HULASALUD

Prevencion
del suicidio

Dra. Silvia Pelaez.

B ELMPACTO DEL

INVIERNOG
EN LA PIEL

Dra. Gimena Pisorno



MARCA DE SKINCARE
L AROCHE POSAY Y e
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

i~
X
=1e]
e
=L
Hnl
23
-0
4
=

YHLIN ImWNYa

lRRITACIOﬁ' |

LNVS IV HNILvevd 3d-
JNNYE LSYIdVYIID

—

LOTIEN TODO:
UBIERTO

A

@ www.laroche-posay.com.uy @ larochepos



DIRECCION GENERAL
Lic. Griselda Castro

EDICION Y REDACCION

Lic. Rosalia Larocca

COORDINACION GENERAL
Laren Cossa
Juan F. Tavaniello

DIRECCION DE CONTENIDOS
Lic. Griselda Castro

CONTENIDOS AQFU
Q.F. Eduardo Savio

CONTENIDOS TECNICOS
Farmanuario

DISENO
Lorem Comunicacion

DIAGRAMACION Y ARMADO
Juan F. Tavaniello

PRODUCCION Y DATOS
Sandra Annuitti

Stefani Lariccia

Romina Suleimdn
Vanessa Bueno

COLABORADORES
Dra. Carolina Vargas
Ignacio Munyo

Dra. Gimena Pisorno
Dr. Stefano Fabbiani
Dra. Silvia Pelaez
Lucia Maidana

PORTADA
Ana Soldrzano

FOTOGRAFIA
Leo Mainé

COMERCIALIZACION
Alejandra Chiva
Soledad Martins

ASESORIA DIGITAL
Keiretsu SRL

ADMINISTRACION
Patricia Amaral
Cr. Pablo Petrides

Hola Salud es una publicacion
producida y distribuida

por Informédica S.R.L.

La editorial no se hace
responsable por las opiniones de
colaboradores y entrevistados.
Prohibida la reproduccion parcial
o total de los contenidos, sin

autorizacion expresa de los editores.

IMPRESION:
Grdfica Mosca
Dep. Leg. N° 374.840

Contenidos

VLA ES N MERCAET) 401, PERD MY SEREFCA (L W0 B PUEDA IRABASF (DN ETAMMARES AT

04

07

10
14
17

21

AQFU

Resumen de la reunidn sobre la
creacion de la Agencia Reguladora
Nacional -Junio 2025-

DESTACADOS

Cecilia Gémez

“Uruguay es un mercado chico,

pero eso no significa que no se pueda
trabajar con estandares altos”

MANAGEMENT
La tierra de Lincoln
Por Ignacio Munyo

AQFU
Trastornos del suefio: una epidemia
de salud publica en la actualidad

SALUD PARA TODOS

Entendiendo el dolor osteomioarticular:

causas, sintomas y cémo afrontarlo
Dra. Carolina Vargas.

VIDRIERA

+ El Circulo Catdlico conmemord su
140 aniversario

« La Roche-Posay celebrd 50 afios
de cuidado dermatoldgico con
propdsito en Uruguay

26

30
35

37

47
49

51
54
56

VIDRIERA
« Summit IA Human Future reunié
mas de 800 personas en el LATU
+En Maldonado se conmemoro el
Dia del Donante de Sangre
+ Se celebrd el XXIV Congreso
de la Federacion Farmacéutica
Sudamericana en Asuncion, Paraguay

PERFILES
Graciela Foggia
Liderar desde el propésito

SALUD PARA TODOS

La vitamina D: clave para la salud dsea
y mucho mas

Por Dr. Stefano Fabbiani

AQFU
Comisién Directiva
Periodo 2025 - 2028

COSMETICA

Elimpacto del invierno en la piel:
causas y cuidados ante la resequedad
Por Dermatdloga Dra. Gimena Pisorno

NUTRICION
Alimentos nutritivos y caldricos

SALUD PARA TODOS
Prevenci6n del suicidio:

no quiere morir, sino dejar de vivir asi
Por Dra. Silvia Pelaez

TIEMPO LIBRE
Lectura & Disney

DESTINOS
Cafion del Colorado

HOROSCOPO
HoroscopOJullo
Por Astrologa Lucia Maidana

HOLASALUD # 81 - JULIO 2025 - Pag 1



N

Nuevo R

Vitamino Color
Spectrum. 2\

Mantené el color y brillo del primer dia
hasta por 100 dias.

LOREAL

DDDDD

Bloqued las 5 dimensiones del color.



-
1]
Z
Z
O
v
v
i
L
O
x
(a8




HOLASALUD # 81 - JULIO 2025 - Pag 4

Asociacion de
Quimica y Farmacia
del Uruguay

Resumen de la reunion sobre la creacion
de la Agencia Reguladora Nacional
—Junio 2025-

Queremos compartirunbreveresumendelareunion ce-
lebrada recientemente en el marco del proceso de crea-
cion de lafuturaAgencia Reguladora Nacional.

LaMinistraabriélainstanciadestacando elcompromiso
sostenido con este proyecto desde su anterior rol como
subsecretaria. Sefialé que, a diferencia del periodo pa-
sado en el que se consider6 que la agencia no era una
prioridad inmediata, hoy se reconoce la necesidad de
avanzar decididamente, en particular tras los avances
en materia devigilancia regulatoria.

Se informé que existe un grupo de trabajo activo, lide-
rado por la Ing. Quim. Silvia Belvisi, actual directora de
la Divisidn de Fiscalizacion. Ella ha asumido un rol muy
comprometidoy cuentaconunsdlido conocimiento téc-
nico.

Durante el encuentro se realizé una dindmica de taller
contres preguntas centrales:

1. ;Qué beneficios concretos aportaria una Agencia Re-
guladora bien disefiada y legitimada a la salud de la
poblacién uruguaya?

2. ;QuéatributosdebetenerestaAgencia para garantizar
independencia técnica, eficiencia operativa y control
democratico?

3. ;Cudles podrian ser las principales objeciones, obsta-
culosoriesgosasociados paraque conunconsensose
concretara la creacion de una Agencia Reguladora de
Tecnologias Sanitarias?

Existio participacion de 4 sectores: gobierno, profesio-
nal,academiaeindustria. Se formaron grupos multidis-
ciplinarios, se destac6 que una agencia permitiria su-
perar la rigidez actual del sistema, ofrecer continuidad
técnicamasalladeloscambiosde gobierno,y garantizar
mayor independencia. Se enfatizé que una regulacion
mas agil, moderna y transparente tendria un impacto
positivo enlasalud delapoblacion.

En cuanto a los atributos, se menciond la posibilidad de
fortalecer areas clave como farmacovigilancia, bioequi-

valencia, y reducir la fragmentacion regulatoria actual.
Se valord especialmente el potencial del sistema de
cooperacion internacional (reconocimiento de evalua-
cionesdeagenciasdereferencia) comovia paraacelerar
el acceso a productos sin comprometer la soberania re-
gulatoria. Asimismo, se resalto que la agencia facilitaria
unaadopcion mas rapida de nuevas tecnologias.

Entre los desafios sefialados se encuentran:

+ Elmodelo de financiamiento sostenible para la agen-
cia.

« La formacion y disponibilidad de recursos humanos
especializados.

« La necesidad de garantizar independencia técnica
real frente al Poder Ejecutivo.

« Ladedicacion exclusivadel personal que desempefia-
rafuncionesenlaAgencia.

« La aceptacién politica del proyecto, ya que ain no
cuenta conapoyo detodos los sectores.

Encuantoal cronograma, seindicé que el proceso conti-
nuara en distintas etapas:

1. Revision documental (yarealizada),
2. Consultaconactores clave (etapa actual),
3. Elaboracién del proyecto definitivo,

4. Implementacion de un plan piloto, con vistas a que la
agencia comience aoperarhaciafines de 2026.

En relacion con el alcance, si bien muchas voces impul-
san que laagencia comience regulando medicamentos,
esto no seria viable financieramente. Por tanto, el enfo-
que probablemente sera mas amplio, abarcando otros
productos de salud desde el inicio. También se mencio-
ndque, en unaetapa posterior, se podriaincluirvacunas
ysalud animal.

Desde nuestro lugar, valoramos que este proceso se esté
desarrollando con aperturay participacion, escuchando
a los diferentes actores del sistema, y promoviendo una
construccion colectiva haciaunaagenciamoderna, pro-
fesionaleindependiente.ll
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Al este,
tu bienestar.

Inauguramos nuestra nueva Clinica
Punta del Este. Para que nuestros socios
del Hospital Scheme, el Seguro del
Hospital Britanico se sientan siempre
COMo en casa.

Un edificio modelo, sustentable, al
servicio de tu bienestar y el del medio
ambiente. Mas cerca del mar y de todo
lo que vos y tu familia merecen.

Visitanos en Pedragosa Sierra entre
Curupay y Los Sauces y sé parte de
nuestra Cultura del bienestar.

HOSPITAL

- T HOSPITAL +
o www.hospitalbritanico.org.uy (.2487 1020 BRITANICO

SCHEME =~




Cecilia Gomez

Quimica farmacéutica de formacion y apasionada por la gestion, Cecilia Gomez lidera desde
susinicios Rinque Pharma, representante de destacadas firmas internacionales que se ha
convertido en un puente confiable entre lainnovacion globaly la salud de los uruguayos.

Fundada en 2012 por un equipo con
vasta experiencia en la industria far-
macéutica, Rinque Pharma nacid
con el propésito de acercar nuevas
alternativas en salud al mercado
uruguayo. Desde entonces, la com-
pafiia ha consolidado un modelo de
representacion profesionalque atra-
jolaconfianzadereferentesinterna-
cionales, entre ellos Sanofi, que este

afio le encomendé la comercializa-
cion de su portafolio local tras reor-
ganizar su operacion en el pais.

A lo largo de su trayectoria, Rinque
también ha sumado alianzas con
laboratorios como Cristalia (Brasil),
especialista en anestésicos y pro-
ductos hospitalarios; Ferring Phar-
maceuticals (Suiza-Alemania), acti-
va en salud reproductiva, urologia,

endocrinologiay gastroenterologia;
Kedrion (Italia), enfocada en pro-
ductos hemoderivados; Isispharma
(Francia), centrada en soluciones
dermatoldgicas; Fresenius Kabi
(Alemania), especializada en medi-
camentos y tecnologias para infu-
sion y transfusion; Genové (Espafria)
con sus productos Pilopeptan, Can-
tabria Labs (Espafia), referente en
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prescripcion dermatoldgica, y Ana
Maria Lajusticia (Espafia) con foco
en suplementos alimenticios a base
de magnesio.

Ademasdesuactividad como repre-
sentantede marcasinternacionales,
laempresaadquirié en 2017 Natural
Life, lafirmade suplementos natura-
lesmasantigua del pais,conunatra-
yectoria reconocida en el mercado
uruguayoy unapropuestaorientada
alcuidadointegraldelasalud.

Conmasde 250 productos en su por-
tafolio, Rinque Pharmatiene presen-
ciaenlostres principales canalesde
comercializacién en Uruguay: el sis-
tema publico, las mutualistas y las
farmacias. Bajo la direccion de Ce-
cilia Gdmez, la empresa sigue apos-
tandoacrecerconvision estratégica,
vocacion técnicay compromiso con
lasalud local.

Rinque Pharma se fundé en el afio
2012,enformabastanteespontanea.
Los socios que la fundamos llevaba-
mos muchosafostrabajandojuntos
y compartiamos una misma pasion
por el negocio farmacéutico. Tenia-
mos experiencia, confianza mutua
y una idea clara de qué modelo de
negocio se adaptaba mejor a la rea-
lidad del Uruguay en ese momento.
Nos entusiasmaba la posibilidad de
representar marcas internacionales
con seriedad, con un enfoque profe-
sional. Asi arrancé todo: con convic-
cion, mucho trabajo y la motivacion
de construirun proyecto propio.

En los primeros afios, éramos un
equipo chicoy habia mucho para ha-
cer, porlo queeradificil no estarinvo-
lucrada en lo mas operativo del dia a
dia. Con el tiempo, y a medida que la
empresa crecio, fui dejando espacio

para que otros asumieran mas res-
ponsabilidades, y mi rol fue volvién-
dose mas enfocado en lo estratégi-
co. Hoy mi dia a dia estd mucho mas
orientado a construir relaciones con
nuestras empresas representadas,
pensar a largo plazo, acompanar al
equipoyasegurarquelaculturadela
empresa siga siendo sélida. Aprendi
a soltaralgunas cosas para poder de-
dicarme alas que realmente hacen la
diferenciayagreganvalor.

Uno de los principales desafios fue
ampliar mi formacion. Vengo de un
background técnico, asi que hubo
mucho que aprender en temas de
gestion, estrategia comercial y lide-
razgo. No fueinmediato, pero fue un
proceso que me entusiasmo desde
el principio. Me gusta mucho apren-
der cosas nuevas, y eso siempre fue
una fuente de motivacion para mi.
También hubo momentos comple-
jos, como manejar el crecimiento
de la empresa sin perder el foco, o
la complejidad logistica y de abas-
tecimiento que tuvimos durante la
pandemia. Y, en lo personal, como
muchas mujeres, el equilibrio entre
eltrabajoylavidafamiliarfueunde-
safio constante.

Influye muchisimo. Soy quimica far-
macéutica, y tener esa base cientifi-
ca me permite analizar con criterio
los productos, entender su valor te-
rapéutico real y evaluar la evidencia
detras de cadafarmaco. Esoes clave
cuando estamos decidiendo qué li-
neas incorporar y como posicionar-
las. También me ayuda a conectar
dosmundosque muchasvecesestan
separados: lo técnicoy lo comercial.

Uruguay es un mercado chico, pero
eso no significa que no se pueda
trabajar con estandares altos. De
hecho, una de nuestras fortalezas
es que podemos ofrecer una ges-
tion muy cercana, agil y adaptada a
cada marca, algo que muchas veces
es mas dificil en mercados grandes
y mas estructurados. Representar
compafiias internacionales desde
aca implica demostrar seriedad, ca-
pacidad técnica y compromiso con
el largo plazo. No se trata solo de
vender productos, sino de cuidar la
reputacion de marcas globales en
un mercado donde todo se conoce.
Y eso se logra con responsabilidad,
consistenciayfocoen los detalles.

Creo que lo principal es la confianza
basadaenlatrayectoriayel profesio-
nalismo. Las marcas quieren saber
que quienes las representan entien-
den el mercado local, cumplen con
las normativas inherentes al sector
farmacéutico y trabajan dentro de
un marco éticoy de compliance. Ser
transparentesyresponsablesesfun-
damental. También es clave tener
la capacidad de reaccionar rapido,
mantener una comunicacion claray
construirrelacionesalargo plazo,no
solo buscar resultados inmediatos.
En definitiva, que vean en nosotros
un socio serio que cuida su marcay
trabaja para crecerjuntos.

Nos guiamos por criterios muy con-
cretos. Primero, que los productos
aporten un valor terapéutico real
y estén respaldados por evidencia
sélida. No buscamos solo cantidad,
sino calidad y relevancia. Después,
consideramoslasolidezyelcompro-
miso del laboratorio. Queremos tra-



bajar con partners que tenganvision
alargoplazo,quesean profesionales
y que compartan nuestros valores.
Por ultimo, también evaluamos que
las nuevas lineas complementen
bien nuestro portafolio actual para
evitar solapamientos y aprovechar
sinergias que permitan atender me-
jor las necesidades del profesional
delasalud uruguayo.

