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cc  FEAPS: 968 281 801
cc  FEAFES (enfermos mentales): 968 232 919
cc AFES (enfermedad mental): 968 232 650

968 900 470
cc AMIGA (Asociación de mujeres con cáncer de

mama): 678 660 457
cc Adirmu (diabéticos): 868 910 290
cc Sodicar (diabéticos Cartagena): 968 529 014
cc Asociación On-Off de Parkinson: 

968 344 991 - 686 586 307
cc Asociación Parkinson Cartagena: 868 062 127
cc Asociación de Parkinson: 636 059 562
cc Laringectomizados: 646 985 259 y 968 542 080
cc ACARMUR (cardiopatías): 618 332 546
cc ADAER (enfermos renales): 968 202 206
cc ADEMTRA: 968 763 019
cc AEAL (a. linfomas): 659 947 973
cc Lactancia materna: 968 369 031 - 676 535 247
cc Asociación de Crohn y Colitis Ulcerosa:

968 342 872

cc Esclerosis Múltiple: 968 240 411
cc Esclerosis Múltiple Cartagena: 868 095 253
cc Asociación de Minusválidos Físicos: (Cartagena):

968 313 945
cc Asociación Espina Bífida: 968 294 708
cc Asociación de Crecimiento: 968 346 218
cc Asociación de Alzheimer (Afamur):

968 286 010 - 968 217 626
cc Familiares de enfermos de Alzhéimer - Molina):

968 641 357
cc Asociación Daño Cerebral (Dacemur):

692 824 557
cc  Affirma (Fibromialgia):

675 287 419 y 968 212 121
cc Fibromialgia: 

Cartagena: 680 313 101
San Pedro del Pinatar:  667 375 754 
Cieza: 968 453 165

cc Enfermos Psíquicos: 968 169 215
cc Todo Corazón: 650 505 213

cc Familiares de niños con cáncer. (Afacmur):
968 341 848

cc AMUVIH: 626 029 002
cc Aspanpal: 968 248 392
cc Apanda: 968 523 752
cc Fibrosis Quística: 902 530 331
cc AECC (cáncer): 968 284 588
cc Fundación contra la Leucemia: 968 705 453

cc ARMAI-TLP (trastornos de personalidad):
968 967 272

cc TP Cartagena MM (trastorno personalidad):
687 092 289

cc Asociación Alzheimer: 968 126 081
cc ADAEMUR (endometriosis):

968 169 961-  667 329 853
cc Paciente Experto: 902 027 983
cc Aspaym: 968 286 157
cc Alcohólicos Anónimos: 600 843 810
cc ALCER - Murcia Federación: 968 907 767
cc  Pacientes con cáncer: 901 220 110
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MURCIA
Hospital Virgen de la Arrixaca.
Hospital Morales Meseguer.
Hospital Reina Sofía.
Centro de Hemodonación.
Hospital Psiquiátrico.
Clínica USP San Carlos.
Clínica Mesa del Castillo.
Clínica La Vega.
Clínica Belén.
Centro Imfer.
USP-Dexeus.
Centro IVI.
Centro Ginecológico de
Reproducción.
Ircovisión.

Clínica Dr. Muñoz.
USP Centro M. La Flota
Ibermutuamur.
Clínica San Felipe.
Centro Médico Milenium.
Centro médico y dental Alba.
Clínica Manú.
Salus Radiología.
Clínica Scanner Murcia.
Resonancia Polic. Zaraiche.
Consejería de Sanidad.
Colegio de Farmacéuticos.
Colegio de Médicos.
Colegio de Odontólogos.
Colegio de Veterinarios.
Colegio de Psicólogos.

Colegio de Enfermería.
Colegio de Fisioterapeutas.
Ambulatorio de El Carmen.
Ambulatorio de San Andrés.
Centros de salud:
Nonduermas, Puente Tocinos,
Santa María de Gracia, Vistale-
gre, Vistabella, Alquerías,
Beniaján, Corvera, Cabezo de
Torres, Espinardo, La Alberca,
La Ñora, Monteagudo, Murcia,
Infante, El Carmen, San Andrés,
Zarandona, El Ranero, El Pal-
mar, Sangonera, Algezares y
Santomera y Molina de Segura.
Hospital de Molina.

