test de estrés percibido. Sheldon Cohen & Williamson, G. (1988).

Descripcion: : percepcion estresante que tiene una persona sobre situaciones de la vida diaria.

Puntuacion: Auto informe que evalula el nivel de estrés percibido durante el altimo mes
14 items con un formato de respuesta de una escala de cinco puntos.

Mayor puntuacidon corresponde un mayor nivel de estrés percibido.

Cuestionario:
Cada respuesta estd puntuada de 0 a 4 dependiendo de la severidad de los sintomas.

En el ultimo mes, éicon qué frecuencia ha estado afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?
a) 0 = Nunca
b) +1 = Casi nunca

c) +2 = Algunas veces
d) +3 = Con frecuencia

e) +4 = Muy a menudo

https://www.test-stress.com/es/test-estres-percibido.php

www.ephedraformacion.com EN FARMACIA: POCO UTIL debido al tiempo requerido en realizarlo



https://www.test-stress.com/es/test-estres-percibido.php
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MINDMAP DE MOSTRADOR
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£STOY
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PROBLEMAS
PARA.
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ULCERA
GASTRICA /
COLON Pndmmi
IRRITABLE CARDIOPAT
PATOLOGIA
DERMATOLOGICA
O CAPILAR

Compo
SUFRO 08 compulsivos:
INSOMNIO beber, comer, jugar,
Tormo drogas
TE| Tengo cefaleas y
w% Miedos y temores migrafias Tomo alcohol o
AUTOINMUNE exagerados ) para
Bruxismo noctumo ayudar a conciliar
Siento que mi
vida me supera. Lo
dejaria todo y me Me levanto por la
marcharia Tengo mafana “::w
lemas de (ot
p"':.bm, de Miro ordenador,
Siento tristeza razonamiento, méil, tablet
Ante una atencion, muchas veces en
Siento que tengo I concentracién. i el dia
mas trabajo del que Inesperada me Lapsus durante la noche o
puedo asumir angustic en despertares
0080 tempranos Tengo suefio
pestpandrial
Tomo
Crapoaarions oo durat o da
del apet
m“‘- (café, té, bebidas
irascible. Violencia ﬂ:,
contenida o no
Sufro de
Necesidad intestinales: heces
mpeﬂo::b de estar Problem desechas o
gdstricos: gases, diamea Cada dia me
mh;;":"" acuesto a horas
Me gustaria mi
wdg fuera d:t?m
Estoy nervioso,
pensamientos.
recurrentes T"nﬂ:....'""?’ Tengo tendencia a
inestabilidad D= Como
ultraprocesados
cada dia
Mepn Tendencia al orden
Incapacidad de exagerado Erre
== menopausia
Tengc hormigueo o rabajo por tumos
Padezco fatiga parestesias K Lt
psiquica Tengo espasmos,
cum’u:h:ums, dolor
Padezco fatiga Me muerdo las ek
fisica Necesito moverme ufias, tengo tics,
proores Pérdida de SUFRO PRESION
SiNDR Spelinsoumo INSEGURIDAD
Mmmm Tengo cion en las
taquicardias, relaciones.
disneas, opresién
en el pecho
Tengo vértigos, Vivo en un entormo
Inestatilidad ‘muy téxico

QUE SIENTO

QUE HAGO
10

QUE TENGO
13

Marca aquellas
situaciones en que
te sientas mas

identificado ( al
menos 2-3 veces a la
semana )



2.- Indice Estrés Adrenal
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1 1 5 H ‘& ECHEVARNE
2.- Indice Estrés Adrenal en saliva _:

~ Compatia

Segiin la Ley de Proteccién de Datos, sus datos personales, asi como lo resultados de los andlisis, serdn recogidos en el fichero
PACIENTES de LABORATORIO ECHEVARNE S.A., con la finalidad de realizar los servicios solicidados por usted.
Para ejercer sus derechos de acceso, rectificacion, cancelacién y oposicién dirtjase a info@echevarne.com.

Que valora: nivel de estrés bioquimico
Utilidad en farmacia: moderadamente util en farmacia

Que Proporciona: un analisis circadiano completo de la actividad del cortisol y valora el estado
suprarenal a través del ratio DHEA/cortisol

/\ X

Como se calcula este indice: / \ t
1.- Determinacién de Cortisol en - STRESS RESPONSES
saliva : 8am, 12am, 4pm, 12pm % ' “~.‘
2.- Determinacion DHEA en saliva : i,’ \
12am, 4pm 8 .:"1
z |/
(Ol | —_—
Con estos datos se puede : v Adrenal Output =2 Yariation
Co nfeCCi onar Morning Noon Afternoon Midnight
Calcular el
One Day
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Interpretacion de resultados

Para poder leer el resultado del indice de estrés usaremos este patron interpretativo donde podremos observar el nivel de CORTISOL vs DHEA ( que su
pico maximo de los dos se encontrara en una situacién de estrés agudo ).

Recordemos que en una situacion de estrés el cortisol se eleva y a su vez lo hace la DHEA para contrarestar al primero y buscar homeostasis.

Figure 3: Phases of Adrenal Adaption
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” . En condiciones de estrés, por efecto de la ACTH, se estimula la produccidn
Caso practlco de cortisol en la gléndula adrenal. La accién de esta hormona prepara al
organismo para hacer frente a la situacidén. Los efectos positivos del
cortisol a corto plazo, no lo son si el estimulo se hace duradero. Para
contrarrestar estos efectos a largo plazo, la respuesta fisioldédgica que se
desencadena es la secrecién de dehidroepiandrosterona (DHEA) también por
parte de la glandula adrenal.

El equilibrio entre las hormonas adrenales, cortiscl y DHEA, es, pues, de
vital importancia para modular la respuesta al estrés.

La representacién grafica de los resultados obtenidos de cortisol y de la
forma sulfatada de 1la DHEA (DHEAs) ayuda a situar el estadoc adrenal del

paciente.

En la gréfica (1) podemos observar si el biorritmo de certisol sigue un
patrén circadiano acorde con un patrédn estandar.

En la gréfica (2) se representa la situacidén de equilibrio entre ambas

hormonas. Se representan los valores promedio de DHEAs de las 12:00 y 16:00
frente 1los de cortisol de las mismas horas. Segun sean las concentraciones
de cortisol y DHEAs, pueden representarse varias zonas gque indicaran
distintas situaciones de estado adrenal que reflejaran, en menor o mayor
grado, la respuesta adaptativa al estrés.