Hay varias tendencias que estamos
siguiendo muy de cerca. Una es el
avance de las terapias personali-
zadasy la biotecnologia, que estan
abriendo nuevas oportunidades
que, aunque nacen en mercados
grandes, tarde o temprano impacta-
rantambién en Uruguay. En ese sen-
tido, Sanofi—unade nuestras repre-
sentadas— se ha caracterizado por
ser lider en investigacion y desarro-
llode nuevas moléculas, incluyendo
biotecnoldgicas, especialmente en
areas como vacunas, enfermedades
rarasyoncologia. Otraeslacreciente
integracion entre salud y bienestar,
donde los productos ya no solo bus-
can tratar enfermedades, sino tam-
biénmejorarlacalidad devidadesde
la prevencidn. En esa linea, hemos
incorporado productos en el area
de suplementos dietarios, como las
marcas Natural Life y Ana Maria La-
justicia. Ademas, la digitalizacion y
la inteligencia artificial estan empe-
zando a transformar muchos proce-
sos. Todavia no sabemos del todo
comovaaimpactarenlasaluddelas
personas,peroesunatendenciaque
claramente va a marcar el rumbo en
los proximos afios.

Queremos seguir consolidandonos
como unsocio estratégico paralabo-
ratorios internacionales que buscan
un representante serio, profesional

y con verdadero conocimiento del
mercado local. Nuestro objetivo es
crecer, pero sin perder la esencia
que nos trajo hasta aca: trabajar con
compromiso, cercania y foco en el
largo plazo. También aspiramos a
seguir diversificando el portafolio,
explorando nuevas areas dentro del
ambito de la salud y el bienestar, y

adaptandonos a los cambios que
siempre se dan en nuestraindustria.
Y, mas alla de esto, seguir constru-
yendo una compafiia donde cada
colaborador se sienta valorado, mo-
tivadoy parte de un proyecto signifi-
cativo.Porque,alfinyalcabo,busca-
mos generar un impacto positivo en
lasalud delosuruguayos.
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La tierra de Lincoln

Por Ignacio Munyo. Publicado anteriormente en El Pais (18 de mayo de 2025).

Quiero compartir con la audiencia de HOLA SALUD una experiencia vivida en mayo de este
ano, que es edificante e inspiradora, tanto para quienes son emprendedores como para CEOs
ylideres de empresas de salud y todos los sectores. Los invito a reflexionar sobre esta realidad
aspiracional (lejana, pero noimposible) que tuve el privilegio de conocer y experimentar.

Uno llega a Chicago y, apenas sale
del aeropuerto, un detalle aparen-
temente menor lo deja pensando.
Enlas matriculasdelos autos no hay
0sos como en California, ni naranjas
como en la Florida, hay una frase:
“Land of Lincoln”. La tierra de Lin-
coln.Noesunsignodecorativo:essu
declaraciéndeidentidad.

Abraham Lincoln, XVI presidente de
los Estados Unidos con un legado
moral indiscutido, nacié en Kentuc-
ky, pero a los 21 afios se fue con su
familia a Illinois. Abogado, lider po-
litico, autodidacta... y, lo que pocos
recuerdan,tambiénunpequefioem-
presario. Abrié una tienda general

en New Salem (un pequefio pueblo
delinteriordel estado) y laempresa,
como tantas, fracasé. Aprendié a los
golpes. Como la mayoria de los em-
prendedoresconlosqueestuve hace
un pardesemanasenlllinois.

Hacia alli partimos como parte de
una delegacion de las tres Américas,
invitados por la OEA y los departa-
mentos de Estadoy Comercio de Es-
tadosUnidos. Una granoportunidad
para ver de cerca lo mejor del talen-
to, lainnovaciény la infraestructura
que explican por qué Illinois no es
solo el corazdn geografico del pais,
sino también una de las 20 econo-
mias mas grandes del mundo.

Con una superficie similar a la del
Uruguay, tiene un PBI 14 veces mas
grande.Apesardelenormemercado
interno que tiene, exporta siete ve-
ces mas que nosotros (solo en soja,
nos multiplica por10). Doce millones
y medio de habitantes. Un tercio in-
migrantes.

Cada lugar que conocimos era una
muestra del mejor presente. Cada
persona con las que hablamos una
fuente de inspiracion. Laboratorios
cientificos del sistema universita-
rio publico, que desarrollan trata-
mientos para mejorar problemas
de visién, menopausia o diabetes y,
al mismo tiempo, se preocupan de



cdmo colocar los productos en el
mercado. Fabricas con hologramas
que proyectan en las maquinas para
ayudar a los trabajadores a mejo-
rar la productividad. Drones para el
campo que ya hablan entre si, gra-
cias el potencial de la computacion
cuantica. Funcionarios de la Auto-
ridad de Transporte Metropolitano
conscientes del enorme impacto
econémicoysocialde mejorarlamo-
vilidad. Cocineros emprendedores
quecompartenhornallasaldesarro-
llar nuevas recetas, en incubadoras
disefiadas para salir mejor prepara-
dos a competir al mercado con sus
propios restaurantes.

Me gusté mucho recorrer el Richard
J.Daley College,unauniversidad co-
munitaria. Asi se llaman en Estados
Unidos a las instituciones terciaria
con educaciéon enfocada en el traba-
jo.Pormomentosmehaciaacordara
laUTEC de Rivera, porotrosalaUTU
enelpolitécnicode Salto. Formacion
técnica, conexion con empresas, ac-
tualizacion constante de programas.
La matricula en estas universidades
crecefuertey muy porencimaquela
delasuniversidadestradicionales.

También disfruté mucho la charla
conelalcaldedeNaperville,unajoyi-
taubicadaaunahoraaloestede Chi-
cago. El entusiasmo era contagioso.
No era paramenos:sutierrafuereco-
nocidacomo lamejorciudad paravi-
viren EstadosUnidosen2024y2025.
Naperville se destaca especialmente
por su sistema educativo publico de
excelencia, su entorno familiary su
vibrante comunidad. El desvelo del

alcalde era tener la ciudad mas lim-
piay segura para atraer gente y em-
presas lideres;yamaba lo que hacia.
Y eso, se nota enseguida.

En siete intensos dias, cinco ciuda-
des, cientos de kildbmetros y miles
deideas, hubo unaconstante, un pa-
tron:elorgullodeser til, de trabajar
para resolver problemas reales. De
buscar mejorar la vida de la gente
y al mismo tiempo hacer negocios.
Sincomplejos.Dondelauniversidad
colabora con la empresa. Donde el
Estado financia y apuesta a la coo-
peracion entre el trabajo humano y
la Ultima tecnologia. Y, sobre todo,
donde hay confianza. En las perso-
nas,ensuscapacidades,ensudeseo
deprogresar.

Una realidad lejana, pero que esta
mas cercadeloquesecree.

Pocas horas después de aterrizar en
Uruguay, meencontrabasentadoen
uneventoorganizado porelinstituto
Pasteur, al que su director habia te-
nido la gentileza deinvitarme meses
atras. Y la emocidn, inesperada. En
el escenario, el investigador Agustin
Correa narrabasu historiaconun or-
gullo contagioso.

Nacido en Durazno, hijo de un vete-
rinario del Ministerio de Ganaderia,
Agustin crecio en los afios 80 rodea-
do de campanfias sanitarias rurales,
de esas que parecian eternas. Re-
cordaba, con lujo de detalles, los afi-
ches en la oficina donde trabajaba
su padre, ilustraciones con vacas,
garrapatas y advertencias en letras
rojas. Esaimagen quedd marcadaen

su memoria, como las que dejan las
garrapatas en el cuero de las vacas
mientras actGan pordentro.

Décadas después, le sirvié de moti-
vacion para liderar el desarrollo de
una solucién disefiada en computa-
dora, validada en laboratorio, pro-
bada en el campo y ahora lista para
salir al mercado. Décadas después,
aquellaimagen se convirtié envacu-
na contra la garrapata. Una respues-
ta efectiva para un problema viejo
y costoso: 50 millones de dédlares al
afioen pérdidas paraUruguay, 14 mil
millones para el Mercosur. El avance
fue posible gracias a una alianza im-
probable pero eficaz: Instituto Pas-
teur, Facultad de Veterinaria, UTEC,
MGAP...yunfondo privado que apos-
téalaciencia.

Cienciay campo. Publico y privado.
Idea y producto. Lo mismo que en
Illinois. Y un Estado queimpulsa em-
prendimientos, que interactia con
el sector privado con naturalidad,
sin desconfianza, sin trabas. Sin esa
culpaheredada, niresentimientoin-
necesario. La receta la tenemos. Lo
que falta esanimarse a aplicarlacon
conviccion. Sin pudores.

Siqueremosque Uruguay avancete-
nemosqueentender,deunavez,que
el Estado no puede serun obstaculo.
Tiene que ser parte de la soluciony
nodelproblema. AsilodeciaLincoln
en su tiempo: “El compromiso del
gobierno es elevar la condicién del
pueblo, aliviar su cargay hacer posi-
blelaoportunidad paratodos”. Nada
masactual. Nadamas urgente.ll

Descarguelo
y pruébelo

GRATIS
por 5 dias

jilnformacion al instante
en la palma de su mano!!

Farmanuario

Vademécum MoviL

Todos los medicamentos
y similares con sus precios

o4

Ficha farmacologica y terapéutica
actualizada de Llos principios activos
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Informacion siempre al dia

Actualizacion continua por Internet D App Store

} Google play
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COMO PILAR DEL SISTEMA INMUNE

Construir nuestra inmunidad a diario es una de las
claves para tener salud y fomentar el autocuidado.
Cada individuo, dependiendo de sus genes, pero
especialmente de factores ambientales y de estilo de
vida, ir&d moldeando su sistema inmunolégico. Aunque
somos conscientes de la importancia de una buena
alimentacién, la rutina diaria hace que por distintas
razones no nos alimentemos de la forma que nuestro
organismo lo necesita.

El autocuidado responsable es el resultado de las
acciones diarias en favor de la salud de cada uno de
nosotros, de nuestra familia y de la comunidad en la
que vivimos. El estado de salud puede verse afectado
por condiciones leves o no tan graves cuyos sintomas
pueden ser prevenidos o autogestionados de manera
segura y eficaz con el apoyo de productos de
autocuidado. En este sentido, el consumo de
alimentos ricos en nutrientes, la incorporacion de
vitaminas, contar con un buen descanso, realizar
actividad fisica y reducir los niveles de estrés,
son acciones de autocuidado que debemos
atender todo el afio, para prevenir y protegernos
de agentes externos (virus, contaminacién
ambiental, etc.) y mantenernos saludables.
Para quienes desean reforzar el consumo de algunas
vitaminas y minerales, también estd la opcién de
complementar la dieta con suplementos
nutricionales con vitaminas C, D y Zinc, cuyo
consumo regular y adecuado ayuda a fortalecer el
sistema inmune.

© Contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunolégico.

@ Contribuye a mantener el funcionamiento normal del
sistema inmunolégico durante y después del ejercicio
fisico intenso

@ Contribuye a la formacién normal de colageno para
el funcionamiento normal de los vasos sanguineos,
huesos, cartilagos, encias, dientes y piel.

@ Contribuye a la proteccion de las células frente al
estrés oxidativo

@ Contribuye al metabolismo energético normal

@ Contribuye al funcionamiento normal del sistema
nervioso.

@ Contribuye a la funcién psicolégica normal

@ Contribuye a la reduccién del cansancio y la fatiga.

Aumenta la absorcién de Hierro.

® Contribuye a la regeneracion de la forma reducida

de vitamina E.

s Ja—

@ Contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunolbgico.

@ La vitamina D tiene un papel en el proceso de
divisién celular.

® Contribuye a la absorcién/utilizacién normal de
calcio y fésforo.

© Contribuye a mantener niveles normales de calcio
en sangre.

@ Contribuye al mantenimiento de huesos y dientes
normales.

@ Contribuye al mantenimiento de la funcién muscular

B S

@ El zinc contribuye al funcionamiento normal
del sistema inmunolégico.

© El zinc tiene un papel en el proceso de division
celular.

o Contribuye a la sintesis normal de ADN.

@ El zinc contribuye a la sintesis normal de proteinas.

@ Contribuye a la proteccion de las células frente al
estrés oxidativo.

@ Contribuye al metabolismo acido-base normal.

@ El zinc contribuye al metabolismo normal de los
macronutrientes, contribuye al metabolismo normal
de los carbohidratos y los cidos grasos.

© El zinc contribuye a la funcién cognitiva normal.

© El zinc contribuye al metabolismo normal de la
vitamina A.

@ El zinc contribuye al mantenimiento normal de los
huesos, cabello, ufias y piel.

@ Contribuye al mantenimiento de la visién normal.

Los suplementos multivitaminicos son importantes
aliados para el autocuidado del sistema inmune y
son parte fundamental de la estrategia de auto-
gestion y bienestar en salud. Estos suplementos
nutricionales, contienen las dosis diarias suficientes
para suplementar o reforzar dietas deficientes y,
siempre que se tomen segln la recomendacion del
médico o la indicacién del envase/prospecto, son bien
tolerados por la poblacién general.

Dra. Luciana Armengol, Médica Especialista en
Medicina Farmacéutica y Gerenta Médica en Bayer
Cono Sur (MN 112.756)

Ayuda a tu

VITAMINA

In sjstema
inmune
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Suplemento dietario a base de vitamina C, vitamina D y Zinc, en comprimidos efervescentes. Sabor naranja. Registro N°: 96514. Venta libre. Suplementa dietas insuficientes

CH-20241216-55
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@ Suplemento dietario a base de vitamina C, vitamina D y Zinc, en comprimidos efervescentes. Sabor naranja.
Registro N°: 96514. Venta libre. Suplementa dietas insuficientes. CH-20241128-63
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Trastornos del sueno:

e

una epidemia de salud publica
en la actualidad

La mayoria de nosotros dormimos
mal de vez en cuando. Ya sea por
estrés, malestar o por recuperarnos
de unviaje, los problemas de suefio
deberian solucionarse una vez re-
suelta la causa. Amenudo, al adop-
tar buenos habitos de suefio, como
tener una hora fija para acostarse,
controlar el consumo de alcohol 'y
cafeina, comer de manera saluda-
ble y tomarse tiempo para hacer
ejercicio,podemos mejorarnuestro
suefio. Sinembargo, sielsuefio per-
siste deficiente durante un periodo
prolongado de tiempo, esto puede
serun signo de que se esta desarro-
llando untrastorno.

Desde 2018, los Centros para el Con-
trol y la Prevencién de Enfermeda-
des (CDC) de Estados Unidos toma-
ron la audaz decisidn de clasificar
publicamente lostrastornosdelsue-
fio como una epidemia de salud pu-
blica. En este sentido, los trastornos
del suefio como el insomnio, la ap-
nea del suefioy la hipersomnia son
considerados un problema impor-
tantedesalud publicaenelsiglo XXI,
afectando aun gran porcentajedela
poblacién y teniendo graves conse-
cuencias en la vida diaria. Estos no
solo impactan la calidad del suefio,
sino que también pueden llevar a
problemas de salud fisica y mental,

asi como afectar el rendimiento la-
boralysocial.

Muchos articulos parecen confundir
la falta de suefio con trastornos del
suefo. Si bien es cierto que parece-
mos dormir menos y, como conse-
cuencia, tenemos dificultades, la
falta de suefio en si misma no cons-
tituye un trastorno del suefo. Sin
embargo, es un punto de partida
para desarrollar problemas de sue-
no: distintos estudios sostienen que
un problema de suefio tarda unos
tres mesesen convertirse en un tras-
tornodelsuefio.

Segln un informe de la Fundacion
Nacional del Suefio de Estados Uni-




dos, mas del 35% de los adultos
duermen menos de siete horas por
noche, el minimo recomendado por
la Organizacion Mundial de la Salud.
La reduccion del tiempo de suefio
esta estrechamente ligadaalaapari-
cion de la luz artificial y, mas recien-
temente, a la revolucion digital. La
luzazuldelas pantallasalteralapro-
duccién de melatonina, la hormona
queregulaelsuefio,confundiendoal
cerebroyhaciéndolecreerquesigue
siendo de dia. Esto retrasa el inicio
delsuefioy afecta su calidad.