Centros de salud.
ALCANTARILLA
Clínica San José-Viamed.
Centros de salud.
C. Médico Virgen de la Salud.
SAN JAVIER
Hospital Los Arcos
CARTAGENA
Hospital del Rosell. 
Hospital Naval.
Hospital Santa Lucía.
Practiser.
Centro Médico Virgen de la
Caridad.
Hospital Perpetuo Socorro.
Instituto Bernabeu.

Clínica Díaz Caparrós.
Policlínica Virgen de Los Dolores.
Centros de salud:
Casco antiguo, Cartagena Este
y Oeste, San Antón, Santa.
Lucía, Barrio El Peral, Los Dolo-
res, Los Barreros y Molinos
Marfagones.
CIEZA
Hospital Vega Lorenzo Guirao.
Centros de salud.
LORCA
Hospital Rafael Méndez.
Hospital Virgen del Alcázar.
C. Médico Juan Carlos I-USP.
Centros de salud.
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n M. P. R. 
La leche animal y sus derivados
(nata, natillas, yogures, helados,
batidos, etcétera) se encuentran
actualmente entre los alimentos
de mayor consumo del mundo.
Se alaban sus propiedades nutri-
tivas y lo imprescindible que
resulta la leche para mantener los
huesos sanos merced a su rique-
za en proteínas, vitaminas y mine-
rales, especialmente el calcio. 

Sin embargo, ningún mamí-
fero adulto consume leche, sal-
vo que se la sirvamos los huma-
nos en un cuenco. Este argumen-
to ha sido utilizado en ocasiones
para arrojar dudas acerca del
papel de los lácteos en la salud
humana, una vez agotada la eta-
pa de la lactancia. 

A pesar de ello, existe una cul-
tura de milenios en torno al uso
de la leche y sus derivados por
parte de pueblos bien distintos,
desde los nómadas mongoles a
los pastores massai de las saba-
nas africanas. Sus cualidades
nutritivas, en cualquier caso,
están fuera de toda discusión. 

Alimento completo
La leche es un alimento rico en
proteínas de muy buena calidad:
es fuente de calcio, potasio, fós-
foro, yodo y zinc. “En un vaso
de leche hay 300 miligramos de
calcio, un 40% de las necesida-
des diarias de nuestra dieta, ade-
más de vitaminas A, D y del gru-
po B, sobre todo ácido fólico y

vitamina B12”, comenta Rober-
to Saorín, nutricionista-dietista
y miembro fundador de ADIN-
MUR (Asociación de Dietistas-
Nutricionistas de la Región de
Murcia). 

Se debe tomar mucha leche
antes de los 25-30 años para con-
solidar el calcio en los huesos y
concienciarse de la prevención
frente a la osteoporosis, ya que
afecta al 30% de las mujeres
entre 45 y 50 años, y el porcen-
taje se dobla al pasar esta edad.  

Sin embargo, no tomamos la
suficiente. Un adulto debe tomar
unos 800 mililitros  de leche dia-
rios, tres vasos, o su equivalen-
te en queso o yogur, y la mayo-
ría no llega ni a la mitad.

Alternativas
Si es alérgico o tiene intoleran-
cia a la lactosa, el aporte de cal-
cio se puede obtener con otros
alimentos: pescado, hortalizas y
verduras de hoja verde (berza,
coliflor, col, brécol...), de los fru-
tos secos (excepto las castañas)
y las algas. Así, un vaso de leche
contiene la misma cantidad de
calcio que 250 gramos de bró-
coli. Aunque últimamente la
leche ha tenido mala fama, el
beneficio como fuente de calcio
es increíble y los huesos lo agra-
decerán. Los niños deben tomar-
la entera, y para los adultos es
mejor desnatada o enriquecida
en calcio y vitamina D. 