N° Andlisis Fecha toma de muestra Fecha recepeion Fecha edicion
N01276058 10/05/2018 10/05/2018 14/06/2018 (2)
PRUEBA NO01276058 RESULTADO UNIDADES VAL.DE REFERENCIA

INDICE DE ESTRES ADRENAL: CORTISOL Y DHEA-S / SALIVA
Radioinmunoensayo (RIA)

Cortisol 8h......iiiiiimenenennnn 5,09 ng/mL (3,00-9,00)
Cortisol 12h...iieneneenennnannnn 1,83 ng/mL (1,50-3,00)
Cortisol 16h......ciieemeeenennnn 3,45 t ng/mL (1,00-3,00)
Cortisol 24h. .. eeneeeneeenannns 2,13 t ng/mL (0,80-1,20)

Enzimoinmunoensayo (ELISA)

DHEA-S 12h......iiiuinennnnnnn. 4,91 ng/mL (3,00-10,00)
DHEA-S 16h.......civiiiiennnnnn. 4,24 ng/mL (3,00-10,00)
CP (12h-16h) .....civiiiiuennnnnn. 2,64
DP (12h-16h) ..iciiirinnenennnnnn 4,58

CP: valor promedio de las determinaciones de cortisol a las 12h y a las 1l6h.
DP: valor promedio de las determinaciones de DHEA-S a las 12h y a las 1l6h.
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ZONA NORMAL: es la zona en la que ambas hormonas estdn dentro de sus rangos
de referencia.

ZONA Al: etapa aguda en la que frente a un estimulo estresante aumenta el
cortisol como respuesta y la DHEA para contrarrestar los efectos de este.

ZONAS A2 - A5: etapas en las que hay un intento de adaptacién a la situacién

estresante pero no se consigue. En definitiva hay una mala adaptacién a la
situacién. Aunque se intentan mantener los niveles de DHEA para
contrarrestar a los de cortisol, la tendencia de ambos es a disminuir, lo
que indica fatiga adrenal.

ZCNA C: si no se remedia la situacidén, se llega a esta zona de agotamiento
adrenal.

ZCNA B: esta zona es un caso especial ya que podemos cbservar niveles
elevados de DHEA con niveles de cortisol normales o bajos. Esta situacién
estd, por lo general, determinada genéticamente, por lo que estos pacientes
son mas sensibles a las situaciones estresantes.
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NIVELES NORMALES: las

INDICE DE ESTRES ADRENAL
SALIVA hormonas estan en sus rangos y

BIORRITMO DE CORTISOL.

Corthsol » Ias 8 a.m. (al levantarse) 9. gl tenemos una buena gestién del

Cortisol 1 las 12 a.m, 26 1.5.% ng sl
Cortisol a las 16 p.m. 1.5 1.3 g 'ml est rés
Cortisol & las 24 p,m. 1. 0812 np'mi

DEHIDROEPIANDROSTERONASSULFATO SALIVA

Dehidroepiandrosterona a las 12 a.m. LE 2810 A/l

Dehidroepiandrosterona a las 16 p.m, 2.0 2.5+10 ng'mi. ZO N A A 1 . ESt réS d g u d (0]

EVALUACION DE LA FASE DEL ESTRES

Fromedio de Cortisol de 12 a.m. 16 pun 208 05-5.2  ngml .
Fromedio de DHEASS de 12 aum, 16 pom. Lo 0.8.1.2 ng'ml ( a u menta el CortISO| Como
respuesta al estrés y la DHEA
para contrarestar al cortisol )
g A1
’: ¢ o 8] - v Normal
Sf‘_ :‘; b EE’ R::pr::se
‘ 3 af 30 [ /
g Normal /
v} Levels
e iC A5 B
_— K E R T S S TR R T R T - DHENA";‘(ng/mI)
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INDICE DE ESTRES ADRENAL
SALIVA

BIORRITMO DE CORTISOL

Cortisol a las 8 a.m. (al levantarse) 10,3 19 T |
Cortisol 2 las 12 a.m. 6 ] 5.3 me'ml ZONA Az: EI CortiSOI
Cortizol a las 16 p.m, §.3 1.3 g
Cortisol a las 24 p.m, 6 0.8-1.2 ne mi

continua aumentando

DEHIDROEPIANDROSTERONASULFATO SALIVA

Dehidroepiandrosterona a las 12 a.m. 5.0 2.5-10 ng'ml

Debidroepiandrosterona a las 16 p.m. 7.0 2.5-10- - ng/ml pa ra a |Ca Nzar Ia

EVALUACION DE LA FASE DEL ESTRES

Promedio de Cortisol de 12 a.m. 16 p.m. 5.7 0812 ng ml

Promediode DHEA-S de 12 am. 16 pom. s a.8-1.2 ni ‘mil homeostaSiS. La DH EA
desciende. Perdemos

° capacidad de

] | compensacion del
};5 ,' 1 Py t
gl ] cortisol.

bl

www.ephedraformacion.com




INDICE DE ESTRES ADRENAL
SALIVA

[P Ressimda d¢ rormaliisd ¢ radades

BRIORRITMO DE CORTISOL

Cortisol a las 8 a,m, (al levantarse) 8,3 39 ng'ml

Cortisol 2 las 12 a.m. 2.8 1,43 ng'ml.

Cortisol 2 las 16 p.m, - §-3 ne ml

Cortisol o las 24 pom. 2.3 HXN-1.2 ng'ml . .
DEHIDROEPIANDROSTERONA-SULFATO SALIVA ZO N A A3 . CO rtl SO |
Dehidroepiandrosterona a fas 12 a.m. .o 2.5.10 ng'ml

Dehidroepiandrosterona a las 16 poo. 0.9 25.10 oy 'ml a |t0_ D H EA baja .

EVALUACION DE LA FASE DEL ESTRES

Promedio de Cortisol de 12 aom. 16 pom. 4.0 0.8.1.2 ng ml
Fromedio de DHEAS de 12 a.m. 16 pom. 0.95 08-12 ng'ml E
stamos en
ansiedad ( crisis de
10
9 i V4 .
' panico ).
sl M 4
| : : Cansancio
a*r :'2 F
i 'é ¥
2 b 4
' 5 !
6 3 1
U] 1 e e -7 TR | [ 0 1% LI " % "0

noras DACA.S rgimg
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ZONA A4: Se han agotado las reservas de
DHEA y ya no podemos mantener los niveles
de cortisol elevados. El cortisol cae en picado
y no se eleva por la manana ( fatiga ,
desanimo, desmotivacion. )

ZONA A5: Los niveles de cortisol continuan
cayendo. Estamos en boun out.

Aqui la DHEA podria aumentar ligeramente ya
que se ha desvinculado de la adaptacion del
cortisol.




3.- Marcadores de inflamacion
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PCR-ULTRASENSIBLE ( PCR-us): B-globulina de fase aguda. Se eleva en respuesta a una infeccién o
una inflamacion.

Predice de riesgo cardiovascular.

Valores funcionales: 0,15,g/l - 20 mg/I

IL-6: citoquina producida por los linfocitos T y gran indicadora de inflamacidn ( fibrosis, alteracion del
colageno, disfuncién ventricular...)