De hecho, la falta de sueino afecta a
lasalud mental, cardiovascularyen-
fermedades metabdlicas, aumenta
la predisposicion al Alzheimery dis-
minuye lainmunidad por lo que cre-
ceelriesgodeinfecciones.

Laverdadera preguntaes: ;qué esta-
mosdispuestos ahacer pararecupe-
rar nuestro suefio? No podemos se-
guirnormalizando elinsomnio como
una consecuencia inevitable de la
vida moderna. Dormir bien no es un
lujo ni una pérdida de tiempo; es un
derecho bioldgico, un pilar funda-
mental de la salud y, sobre todo, un
actoderesistenciaenun mundo que
nos exige estar siempre despiertos.

Trastornos del sueio
en el adulto mayor

Los trastornos del suefio son un mo-
tivo de consulta muy frecuente en
geriatria. Se ha estimado que, entre
losmayoresde65afios,aproximada-
mente el50% padecen algln trastor-
no; de ellos, la dificultad parainiciar

FARMANUARI] oom

Bave de Duios Farmacshoghcs y Tersputics

Causas mas frecuentes
de alteraciones del sueno

En adultos de edad avanzada, las causas mas frecuentes son:

» Malos habitos paradormirque conllevan unahigiene delsuefio
inadecuada.

» Dificultades en la adaptacion a situaciones vitales
perturbadoras (jubilacion, viudedad, hospitalizaciones).

P Presencia frecuente de patologias asociadas: insuficiencia
cardiaca, EPOC (enfermedad pulmonar obstructiva crénica),
sindrome de apneaobstructivadelsuefio,sindrome de piernas
inquietas,demencia,dolor, cancer, depresién, diabetes, efecto
de algunos medicamentos (incluidos los de naturopatia) o,
incluso, automedicarse puede favorecer estas alteraciones

Elmanejo de los trastornos del suefio se basara, en la mayoria de
los casos, en medidas de higiene del suefio, combinado o no con
tratamiento farmacolégico que siempre debe seguirse bajo super-

vision médica.

y mantener el suefio y la somnolen-
ciadiurnason losmasfrecuentes.

El manejo correcto de los trastornos
delsuefioenelancianorequiereuna
evaluacion especializada por un ge-
riatra. Debemos tener en cuenta las
posibles causas, el estado general
(con frecuencia son pacientes con
comorbilidad y pluripatologia), la
polimedicacionyloscambiosfarma-
cocinéticosyfarmacodinamicosque
acompanian a la edad (que pueden
favorecer las posibles interacciones
y reacciones adversas afarmacos).

Es muy importante diferenciar los
distintos trastornos que engloba
estaentidad, yaque no se enfocan ni
se tratan de la misma manera. Ade-
mas, tienden a cronificarse, lo que
dificulta la respuesta a tratamiento.

FARMANUARID moo

B e Daton
ohigay

Solicite su usuario
de prueba durante
10 dias, SIN COSTO.

Consultenos
a informatica@farmanuario.com,
por el 27091533 o por WhatsApp

Poreso, siapesardelaaplicacionde
medidas de higiene del suefio, este
trastorno dura mas de dos semanas,
es muy importante consultar con un
profesional.

Las consecuencias de los trastornos
del suefio van desde fatiga diurna,
estado de animo bajo oirritabilidad,
hasta un aumento importante del
riesgo de caidas e, incluso, en algu-
nos estudios, se ha relacionado con
un aumento de mortalidad en el pa-
ciente. La relacién con la depresion
es particularmenteclaray esposible
que también con el deterioro cogni-
tivo. Lo que esta claro es que genera
una merma en la calidad de vida del
que lo padece, en mayor o menor
grado, dependiendo de su intensi-
dad.l

Informacion farmacoldgica continua para ejecutivos y profesionales
(+}
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SupraHyal

hialuronato sédico QU

MUCHO MAS QUE VISCOSUPLEMENTACION

EN UNA UNICA INYECCION

Una uUnica

inyeccion terapéutica por afno’

CONDROPROTECTOR é;\g Ma or

concentracion de AH

VISCOINDUCTOR

Conlas

cﬂ;ﬂ: Virtudes

reconocidas de Suprahyal 1%

REFERENCIAS:
1. C. Gavin; FJ Blanco; JL Pablo et al.: One-year efficacy and safety open label study, with a single injection of a New Hyaluronan for Knee OA: The SOYA trial y publicado en el Journal of Pain Research 2021, 14: 2229-37 [ 2.Navarro

et al.: A 40 month multicentre randomised placeb-controlled study to assess the eficacy and oven effect of repeated intra-articular invections on hyaluronic acid in knee osteoartritis. The AMELIA provect-2011.7071957-62
3. Williams, J M et al. “The effects of hyaluronic acid on fibronectin fragment mediated cartilage chondrolysis in skeletally mature rabbits.” Osteoarthritis and cartilage vol. 11,1 (2003): 44-9. doi:10.1053/joca.2002.0864PODES

Informacién para distribucién a profesionales de la salud. [ ]

Av. Gral. Rivera 6433 - Montevideo - Uruguay. Informacién médica: mirequest@adium.com.uy Ad I u m
Farmacovigilancia: uyfarmacovigilancia@adium.com.uy. UY--2500122
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Entendiendo el dolor

osteomioarticular:
causas, sintomas y como afrontarlo

Eldolor es una experiencia, sensorialy emocional desagradable que se asocia o no a daio
real o potencial de los tejidos. Es una situacion compleja que va mas alla de la dimension
puramente bioldgica.

Dra. Carolina Vargas.

Saludparatodos

Prof. Adj. de la Unidad Académica de Reumatologia de la Facultad de Medicina, UDELAR.

El dolor osteomioarticular es el
principal motivo de consulta en
Reumatologia y puede tener ori-
gen en distintas estructuras del
aparato locomotor como nervios,
musculos, ligamentos, tendones,
articulaciones o huesos. Puede ser
localizado o difuso, tener irradia-

cién o no. Variable en intensidad,
desde leve a moderado o alta in-
tensidad, es capaz, incluso, de li-
mitar actividadesde lavidadiaria.

Ensu estudio esimportante distin-
guir el dolor mecanico, que suele
ser el mas habitual. Es posible que
se manifieste a cualquier edad, so-

liendo intensificarse con el movi-
mientoy disminuirconelreposo (e
incluso desaparecer).

Este dolor nos orienta a un sufri-
miento degenerativo, traumatico,
por distension muscular o incluso
postural. Como ejemplos, pode-
mos referirnos al dolor luego de

&
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Saludparatodos

una sobrecarga o traumatismo, y
también al sufrimiento artrésico. El
dolor inflamatorio, en cambio, es
persistente. No mejoracon el repo-
so, empeora luego de largos perio-
dosdeinactividad, interfiere con el
descanso y suele acompanfarse de
rigidezmatinal. Puede estaracom-
pafiado de calor, enrojecimiento o
tumefaccion.

Es fundamental una evaluacidn
oportuna con un diagndsticoy tra-
tamiento precoz que permita pre-
venir secuelas. También resulta
fundamental conocer el tiempo de
evolucién. Hablamos dedoloragu-
docuandonosreferimosauntiem-
po menor a tres meses, 0 cronico
cuando persiste masalla delostres
meses. Mientras mas precozmente
se trate el dolor osteomioarticular,
menordiscapacidad eincapacidad
porelmismo tendremos.

Es clave para el tratamiento que el
paciente se involucre activamente
en el tratamiento, adoptando un
estilo de vida saludable, con una
dietaequilibradaysin habitos toxi-
cos, sueno reparador,yevitando el
sobrepeso, la obesidad y el seden-
tarismo. Muchas veces es necesa-
rioadaptarlaactividad laboral que
se realiza para proteger la ergono-

miay evitar posturas incorrectas o
mantenidas.

En otras situaciones es necesario
modificareltipode actividad fisica
que se realiza, estableciendo por
ejemplo unequilibrio entre reposo
y ejercicio con descansos parcia-
les, o interrumpiendo la practica
antes de la aparicion de fatiga.

Conocer las caracteristicas propias
de la afectacionyaquellas circuns-
tancias que influyen sobre ella de
manera negativa, permite tomar
decisiones que impactan positiva-
mente. En algunas situaciones, las
medidas de proteccion articular
evitan la sobrecarga de las articu-
laciones afectadas, logrando redis-
tribucion de la carga, por ejemplo,
con el uso de un bastén u otra ayu-
datécnicasegun el caso.

El tratamiento no farmacolégico
también consta de distintas téc-
nicas o procedimientos que se
pueden aplicar segln la situacion.
Entre ellos podemos citar el TENS,
ultrasonido, crioterapia, acupun-
tura, electroacupunturay puncion
seca,yvariosmasqueseranindica-
dossegun laevaluacion.

Otras herramientas terapéuticas
en el abordaje del dolor son las te-
rapias psicoldgicas como la cogni-

tivo conductual, EMDR o mindful-
ness.

En cuanto al abordaje farmacolé-
gico contamos con diversos far-
macos como analgésicos, antin-
flamatorios, opioides, anestésicos
topicos, relajantes musculares,
y como coadyuvantes en dolor
crénico algunos antidepresivos o
neuromoduladores. Su eleccidn
dependera del tipo de dolory de si
estamos frente a un dolor agudo o
crénico,yeltratamiento deberaser
escalonado segun la respuesta.

Todos los tratamientos tienen efec-
tos adversos, por lo que es funda-
mental concurrir a evaluacion me-
dicaparaeldiagnosticoy seleccion
del tratamineto mas adecuado se-
gun las comorbilidades. Cumplir
lasindicaciones segln los tiempos
pautados evita otras complicacio-
nes.

El dolor osteomioarticular es mul-
tifactorial y puede tener origen en
distintas estructuras. Su evalua-
cion precisa define el tratamiento
correctoy su abordaje debe serin-
tegral: medicacion, rehabilitacion
y cambios de vida. Consultar con
un reumatologo ante dolor persis-
tente esesencial paraevitar secue-
las.l

COLAGEN! II

COLAGENO TIPO li
Ayuda en:

* |a reduccion del dolor e inflamacion de las articulaciones
* |a flexibilidad y movilidad

* en frenar la destruccion de colageno tipo |l

* en frenar |a erosion del cartilago y huesos

* areparar y construir el cartilago

O Promofarma
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El Circulo Catolico conmemoro su 140 aniversario
en el Auditorio Nacional del Sodre

En la tardecita del martes 24 de ju-
nio, se llevd a cabo una gala conme-
morativa porlos 140 afiosde historia
del Circulo Catolico en el Auditorio
Nacional del Sodre. El evento reunid
a autoridades nacionales, represen-
tantes dediversos partidos politicos,
asociaciones gremiales del sector
salud, asi como a autoridades de
la institucion organizadora, en una
instancia que se propuso celebrar el
compromiso con la salud y la comu-
nidad.

La velada conté con la presentacion
artistica de Francis Andreu, referen-
te de la musica popular uruguaya,
quien rindié homenaje a uno de los
grandes iconos culturales del pais
con su espectaculo “Francis canta a
JaimeRoos”.

Asu vez, Agustin Casanova, recono-
cido por su versatilidad artistica y
su popularidad en el ambito musi-
cal nacional e internacional, brindé
un show de acustico especialmente
preparado paraestaocasion.
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La Roche-Posay celebro 50 ainos
de cuidado dermatologlco con propoésito en Uruguay
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Enelmarcodesus50afios,LaRoche-
Posay celebr6 en Uruguay un en-
cuentro que reunid a dermatdlogos,
representantesdelacomunidad mé-
dica, cientifica y socios comerciales
paracompartirelfuturo delamarca.

Bajo el lema “Tras 50 afios transfor-
mandovidasdesdeladermatologia,
ahora estamos listos para los proxi-
mos 50 afios”, el evento se propuso
ser mucho mas que una conmemo-
racién: fue una reafirmacion de pro-
posito.

Maria Emilia Pena, representante de
relaciones médicas de la marca, re-
salté: “En La Roche-Posay creemos
que la piel abarca una parte impor-
tantisima de nuestra salud. Enten-
demos que parte de nuestra mision
esserunamarcaparaelbiencomun,
y que debemos actuar desde la edu-
cacion hasta el apoyo a pacientes
que padecen, por ejemplo, efectos
secundarios de tratamientos contra
elcancer”.

Por su parte, la dermatéloga Alejan-
dra Larre Borges comentd que “la
pielesnuestra cartade presentacion
y nuestro medio de vida. Cuidarla es
cuidar su vida, su autoestimay su

bienestar. Como dermatélogos, la
vemos como untodo, quedebeinte-
grar la salud fisicay emocional de la
persona”.

Penatambiénrecordd que“lainnova-
cion es el motor de La Roche-Posay.
Constantemente abordamos terri-
torios cientificos clave para desa-
rrollar soluciones que marquen una
diferenciaen la calidad de vida de los
pacientes. Un ejemplo es Melasyl, un
avance importante luego de 18 afios
deinvestigacion en el tratamiento de

Alejandra Larre Borges, Alfonsina Maldonado, Emilia Pena y Manuela da Silveira

la hiperpigmentacion y que marca
unadiferenciaen lacalidad devida”.

También estuvo presente la atle-
ta paraolimpica en la disciplina de
adiestramiento de caballos, Alfonsi-
naMaldonado,quecomenté “unade
las cosas que ensefio es que las mar-
cas que uno tiene son marcas de la
vida, hay que cuidarlas y mimarlas”.
Por su experiencia de vida, el cuida-
doy la aceptacién son fundamenta-
les a la hora de recuperar tejidos y
trabajarenlaautoestima.

Durante lajornada, se compartieron
los avances mas recientes en inves-
tigacion cientifica, innovacion enin-
gredientes activos y el abordaje del
impacto emocional de las enferme-
dadesdelapiel.

Alo largo de estas cinco décadas, La
Roche-Posay ha liderado la innova-
cion en el cuidado dermatoldgico,
condesarrollos como el primerestu-
dio del microbioma cutaneo, herra-
mientas de diagnostico basadas en
inteligenciaartificialy solucionesde
altima generacién para afecciones
como el acné, el eczema o la hiper-
pigmentacién. Hoy, mas de 100.000
dermatélogos en el mundo reco-
miendan sus productos. I



Melanie Monaco, Gimena Pisorno, Sofia Falco, Andrea de Cunto y Lucia Ferraz

Agustina Acosta, Lidice Dufrechou y Valeria Pomies Elisa Berruti, Belén Gonzalez y Paula Berruti

Pilar Echenagusia, Mariela Alvarez, Mariana Gonzalez, Martin Schenone y L
Annouk Horion Caroline Agorio, Marianela Querejeta, Natalia Tula y Mariela Alvarez
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Humecta y
cuida tu piel sin
gastar de mas
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El pasado 20 de junio se llevd a cabo
en el LATU la tercera edicion del
SummitIAHuman Future, un evento
empowered by Movistar Empresas,
queseconsolidacomounodeloses-
pacios mas influyentes de la region
para reflexionar sobre inteligencia
artificial, talento humano, educa-
ciondelfuturoytransformacionem-
presarial. Con masde 800 asistentes,
la jornada reunid a lideres naciona-
leseinternacionalesdelmundo aca-
démico, corporativoy cientifico.

Con la periodista argentina Lara L6-
pez Calvo como host, la apertura del
Summit estuvo a cargo de Jerénimo
Pino, fundador de Cacique Group
y director de Summit IA Human Fu-
ture, quien advirtié sobre la impor-
tancia de conversary debatir acerca
delosavancesdelainteligenciaarti-
ficial y suimpacto en el ecosistema
humano. “El objetivo del summit es
promover el buen uso de la tecnolo-
gia y generar conciencia de que es-
tamos ante uno de los cambios mds
grandes en la historia de la humani-
dad’, expreso.