La leche, ¿buena para la salud?
Este alimento esencial se caracteriza por sus excelentes propiedades y por prevenir
la osteoporosis, pero es necesario consumirla con asiduidad antes de los 30 años 

La leche resulta ser un alimento muy completo (FOTOGRAFÍA JOSE ALCARAZ).
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LA RECETA

Delicia tres
leches

PREPARACIÓN
1º) En una olla ponga a her-
vir agua, y cuando lo haga
agregue la gelatina sin sabor.
Mezcle y deje reposar.

2ª) En una licuadora agre-
gue el resto de ingredientes,
y añada la gelatina sin sabor
ya preparada. Licúelos.

3º) Agregue toda la mezcla
en moldes de plástico (no
use aluminio porque modi-
ficaría el sabor). Meta la
mezcla al congelador duran-
te 30 minutos o hasta que se
observe una consistencia
firme. Decore al gusto. 

INGREDIENTES

- Un tetrabrick grande de
nata líquida o crema de leche.
- Una lata grande de leche
condensada.
- Una medida de leche (en la
lata de la leche condensada).
- Dos sobres de gelatina sin
sabor.
- Dos cucharaditas de esen-
cia de vainilla.

Tiene la consistencia del flan(S21).

Las golosinas y la bollería
aumentan su obesidad

CANTIDADES DE CALCIO 
RECOMENDADAS

q La leche posee grandes
cualidades nutritivas. Es nece-
saria durante el crecimiento,
embarazo, lactancia y terce-
ra edad.  

q Lactantes: De 0 a 6
meses: 400 miligramos. De 6
meses a 1 año: 600 mg. 

q Niños: De 1 a 10 años:
800 miligramos. De 11 a 18
años: 1.200 miligramos. 

q Niñas: De 1 a 10 años:

800 miligramos. De los 11 a
los 18 años: 1.200 miligramos. 

q Hombres: De los 19 a
los 24 años de edad: 1.200
miligramos. A partir de 25
años: 800 miligramos.

q Mujeres: A partir de los
25 años: 800 miligramos.
Durante el embarazo: 1.200
miligramos. Durante la lac-
tancia: 1.200 miligramos. A
partir de la menopausia: 1.200
miligramos. 
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El pan: auténticos bocados de energía para
una dieta equilibrada y un cuerpo sano
n María Pescador Rivera
El pan ha sido objeto de muchas
especulaciones sin fundamento
científico, como las falsas creen-
cias que relacionan su consumo
con el sobrepeso y la obesidad.
Esta situación ha contribuido a
que muchas personas hayan
optado por reducirlo o incluso
suprimirlo de sus dietas, aumen-
tando el riesgo de sufrir desequi-
librios en la alimentación. 

Resulta que el pan es uno de
los pilares básicos de la dieta
mediterránea, ya que tiene un
gran valor nutricional como fuen-
te de hidratos de carbono, fibra,
vitaminas y minerales y un esca-
so aporte de grasa. 

Consciente del papel indiscu-
tible que el colectivo farmacéu-
tico cumple como prescriptor de

hábitos saludables para la socie-
dad, el Colegio de Farmacéuti-
cos de Murcia colabora con la
campaña ‘pan cada día’. Así, los
murcianos que se acerquen a su
farmacia habitual podrán cono-
cer de primera mano los benefi-
cios que el pan tiene para la salud
a través de un tríptico.

Incluir una ración de pan en
las diferentes comidas contribu-

ye a equilibrar la dieta. Los exper-
tos recomiendan un consumo dia-
rio de entre 220 y 250 gramos.
Las cifras de consumo de pan en
Murcia no alcanzan las recomen-
daciones nutricionales de los
expertos. Los hogares murcianos
consumieron de media 32,9 kilo-
gramos de pan en 2010, según
datos del Ministerio de Medio
Ambiente, Rural y Marino.

De izq. a dcha. Ana López Sobaler, profesora del departamento de nutrición en la Com-
plutense; Mª Pilar Zaragoza, vocal de alimentación del Colegio Oficial de Farmacéuticos;
y Lorenzo Alonso, presidente de la interprofesional del pan INCERHPAN (PESCADOR).