FIBRINOGENO: marcador de inflamacién y riesgo de trombosis

DIMERO D: molécula resultante de la degradacion de las redes de fibrina. Ultil como control de
trombosis.

LDLoxidada ( lipoproteinas de baja densidad oxidadas ): inducen la disfunciéon endotelial ya que
reclutan macréfagos ( celulas espumosas ). Estdn relacionadas con la Homocisteina ( si esta es alta
seguramente estaran oxidadas )



4.- Analisis del estrés en la FARMACIA: Max pulse
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Que Proporciona: Analiza la Variabilidad del Ritmo
Cardiaco (VRC) y la onda de pulso para determinar
el estado general cardiovascular y la actividad del
Sistema Nervioso Auténomo.

Valora los niveles de estrés mental y fisico, el envejecimiento
de los vasos sanguineos, su elasticidad y la potencia del
corazon (fatiga, sobreentrenamiento o ansiedad), factores que
pueden anunciar el riesgo de desérdenes.

Utilidad en farmacia: Si. ( rdpido, sin costes
anadidos )
El método empleado es la fotopletismografia digital de luz infrarroja,

técnica dptica no invasiva, ampliamente utilizada para la monitorizacién
periférica de la frecuencia cardiaca.

Pletismografo AT / o

Pletismografo i ' Ji "\‘ § ;‘W‘

acelerado 7 VTR A T e o e

. HRV Tachogram

LT S ‘

I I Detener

Imagen de Maxpulse®



EPHEDRA

FORMACION

SNS  SNP

Ondas de energia: S

Si estamos por | CEerm—— ‘

debajo : fatiga E { lriif'%i""‘ - . ot i
: [ e T . —_— Rosistercio ol ostrés e e — i

Si estamos por . o

v,"-l’.&‘] 7 ’

encima: energia e «
g SRR R i g (e ‘ﬂ““_

.

Equilibrio SNS/SNP Tipologia del estrés y

HRV- tacograma: VARIABILIDAD la gestion que

- L . SNS alto: estamos en >
( flujo intenso en inspiracién vs flujo : - - hacemos de él.
débil o situacion de estrés o
ébil en espiracion) SomMos activos Podemos encontrar

Nos interesa una gran variabilidad de un estrés mental muy
modo que como mas ancha sea el
espacio entre las dos lineas rojas

mejor gestion del estrés tenemos.

SNP alto: estamos en bajo y puede ser
situacion de fatiga, no debido a un bournout

reaccion agotamiento 0 a una muy buena
suprarenal, deprimidos [l gestién (anamnesis
importante)

Un dispositivo como Max pulse ( o similar ) nos permite hacer una valoracién de la coherencia cardiaca y a partir de aqui buscar estrategias
para disminuir el estrés y desarrollar resiliencia.

www.ephedraformacion.com
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=> Informe de Ia prueba de estrés

_ &mro Femenino

Frecuencia cardiaca meda 1-2021
Frecuencia cardiaca més ata 87 09-11-2021 17:06 - 3min

= =]
Frocuencia cardaca mis (]
73 ennieb, 1164, Puntuacion de estrés 56 et
7o ° ST
HRV Tachogram KRR Vo o il mm
140 Actvridad del SNA " V, ‘ _;
Indcs de fatga
W\F’;Z\’\LIL_\N'M_J\-VWZ;"\,’:WU‘, Estalidad siecrocantiaca T
40 o i
TP VLF L - SNS :
i i b
B B m@
u"':fl’:)?“!ﬁ
e
Siguient
- «
—— WA b
Informe de I prueba de salud arterial
T -~
PTG
/\\ o [09-17-2027 17756 - 3min | =
e o g
~ Wbl >/ wwes| TPos | [
\ Ml T ﬁ mmza m
\ | Ll AE 29
4 b c [d | PE 59

Envejecimiento ) N e e e

i.;-; 1% gu sangre no fluye bien y sus vasos estan envejeciendo.
Esto es causado por mucho estres, estilo de vida

inadecuado, obesidad, fumar o beber en exceso, por lo que
debe mejorar el estilo de vida, hacer ejercicio fisico regular y /

L \ n Styento s

NOTAS:

TIPO DE ONDA (frecuencia en que el dedo se
llena de sangre -a-b-y se vacia de sangre-b-
e-)

PTG :Segunda derivada que indica las
entradas y salidas de la sangre al corazoén.

JOVEN: 1 ( los jovenes deberian tener onda
1. Si no la tienen puede ser un problema a
medio plazo. Las ondas 1 indican buena
salud cardiovascular, endotelios no oxidados,
ricos en omega 3, no fumador,buena
alimentacion, ejercicio... )

VIEJO: 5 ( las arterias estan envejecidas y
oxidadas por la edad)

PATOLOGIA: 6 y 7 ! Aterosclerosis. Visita al
médico.

AE: Elasticidad arterial.

PE: Potencia que tiene el corazon al
bombear. Si no llega el puso correcto
tenemos alteracion de la microcirculacion
periférica ( Reynaud? Exptrapolable a
retinopatias?



Abordaje terapéutico
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PARA RECUPERAR LA SALUD EN UN ENTORNO DE ESTRES

RECUPERAR FUNCION DIGESTIVA Y PERMEABILIDAD SELECTIVA INTESTINAL

DETOXIFICAR, DRENAR E ELIMINAR FUENTES TOXICAS EXOGENAS Y ENDOGENAS

EQUILIBRAR EL METABOLISMO Y COHERENCIA CARDIACA

MEJORAR HABITOS HIGIENICO-DIETETICOS ( suefio, €jercicio, dieta, aficiones, sociabilizacién)
NUTRIR A LA CELULA Y TEJIDO ( Vitaminas, cofactores, antioxidantes, fosfolipidos, omegas, hongos... )

HIDRATARSE
SUPLEMENTARSE ( adaptdgenos, GABA, plantas gabaérgicas, aminoacidos...)

TERAPIA ANEXA PARA EL CAMBIO: NEUROCIENCIA, NEUROFEEDBACK, ARTETERAPIA, PSICOLOGIA, BIONEUROEMOCION,

MINDFULNESS, MEDITACION, YOGA...

www.ephedraformacion.com




RECUPERAR FUNCION DIGESTIVA Y PERMEABILIDAD SELECTIVA INTESTINAL

DIETA antiinflamatoria, MINIMIZADA EN AZUCAR, LACTEOS DE VACA, ALCOHOL, GLUTEN,
PROCESADOS ,( fructosa/sorbitol?)