Desde el ambito cientifico, destacd
la exposicion del neurocientifico
argentino Fabricio Ballarini. El ex-
perto propuso un enfoque ético y
reflexivo sobre el avance de la IA, re-
pasando distintas aplicacionesdela
inteligencia artificial en la cienciay
compartiendo ejemplos notablesen
la investigacion y cura de enferme-
dades. “La clave no es qué vamos a
hacer con la tecnologia, sino qué va
a hacer la tecnologia con nosotros”,
advirtio.

En representacion del mundo em-
presarial, Patricia Jebsen, empresa-
riaargentina, expuso sobrelosdesa-
fiosdeliderarorganizacioneseneste
nuevo paradigma. “Las habilidades
blandas son cadavez masimportan-
tes en la gestion de talentos y, sobre

Fabricio Ballarini, Juan Pablo Villani, Jerénimo Pino, Lara Lépez Calvo, José Luis Aiello

Jon Hernandez

todo, en laimplementaciondelAen
los negocios”. Subrayd, asi, la ne-
cesidad de un liderazgo empatico y
adaptablefrentealatransformacion
tecnoldgica.

Otros spekaers destacados fueron:
el divulgador tecnoldgico espafiol,

¢QUE ES LA
INTELIGENCIA
ARTIFICIAL?

JonHernandez;elrector de Universi-
dad ORT Uruguay, Jorge Griinberg;y
elcreadordelaapp Aqui Estoy, Juan
Pablo Villani.Ademas, sellevéacabo
un panel de lideres corporativos,
moderado por el periodista Antonio
Larronda.



¢ Qué estd pasando en
el mundo del trabajo

Patricia Jebsen

Fabricio Ballarini

En Maldonado se conmemora el
Dia del Donante de Sangre con una Jornada especml

En el Dia Internacional del Donante
de Sangre, el Hemobus del Hemo-
centro se instald en Atlantico Shop-
ping de Maldonado para una jorna-
da organizada por el propio centro
comercial, que eligié conmemorar
esta fecha de la mejor manera: pro-
moviendo lasolidaridad.

A pesar del clima, los brazos solida-
rios dijeron presente y fue posible
gracias al compromiso de Atlantico
Shopping, que impulsé esta accion,
ofreciendo su espacio y poniendo a
disposicion a todo su equipo para
quelajornadafueraun éxito.ll
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Se celebro el XXIV Congreso de la Federacion
Farmaceutica Sudamericana en Asuncion, Paraguay
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Losdias 5y 6 de junio, en el Centro de Eventos Paseo La
GaleriadeAsuncion, tuvo lugarelXIll Congreso Nacional
Farmacéutico con la participacion de 500 profesionales
y el respaldo de importantes empresas vinculadas a las
actividades del quehacer quimico farmacéutico.

El7dejunio,sellevd acabolaAsamblea Anual Ordinaria
delaFederacion FarmacéuticaSudamericana. Todoslos
eventos contaron con la presentacion de trabajos cien-
tificos, una importante exposicion técnico-comercial y
unaagenda profesional de primer nivel.

Desde AQFU se felicita a los organizadores por haber
concretadoimportanteslogros, siendo el principal brin-
darun ambito de intercambio, discusiony puesta al dia
tan necesario paramantener lascompetencias profesio-
nalesy avanzar en el conocimiento de los Gltimos ade-
lantos.
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Eduardo Savio (CUDIM, Uruguay) compartiendo experiencias con colegas de la
Universidad Nacional de Asunci6n

7

Profesionales uruguayos participantes del Congreso de FEFAS en Asuncién.

Maria Nidia Farifia (vicepresidenta Aquimfarp), Andrea Bagnulo (Uruguay),
Eduardo Savio (CUDIM, Uruguay), Elena Garcia (presidenta Aquimfarp), Jesis
Aguilar (presidente del Consejo de Colegios Oficiales de Farmacéuticos, Espa-
fia), Virginia Olmos (vicepresidente de la Federacién Farmacéutica Internacio-
nal), Blas Vazquez (expresidente FEFAS), Mauricio Huberman (presidente de la
Federacién Farmacéutica Sudamericana).

a a
Virginia Olmos en representacién de FIP
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Graciela Foggia

Liderar desde el proposito

Contadora de formacion, lider en empresas multinacionales por mas de dos décadas y hoy
referente en coaching ejecutivo y desarrollo organizacional, Graciela Foggia comparte su
vision sobre el liderazgo actualy laimportancia de liderar con conciencia, sentido e impacto.

Graciela Foggia conoce tanto del
lenguaje de los nUmeros como del
alma de las organizaciones. Conta-
doray MBA, con mas de 25 afios de
experiencia en compaiiias multina-
cionales, hace casiunadécadaeligié
reinventarse: dejo atras la narrativa
profesionalque laidentificabacomo
gerente de una organizacion para
fundar Up Coaching, su consultora
especializada en procesos de trans-
formacion paralideresyequipos.

Hoy es una referente en el coaching
ejecutivo en Uruguay, docente uni-

versitaria, columnista y voz activa
enespaciosempresariales. Mientras
escribesuprimerlibro, reflexionaso-
breelpoderdelliderazgo genuino, el
impacto de la inteligencia emocio-
naly los errores mas frecuentes que
cometen las empresas cuando no
logran alinear proposito, cultura y
desarrollo humano. En esta conver-
sacion, comparte su recorrido per-
sonal, profesionaly los aprendizajes
que sigue cultivando al acompafiar
a otros en sus propios procesos de
cambio.

;Qué fue lo que la motivé a dedicar-
se al coaching ejecutivo y de equi-
pos, luego de haber estudiado una
carreratradicional?

Trabajodesdelos18anosydesdelos
26lideréequiposenrolesvinculados
a mi profesiéon como contadora. Por
mas de 20 afios he sido parte del
mundo corporativo, tanto en em-
presas nacionales como internacio-
nales, y luego del nacimiento de mi
segundo hijo, inicié una busqueda
personal profunday descubriel coa-
ching. En etapa de formacion senti



“Las personas no se van de los trabajos, se van de sus lideres”’,

que podiaunirelcoachingcon miex-
perienciaen organizaciones, lo cual,
en lo personal, fue muy significati-
Vo porque conecté profundamente
con mi propdsito. Desde entonces,
acompafio a personas y organiza-
ciones a liderar con més conciencia,
mas sentidoy masimpacto.

¢{Como influyé su formacion en con-
tabilidad y su MBA en su vision del
liderazgoy la transformacion orga-
nizacional?

Soy una convencida de que lo que
hacemos de manera sostenida nos
va moldeando en nuestra forma de
ver el mundo. En los procesos con-
tables, administrativos y financie-
ros, la logica se impone y el razona-
miento es estructurado. Por eso, mi
formacion profesional, pero funda-
mentalmente los mas de 25 afios
de practica, me dotaron de logicay
estructura. Si bien con el posgrado
sumérecursos, la clave en miforma-
cion en liderazgo —mas alla de los
cursos, congresos, seminarios y de
las decenas de libros que lei— fue,
y sigue siendo, la experiencia traba-
jando con personas, desde ambos
lados del “mostrador”.

¢Cual fue el mayor desafio al mo-
mento de fundar Up Coaching y
como losupero?

iFueron multiples! Uno de los mas
grandes fue cambiar mi narrativa
profesionalanteun mercadoque me
conocia como contadora y gerente.
Pero, para eso, antes, decidi trabajar
profundamente con mipropdsito, lo
cual,asuvez, me exigié deconstruir-
me para reconstruirme en esta nue-
vaidentidad. En ese proceso retomé
clases de teatro, entré al mundo del
clownylaimprovisacién, hice cursos
encomunicacién, comencé a conec-
tar con la potencia de la meditacion,
entreotrasdisciplinas. Fuirecorrien-
do capa por capa. Me preparé y mu-

cho. Pero, en ese primer afo, en el
2016, tuve el mayordesafio detodos,
que fue la pérdida inesperada de mi
madre, que ademas era mi mejor
amiga. Entré en undolor tan profun-
do, que de no habersido por la fami-
lia que construimos con miesposoy
elfuerte proposito de cambio, se me
habria hecho masdificilatn.

¢{Como se diseia un proceso de
transformacion para lideres dentro
deunaorganizacion? ;Qué elemen-
tos no pueden faltar?

Voy a intentar explicarlo con una
analogia simple. Funciona como
cuando vas al médico. A veces el pa-
ciente llega con claridad acerca de
lo que le sucede y otras veces no. La
maestria y responsabilidad del doc-
tor es revisarlo, realizar las pregun-
tas adecuadas, enviarle estudios
segln el caso y, con esa etapa con-
cluida, diagnosticar para proponer
el mejor tratamiento. Por otro lado,
para que el tratamiento, en el mejor
de los casos, funcione, el paciente
debera involucrarse, comprometer-
sey cumplirlo. En los programas de
transformacion de lideres que de-
sarrollamos, aplica la misma logica.
Cuando nos contacta una empresa
realizamos una primera lectura de
la necesidad planteada. Nuestra ex-
perienciaempresarial, las preguntas
que hacemos y nuestra escucha son
fundamentales para captar qué es
lo que necesita y proponer un pro-
grama a medida. Si avanzamos con
la propuesta, le sigue dar contenido
al programa, para lo cual necesi-
tamos la “paraclinica”: aplicamos
herramientas diagndsticas, mante-
nemos entrevistas en profundidad,
hacemos preguntas relevantes. Con
todo a la vista nuestro diagnostico
estaclaro (culturadelaempresa, del
equipodelideres, fortalezas, puntos
dedolor, etc.). Desde ahi es que des-
plegamos el programa y no antes.

Esa es la metodologia y magia que
aportamos desde Up y que nos di-
ferencia. Pero también advertimos:
nadie que no quiera, no seinvolucre
y no se comprometa lo suficiente
puede ser transformado. La alta di-
reccion también tiene que acompa-
far.

¢Cuales son los errores mds comu-
nes que cometen las empresas al
desarrollarasus lideres?

Hay varios. Uno de los mas frecuen-
tes es disociar el liderazgo de la cul-
turaorganizacional. jLiderazgoycul-
turatienenqueirnecesariamentede
la mano! La conversacion sobre qué
liderazgo necesitamos y queremos
desarrollar para conseguir lo que
Nnos proponemos como organiza-
cion, tiene que existir. Otro es creer
que los programas genéricos, sin
conexion con la identidad de la or-
ganizacion, con los puntos fuertes o
dedolor, vanaresolveralgo. Podran
brindar herramientas valiosas, pero
no paragenerarunatransformacion.
Por Gltimo, pero fundamental, la fal-
tadeinvolucramientodelosjefesde
esoslideres,noviéndose como parte
de la solucién, pero tampoco como
parte del problema, es algo en lo
cualcreo que esimportante avanzar
y concientizar.

;Qué caracteristicas observa en los
lideres que logran alto impacto en
susequiposyorganizaciones?

Basicamente entienden su rol y su
contribucion al propdsito de la orga-
nizaciony desde ahi permean la cul-
tura en sus equipos. Hace poco, en
un mano a mano que tuve con el Dr.
Mario Alonso Puig,ensu Ultimavisita
a Uruguay, me compartio la historia
de un empleado de limpieza en un
hospital en Houston que dijo: “Mi
tarea visible es limpiar el piso, pero
en realidad lo que hago es preparar
todo para que el cirujano pueda sal-
varvidas”. Esavision lo cambia todo.
Un buen lider cuida a los individuos,
pero también al equipo como siste-

HOLASALUD # 81 - JULIO 2025 - Pag 31



HOLASALUD # 81 - JULIO 2025 - Pag 32

ma. Se involucra, toma decisiones
con objetividad y sensibilidad, pro-
mueve una cultura sana, la comu-
nicacion porque sabe que es clave.
Hay un dicho que es real: las perso-
nas no se van de los trabajos, se van
desuslideres.

;Qué importancia tiene la inteli-
gencia emocional en el liderazgo
actual?

Escrucial.Vivimosenun mundo que
esta muy revuelto, con tecnologias
que generan oportunidades, pero
también miedo y ansiedad ante un
futuroincierto.

Hoy, ser emocionalmente inteligen-
tenoesun plus,sino unanecesidad.
Mi frase de cabecera para ejempli-
ficarlo es: un lider puede llevar a su
equipoy a la organizacion al mejor
delosmundosoal peorde losinfier-
nos.Loquesucedeeneltrabajocada
persona se lo lleva a su casa, por lo
cual un liderazgo sano amplifica
bienestar, pero uno toxico también
dejahuella.

¢Qué distingue a un equipo de tra-
bajo comin de un equipo de alto
rendimiento?

Tienen metasclaras, tiempos defini-
dosyasumen un compromiso colec-
tivocon losresultadosaalcanzar. Se
nota que tienen puesta la camiseta.
Se construyen con claridad, cohe-
rencia, confianza y resultados. El li-
deresquienhabilitaqueesosuceda.

¢Qué busca transmitir a sus estu-
diantes en la Universidad de Monte-
video cuando ensenal liderazgo?

Mi objetivo es que conecten con lo
que significa liderar hoy y que com-
prendan que liderar no va de tener
un cargo en el organigrama de la
empresa, sinodecomoimpactanen
losdemasyen losresultados consus
acciones. Insisto en que el liderazgo
se entrena, partiendo de las carac-
teristicas personales porque es ne-
cesario que sea real, genuino. Por
lo tanto, hay que estar dispuestos a

“Hoy, ser emocionalmente inteligente
no esun plus, sino una necesidad”,

trabajar en uno mismo, porque en
la medida que uno se conoce masy
esta dispuesto a evolucionar, puede
lideraraotros.

Ha trabajado con una amplia va-
riedad de organizaciones. ;Cudl ha
sido un caso de transformacion que
la haya marcado especialmente?

Nuestros programas nunca pasan
desapercibidos. Siempre generan
movimiento, pero hay casos donde
la transformacion es tan profunda
que deja huella. Solo para citarte
dos ejemplos, uno hace siete afios,
con una multinacional ubicada en
Zonamerica, donde disefniamos un
programa para pasar de la queja
y la desmotivacion, al planteo
productivo y desde ahi a la accion.
Fueimpactante ver cdmo trabajando
en cuestiones “blandas”, lograron
mover indicadores del negocio que
estaban estancados. Ver la trans-

formacion no solo en la energia del
equipo, sino en el negocio, fue emo-
cionante. Otro caso fue un Progra-
ma de Liderazgo que realizamos, no
hacetanto, conunadelascompariias
mas grandes del pais. Trabajamos
con sus 100 lideres, desde el CEO,
directores, gerentes, jefes y super-
visores. ;El resultado? Llegaron a un
acuerdosobrequé compafiiaquerian
construir y que caracteristicas y
comportamientos necesitaban
desarrollar para conseguirlo. Este
proceso, sumado a otras acciones,
les permitid ese afioalcanzarelmejor
puntajeenlaencuestadesatisfaccion
detodasu historiay ocupar el puesto
N°l en Latinoamérica. Como re-
flexion final, cuando el liderazgo se
transforma, cambia el equipo, la or-
ganizacion y los resultados. Pero su
impacto va mas alla: inspira nuevas
formas devivir,derelacionarnosyde
liderar.l
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La vitamina D:
clave para la salud 6sea y mucho mas

Mas alla de sunombre, esta vitamina actia como una verdadera hormona que no solo protege
nuestros huesos, sino que también participa en el buen funcionamiento de distintos érganos
ysistemas del cuerpo. Sinembargo, su deficiencia se ha convertido en un problema de salud
publica que afecta a mas de la mitad de la poblacion mundial.

Por Dr, Stefano Fabbiani

Lavitamina D es un nutriente nece-
sario para la salud. Ayuda al cuerpo
aabsorberelcalcio,unadelas prin-
cipales sustancias necesarias para
fortalecer los huesos; por lo tanto,
ambas contribuyen a prevenir la
osteoporosis. Ademas, participa
en otras funciones: participa en el
sistema inmunitario, los musculos
la necesitan para el movimiento y
los nervios para transmitir sefiales
entre el cerebro y otras partes del
cuerpo.