Los expertos recomiendan un consumo de entre 220 y 250 gramos, lo que equivale a una barra al día

20 segunda quincena enero de 2012Use las urgencias sólo 
para los casos vitales

POR QUÉ COMERLO

q El pan es uno de los pila-
res de la dieta mediterránea,
y se encuentra en la base de
la pirámide de alimentación.
Proporciona hidratos de car-
bono, proteínas, minerales,
vitaminas y fibra. En etapas

como la infancia y la adoles-
cencia es aconsejable que se
consuma en el desayuno,
recreos y meriendas. El pan
no contiene grasa, tiene efec-
to saciante, es económico y
de fácil digestión.

pasatiempos (Soluciones en la página 23)





n Redacción 
Un estudio reciente elaborado
en Estados Unidos ha demostra-
do que, tras 12 semanas de tra-
tamiento a base de toviaz (feso-
terodina: principio activo) en
dosis flexibles, se ha reducido el
número de episodios diarios de
incontinencia urinaria de urgen-
cia en pacientes mayores afec-
tados del síndrome de vejiga
hiperactiva. 

Previamente al inicio de este
trabajo se valoró el grado de vul-
nerabilidad de quienes iban a
participar en él para garantizar
una adecuada selección de los
candidatos. Tras esta medición,

se escogió una muestra de 562
personas de 65 o más años espe-
cialmente vulnerables y con veji-
ga hiperactiva. La edad media de
los pacientes fue de 75 años.
Como consecuencia del trata-
miento con toviaz, el número de
episodios de incontinencia uri-
naria de urgencia diarios se redu-
jo significativamente a la sema-
na 12 de terapia en comparación
con los pacientes que sólo  habí-
an recibido placebo.

¿Cómo prevenirlo?
El síndrome de vejiga hiperacti-
va se define como la sensación
urgente de ganas de orinar,

acompañada o no de incontinen-
cia. La urgencia miccional pue-
de ir acompañada de un aumen-
to de la frecuencia (necesidad de
orinar con mucha frecuencia,
más de 8 veces al día), nocturia
(la persona se despierta por la
necesidad de orinar más de una
vez durante las horas del sueño)
y la incontinencia por urgencia
(pérdidas involuntarias de orina
asociadas a la urgencia). 

Estos síntomas afectan de for-
ma importante a la calidad de
vida de los pacientes. Las perso-
nas que padecen esta disfunción
sufren un aumento de episodios
depresivos, disminución de la

la botica

El fármaco ‘toviaz’ disminuye
la incontinencia urinaria en
personas de avanzada edad
El tratamiento mejora el síndrome de la vejiga hiperactiva

Toviaz es recomendable para reducir la incontinencia urinaria (FOTOGRAFÍA SALUD21).

calidad del sueño, autoestima
más baja o aislamiento social.
Este trastorno también lleva aso-
ciado un fuerte impacto emocio-

nal para el paciente, ya que difi-
culta sus relaciones sociales y
sexuales e influye negativamen-
te en su entorno familiar.

22 segunda quincena enero de 2012Nunca abandone a un
accidentado en carretera

Murcia
> Día 23
c/ Mayor, s/n (Llano de Brujas)
c/ Mayor, 80 (La Alberca)
> Día 24
c/ Pintor Valverde, 5 (El Esparragal)
c/ Tejeras, 24 (Los Garres)
> Día 25
c/ Mayor, 104 (Puente Tocinos)
c/ Mayor, 38 (Rincón de Beniscornia)
> Día 26
Carretera de Alicante, km. 10 (Cobatillas)
c/ Mayor, 25 (Los Garres)
> Día 27
Avenida de Murcia, 10 (Cabezo de Torres)
c/ Mayor, 29 (La Ñora)
> Día 28
Carretera de Alicante, 86 (Monteagudo)
c/ Almohajar, 1 (Era Alta)
> Día 29
c/ Francisco Noguera, 3 (Beniaján)
c/ Mayor, 86 (El Palmar)
> Día 30
c/ Martínez de la Rosa (Cabezo de Torres)
c/ Real, 36 (Javalí Nuevo)
> Día 31
c/ Mayor, 43 (Puente Tocinos)
Avenida de Los Rectores, 2 (El Puntal)
> Día 1
c/ Mayor, 415 (El Raal)
c/ Mayor, 42 (Espinardo)
> Día 2
Avenida Monte Azahar, 4 (Beniaján)