Si HIPOCLORHIDRIA: AMALAKI ( mejor Caprds®), BETAINA . Eliminar Foodmaps

Si EPI: Enzimas digestivas ( Digezime®,alfagalactosidasa, pancreatina, papaina, bromelaina,...) +

plantas coleréticas, colagogas y antiflatulentas.
Si SIBO: AMALAKI, enzimas, AE oregano, semilla pomelo... + Ayuno intermitente

Si HIPERPERMEABILIDAD : GLUTAMINA micronizada ( Kyowa es excelente ), curcumina de alta

absorcién ( mejor que sea liposomada ), PROBIOTICOS de buena calidad, Acido butirico

Adaptar la dieta en cada una de las situaciones.
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EPHEDRA

FORMACION

www.ephedraformacion.com

DETOXIFICAR, DRENAR E ELIMINAR FUENTES TOXICAS
EXOGENAS Y ENDOGENAS

Es importante detoxificar emuntorios con suplementos que nos
garanticen fase 1, 2 y tropismo piel y rindn, SIEMPRE CON QUELANTES +
ANTIOXIDANTES

Es importante que cuando hagamos una detox hepatica seamos
conscientes de que el higado sufre mucho estrés y oxidacion por
parte de la primera fase sobretodo, por lo tanto no esta de mas

coadyuvarla con Cofactores , vitaminas y antioxidantes ( Q10,

Pycnogeniol, Clorella bioldgica, R-lipoico...etc)

La duracion maxima de la detox debe ser coherente con el estado fisiopatolégico de la
persona, siendo 1-2 meses un tiempo recomendado. Durante la detox, dieta

antiinflamatoria, ayuno intermitente, hidratacién y movimiento obligado.

Cardo mariano,
alcachofa,
Desmodium,
Bardana, Diente leon,
Romero,

Schisandra ,brocoli,
wasabi, curcuma bio,
jenjibre, inositiol,
colina, L-metionina, L-
Taurina, NAC, L-

glicina, VitB (12y 9

metiladas ),

Seleniometionina, Zn,
Co, Mo,
silimarina,melisa,
manzanilla, papaina,
rabano negro, ufia de

gato, castafio indias,

tupinambo, menta,...
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EQUILIBRAR EL METABOLISMO

Sobrepeso-obesidad
Sindrome metabdlico
Glicemia y los picos de insulina.

Dieta con proteinas y baja en HC de alto valor
glicémico, ayuno nocturno de 12-16 horas, cena

proteica, ejercicio de cardio y fuerza diario.

PROGRAMA DE COHERENCIA CARDIACA:

ENTRENO DE 10 MINUTOS AL DIA

Suplementacion:

Irvingia, hesperidina, L-carnitina,
Hesperidina, acido clorogenico,
Jiaogulan, capsicina, pimienta,
cromo, vit B, plantas
adaptogenas, Fenilalanina, 5SHTP,
Tirosina, AMALAKI (Capros®),
Berberina, todos ellos

( algunos mejor en sinergia ) son
de ayuda en un proceso de
control metabdlico, y de

sobrepeso
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MEJORAR HABITOS HIGIENICO-DIETETICOS

Sueno: Se debe dormir 7 horas minimo y el suefio debe ser de calidad.

Ejercicio: 1 hora de ejercicio diario ( si pueden ser 2 mejor ) combinando el aerdbico vy el

anaerdbico para fundamentar el impacto del eje musculo-cerebro.

Proponer una tabla de ejercicios al paciente de modo que le sea util para realizar un control

diario.

Dieta antiinflamatoria/ antioxidante y nutritiva rica en verduras, fruta moderada,

tubérculos prebidticos, arroz integral, huevos, pescado azul y blanco y carne de calidad ( sin

excesos ). Evitar los alimentos y cocciones proinflamatorias.

Si es necesario ( alimentos mala calidad, malaabsorciéon, anorexia, veganismo.....)

suplementar con Vitaminas, cofactores, antioxidantes, fosfolipidos, omegas, algas, hongos...

Aficiones : es fundamental tener aficiones y trabajar con el lado derecho del cerebro

para poder manejar el estrés de forma adecuada. Buscar tiempo para uno mismo. Aprender

a estar solos y a realizar tareas que nos complazcan.

HIDRATACION OPTIMA: Beber 8 vasos de agua de buena calidad al dia.
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TERAPIA ANEXA PARA EL CAMBIO 1:

(En términos mas precisos, el neurofeedback (NF) puede ser definido como una forma de
entrenamiento ceerebral que utiliza el registro de las ondas electroencefalograficas (EEG) como la sefial para lograr a

través del proceso de feedback el control de la propia actividad cerebral).

A través de la interaccion entre el ordenador y el cerebro, entrena a este a autorregularle, con ello mejora las anomalias

gue son causa de problemas psicoldgicos, neurolégicos y psiquiatricos.

Z Scored FFT Coherence

Delta(10-40Hz) Theta (40-80Hz) Apha (80-120Hz) Beta (120-250Hz)
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24-CHANNEL EEG SAVING EEG TO DISK...




TERAPIA ANEXA PARA EL CAMBIO 2: Enlace gratuito para los interesados
(12 horas )

NEUROCIENCIA y método Thabit® ( Dra Rosa Casafont)

@ ROSA CASAFONT
¥/

o e ——— Médica
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TERAPIA ANEXA PARA EL CAMBIO 3:

ARTETERAPIA

PSICOLOGIA

BIONEUROEMOCION

MINDFULNESS

MEDITACION, BANOS DE BOSQUE
YOGA

KINESIOLOGIA

COACHING

AURICULOTERAPIA

FLORES DE BACH
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Apoyo terapéutico en mostrador
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Los tratamientos de “mostrador” son herramientas que el farmacéutico DEBE conocer

muy bien para dar apoyo al cliente/paciente y ayudarle, juntamente a los debidos
cambios de estilo de vida, a mejorar calidad de vida.

Suplementacion ( fitoterapicos, mictro-macronutricion )
Homeopatia

Homotoxicologia

Microinmunoterapia

Micoterapia

Sales Shussler

Aromaterapia

Oligoterapia

Etc

Estas son posibles herramientas de utilidad, y como mas versado esté el farmacéutico
en ellas, mas posibilidades de éxito terapéutico tendra, aun qué lo mas importante es
ESCOGER las mas importantes y las de MEJOR CALIDAD ( menos es mas )
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RODIOLA (extracto de raiz estandarizada 3% en salidrosidos )

Se consideran eficaces los productos que contengan al menos un 3% de rosavin y un 1% de salidroside, los principios activos
responsables de la respuesta adaptdgena de la planta sobre el organismo.

MEJORA ADAPTACION AL ESTRES modulando el SNS/SNP
Estrés y fatiga, la ansiedad, el cansancio, dolor de cabeza, irritabilidad, dietas,
deshabituacion tabaquica, bajo rendimiento o trastornos del suefio, entre otros.

ESTADOS DEPRIMIDOS LEVES O MIODERADOS ( nunca patoldgicos )
Estimula la produccién de neurotransmisores como la serotonina y dopamina.

RECUPERACION MUSCULAR Y RENDIMIENTO FiSICO
Mejora el rendimiento aerdbico, el metabolismo energético y la resistencia fisica.