A pesar de su importancia, todavia
existe debate sobre cuales son los
valoresidealesdevitaminaDensan-
grey cual debe ser la cantidad diaria
recomendada para su consumo. El
Natinoal Institute of Health (NIH), un
organismo que es parte del Departa-
mento de Salud y Servicios Huma-
nos de los Estados Unidos, propone
losiguiente:

La principal fuente de vitamina D es
laexposicidnalsol. Cuando losrayos

ultravioletas (UV) entran en contacto
con la piel, se activa un proceso que
transforma la provitamina D, que se
encuentra en la piel, en su forma ac-
tiva,denominada calcitriol.

Aunque existen algunos alimentos
que contienen vitamina D de forma
natural —como el salmén, el atin,
las sardinasy los huevos— su apor-
te es limitado. Por eso, el sol sigue
siendo la fuente masimportante. La
exposicion solar debe ser con pre-
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NUEVA CONCENTRACION
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Prevencion y tratamiento de la deficiencia
de vitamina D.

Terapia adyuvante en el tratamiento
especifico de la osteoporosis en pacientes
con déficit o con riesgo de padecer déficit
de vitamina D.

Répida correccion del déficit vitaminico.

= Asegura niveles deseables de vitamina D.

Comoda posologia que facilita la adherencia.

TresvitD2000 @

Vitamina D3 (Colecalciferol) | CAPSULAS BLANDAS

Nuestra Linea Tresvit D - Otras concentraciones:

Vitamina Da (Colecalcifercd] Vitamina D [Colecalciferal) | CAPSULAS BLANDAS
FORMULA: FORMULA:
Cada frasco monodosis Cada capsula blanda
contiene: Vitamina D3 contiene: Vitamina D3
(Colecalciferol) |Cobecalciferod) 100.000 UL
100.000 U1 2.5 mg).

PRESENTACION:

PRESENTACIGN: 1 cépsula blanda.
1 frasco ampolla.

@

Baliarda
Vida con salud
www.baliarda.com.uy

;Qué alimentosla contienen?

Son muy pocos los alimentos
que contienen esta vitamina en
forma natural. Algunos estan for-
tificados con vitamina D, como
ciertas leches infantiles, apor-
tando gran parte de esta vitami-
na en la dieta. Los pescados gra-
sos,como latrucha, elsalmén, el
atun, asi como los aceites de hi-
gado de pescado, se encuentran
entre las mejores fuentes natu-
rales de vitamina D. El higado de
ganado vacuno, la yema de hue-
voy el queso contienen también
cantidades pequenas.

caucidn para evitar dafios en la piel,
debiendo ser entre las 12 y las 17
horas, incluso en dias nublados, por
al menos 15 minutos diarios. En el
caso de los adultos mayores, la piel
envejecida tiene menor capacidad
de producir vitamina D, por lo que
es posible que la exposicion solar
no sea suficiente. En esta poblacidn
y otras personas con riesgo de tener
baja vitamina D en sangre, es la que
seplanteala suplementacion.

Cuando falta vitamina D

La carencia devitamina D se relacio-
na con pérdida de masa éseay mus-
cular, lo que aumenta el riesgo de
caidasyfracturas,sobretodoen per-
sonas mayores. Ademas, diversos
estudiosasociansudéficitcon enfer-
medades como diabetes, esclerosis
multiple, infecciones respiratorias,
enfermedades cardiovasculares
e incluso algunos tipos de cancer
comoeldemamaycolon.

Elconsumo excesivo devitamina
D puede ser nocivo. Las concen-
traciones demasiado elevadas
en la sangre (superiores a 375
nmol/L o 150 ng/mL) pueden
causar algunos sintomas, y las
concentraciones extremada-
mente elevadas pueden causar
insuficiencia renal y trastornos
delritmodelcorazdn. Los niveles
elevados se deben casi siempre
a su consumo en cantidades ex-
cesivas a través de suplementos
dietéticos, por lo que su suple-
mentacion debe sersupervisada
porun médico.

Cuando hay déficit, el cuerpo absor-
be menos calcio y fésforo en el in-
testino. Para compensarlo, el orga-
nismo extrae calcio de los huesos, lo
que puede derivaren enfermedades
como el raquitismo en los nifios (de-
formidades dseas) o laosteomalacia
enlosadultos, que se manifiesta con
dolores dseos, debilidad musculary
mayor riesgo de fracturas.

La forma de conocer los niveles de
vitamina D es a través de un analisis
desangre que mide la25-hidroxivita-
mina D (250HD), un metabolito que
seformacuando el higado convierte
lavitamina D en una forma que pue-
de ser utilizada por el cuerpo. Este
estudio no esta indicado para toda
lapoblacidn, sino para personas con
factoresderiesgo de deficiencia.

Sedefine entonces:
« Deficiencia<20ng/ml
« Insuficiencia: 21-29 ng/ml
« Niveles Suficientes: >30 ng/L.1

Bebés hastalos 12 meses 10 mcg (400 UI)
Nifosdelal3anos 15mcg (600 Ul)
Adolescentesde 14a 18 afos 15mcg (600 Ul)
Adultosde19a70anos 15mcg (600 Ul)
Adultos mayoresde 71 aios 20 mcg (800 UI)
Mjereoyadoiscentesemborazadas 15 megsaou




Asociacion de
Quimica y Farmacia
del Uruguay

Comision Directiva
Periodo 2025 - 2028

Se llevo a cabo el acto eleccionario en la Asociacion de Quimica y Farmacia del Uruguay el pasado mes de mayo,
quedando las autoridades integrantes Comision Directivay Comisidn Fiscal con la siguiente distribucion de cargos
porelperiodojuliode 2025 ajunio de 2028:

COMISION DIRECTIVA
Titulares:
Presidente: Dra. Q.F.Virginia Olmos
Vice presidente: Q.F.Pablo Mujica
Secretaria: Q.F. Leticia Caligaris
Pro Secretaria: Q.F.MariaFernanda Bermudez
Tesorero: Q.F.Andrés Escotto
Pro Tesorera: Q.F.Verénica Silva Pippi
Vocales: Q.F. OlgaDaRosa-Q.F.Carlos Lacava-Q.F. Maria Cristal Martinez
Vocales suplentes:

Q.F. Maria Fernanda Montenegro - Q.F. Cecilia Pereira - Q.F. Edelma Ros
Qco. Zelmar Mendia-Q.F. Rosmary Tort-Dr. Q. F. Ismael Olmos
Mag. Q.F. MarielaMéndez-Q.F. Carla Pascher-Q.F. Natalia Guevara

COMISION FISCAL

Titulares:
Q. F.Martin Daners-Q.F. LuciaNan-Q.F. Mauricio Argimén

Suplentes
Q.F.SilviaVilla-Q.F. Natalia Medero - Q.F. Ana Senatore
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Cuidados respiratorios

para bebés y ninos:
ilavado y aspiracion nasal sin complicaciones!

Lanariztapadaesunapesadillapara
cualquier mama o papa, después de
todo, un bebé con dificultad para
respirar no duerme bien, no mama
correctamentey puedevolverse mas
irritable. Perolabuenanoticiaesque
existen soluciones simples, seguras
y eficaces: jla aspiracién nasal y el
lavado nasal! Este cuidado, que ya
forma parte de la rutina de muchas
familias, ayuda a prevenir y aliviar
resfriados, gripes, rinitis y sinusitis.
¢Quieressabercémohacerloy cuan-
dousarlo? jAquite contamos todo!

La aspiracion nasal

La aspiracion con aspiradores na-
sales es una forma eficaz de man-
tener la naricita limpia. Es especial-
mente Util cuando el moco esta mas
espeso o en gran cantidad, lo que
puededificultarellavado.

Elaspirador nasal funciona por suc-
cion (manual u oral), extrayendo
el exceso de secrecion antes o des-
pués del lavado. Es practico, seguro
eideal para bebésy nifios pequefios
que adn no saben eliminar el moco

por si solos. El uso combinado de la
aspiracion con el lavado potenciali-
zalosresultadosyproporcionaalivio
inmediato de la congestion.

¢Por qué es tanimportante
ellavado nasal?

Los bebés y nifios pequefios ain no
saben sonarse la nariz, asi que cual-
quier acumulacion de moco puede
convertirse en un gran problema.
El lavado nasal se convierte en un
aliado poderoso para desobstruir
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lasviasrespiratoriasy garantizar no-
chesmastranquilas.Ademas,ayuda
a:

«Aliviar la congestion nasal: la
solucion salina disuelve el moco
y facilita su salida, mejorando la
respiracion.

« Prevenir infecciones: los virus y
bacterias tienden a alojarse en la
nariz, y el lavado ayuda a elimi-
narlos antes de que causen otitis,
sinusitis o incluso neumonia.

« Hidratar las mucosas: en dias se-
€os o con aire acondicionado, el
lavado mantiene la narizhimeda
ysana.

» Mejorar el sueio: sin nariz tapa-
da, el bebé duerme mejor iy los
padrestambién!

¢Cuando hacer
ellavado nasal?

Puede usarse siempre que la nariz
esté congestionada o reseca, pero
hay algunas situaciones que requie-
renaun mas atencion:

« Resfriados y gripes: ayuda a des-
obstruir las vias respiratorias y a
acelerarlarecuperacion.

«Alergias: elimina particulas irri-
tantes como polvo, acaros y po-
lén.

« Sinusitis: facilita el drenaje del
moco acumulado en los senos pa-
ranasales.

« Clima seco o exposicion al aire
acondicionado: evita la reseque-
dad delasmucosas.

Pasoapaso:
ccomo hacer ellavado nasal?

La técnica varia segun la edad del
nifo, pero el principio es el mismo:
lasolucidonentraporunafosanasaly
sale porlaotra, arrastrandoimpure-
zasy secreciones. Puedes usar jerin-
gas o frascos especiales para lavado
nasal, disponibles enfarmacias.

Parabebés:

« Coloca al bebé sentado o ligera-
menteinclinado hacia adelante.

Receta casera desolucion
salinaparalavadonasal

Si prefieres preparar la solucion en casa, esta receta de las otorri-
nolaringdlogas de @otorrinoexperts puede ayudarte:

@ 250 mlde aguafiltrada, hervida o mineral

£

W 1 cucharaditarasa (de café) de sal

— 1/4de cucharadita (de café) de bicarbonato de sodio

Importante: No utilizar para inhalacion. Almacenar en la nevera

porun maximo de 24 horas.

+ Introduce lapuntadelajeringaen
la fosa nasal superior y aplica la
solucion suavemente.

« El liquido saldra por la otra fosa
nasal, llevandose el moco.

« Giraalbebéhaciaelotroladoyre-
pite el procedimiento.

Paranifos:

+ Pide al nifio que se siente con la
cabezainclinada hacia adelante.

« Inserta la jeringa en una fosa na-
saly aplica la solucidn con ligera
presion.

« El liquido saldra por la otra fosa
nasal, limpiando las vias respira-
torias.

+ Repiteenelotrolado.

;Cuando evitar
ellavado nasal?

Aunque se trata de un método segu-
ro, hay que teneralgunas precaucio-
nes.Sielnifio presentaunainfeccion
en el oido, por ejemplo, el lavado
puede aumentar la molestia. En ca-
sos de condiciones previas como
desviacion de tabique, el procedi-
miento puede resultar mas dificil.

Ante cualquier duda, consulta siem-
pre conelpediatraoelotorrino.

Productos que ayudan
enellavado nasal
« Jeringa Nasal Lolly: punta suave
yflexible,ideal parabebésynifios.
« Botella Anatomico para Lavado
Nasal Lolly: con valvula de con-
trolde flujoy boquilladesilicona.
*Respire Bien Lolly: aspirador
nasal por succion, perfecto para
eliminarelmoco antesdellavado.
 AspiradorNasal Lolly: aspirador
nasal por vacio, perfecto paraeli-
minar el moco antes del lavado.

LOLLY esliderabsolutoensu paisde
origenen lacategoriadeaspiradores
nasales.

;Ves como es facil cuidar de la
respiracion del peque? Ahoraqueya
sabestodo sobre ellavadoy la aspi-
racion nasal, puedes incluir estos
cuidados en la rutina familiar para
mantener la naricita siempre limpia
y saludable. Y recuerda: si los sinto-
mas persisten, la mejor orientacion
siempre vendra del pediatra.ll
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EQUILIBRA TUS
HORMONAS,

REGULA TUS CICLQOS,
ALIVIA MOLESTIAS
MENSTRUALES CON
ACEITE DE ONAGRA +
VITAMINAE

v/ Regula hormonas, alivia
sintomas premenstruales
como dolor de ovarios y
ciclos irregulares

v/ Ayuda a calmar los sintomas
de la premenopausia

v/ Mejora la circulacion,
combate las varices y alivia
las piernas cansadas



GLYCO-A

PEELING COSMETICO

Tez apagada, poros dilatados, exceso de sebo,
manchas, arrugas o falta de firmeza.

LIMPIADOR
para una piel
luminosa

p—=
ISISPHARMA

DERMATOLOGIE

&)

GLYCO-A®

Foamer

NETTOYANT COUP D'ECLAT
Teint terne . Grain de peau
irégulier . Pores dilatés
BRIGHTENING CLEANSER
Dull complexion . Irregular
skin texture . Dilated pores
LIMPIADOR ILUMINADOR
Tez opaca . Relieve culdneo
iregular . Poros dilatados

MNon comédogéne

ISISPHARMA ISISPHARMA

DERMATOLOGIE

GLYCO-A'
VZ3]I¥] Peeling

(REME NUIT

12% D'ACIDE GLYCOLIQUE
Excés de sébum . 1° signes
del'age . Imperfections

NIGHT CREAM

12% GLYCOLIC ACID

Excess sebum . First signs of
ogeing . Blemishes

(REMA DE NOCHE

12% DE ACIDO GLICOLICO
Exceso de sebo . Primeros signes
de lo edad . Imperfecciones

(

Nen comédogéne

100 ml

PEELING
NOCTURNO segun
tipo de piel

DERMATOLOGIE

GLYCO-A
NMEYSA Peeling

(REME NUIT

25% D'ACIDE GLYCOLIQUE
fides . Taches

Relichement cutané

NIGHT CREAM

5% GLYCOLIC ACID
Wrinkles . Spots

loss of firmness

(REMA DE NOCHE

%% DE ACIDO GLICOLICO
Arugas . Manchas

Fiel Aacida

(

Non comédogéne

ISISPHARMA

DERMATOLOGIE



El impacto del invierno en la piel:
causas y cuidados ante la resequedad

Conlallegada delinvierno, muchas personas notan que su piel se vuelve tirante, dspera o
incluso agrietada. Laresequedad cutanea, o xerosis, se intensifica en esta época del afio
debido al frio, la baja humedady ciertos habitos que afectan la barrera natural de la piel.

Por Dermatdloga Dra. Gimena Pisorno

La piel esel érgano mas grande de nues-
tro cuerpo y actlia como una barrera
viva entre el mundo exterior y nuestro
interior. Estd compuesta por tres capas
principales: epidermis, dermis e hipo-
dermis. Lamassuperficial, laepidermis,
representa la primera linea de defensa
frente a agresiones externas como el
frio, el viento, la radiacion UV o produc-
tosirritantes.

Dentro de la epidermis, la capa cdrneaes
laresponsable de mantenerelequilibrio.
Esta formada por células muertas llama-
dascorneocitos,embebidasenunaespe-
cie de “cemento” compuesto por lipidos
(grasas naturales). Esta estructura actta
como un verdadero muro protector que

evita la pérdida de aguay bloquea la en-
trada de agentes irritantes o microorga-
nismos—funcién conocidacomobarrera
cutanea.