c/ Mayor, 80 (Sangonera la Verde)
> Día 3
c/ Fabián Escribano, 35 (Beniaján)
c/ Moreras, s/n (Santo Ángel)
> Día 4
Carretera de Beniaján, 92 (Beniaján)
c/ Constitución, 7 (Javalí Nuevo)
> Día 5
c/ Mayor, 125 (Puente Tocinos)
Carretera de Cotillas, 71 (Javalí Nuevo)
Cartagena
> Día 23
c/ Ángel Bruna, 5
> Día 24
c/ Recoletos, 59
> Día 25
c/ Gema, 40
> Día 26
c/ Submarino, 23
> Día 27
c/ Avenida de Colón, 132
> Día 28
Plaza Padre Marín, 12
> Día 29
Carretera de Media Sala, 34 (Los Barreros)
> Día 30
c/ Picos Urbión, s/n 
> Día 31
Avenida San Juan Bosco, 15 (Los Dolores)
> Día 1
c/ Ramón y Cajal, 120
> Día 2
Avenida Reina Victoria, 46

> Día 3
c/ Submarino, 71
> Día 4
c/ Garellano esquina c/ Brunete
> Día 5
c/ Carmen Conde esquina c/ Antonio Oliver
Alcantarilla
> Día 23
c/ Mayor, 134
> Día 24
Avenida San José Obrero, 11
> Día 25
c/ Mayor, 87
> Día 26
Avenida del Ejército del Aire, s/n
> Día 27
c/ Museo de la Huerta, 11
> Días 28, 29 y 3
c/ Mayor, 66 
> Día 30
c/ Alfonso Pacheco, 1
> Día 31
Chaflán c/ Andorra y c/ Médico P. Nogueroles
> Día 1
c/ Mayor, 53
> Día 2
c/ Mayor, 202
> Días 4 y 5
c/ Camino de los Romanos, 19
Mar Menor
> Días del 23 al 29
c/ Castelar, 25
> Días del 30 al 5

Plaza A. Asensio, 28 (El Algar)
Cieza
> Días 23 y 2
Avenida de Italia, 22
> Días 24 y 3
c/ Paseo, 19
> Días 25 y 4
c/ Buen Suceso, 23
> Días 26 y 5
c/ Cadenas, 19
> Día 27
c/ Juan Pérez, 52
> Día 28
c/ Camino de Murcia, 2
> Día 29
c/ Numancia, 48
> Día 30
Avenida de Abarán, 32
> Día 31
c/ Gran Vía, 7
> Día 1
c/ Federico García Lorca, 16
Molina de Segura
> Días 23 y 2
c/ Mayor, 80
> Días 24 y 3
Avenida de Madrid, 92
> Días 25 y 4
Plaza de la Paz
> Días 26 y 5
c/ Mayor, 129
> Día 27
c/ Mayor, 18

> Día 28
c/ Pasos, 69
> Día 29
Avenida de Madrid, 34
> Día 30
c/ Ramón y Cajal, 3
> Día 31
c/ Caridad, 7
> Día 1
c/ Picasso, 8
Lorca
> Días del 23 al 26 y del 3 al 5
c/ Sastra, s/n
> Días del 27 al 2
c/ Fulgencio Martínez, s/n

Todos los días 24 Horas
> Murcia

c/ Alfonso Palazón Clemares, 4
c/ Ronda de Garay, 37
Avenida Libertad, edificio Cónsul.
c/ Miguel Hernández, s/n

> Cartagena
c/ Juan de la Cosa, 7
Alameda San Antón, 16

> Lorca
Plaza del Trabajo, 1 - La Viña.
Alameda Ramón y Cajal, 8

> Santiago de la Ribera
c/ C. Castillo, esquina c/ Garzón.

farmacias de guardia del 23 de enero al 5 de febrero

Información suministrada por el Colegio de Farmacéuticos
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Drelimpur, un sistema de desintoxicación 
corporal a través de las plantas de los pies
Alma de Luna, ubicado en Murcia, ofrece calidad de vida con el nuevo sistema iónico de purificación

mirarse al espejo

n María Pescador Rivera
El centro de estética y belleza
Alma de Luna le da la oportu-
nidad de mejorar su calidad de
vida y su salud con Drelimpur.
Este nuevo sistema iónico de
purificación corporal se realiza
a través de los pies, y mejora la
salud de una manera rápida,
efectiva y segura. 