Duracion del tratamiento

Se puede tomar por periodos largos sin temer el descenso o agotamiento que sigue una
etapa de estrés elevado, ya que no sobreexcita el sistema nervioso ni agota las glandulas
suprarrenales. Ayuda a mejora el equilibrio del organismo.

Posologia

200-400mg ( si es estandarizada )
Si no esta estandarizada: 600mg

En SINERGIA MEJOR
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ASHWAGANDHA ( Withania somnifera estandarizada con 10% de witanolidos )

MEJORA ADAPTACION AL ESTRES modulando el SNS/SNP

Estrés y fatiga, la ansiedad, el cansancio, dolor de cabeza, irritabilidad, dietas, deshabituacién
tabaquica, bajo rendimiento o trastornos del suefio, entre otros.

MODULADORA IMMUNITARIA.

ENFOQUE MENTAL

MEJORA REFLEJOS

REDUCE FATIGA

RECUPERACION MUSCULAR Y RENDIMIENTO FiSICO

Mejora el rendimiento aerébico, el metabolismo energético y la resistencia fisica.
MEJORA ALTAMENTA LA VITALIDAD Y LA RECUPERACION POST ESFDUERZO

Duracion del tratamiento

Se puede tomar por periodos largos sin temer el descenso o agotamiento que sigue una
etapa de estrés elevado, ya que no sobreexcita el sistema nervioso ni agota las glandulas
suprarrenales. Ayuda a mejora el equilibrio del organismo.

Posologia

250 mg ( si es estandarizada )
Si no estd estandarizada: 600mg o mas

Sensoril ®:
Estandarizado con 10% de witandlidos. Los witandlidos son lactonas con propiedades antiestrés y la witaferina A tiene propiedades antioxidantes.

Cuenta con mas de 10 estudios clinicos randomizados, doble ciego en humanos, donde se demuestra que mejora la resistencia muscular, mejora el
enfoque y el tiempo de reaccidn, aumenta la energia, mejora el suefio y es un apoyo en la salud articular.
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GABA

Los suplementos de GABA se sintetizan (por ejemplo, a partir de a-cetopirrolidina y 6xido de calcio) o se derivan de la fermentacién por
parte de microorganismos. Para la produccién endégena de GABA, ademds del GABA, es importante tener un nivel dptimo de vitamina B6.

No se conocen efectos secundarios aun tomandolos largas temporadas.

Propiedades

¢ Se ha demostrado la eficacia de la suplementacién con GABA para combatir sin la utilizacidn de farmacos, el estado de ansiedad y reduce los
niveles de estrés.

* Puede ayudar a evitar la depresidn.

¢ Ayuda a la regulacién junto a la DHEA del eje HPA

e Facilita la conciliacion del suefio y el descanso.

e Los estudios demuestran que ayuda a activar la GH nocturna

e Estudios revelan que la suplementacién con GABA parece ser efectiva en autismo y TDAH*

Las dosis habituales oscilan des de los 250 a los 750mg / dia

Mejor con sinergia

Autism Spectrum Disorder Fact Sheet. (2019, May). Retrieved May, 2019, from https://www.ninds.nih.gov/Disorders/Patient-Caregiver-Education/Fact-Sheets/Autism-Spectrum-Disorder-Fact-Sheet
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Bogrlmstl}ail),,\ﬁ.é%egﬁllegg/, R., Colzato, L. S., Alkemade, A., Forstmann, B. U., & Nieuwenhuis, S. (2015, October 06). Neurotransmitters as food supplements: The effects of GABA on brain and behavior. Retrieved May, 2019, from https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles,

Coghlan, S., Horder, J., Inkster, B., Mendez, M. A., Murphy, D. G., & Nutt, D. J. (2012, July 25). GABA system dysfunction in autism and related disorders: From synapse to symptoms. Retrieved May, 2019, from https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4477717/


https://www.ninds.nih.gov/Disorders/Patient-Caregiver-Education/Fact-Sheets/Autism-Spectrum-Disorder-Fact-Sheet
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4594160/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4594160/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4477717/
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VALERIANA (Valeriana officinalis L.)

Estandarizacion 0,8% en acido valerénico ( aceite esencial activo )

Las acciones farmacoldgicas de la valeriana son debidas especialmente a la gran sinergia de
principios activos que la componen, en especial los aceites esenciales, los alcaloides y el
valepotriatos.

Accion GABAERGICA

Se ha demostrado su actividad relajante, sedante, ansiolitica, espasmolitica y
miorrelajante debido a que los principios activos actian sobre el receptor

GABA Ay, por tanto, actuando por el mismo mecanismo de accion que las

benzodiazepinas, sin los efectos secundarios de estas.
Posologia:

70-200 mg estandarizada

+500mg sin estandarizar




Estandarizada en 24% flavonoides ( ratios minimos 10:1 )

Indicaciones:

Angustia y ansiedad.
Estados nerviosos.
Digestiva.

Insomnio.

Evidencia cientifica de la pasiflora

Un estudio a doble ciego de 4 semanas en 36 individuos con ansiedad
(especificamente, el trastorno de ansiedad generalizada) compard la
pasiflora con el medicamento estdndar oxazepam.

El oxazepam funciond mas deprisa, pero al final de la cuarta semana de

la prueba, ambos tratamientos demostraron ser igual de efectivos.
Ademas, la pasiflora presentd una ventaja comparativa en cuanto a los

efectos secundarios: el uso del oxazepam fue asociado a problemas

relacionados con el trabajo (somnolencia matutina, lentitud) y, en

cambio, la pasiflora no.

Posologia
150 mg-300mg ( si es estandarizada )
Si no estd estandarizada: 500mg o mas
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Estandarizada en >90% Honokiol ( polifenol )

EPHEDRA

FORMACION

Accidn moduladora sobre distintas subunidades del Receptor del GABA asi

como en el segmento benzodiazepinico de susodicho receptor.

En los ensayos preclinicos realizados se constaté que el Honakiol ejercita un
efecto sobre los estados de animo comparable con el Diazepam, sin mostrar los

efectos secundarios del medicamento.

Por otro lado, en modelo experimental, se ha demostrado que la administracién
de Magnolol da lugar a una regulacion a la alza del sistema serotoninérgico,

modulando el eje de la serotonina.

Los dos polifenoles de la magnolia muestran en los ensayos precliniccos, la

capacidad de efecto neuroprotector ( disminucidn de niveles de glutamato,

aumento de liberacién de neurotrofina, actividad antioxidante...

Posologia

100 mg -300mg( si es estandarizada)
Si no estd estandarizada: 500mg o mas
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AMINOACIDOS: L-TEANINA

La L-Teanina es un aminoacido Unico que se encuentra en el té verde que tiene capacidad de inducir la relajacion

sin somnolencia modulando las ondas cerebrales.