La piel cuenta con glandulas sebaceas
encargadas de producir sebo, una sus-
tancia grasa, que lubrica, impermea-
biliza y contribuye al equilibrio de esa
barrera. Cuando esta barrera se altera
por el clima frio, duchas largas y ca-
lientes, el uso excesivo de jabones o
incluso ciertas enfermedades, la piel
pierde agua, se vuelve tirante, aspera,
picay puede llegar a agrietarse. Esta es
la resequedad o xerosis cutanea, una
condicién muy comun, especialmente
eninvierno.

Algunas personas son mas propensas a
experimentarresequedad cutanea,yasea
por predisposicion genética,edad, tipode
piel o enfermedades crénicas como der-
matitis atdpica, psoriasis, hipotiroidismo
o diabetes. Con el paso del tiempo, ade-
mas, la produccién de lipidos naturales
disminuye, por lo que las personas mayo-
ressuelentenermayor resequedad.

Las zonas mas afectadas suelen ser
aquellasconmenosglandulas sebaceas
y mayor exposicidn o friccion: piernas,
brazos, dorso de las manos, abdomen,
espalday rostro. En casos mas severos,
la piel puede agrietarse o picar, aumen-
tando el riesgo de inflamacidn o infec-
ciones.
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Eninvierno, la humedad ambiental dis-
minuyeylosambientes calefaccionados
secan alin mas el aire. Esta falta de hu-
medad favorece la pérdida transepidér-
mica de agua, en particular si pasamos
muchas horas en interiores con calefac-
cién o frente a fuentes de calor directo.
Esto explica por qué muchas personas
notan quesu piel sevuelve massecajus-
toalcomenzarelclimafrio.

;Como preveniry
tratarlaresequedad?

El primer paso es proteger la barrera cu-
tanea,evitandotodo aquelloqueladafie.
Pequefios cambios en la rutina pueden
haceruna grandiferencia.

Aconsejamos duchas cortasy tibias por-
que, aunque parezca contradictorio, el
agua en exceso puede empeorar. A su
vez, el agua muy caliente arrastra los li-
pidos naturalesdelapiel.

Esideal usar limpiadores dermatologi-
Cos, que son suaves, sin jabény con un

PH parecido al de la piel (tipo syndets).
Se deben evitar productos muy espu-
mosos o con fragancias intensas que
puedan serirritantes, asi como también
elusode esponjas o cepillos.

Se recomienda secar la piel con suavi-
dad,sinfrotaryaplicarcremahidratante
en los momentos siguientes a la ducha,
debido a que es cuando la piel esta mas
permeableyhdmeda.

Conviene elegir emolientes y humec-
tantes ricos en lipidos como ceramidas,
glicerina, urea o mantecas vegetales.
Estosingredientes ayudan arestaurarla
barrera cutaneayretenerelagua.

Loideal es aplicarunacrema hidratante
al menos dos veces por dia, especial-
mente luego deladuchayantesdeacos-
tarse. Sila piel estd muy seca, se pueden
usar cremas mas densas por la nochey
texturas mas ligeras durante el dia. Los
productos con urea a 5% o 10%, gliceri-
na, ceramidas o acido hialurdnico son
buenas opciones. Muchas veces con es-

tos cambios sencillos mejoran de forma
sustanciallaresequedadylas molestias.

Eluso de productos con alcohol, fragan-
cias intensas, extractos vegetales no
controlados o jabones de ropa puede
empeorarlaresequedady generar reac-
cionesirritativas o alérgicas.

Eninteriores,sedeben evitarambientes
con aire muy seco o con calefaccion di-
recta, de ser posible se aconseja utilizar
humidificadores en invierno. Mientras
que, en el exterior, debemos proteger la
pieldelfrioydelviento conropaadecua-
da, en particular manosy rostro. Mante-
nerunaingesta de agua adecuada tam-
bién esimportante.

Si bien muchas personas mejoran con
cuidados basicos, no todas las pieles
secas son iguales. Sila resequedad per-
siste 0 se acompafia de enrojecimiento,
descamacién o picazon intensa, es fun-
damental consultar al dermatdlogo, ya
que puede tratarse de una dermatitis,
una alergia o alguna afeccién crénica
querequieraabordaje médico.ll

zeitlos.

COSMETICOS

SERUM MULTIFUNCION B3 B5
FORMULADO CON NIACINAMIDA 5%
Y PANTENOL 2%

& HIDRATACION INTENSA

& REDUCE LINEAS DE EXPRESION
& LUMINOSIDAD UNICA

& iRESULTADOS VISIBLES!

Q Venta: AV. BURGUES 3414 ® 095 347 639 @zeitlos.uy
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““NaturallLife

v/ Refuerza tu sistema inmune

v Ayuda a combatir el cansancio

v/ Teacompaiiatodo el invierno
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Nutricion

Alimentos nutritivos y caloricos

Las bajas temperaturas, los dias mds cortos, la menor exposicion al soly la proliferacion
de enfermedades respiratorias aumentan las demandas nutricionales del organismo.

Debido a esto, incorporar alimentos que combinen densidad calorica y valor nutricional
sevuelve fundamental para preservar la salud.

Conlallegadadelinvierno,elcuerpo
experimenta transformaciones na-
turales que lo preparan para enfren-
tar el descenso de temperaturay las
condiciones ambientales adversas.
La necesidad de generar mas ca-
lor para conservar la homeotermia
(temperatura corporal estable) im-
plicaun gasto energético superior. Al
mismo tiempo, la exposicion al frio
puededebilitarelsistemainmunolo-
gico,haciéndonosmasvulnerablesa
infecciones virales como gripes, res-
friosy bronquitis.

En este contexto, una alimentacion
adecuada provee el combustible

necesario para mantener la energia
y latemperatura corporal, pero tam-
biénactiacomounaherramientade
defensay prevencion. Sin embargo,
es importante entender que “mas
calorias” no significa necesaria-
mente “mas comida” o “alimentos
ultraprocesados”, sino una eleccién
consciente de ingredientes natura-
les, densos en nutrientes, que apor-
ten calidad aladieta.

Disefiar platos que combinen protei-
nasdealtovalorbioldgico, grasas sa-
ludables, carbohidratos complejos,
vitaminas y minerales esenciales
ayuda a sostener la energia, mejora

el estado de animo, regula la diges-
tion y protege el organismo del des-
gaste propio del invierno. A conti-
nuacion, una guia de los alimentos
masrecomendables paraincorporar
durante esta estacion, confocoensu
valor caldrico y su aporte nutricio-
nal.

Frutos secos y semillas

Los frutos secos como nueces, al-
mendras, castafas, pistachos y ave-
[lanas, asi como semillas de chia,
lino, sésamo o girasol, son aliados
fundamentalesdelinvierno. Setrata
de alimentos altamente caléricos,
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pero con un perfil nutricional excep-
cional. Aportan grasas insaturadas
(buenas para el corazény el sistema
nervioso), proteinasvegetales, fibra,
vitamina E (antioxidante), y minera-
les como magnesio, zinc y selenio.
Consumir un puiiado diario —ya sea
como colacién, agregado a yogures,
ensaladas o cereales— contribuye a
fortalecer el sistemainmuney a me-
jorar la salud de la piel y el cabello,
que también se ven afectados por el
frio.

Legumbres

Lentejas, porotos, garbanzos y ar-
vejas secas son alimentos clasicos
de la cocina invernal. Ricos en car-
bohidratos complejos, proteinas
vegetales, fibra soluble e insoluble,
hierro no hemo, acido félico y otros
micronutrientes, las legumbres son
una fuente sostenida de energia y
generan una prolongada sensacion
de saciedad. Ademas de sus propie-
dades nutricionales, tienen un gran

valor culinario: permiten preparar
platos calidosy reconfortantescomo
sopasespesas, guisos, currysyensa-
ladas tibias. Combinadas con cerea-
lesintegrales (arroz, quinoa, avena),
se transforman en proteinas com-
pletas, ideales para vegetarianos o
parareducirelconsumodecarnesin
comprometer el aporte proteico.

Tubérculos y raices

Papa, boniato,mandioca,zanahoria,
remolacha, naboy calabaza forman
parte de una familia de alimentos
que aportan hidratos de carbono
complejos, ideales para mantener
la glucemia estable y proporcionar
energia duradera. Almismo tiempo,
contienen betacarotenos y antocia-
ninas, antioxidantes naturales que
fortalecen lainmunidad y combaten
los radicales libres. Ademas, su alto
contenido en fibra contribuye a re-
gular el transito intestinal, algo que
muchas veces se ve alterado en los
meses de frio por el menor consu-
mo de liquidos y vegetales crudos.
Preparados al horno, en purés o en
sopas cremosas, son una excelente
forma de incorporar energia de for-
masaludable.

Carnes magrasy pescados
grasos

Las carnes magras como pollo, pavo
o cortes seleccionados de vaca, y los
pescados grasoscomo salmén,atun,
caballa o sardina, son ricos en pro-
teinas de alto valor bioldgico, fun-
damentales para mantener la masa
musculary la sintesis de enzimas 'y
hormonas. En el caso de los pesca-
dosazules, el valoragregado esta en
su alto contenido de acidos grasos
omega-3, que poseen efectos antiin-
flamatorios, protegen el sistema car-
diovascular y ayudan a modular la
respuestainmunitaria. Ademas, tan-
to carnes como pescados son fuente
de hierro hemo, zincy vitamina B12,
nutrientes que previenen la anemia
y fortalecen las defensas naturales
del organismo.

Ldcteos enteros

Durante el invierno, el descenso
en la exposicion solar puede afec-
tar la sintesis natural de vitamina
D, fundamental para el sistema in-
munologico y la salud ésea. En este
sentido, los lacteos enteros (leche,
yogur natural, quesos) aportan no
solo esta vitamina, sino también
proteinas completas y calcio de facil
absorcion. Los lacteos enteros, con-
sumidos en porciones adecuadas,
brindan saciedad y confort. Los yo-
gures pueden complementarse con
frutas, cereales o semillas; la leche
puede integrarse en sopas, salsas o
infusiones calientes; y los quesos en
preparaciones saladas, aportando
saborytextura.

Verdurasy frutas de invierno

Las frutas y verduras de estacion no
deben relegarse durante elinvierno.
Verduras como espinaca, acelga,
brécoli, coliflor, repollo, puerro y
calabaza, asi como frutas como na-
ranjas, mandarinas, pomelos, kiwis,
manzanasy peras, ofrecen una gran
cantidad de vitaminas, especial-
mentevitamina C,AyK,fibrayantio-
xidantes naturales. Consumidas co-
cidas o crudas, en jugos, compotas,
ensaladas tibias, salteados o sopas,
ayudan a prevenir enfermedades,
mejorar la digestion, y mantener la
pielylas mucosasenbuen estado.

Cerealesintegrales

Avena, arroz integral, cebada, cen-
tenoy panes de granos enteros son
fundamentales para garantizar
un buen aporte de carbohidratos
complejos. Estos alimentos elevan
lentamente el nivel de azlcar en
sangre, lo que se traduce en energia
sostenida, mayor rendimiento fisico
y mejor concentracion mental. Tam-
bién aportan fibra, hierro, selenioy
vitaminas del complejo B, indispen-
sables para el buen funcionamiento
delsistemanerviosoy paraenfrentar
el desgaste que produce el frio.ll
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Saludparatodos

Prevencion del suicidio:
no quiere morir, sino dejar de vivir asi

Cada 17 dejulio, Uruguay conmemoramos el Dia Nacional para la Prevencion del Suicidio,
una fecha que nos invita a reflexionar, informarnos y, sobre todo, actuar.

Porque detras de muchas conductas suicidas no hay un deseo de morir, sino un pedido
urgente de ayuda. Entenderlo puede marcar la diferencia.

Por Dra. Silvia Pelaez, directora de Ultimo Recurso

El suicidio es tan antiguo como la
propia civilizacion, y su significado
varia segun la época y el contexto
en que ocurre. A pesar de su com-
plejidad, hay mucho por aprender,
ensefar y, sobre todo, trabajar en
prevenir.

Lo primero que debemos afirmar
conclaridad es que el suicidio es evi-

table en un nimero importante de
casos. Pero para ello, es imprescin-
dible contar con formaciony entre-
namiento. La suicidologia es ya una
disciplina consolidada, con base en
la praxis clinica y la investigacion.
Profesionales de la salud mental y
referentes comunitariosdeben estar
informados: todos tienen un rol que
cumplir.

Los referentes comunitarios —do-
centes, lideres religiosos, respon-
sables de recursos humanos, entre
otros— son piezas fundamentales
en la red de sostén. No reemplazan
eltrabajodel psicélogo o del médico,
perolocomplementan,y muchasve-
cesson quienes detectan las sefiales
dealarmaenquienesatraviesanuna
crisis.
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Saludparatodos

Uno de los mitos mas dafiinos en
torno al suicidio es pensar que
quienes lo intentan o lo concretan
rechazan la vida en si misma. Esta
idea conduce a respuestas inade-
cuadas como: “Con lo afortunado
que sos, jes un disparate pensar en
matarte!”, “{Qué egoista! Hay gente
luchando por vivir y vos pensas en
quitarte lavida...”.

Estas frases, aunque bien intencio-
nadas, parten de la falsa creenciade
que la persona que sufre lo hace por
ingratitud o para llamar la atencion.
Nadamaslejosdelarealidad.

En este 17 de julio queremos recor-
dar que lo que esta en juego no es
un deseo de morir, sino un deseo
urgente de dejar de sufrir. Esun grito
queyanoencuentrapalabras,yque,

a través de un acto de autolesion,
muchas veces desesperado, intenta
acabar con el problema y termina,
tristemente, con lavida.

Debemos estar atentos a quienes
han tenido un intento de autoelimi-
nacion en los Gltimos 18 meses, a
quienes expresan conclaridadideas
suicidas, a quienes incrementan el
consumo de sustancias o compor-
tamientos adictivos como el juego,
a quienes se aislan, se ausentan

del trabajo o de clases, o presentan
cambios drasticos en el suefio o la
alimentacién.