Drelimpur es un sistema elec-
trónico que, introducido en un
spa masajeador, libera al cuer-
po del exceso de sustancias dañi-
nas a través de las plantas de los
pies, como son los metales pesa-
dos, grasas, toxinas etcétera. 

¿Cómo funciona?  
Drelimpur es un equipo digital
de última generación que com-
bina la desintoxicación y el equi-
librio del ph de la piel con un
innovador tratamiento de infra-
rrojos a través de una cinta hecha
de carbón de bambú. Esta cinta
emite un calor que beneficia al
organismo y activa la circulación. 

De este modo, la terapia de
infrarrojos complementa el efec-
to de los iones creando un mejor
efecto de retorno. 

Al introducir los pies en el
agua, y gracias los iones que
emite el equipo y el ph de cada
persona, se crea una corriente
electromagnética que rompe la
molécula del agua. 

Así, a través de los más de
2.000 poros que hay en nuestros
pies, que están conectados con
los órganos de nuestro cuerpo,
los iones emulan a un imán y
arrastran las toxinas de nuestro
organismo. Dependiendo del

órgano que elimine las toxinas,
el agua cambiará de color (ver-
de, amarillento, anaranjado, ver-
de oscuro, etcétera). 

Jornada de puertas abiertas 
El centro de estética, belleza y
bienestar Alma de Luna, situa-
do en Murcia, ofrecerá una jor-
nada de puertas abiertas el jue-
ves 2 de febrero. Para acudir a
este evento se debe pedir cita
previa (cupo limitado) y el equi-
po de Alma de Luna le hará una
demostración y un diagnóstico
personalizado completamente

gratuito de Drelimpur.

Otros tratamientos  
Para conseguir una figura armo-
niosa Alma de Luna ha diseña-
do tratamientos completos y ade-
cuados a la anatomía y necesi-
dades de cada persona. 

De este modo, podrá perder
volumen en zonas específicas
como el abdomen, glúteos, car-
tucheras, brazos, etcétera. 

Cuentan con las modalidades
terapéuticas y los equipos tec-
nológicos más avanzados en el
sector: cavitación, ultrasonidos,
drenaje, el método 90/60/90 o la
presoterapia (drenaje linfático).

Para acudir a la jornada de
puertas abiertas de Drelimpur y
obtener más información acuda
a la calle Infanta Cristina, nº 17,
bajo (Avenida Europa), de Mur-
cia, o llame a los teléfonos 968
202 354 y 616 345 491. 

q Drelimpur es el único
equipo del mercado con cin-
co modos de tratamientos
según el ph de cada persona.
Así, ayuda a mantenerlo en su
correcto equilibrio. 

q Circulación. Limpia la
sangre, previene las varices,
elimina el dolor de piernas...

q Sistema cardiovascular.
Reduce el colesterol, mejora
la circulación, estabiliza la pre-
sión arterial...

DRENAJE, LIMPIEZA Y PREVENCIÓN

Extreme la higiene de las
manos cuando cocine

Dependiendo del órgano que elimina las toxinas, el agua cambia de color (PESCADOR).

q Sistema hormonal. Redu-
ce el azúcar en sangre, el peso,
el volumen y la celulitis, alivia
los dolores menstruales... 

q Sistema nervioso. Mejora
la calidad del sueño y la tensión,
aumenta la concentración.

q Sistema muscular. Alivia la
ciática, hernias de disco...

q Sistema excretor. Mejora
la actividad del hígado, los
intestinos y la vejiga.

s
El centro de belleza
celebra el 2 de febrero
un día de puertas
abiertas previa cita

Los pies tienen más de 2.000 poros conectados con los órganos (FOTO PESCADOR).