Un estudio controlado a doble ciego con placebo demostrd que la administracidon de teanina generaba ondas alfa en la regién
occipital y parietal del cerebro, sin ninglin efecto secundario. Otros estudios han indicado que la intensidad de las ondas alfa

generadas es dosis dependiente de la cantidad de teanina administrada.

Indicaciones:

Trastorno de ansiedad.

Presion arterial elevada.
. Y TDAH

N Prevencion de la demencia.

—

”
/] /
e :

Posologia

100mg-200 mg ( si es estandarizada )
Si no estd estandarizada: 600mg o mas
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Otros suplementos / fitoterapicos

Astragalo 98% (stragaldsidos ) Eleuterococo 8%eleuterdsido By E Reishi 20% de polisacaridos
300mg 100-200mg 300mg-500mg

Otros:

Vitaminas del grupo B

Glicina y Magnesio Bisglicinato
Espino blanco

Melisa

Manzanilla

Tila

Schizandra 10:1
300mg
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HOMEOPATIA

La controvertida homeopatia es de eficaz ayuda en estados de estrés aun qué para que los resultados
sean de maxima eficacia deberiamos saber repertorizar o conocer bien esta ciencia para poder
aconsejar el mejor remedio, ya que es totalmente personalizable. Algunos remedios usados en estrés:

IGNATIA

j ZHN
NATRUM MUR T

HBBORON-1 « Newtomn Square,

ARSENICUM ALBUM

=% ;
(&) .-.‘
ARGENTUM NITRICUM =Xd
N |
GELSEMIUM
NUX VOMICA
S o8
< a
PHOSPHORUS S E:
N =

(:

www.ephedraformacion.com




www.ephedraformacion.com

HOMOTOXICOLOGIA ( medicina celular)

La homotoxicologia es una disciplina de la Medicina y una rama de la Medicina Bioldgica en la que se emplean medicamentos
biorreguladores homeopaticos.

Los medicamentos antihomotoxicos fortalecen los sistemas de eliminacion de sustancias nocivas.
Objetivo : restablecer el equilibrio fisioldgico normal para asi recuperar la salud. Estos medicamentos tienen un
mecanismo de asistencia al sistema inmune (las células del sistema captan las moléculas del medicamento y son

ellas mismas las que generan una respuesta de “curacidon” para el organismo) de manera que basan su accién en:
« Desintoxicacion y eliminacién de toxinas de las células

+ Regulacion del sistema inmunoldgico

« Mejora del funcionamiento de drganos y tejidos individuales

5 ampollas solucion inyectable
—

CEREBRUM® s Cerebrum
NERVOHEEL® = compositumu
| ‘§a — .
VALERIANAHEEL @ | Hedoerslensr
TONICO-INJEEL
IGNATIA-HOMACCORD e
SULFUR S e .
Via de admimstrac.mn:
VERATRUM S 1;‘[0(;2[[&) Inyectable por via l.m‘,S-(-A
- --‘-%f_. ._. g\é i
‘TI%’E 2



AROMATERAPIA

Loa AE QUIMIOTIPADOS son herramientas complementarias de gran utilidad en la farmacia.
En casos disfuncionales, usarla como terapéutica sinérgica a otras terapéuticas.

Aplicarlos en la piel varias veces al dia ,bafio relajante antes de dormir, difusion e incluso - si estan
indicados - via oral ( dos gotas diluidas en aceite vegetal debajo de la lengua.

LAVANDA ANGUSTIFOLIA
BERGAMOTA

NARDO DEL HIMALAYA
LAUREL

MANDARINA

ROMERO

AZAHAR

PALO DE ROSA

KATAFRAY

Es interesante para la farmacia trabajar con sus propias féormulas aromaterapéuticas
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Atencion farmacéutica en estrés

Abordaje del estrés en mostrador
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[ coneora | EL FARMACEUTICO: CLAVE PARA AYUDAR AL PACIENTE ESTRESADO

FORMACION

Des de la farmacia podemos ayudar a los clientes/pacientes
gue sufren estrés a MEJORAR SU CALIDAD DE VIDA, restituir
funciones normales bioquimicas y analiticas, mejorar su
percepcion de salud, evitar cronificacion y patologia.

EL FARMACEUTICO DEBE SER UN TERAPEUTA de facil
acceso, un Coach, un cribador, un FORMADOR.
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PROTOCOLO DE ACCION

ESCUCHAR + PREGUNTAR MINDMAP*
OBSERVAR : HIPOTESIS + RED FLAGS FICHA CLIENTE
EXPLICAR + PROPONER TALONARIO DE CONSEJOS

SEGUIMIENTO Y CONTROL COACH FARMA



ESCUCHAR + PREGUNTAR USANDO MINDMAP

Comportamient
SUFRO uwnpﬂvr-'l
CRONIGO. fimaimescan MEJORAR | ausewo
Tomo drogas
TENGO UNA Tengo cefaleas y
AUTOINMUNE °"°°°'y :”“ " Brui cannabis .
para
ayudar a conciliar CORREGIR QUE HAGO
e el suefio 10
vida me supera. Lo
dejaria todo y me Me levanto por la
TENGO ulolA marcharia pmbwlo . mmu muy
AFECTACION mas de nsado
TENGO UNA Miro
= e B R
af y
Siento que tengo :illnu:c"l'é: concentracion. Me despierto el dia QUE TENGO
mas trabajo del que inesperada me Lapsus durante la noche o 13
puedo asumir angustio en despertares
exceso temprancs Tengo su ‘;:
Ppostpan
PADEZCO DE Tomo
mo i dlt‘ﬁn Tengo alteraciones estl
o me pone a del apetito (eﬂ,mib, ol dia
EsToY iaacle. Wlensi —
irasci 3 lencia
DW contenida o no )
DE
PSIQUIATRICA Sufro de
~ Necssidad intestinales: heces
mpadn:bde estar Problemas denond as o
DOLOR gastricos: gases, larrea
U indigesﬁg\es, Cada dia me
CRONICO ‘dolor acuesto a horas
m-l::oﬂn
Me gustaria que mi
vida fuera distinta
Estoy nervioso,
TENGO pensamientos Tongo :
ARTROSIS/ recurrentes n&useas o Tengo tendencia a
inestabilidad les alergias &
PROBLEMAS ultraprocesados
PARA QUEDARME cada dia
EN CINTA
m Tendencia al orden
Incapacidad de exagerado
relajarme Estoy en la
TENGO UNA menopausia
Gm / Tengo hormigueo o
ATABL CARGioTA Padezco fatiga parestesas Trabajo por tumos
IRRITABLE CAR| S Tengo espasmos,
contracturas, dolor
Padezco fatiga Me muerdo les. rigido .
fisica Necesito moverme uhas, tengo tics,
picores e do SEorrea Marca aquellas
TENGO Y SOCIAL, EMPLEO,
SHOROME o e INSEGURIDAD situaciones en que
PATOLOGIA M e s, relaciones te sientas mas
O CAPILAR oo identificado ( al
Tengo vértigos, S — menos 2-3 veces a la
estasticas muy 16xico semana )
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OBSERVAR : HIPOTESIS + RED FLAGS

EPHEDRA

FORMACION

info@ephedraformacion.com
www.ephedraformacion.com

FICHA DE CONTROL DEL PACIENTE

FARMACIA

Paciente N° Fecha de nacimiento

Apellidos, nombre

Medicacién actual
(si precisa).