Siempre hay un momento paraacer-
carnos, conrespetoy calidez, y decir
simplemente: “;Qué estas pensando
hacer?”. No dejemos sola a esa per-
sona. No intentemos resolverlo por
cuenta propia. Busquemos ayuda
profesional y apoyémonos en los
vinculos de confianza. Lacontencidn
contribuye asalvarunavida.l

Linea de atencion de ASSE:
08000767 0*0767 desde un celular
www.ultimorecurso.com.uy
contacto@ultimorecurso.com.uy

Todo sobre salud y bienestar

O PORTAL
SALUD

SOBAENOSOTROS  CONTACTO

HOME  SECCIONES ~

PORTAL
SALUD

portalsalud.global



Lectura

-MI NOMBRE
“~ES EMILIA
“DELVALLE

puaza [f] sanes

Minombre es
Emilia del Valle

Isabel Allende

Una novela de guerra y redencion
protagonizada por una heroina in-
olvidable cuenta la historia de una
monja irlandesa que, en 1866, da a
luz en San Francisco a Emilia del Va-
lle, fruto de un romance con un aris-
tocrata chileno. Emilia crece fuerte,
brillante e independiente, decidida
a seguir su vocacion por la escritu-
ra. Tras publicar novelas bajo seu-
dénimo masculino y luego trabajar
como periodista, acepta una peli-
grosa mision como corresponsal en
la guerra civil chilena. Alli, enfrenta
de cerca la violencia del conflicto y
busca conocer a su padre bioldgico.
Experimenta el amor, el sufrimiento
y la cercania con la muerte. Ese viaje
transformadorlallevaadescubrirsu
identidady sulugarenelmundo.l

La boda de
la asistenta

Freida McFadden

Untrepidanterelato que completa
laserie bestseller LaAsistenta para
los lectores que se quedaron con
ganas de saber mas sobre la histo-
riadeMillieyEnzo.EnLabodadela
asistenta lo que deberia ser el dia
masfelizde suvidase convierteen
una pesadilla para la protagonis-
ta. Esta a punto de casarse con el
hombre de sus suefios, pero una
amenazainvisible pone en peligro
su destino. Aunque ha luchado
por llegar hasta este momento, al-
guien esta decidido aimpedir que
llegue al altar. Con el tiempoensu
contray el peligro acechando, de-
bera descubrir quién quiere evitar
subodayporqué.Enestaatrapan-
tenoveladesuspenso psicoldgico,
cada pagina revela secretos oscu-
ros, girosinesperadosy un pasado
queno ladejaraescapar.l

LA BODA DELA

SISTENT

FREIDA MI:HIII i

s

Tiempolibre

—
ANA PEREZ

100 herramientas psicoldgicas
para optimizar tu tiempo de trabajo,
ocio y descanso

aru

Tiempo para vivir
Ana Pérez

Tiempo para vivir presenta 100 he-
rramientas practicasy sencillas para
ayudarte a gestionar mejor tu tiem-
po. El libro esta pensado para quie-
nes luchan con la concentracion, la
procrastinacion o la falta de equi-
librio entre lo personaly lo laboral,
ofreciendo claves para organizar tu
trabajo de forma mas eficiente y asi
liberartiempo paraloquerealmente
te importa. Aprenderas a planificar
con intencidn, eliminar distraccio-
nesy priorizarloesencial. Elenfoque
es practico y aplicable al dia a dia,
sin formulas complicadas ni teorias
abstractas. Un libro inspirador para
quienes buscan calidad de vida y
bienestarreal.l
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Disney

Yo, adicto

Yo, adicto es una serie basada en la
experiencia real de Javier Giner -su
guionista y director-, quien, tras
afiosde éxito profesionalenlaindus-
tria audiovisual,cae enunespiral de
multiples adicciones. Con apenas
30 afnos, tocando fondo emocional-
mente, decideinternarsede manera
voluntariaenun centro de desintoxi-
cacion en las afueras de Barcelona.
Alli comienza un viaje profundo e
incomodo hacia su recuperacion,
enfrentandose a simismoy alas he-
ridas emocionales que lo llevaron a
depender de las drogas. Durante su
rehabilitacidn, Javier convive con
otros pacientes y con un equipo te-
rapéutico que lo ayuda a compren-
der que la adiccidn no es una cues-
tion moral, sino una enfermedad
que requiere compasion, trabajo y
apoyo. La serie muestra con hones-
tidad y sin estigmas el proceso de
reconstruccion personal, revelan-
do momentos de dolor, resistencia,
ternuray redencion. A través de seis
episodios, se plantea una reflexion
sobre el vacio, la culpa, la necesidad
de perddny el deseo de vivir de ma-
nera auténtica. Lejos de los clichés,
Yo, adicto humaniza la figura del
adicto, alejandose del sensaciona-
lismoy apostando por una narrativa
intima y respetuosa. Interpretada
por Oriol Pla'y codirigida por Elena
Trapé, la serie ofrece un testimonio
poderoso sobre la posibilidad de sa-
nar, cuando se encuentra el valor de
pedirayuda.l
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Canon del Colorado

Visitar el Cafion del Colorado es, en muchos sentidos, una forma de reconectar
con la Tierra en un escenario que desafia nuestra capacidad de asombro.

Susilencio milenario, su escalainconmensurable y suluzcambiante hacen que
cada visita sea una experiencia personalinolvidable.

En el norte del estado de Arizona, al
suroeste de los Estados Unidos, esta
garganta esculpida por millones de
afios de erosion delrio Colorado es un
templo geoldgico. Con una longitud
de casi 450 kildmetros, una anchura
que puede superar los 29 kildmetros
y una profundidad que alcanza los
1.800 metros, el Cafidn del Colorado
impresiona por sus dimensiones y la
inmensidad de su historia contenida
en cada capa de roca. Este corte en
la tierra expone millones de afios de
evolucion geoldgica en un mosaicode
colores y texturas que cambia a cada
horadeldia, segun laposiciondelsoly
las condiciones climaticas.

Loquehoyadmiramoscomo un cafién
gigantescoeselresultadodeun proce-
sonaturalque comenzéhace unosseis

millonesdeafios,cuandoelrio Colora-
doempezdatallarsucursoatravésde
la meseta del Colorado. Pero las rocas
que conforman sus paredes son mu-
cho mas antiguas: algunas datan de
hace mas de 2.000 millones de afios.
La erosidn provocada por el viento, la
lluvia, loscambiosdetemperaturayla
fuerza persistentedel riohaidodando
forma a estas paredes que parecen es-
culpidas a mano. Las diferentes capas
geoldgicas de arenisca, caliza, esquis-
toygranitorevelanelpasodeltiempo,
mientras crean un juego de coloresy
texturas que hipnotiza.

Aunque pueda parecer un paisaje ari-
do e inhdspito, el Cafidn del Colorado
alberga una asombrosa diversidad
bioldgica. En el parque viven mas de
500 especies de vertebrados, inclu-

yendo aves emblematicas como el
condor de California, halcones, agui-
lasy unavariedad de reptiles, anfibios
y mamiferos.

La flora también sorprende, desde los
cactus tipicos del desierto hasta los
bosquesde pinos ponderosaenlaszo-
nasaltas. Elcambio deelevaciénentre
el borde y el fondo del cafién genera
distintos microclimas y ecosistemas,
lo que hace de cada caminata una ex-
perienciadistinta.

Mucho antes de que el Cafién del Co-
lorado fuera descubierto por explo-
radores europeos o se convirtiera en
parque nacional, esta tierra ya era sa-
gradaparalos pueblosoriginarios. Las
tribus hopi, navajo, hualapai, havasu-
paiy otras mas han habitado la region



durantesiglos, considerando al caiion
comounlugarespiritualy centrodesu
cosmovision.

Hoyendia,lascomunidadesindigenas
siguen desempefiando un rol activo
en la conservacion del parque y ofre-
cen experiencias turisticas auténticas
en zonas como el West Rim, donde los
hualapaigestionan elfamoso Skywalk
y organizan visitas guiadas que inclu-
yen narraciones orales, danzas tradi-
cionalesytalleres de artesania.

Si bien el South Rim es el mas conoci-
do, el Cafién del Colorado tiene varias
zonas que ofrecen experienciasdistin-
tas:

La zona South Rim es la mas desarro-
lladayvisitada.Aquiseencuentranlos
miradores clasicos, museos, centros
de visitantes, alojamiento y una red
de senderos bien mantenida. ElGrand
Canyon Village funciona como base
de operaciones para la mayoria de los
visitantes. Mucho menos concurrido,
el North Rim ofrece una experiencia
mas solitaria e intima. Sus miradores
permiten vistas diferentes del cafidny
su clima es mas fresco, ya que se en-
cuentra a mayor altitud. Esta abierto
demayoaoctubre,debido alas condi-
ciones climaticas.

ElWest Rim no forma parte del Parque
Nacional, sino que es administrado
por la tribu hualapai. El Skywalk, una
pasarela de vidrio suspendida sobre
el abismo es su principal atractivo, al
igual sus tours en helicoptero y visitas
culturales. Las Havasu Falls son secre-
to mejor guardado: estas cataratas de
aguas turquesas, ubicadas en una re-
serva indigena al suroeste del cafidn,
son un paraiso escondido que requie-
re varios dias de caminata y permisos
especiales para acceder.

Actividades en el cafion

1. Senderismo y trekking. Desde ca-
minatas cortas por el borde del cafidn
(como el Rim Trail) hasta exigentes
excursiones que bajan hasta el fondo,
como el Bright Angel Trail o el South
Kaibab Trail. Los mas intrépidos pue-
den planificar una travesia completa
“rim to rim” (de borde a borde), que

Informacion prdactica

Mejor épocaparavisitar: Primavera (abril-junio) y otofio (setiem-
bre-octubre) sonideales por el climatempladoy menor afluencia
deturistas. Enverano puede hacer mucho calor, especialmenteen
elfondodelcafion.

Donde alojarse: Dentro del parque hay lodges histéricos como el
El Tovar, y opciones mas sencillas como Yavapai Lodge. Fuera del
parque, Tusayan es la ciudad mas cercana con hoteles y restau-
rantes.

Permisos y reservas: Algunas actividades, como acampar en el
fondo del cafidn o hacer rafting requieren, permisos especiales
que deben solicitarse con meses de anticipacion en la web oficial

delparque.

Recomendaciones generales: Llevar siempre agua, ropa adecua-
da para cambios bruscos de temperatura, proteccion solar y res-

petar las normas del parque.

requiere excelente condicion fisicay
permisos anticipados.

2. Rafting en el rio Colorado. Una de
las formas mas emocionantes de vivir
elcafidn. Hay expedicionesdeundiao
travesias de varios dias en balsas, que
incluyen acampadas en playas ocul-
tas, exploracion de cafiones lateralesy
unaconexion Unicacon la naturaleza.

3. Tours en helicoptero o avioneta
Una perspectiva aérea del cafidn deja
sin aliento. Las excursiones parten
desde el parque o desde ciudades
como LasVegasy ofrecenvistasincom-
parables de la geografiamonumental.

4, Visitas culturales con comunida-
des indigenas La tribu hualapai ofre-
ce experiencias educativas en el West
Rim, y los havasupai permiten el acce-
soasustierrasconguia,dondese pue-
den conocer tradiciones, costumbres
yun modo devida profundamente co-
nectadoconelentorno.

5. Camping bajo las estrellas Dormir
dentro del cafidn es una experiencia
mistica. Hay campamentos tanto en
elfondocomoenelborde. Lasnoches
despejadas ofrecen uno de los cielos
estrellados mas espectaculares de
Américadel Norte.
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Horoscopo

Aries

Este es un mesdonde las cuestiones eco-

némicasy sentimentales seran protago-

nistas. Desde el 8 de julio comienza un

periodo de 6 afios que estara revolucio-
nando tu entorno. A partir del 18 debes prestar atencién a
laforma en que dices las cosas porque puede haber mal-
entendidos o sentirte “acelerado” almomento de hablar.
Lo ideal es respirar hondo y no tomar ninguna decision
importante. Elmensaje parajulio es: nointentes controlar
el futuro, entrégate acada momento.

Géminis

Este es un mes muy importante. Los dias

4y8dejulioestaraningresandoatusigno

Venusy Urano, respectivamente, para

darte luz a tus zonas de disfrute, amory
economia.Deestaforma, serd prudente hacercambiosim-
portantesyconectarcontuautenticidad. Durantejulio co-
menzarasarespirarunnuevoaireysurgirannecesidadeso
deseos que antes no habias tenido. El mensaje es realizar
transformaciones, cambios necesarios para encontrar tu
pazinterna. Recuerda: nada ninade vale tu paz.

Tauro

Este es un mes de transicién ideal para

cerrar etapas internas que te permitiran

conectar con tu amor propio y sentirte

importante. Almomento de tomar una
decision, ponteen primerlugarynomiresloquealosotros
lesucede. A partirdel 18 de julio puede haberalgunosim-
previstos convehiculos. Evitatenerconversacionesimpor-
tantes porque puedes sentirte invadido. El mensaje para
julio es: haz cosas que te diviertan y te permitan conectar
contualegria. Comunica lo que sientes.

Cancer

Este es un mes para enfocarte en lo que
quieres lograry como te gustaria expan-
dirte. A partirdel 18 de julio puede haber
demoras a nivel econdémico, ten pacien-
cia.Anivel sentimental esimportante analizar tus rela-
cionesy preguntarte si te sentis cdmodo en tus dinamicas
vinculares.Afinalesdejulio podrasencontrarmasclaridad
ytomardecisionesqueteresulten beneficiosa. Elmensaje
paraeste messerasalirdetuzonade confort,incomodarte
porque solo asi podras crecery expandirte.




Leo

Esteesun mesenelquealgunastensiones
cederan, lo que te permitira sentirte mas
livianoy lograr un equilibrio entre tu area
profesionaly familiar. Todo lo que sean en-
cuentros, conversaciones importantesy compras, te con-
viene hacerlo antes del 18 de julio. A partir de esta fecha lo
mejor esdedicarteareflexionary cambiartus estrategias. El
mensaje parajulioesdesprenderte desituacionesquenote
hacen bien. Dedica un tiempo a estar solo en unsitio que te
genere bienestar.

Virgo

Este es un mes de movimientoy sera nece-
sario que te ordenes para no desbordarte
con las actividades que realices. A nivel

- economicoy sentimental pueden surgir
pequefios desencuentros, imprevistos o cuestiones poco
claras, sobre todo después del 18 de julio. Luego de este
diatomate las cosas con calma. El mensaje para julio es
conectar con las personas o situaciones que realmente te
hacen bien. Esimportante que conectes con actividadesy
pasatiempos que te distraigan de tu dia adia.

Libra

Las situaciones sentimentales y econémi-

cas se veran favorecidas durante este mes.

Serdimportante quetetomeslascosascon

calmay no te precipites. Si estas conocien-
doaalguienevitaengancharteenseguida. Esperaaconocer
y evaluar si los sentimientos son reciprocos. Después del 18
dejulio,en el areaeconémicay laboral, no realices ninglin
movimiento importante. El mensaje parajulio es: respeta
tus procesosy tiempos para hacer tus cosas. Recuerda que
todo sucede en untiempoy espacio perfecto.

Escorpio

Este es un mes donde comenzaras a sentir-
te mejor. A partir del 4 de julio las cuestio-
nes econémicasy sentimentales mejoran.
- Podras ver las cosas con claridad, te orde-
narasy conectaras con el disfrute. Desde el 22 al 31 dejulio
puede haberimprevistos en el area familiary del hogar, los
cualesseresuelven con paciencia. Evita confrontacionesen
esta area. Elmensaje parajulio es cuidar tu cuerpo, tu salud
yverlas cosas desde una perspectiva amigabley amorosa.

Astrologa Lucia Maidana
[ 097543547

@soyastrolu

Sagitario

Este es un mes donde los otros estaran

y marcando el pulso de tu dia a dia. Puede

pasarte que quieras hacer cosas, pero que

no puedas porque “dependas” de otros. Es

clave que te armes de paciencia, suspiresy recuerdes que

todo pasa. Las situaciones sentimentales seran protagonis-

tas.Apartirdel8dejulio,comienzaunperiodode6afiosque

teinvitard a modificar laformaen que te relacionas contu
entorno. Elmensaje parajulio es: dbrete alo nuevo.

Capricornio

Hasta el 22 dejulio estaran surgiendo im-
previstos. Es clave que te armes de pacien-
cia. Habra comunicaciones tensas o situa-

: ciones poco claras, no te abrumesy sialgo
no te aporta seguridad lo mejor es quedarte en el molde.
Anivel econdmicoy sentimental sera un mes de cambios
importantes paramirarhaciaelfuturo. Elmensaje parajulio
estrabajar pory paratussuefios. Aunque sea dificil, conecta
contu parte emocional, escucha lo que tu cuerpoy corazén
estan pidiendo.

Acuario

En este mes las cuestiones financieras,
disfrute, viajesy salidas se veran favoreci-
das. Aprovecha arealizar planesy resolver

) situaciones pendientes. Toma en cuenta
que a partirdel 18 dejulio puede haberimprevistos a nivel
de comunicacidn, con vehiculosy viajes. En caso de tener
pareja o estar conociendo a alguien evita las discusiones.
Antes de tomar una decision observay analiza. El mensaje
parajulioes:sinosabesquéhacer, pideunconsejoaalguien
quete conozca hace tiempo.