Parametros analiticos
de importancia

TA Peso MAXPULSE Otros

Altura

Motivo consulta
12 MINDMAP

Recomendaciones
especiales del
farmacéutico a
controlar en las
siguientes visitas.

Propuesta
terapéutica

Validacion
profesional (firma)

Fecha 22 valoracién

TA Peso MAXPULSE Otros

Altura

Valoracién del
paciente.

Control de cambios.
22 MINDMAP

Recomendaciones
especiales del
farmacéutico a
controlar en las
siguientes visitas

EPHEDRA

FORMACION

info@ephedraformacion.com

ww acion.com

FICHA CLIENTE (farmacia)

Propuesta
terapéutica

Validacién
profesional (firma)

Fecha 32 valoracién

TA

Peso

Altura

MAXPULSE

Otros

Valoracidn final
del paciente.
32 MINDMAP y
propuesta de
mantenimiento.

LOPD farmacia

Nombre y firma del
paciente




EXPLICAR TALONARIO DE CONSEJOS
EL DIBUJO

EPHEDRA

FORMACION

ES VISUAL

FARMACIA XXX

CONSEJOS (ALIMENTICIOS/ H20...)

MOVIMIENTO COHERENTE + COHERENCIA CARDIACA

TRATAMIENTO COADYUVANTE:
- SUPLEMENTACION (u otros)

- OTRAS TERAPIAS

FECHA DE REVISION
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EL FARMACEUTICO EXPLICA

EL DIBUJO

ES VISUAL
EMPATIA Y
ojo clinico

El paciente COMPRENDE
y se COMPROMETE
(adherencia terapéutica)

Agente PROACTIVO de
salud-
RECURSOS

Borys Cyrulhic habla de dos factores
indispensables para la creacion de

este vinculo exitoso:

Una persona significativa,

referencia de amor y confianza. Un
empuje, un modelo. El
farmacéutico aqui tiene una

oportunidad unica.

Un relato: poder expresarse
libremente, sin prejuicios ayudara a
crear al paciente una imagen personal
reorganizada. Debemos cambiar el
discurso... los NO por los SI.
DEBEMOS ALCANZAR LA RESILIENCIA.




SEGUIMIENTO Y CONTROL COACH FARMA

MARCAR CONJUNTAMENTE Ia
temporalidad de las revisiones con un
objetivo claro: la mejora de |a calidad de
vida en un periodo definido a corto plazo
( max 3 REVISIONES PACTADAS DE
INICIO ).
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Caso clinico

El paciente NO DEBE ESTAR mas de 15 minutos en la primera sesion y no mas de 10 en las revisiones.
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| X ~ Ve
EPHEDRA 53 anos, varon. IMC 27

FORMACION

Acude a la farmacia debido a un cuadro de estrés que le estd afectando a la calidad del suefio. Duerme poco y mal debido a
numerosos despertares nocturnos que empiezan a las 3:00 aproximadamente.

Estd nervioso, grita por todo, crea mal ambiente familiar.

Trabaja en una empresa de telefonia y nos comenta que esta “quemado”.

No le ha pasado nada grave para estar asi.

Tiene eccema seborreico “enfadado”

REALIZAMOS EL MINDMAP:

Ante una Tengo ; Mi vida me
Me gustaria situacion Sufro de Durante el Estoy ; taquicardias, Me levanto por Cualquier L
C : problemas dia estoy nervioso, tengo ~ Me despierto ; - SR supera. Lo
que mi vida inesperada me intestinales: irritable pensamientos  durante la noche dle}eaS, la mafiana muy 1000 dejaria todo, me
fuera distinta angustio en " L opresion en el cansado pone a hari
diarrea irascible. recurrentes marcharia
exceso pecho
Miro Tomo
TENGO PATOLOGIA Compulsiones OI:d.enador, estimulante§ SUFRO PRESION
COLON DERMATOLOGI : beber, comer, movil, tablet durantt’a elldla SOCIAL, EMPLEO,
IRRITABLE CA O CAPILAR fumar... muchas veces (café, té, INSEGURIDAD
en el dia azlcar... )

Observamos claramente una situacién de estrés laboral, familiar ( estresores cotidianos ) sumado a una alta CARGA
ALOSTATICA mal regulada.
U AT L L L A ) Puntos clave: INSOMNIO, MALA ALIMENTACION ( téxicos ), PERMEABILIDAD INTESTINAL ( hipoclorhidria ?)




Realizamos el test MAXPULSE: Francisco P.

=> Informe de la prueba de estrés (IR _Gér.ero

Frecuencia cardiaca media  Frecuencia cariaca mis s 82

3 v et (O —

foo- 1120211905 ome | = i S ‘
09-11-2021 19.05 - 3min
6 8 Frecverca cardacamisbap G4 Puntuacién de estrés 36 N // \\
PN 0 ~_ Abkb e \\\\\\\,,// Tipo de onda
HRV Tachogram Actvidad del SNA A st wor | s
= —— e~ (o [ | o~ | ]
Establicac sbctocardxa 4 ) ; l - — -— —— AE
P PRAN_ i s \T
a0 e L s a {b c |d |e PE 61 - :::
BRVIFLF W SNP Envejecimiento d T P - s s ow ees pSs
= » Liag 26 Ahora tiene una frecuencia cardiaca normal 2
1,; i & I 1 L El sistema nervioso autonomo esta muy bien y la funcion de
- ™ modulacion metabelica tambien es buena
\

u All:és < A Y Péagina de inicio

Observamos claramente :
DESBALANCE DEL SNA: SNS alto en contra SNP bajo: mala funcién del tono vagal ( poca recuperacion )

Hay una correcta Variabilidad cardiaca y debido a eso la puntuacién del estrés es correcta ( 36)
Los valores de estrés fisico y mental estdan “normales” y eso en este caso significa que estamos en estrés agudo y no crénico.

ONDAS: Problema importante ya que una onda 3 en una persona con 53 afios es un problema y los AE y PE también han salido disfuncionales, de modo
que el estrés agudo nos estd afectando al sistema cardiovascular y seguramente a las mucosas.
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Rellenamos los resultados en la ficha de cliente ( firma LOPD )

EPHEDRA

FORMACION

info@ephedraformacion.com
www.ephedraformacion.com

FICHA DE CONTROL DEL PACIENTE

EPHEDRA

FORMACION

FARMACIA

Paciente N°

Fecha de nacimiento

Apellidos, nombre

Medicacién actual
(si precisa).

Parametros analiticos
de importancia

TA

Peso

Altura

MAXPULSE

Otros

Motivo consulta
12 MINDMAP

Recomendaciones
especiales del
farmacéutico a
controlar en las
siguientes visitas.

Propuesta
terapéutica

Validacion
profesional (firma)

Fecha 22 valoracién

TA

Peso

Altura

MAXPULSE

Otros

Valoracién del
paciente.

Control de cambios.
22 MINDMAP

Recomendaciones
especiales del
farmacéutico a
controlar en las
siguientes visitas

info@ephedraformacion.com
www.ephedraformacion.com

Propuesta
terapéutica

Validacién
profesional (firma)

Fecha 32 valoracién

TA

Peso

Altura

MAXPULSE

Otros

Valoracidn final
del paciente.
32 MINDMAP y
propuesta de
mantenimiento.

LOPD farmacia

Nombre y firma del
paciente
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Explicamos a Francisco los resultados y como podemos ayudarle CON SU COLABORACION

Francisco, para mejorar tu problema de estrés ( y con él la salud digestiva y dermatoldgica ) que
forman parte del mismo sistema comun de las mucosas ) debemos trabajar conjuntamente durante

unos 2-3 meses para restablecer tu estado 6ptimo de salud.

Como lo haremos, Francisco?
1.- Debemos limpiar tu sistema de detoxificacion ( higado, intestinos, piel ) ya que estd sobresaturado, a la vez que debemos
desinflamar para “calmar” al sistema inmunitario, que es el responsable de muchas alteraciones del animo ( conjuntamente con la

microbiota )

2.- Debemos trabajar la Coherencia Cardiaca para que tus sistemas se coordinen entre siy el cuerpo se armonize, y este
desequilibrio del SNA se corrija.

3.- Debemos mejorar los habitos dietéticos para mejorar la funcion celular, energia y modulacién del descanso. Nutricidn celular
correcta.

4.- Debemos incorporar en el dia a dia el ejercicio o yoga

5.- Te daremos unos suplementos para mejorar la percepcién emocional, para ayudarte a relajar y para poder mejorar la calidad del
sueno ( basico)

6.- Te daremos hora para dentro de un mes para valorar como estds y si no has mejorado sustancialmente cambiaremos de
estrategia a la vez que buscaremos una terapia anexa para el cambio
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Daremos a Francisco una hoja de consejos clara para que la siga durante un mes. Ej

Dieta sin procesados, baja en azucar, baja en alcohol ( si puede ser nada ), baja en café y bebidas estimulantes, baja en carne roja,
baja en gluten. Una fruta al dia.
Comer DESPACIO , saboreando y haciendo mindfulness alimentario.

Hidratacion: 8 vasos de agua al dia y mejor fuera de las comidas ( si quieres con un poco de limén)

Horarios fijos:

Desayuno 9:00am ; Comida 2:00pm; Cena 8:00pm ( ayuno de 13 horas para ayudar a la detoxificacion CELULAR )

Ir a dormir méximo a las 11:00h sin pantallas. Infusidn relajante antes de dormir (o baifo con aromaterapia ). Unas gotitas de
lavanda o mandarina a la almohada.

Ejercicio obligatorio: ANDAR o correr si puedes ( a ser posible en la naturaleza ) una hora diaria, con atencidén plena al entorno.
Importante practicar después del ejercicio 5 minutos de COHERENCIA CARDIACA.

Cada vez que te sientas sobrepasado, con ganas de gritar, angustiado: haz ejercicios para estimular el SNP ( mueve la lengua en la
base de los dientes interiores, tdcate el punto Shen de la oreja, respiracion sincronizada, ponte un lapiz en la boca durante 13
segundos...).

Escribe tus sensaciones y ESCRIBE TUS PROYECTOS.

Propuesta de tratamiento:
- Detoxificacién emuntorial con un jarabe detox o un complejo con glutamina + curcuma liposomada ( cada noche )

- Cépsulas con Pasiflora, Valeriana, Magnolia, adaptogenos, GABA para ayudar al control del SNA ( 1-0-1)
- Si hace falta: Nervoheel o Nux vomica 15 CH ( O Ignatia 15 CH ) para los picos diarios de estrés

Proxima visita: 1 mes ( aqui propondremos tratamiento + Capsulas con vitaminas y antioxidantes para la regulacion celular (las B
metiladas para ayudar a la COMT ).



Trabajo para el alumno

www.ephedraformacion.com




Crear un departamento de trabajo de estrés enfocado a Oficina de farmacia con los
siguientes objetivos:

Dar a conocer VUESTRA farmacia como centro de salud especialista en “estrés” y Fidelizar
los clientes habituales y obtener nuevos clientes fijos ( cronicos )

Debe ser UTIL, PRACTICO, RAPIDO y REPRODUCIBLE
Publicidad.
Materiales.
Herramientas
Protocolos
Revision del Vademecum que disponéis en la farma. Estudio de calidad.
Montaje.
Horarios.
Personal, formacion.
Timmings.
Revision
Rentabilidad
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Ejercicio 2:

Crear un plan de “trabajo” terapéutico para estas dos clientas, solo conociendo a priori su maxpulse. Justificarlo

A

=> Informe de la prueba de estrés

- |

Frecuencia cardiaca meda Frocuencia cardaca mis ala

=% Informe de fa prueba de salud arteria _ Género | Femenino
75 0311202120 17 3min ]

PTG
=) Li
Frcuencis cardeca e = 00-11-2021 20,17 - 3min 5
6 1 w 56 Puntuacion de estrés 35 w:ﬂ / | ﬂ
Letdh sckiico 0 ~ Tipo de onda TIPO 1 o
UL Ll T
e MBRAIERIT) | ey g ey = ~

Imprimir
Actvded cel SNA
Indice de tatiga X o B \ |
Exatiad docvocardisca | o 4o ‘4——% — — e —— AR 62
s Aoreroad e nrnoes, oL " . . ‘c i PE 87 -
TP VLF IF HF SNS NF s la d vas

Envejecimiento de

ol easo srveriad

El estado de sus vasos y la circulacion sanguinea scn muy
buencs. Se recomienda mantener la condicion actual con la
tendencia de vida adecuada y ejercicio fisico regular

Femenino

Frecuencia cardiaca media  Frecuencia cardaca s aka 106

PTG

i " [0 2021 1706 -3mm | =
8 7 womrca b s b (| 7.5 Puntuacién de estrés 53 / ’ 2‘
N T e et
HRV Tachogram ——

Imprimir
Actvidad dol SKA
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Indica de T8ga ,]’ | | 1 N\ ummmn
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— = p R PE 2
40
VI E 3 Enveiecimiento de la salud vascu
TP VLF
_' Ahora tiene una frecuencia cardiaca ncrmal
]

La funcion nervicsa autonema y la funcion de modulacion
metabolica son normales
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