Piscis

Este esun mesdonde los imprevistos es-
taranalaordendeldia. Mas alla de esta si-
tuacion,sabrascémoresolverlo.Loideales
que puedas sacar de tu vida todo aquello
guenotepermitaexpandirte. Esun momentodemirarhacia
adelantey no estancarte con situaciones que solo drenan
tu energia. A nivel laboraly de salud puede haber algunos
retrasos, los cuales lo solucionas complaciéndote a ti mis-
mo. El mensaje parajulio es: reorganiza tu ambiente para
sentirte cdmodo.l
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PONE TU SALUD EN
PRIMER LUGAR SIEMPRE -
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Calidad europea al alconce de sus manos
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05 Guia de medicamentos

60 Canjes de medicamentos

Guia de medicamentos FARMANUARIO

En la Guia de Medicamentos de HOLASALUD se presenta la ndmina alfabética de marcas
comerciales y presentaciones de medicamentos comercializados en farmacias. No se incluyen
los medicamentos de uso hospitalario exclusivo, dado que los mismos no son comercializados en
farmaciasy no existe para ellos un precio establecido paraventaal publico

Los contenidos de la Guia de Medicamentos de HOLASALUD y la clasificacién por grupo o accidn
terapéutica de los medicamentos, es de autoria propia de FARMANUARIO y propiedad intelectual
registrada por parte de Informédica S.R.L.

Elpreciodelosmedicamentosdeventaenfarmacias publicado por HOLASALUD eselrecomendado
por el Centro de Farmacias del Uruguay (CFU), la Asociacion de Farmacias del Interior (AF/) y la
Camara Uruguaya de Farmaciasy Afines (CUFA).

f (© revistaholasalud
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Planes para estar Securitas
llenos de tranquilidad

Conocé mas

Alarma + Monitoreo + App + Camara
Exterior o Interior + BSE + Pulsador de Panico

$1790-+1VA OO0
30%

los primeros 12 meses

INSTALACION SIN COSTO los primeros 12 meses

PLAN LUMI GUARD

Camara Exterior + Camara Interior

$1.170-+1VA

$819 +IvVA 30%

OFF

los primeros 12 meses

Controld todo %
desde tu celular Bl

INSTALACION SIN COSTO

Promocién vélida para nuevos contratos, abonando por débito de tarjeta de crédito, hasta el 30 de setiembre de 2025.
Precio promocional sin IVA, con 30% de descuento durante los primeros 12 meses.



Lanzamientos destacados del mes de junio

Nueva Presentacion

GENLIF

V///N

Gramoén Bagoé

Férmula innovadora con péptidos de
colageno Tipo I.

Estimula la produccién natural de co-
lageno en la piel, brindandole firmeza
y elasticidad durante un mes.

GENLIF, Botella c/vaso

dosificador x 900 ml ................ $ 1.951,00
LINEA NASAL Nuevo Producto
sostenibilidad po—t
Aspiradores nasales e J
por succién y vacio. f‘ 4 -
Jeringa de
— i lavado Nasal

e‘ 099 572 129 Importa y Distribuye

@ @lollybrasil S?Ysoa!gzg?

LINEA MAMA
(SACA LECHE)

SlollyZ

sostenibilidad

Nuevo Producto

Sacaleche

o st

Extractor manual
de leche materna

a
g

i

Importa y Distribuye

casajorge

gw 099 572 129
‘ ’ @lollybrasil

SUPRAHYAL ONE

il Adiu
Uruguay

Nuevo Producto

SupraH al

hialuronate

I rg ppebests
Solurn mppcabe
ei i i Via e admisatracions TRA ARTEIAAR

Adiym

Hialuronato sédico 98 mg/4,9 mL en jeringa prellenada,
solucion inyectable via intraarticular.

Indicaciones: Indicado para reducir el dolor y la falta de
movilidad debidos a cambios degenerativos y traumati-
cos de la articulacion de la rodilla y otras articulaciones
sinoviales asociados a osteoartritis.

Dosificaciéon y Administracién: por via intraarticular, en
la cavidad sinovial. Se recomienda una Unica adminis-
tracion intraarticular. Se puede administrar una nueva
inyeccion en caso de que los sintomas de la osteoartritis
reaparezcan. En la mayoria de los casos es suficiente una
administracion al afio.
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TRESVIT D 2000
@ Vitamina D3 (colecalciferol) 2000 Ul. Grupo de
Baliarda sustancias liposolubles que estimulan la ab-

sorcidn intestinal de calcio y fosfato, asi como
la resorcién de calcio en el hueso y en el rifidn.
Indicaciones: Prevencion y tratamiento del
déficit de vitamina D. Prevencion y tratamien-

to de la osteoporosis. Profilaxis en nutricion
. inadecuada, escasa exposicién solar, sindrome

Nuevo Producto

de mala absorcién o alcoholistas. Raquitismo.
Osteomalacia. Sindrome de Fanconi.
Posologia: PorV/0. Dosis profilactica 800-2.000
Ul/dia. Tratamiento de la carencia de vitamima
D 1.000-2.000 Ul/dia.

TRESVIT D 2000, Caps blandas x 30 ........ $ 422,00
Caps blandas X 60 .......cccceevevevereeeverernnns $ 706,00

Lanzamientos del mes de junio

AERONID, HAYMANN

Asociacion para uso inhalatorio de un corticoide (fluticasona) con un
broncodilatador beta-2 agonista adrenérgico de accién larga (salmete-
rol).

AERONID 250/50, 60 Caps c/polvo p/inhalar + dispositivo.......... $ 2.780,00
AERONID 500/50, 60 Caps c/polvo p/inhalar + dispositivo.......... $ 2.980,00

BILAMIN, HAYMANN

Bilastina 20 mg. Antialérgico. Antihistaminico H1 no sedativo.

BILAMIN, Comp x 10 $ 455,00
Comp x 30 $ 1.075,00

DAPAGLICIN PLUS, MEGALABS

Dapagliflozina y metformina. Asociacién de antidiabéticos orales.

DAPAGLICIN PLUS 5/1000, Comp Rec LPx30 ............ $ 1.650,00
DAPAGLICIN PLUS 10/1000, Comp Rec LPx30 ........... $ 3.210,00

DUONAL, MEGALABS

Ruscogenina 5 mg (0.5%), trimebutina 58 mg (5.8%). Antihemorroidal
topico.

DUONAL, Cremax15g . ..oooiiii it $ 500,00
Cremax30 g « oottt S 850,00
ELLINE, URUFARMA
Drospirenona 3 mg, estetrol 14.2 mg. Anticonceptivo oral.
ELLINE, COMPRECX28 .. oot $  1.115,00
EPRAM*, MEGALABS
Escitalopram. Antidepresivo ISRS.

EPRAM 10*, Comp ReCX20 ..ottt $ 623,00
ComMPRECX30 oo S 1.047,00
COMPRECXBO ..ot $  1.171,00

EPRAM 20*, Comp RECX20 .. ..ot $ 913,00
ComMPRECX30 Lo $  1.476,00
COMPRECXB0 .ot $  1.600,00

EZENTIUS*, MEGALABS
Escitalopram. Antidepresivo ISRS.

EZENTIUS 10*, COmp ReCX20 ....ooovviiiieeeeiin. $ 846,00
CoMPRECX30 oot $  1.026,00
CoOMPRECX B0 ..ot $  1.206,00

EZENTIUS 20*, Comp ReCX20 ... ..ovviiiiiiiainn $ 1.374,00
ComMPRECX30 oot S 1.597,00
COMPRECXBO ..ot $  1.818,00

GENLIF, GRAMON BAGO

Péptidos de coldgeno tipo I. Suplemento de colageno.

GENLIF,
Botella c/vaso dosificadorx900ml .................... S 1.951,00
IBUPIRAC DUO, URUFARMA
Ibuprofeno 200 mg, paracetamol 325 mg. Analgésico, antifebril.
IBUPIRACDUO, CompRecx10......oovvviiiiin.. $ 151,00
KETAXAN, MEGALABS

Ketorolac trometamina. Analgésico. Antiinflamatorio.
KETAXAN 10,

Comp x 10 (via oraly sublingual) ...................... S 380,00
KETAXAN 20,
Comp x 10 (via oraly sublingual) ...................... $ 583,00
RIFAXOL, CELSIUS
Rifaximina. Antibidtico intestinal no absorbible.
RIFAXOL 400, CompRecx20 ... $ 1.400,00
COMP RECK30. ..ottt e $  2.050,00
RIFAXOL 550, Comp Recx20 ... ..o $ 1.900,00
COMP RECK30. ..ttt $  2.350,00

SACUMIC, MEGALABS
Sacubitrilo + valsartdn. Combinacion a dosis fija para el tratamiento de la
insuficiencia cardiaca.

SACUMIC 50,

COMPRECK30 ettt $  1.818,00
SACUMIC 100,

COMP RECX 30, ..t $  2.424,00
SACUMIC 200,

COMP RECX30. .ot S 2.575,00

SUPRAHYAL ONE, ADIUM
Hialuronato sédico 98 mg/4,9 ml. Antiartrésico de uso intraarticular.

SUPRAHYAL ONE,
1 Jeringa prellenada c/Solucién inyectable x 4.9 ml.

TRESVIT D 2000, BALIARDA
Vitamina D3 (colecalciferol) 2000 UI.

TRESVIT D 2000,
Capsblandasx30 ........coooiiiii i S 422,00
Capsblandasx60 .........cooiiiiii $ 706,00
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ABARLY
60 dias antes del vto, Luna Vie de 9a 17 h.
Carabelas 3289, T.2208-1415 W. 099-666976
abarly@abarly.com.uy - six.com.uy

ABBOTT

60 dias antes del vto.

Av. Rivera 6329 Of. 201,Tel. 2600-9966,
Ventas: T.2601-1999
logistica.inversa.uy@abbott.com

ABIES
60 dias antes del vto.
Yi 1435, T.2902-6845
info@laboratoriosabies.com.uy

ADIUM (Nolver)
Hasta el dltimo dia del mes de vencimiento.
Ventas: T.0800 1502, W.093-531-179
uyventas@adium.com.uy

AGAM

90 dias antes del vencimiento.
Espinillo 1355, T.2203-6105 - 097-501-309

ALCON

Susana Pintos 3040 (Farmalog) T.2915-0915
contacto.alcon@Alcon.com

ALGORTA

Callao 3364 esq. Centenario, T.2219-9999 - F.int. 109
algorta@algorta.com.uy

APEL

Millan 2572, T.2200-3109 - 091-207-763
info@laboratorioapel.com.uy - www.apelgel.com

APITER
Sin canjes ni devoluciones por vencimiento.
Ruta 101 Km 27.500, T. 2288-0755, F. 2288-0755
apiter@apiter.com

ARCOS Biomedical
100 dias antes del vto.
Bvar. J. Batlle y Ordonez 2991,
T.2487-5133/34 F.2487-0239
direccion@arcos.com.uy

ventas.uy@beiersdorf.com

BIOERIX

Abbott Diabetes Care y Nutricion: Canjes a través de
droguerias, 30 dias antes o hasta 60 dias después del vto.
Simon Bolivar 1472, T.2708-1624 - 0800-8564
bioerix@bioerix.com.uy

BIONAGRIN

Angel Maria Cusano 3439, T.2504-5595
contacto@bionagrin.com.uy
www.bionagrin.com.uy

ASTRAZENECA

\ler Graman Bago.

ATHENA
DelaVde9a11h, 30 dias antes del vto.
Yi 1624, T.2900-6715* Ventas T. 0800-3469
ventas@athena.com.uy

BALIARDA
60 dias antes del vto, mes corriente y 30 dias depués
del vto, de 8:30a12 hy de 142 16:30 h.

Luis A. de Herrera 1343/404 T.2309-6966
ventas@baliarda.com.uy

BARNA FARMA
De 9a 17 h. 30 dias después del vto.

T./F.2204-1038, T.094440069
barna@adinet.com.uy

BAYER
quiﬁs antes de su vto. FARMALOG, Lun a Vie de 8:30
al4h.

Ventas: T.0800-2046 (op.1) - 1922373-1922393
ventasuruguay@bayer.com

BEIERSDORF

Lun a Vie de 9 a 17 h. Hasta el vto en Costa Logistica
Av. Brasil 2697 Apto 10, T.2706-7108,
F.2708-7158

BOEHRINGER INGELHEIM
60 dias antes del vto. de 10a 12 h en Urutrame

Ventas: Urutrame Ltda. T.2200-9812 int. 125

EUROFARMA

90 dias antes del vto. (mercaderia proxima a vencer) y
hasta 30 dias después del vto. (ya vencida).

Solicitud de canje para aprobacion en
WWW.canjeseurofarma.com.uy o
canjes@eurofarma.com.uy

Victor Solifio 349 Sinergia Faro, T. 2401-5454*
Ventas: 0800-3111

pedidos@eurofarma.com.uy

BOTICA DEL SENOR

30 dias antes y hasta 30 dias después del vencimiento.
Pedro Cosio 2175 bis, T. 2522-5895/5027 - 099161118
ventas@boticadelsenor.com.uy

CAILLON & HAMONET
Mary Jue de 8 a 12 h en CARVI - Cufré 1877
Tel. 2401-2800. Mes de vto. y hasta 60 dias después.
Av. Italia 5630/36, Ventas: T.0800-6568
caillon@caillon.com.uy

CARRAU & Cia
Del 1°al 15 de c/mes de 8a 12 h
hasta 30 dias después del vto

Av. Damaso A. Larranaga 3444,
T.2508-6751/59 - int. 121, F.2507-0706
carrau@ecarrau.com.uy

CELSIUS-DERMUR
30 dias antes y 30 dias después del vto.
Canijes y devoluciones: de La J de 13a 17 h en Dist. D4.
Av. Joaquin Sudrez 3593, T. 2336-5446
At. al cliente: ATC@d4.uy T.2683-7099

CIBELES
L aVde8a16 h. Canjes: enviar a FARMARED Canjes,
Tel. 094-483-260. Seran canjeados por unidades
nuevas unicamente los productos a vencer, devueltos
hasta el mes de vto.
12 de Diciembre 767, Ventas Farma T.2209-1001
nutricion@cibeles.com.uy

CIPHARMA
Mes del vencimiento.
Bvar. Batlle y Ordonez 1546, T.2614-4467
info@cipharma.com.uy

COXERY (VivaChek)
Eduardo Acevedo 1438 Of. 502 T.2400-4089
ventas@coxery.com.uy

DISPERT

Canjes, devoluciones y retiro de pedidos en D4
atc@d4.uy 0 2683-7099 int. 350

Av. Garibaldi 2797, T.2487-3083, 092 260122
atc@dispert.com.uy

EBROMAR
De9a12y14a17 h, 30 dias antes del vto.

Expedicion: Ramon Marquez 3411, T.2203-9759
info@ebromar.com.uy

EFA Laboratorios
60 dias antes del vto, en Anzani 2126, Tel. 2486-4236

Estero Bellaco 2782, T.2487-2450*
atencionalcliente@efa.com.uy

EPOLTYR
Representante e Importador

T.0800-2266
info@epoltyr.com.uy

FARMACO URUGUAYO

Se realizara el canje para mercaderia adquirida
directamente a FU en los dltimos 12 meses maviles,
dentro de los 30 dias siguientes a su vencimiento.
Gral. Freire 1280, T.2929-0099, F.2924-6118
ventas@fu.com.uy, postventa@fu.com.uy

Filaxis Farmacéutica

Hasta el Gltimo dia del vto, en Carvi Logistica, Cufré
1877.

Representante de GP Pharm

Honimell S.A. Constituyente 1467 Of. 1902,
T.2402-3827

GADOR

Dentro del mes de vto, en J. Paullier 1860 del 10 al 25
de ¢/mes,de9a12h

Fax Ventas: 2400-0034

uy-ventas@gador.com

Genacol Uruguay (MVD Pharma)

Treintay Tres 1512 Of. 12B, T. 2915-4545 - 0800-4545
ventas@mvdpharma.uy

GlaxoSmithKline
A través de Droguerias, 60 dias antes del vto.
Ventas: T.2419-8333 - 0800-2002

GRAMON BAGO

Mes del vencimiento, entre el 15y 25 de ¢/mes, de
13:30 a 16 h en Cno. Carrasco 626, Tel. 0800-1856
Av. Joaquin Sudrez 3359, T.2200-4611*
Pedidos: T.2200-0142*
info@gramonbago.com.uy

HAYMANN
Jueves de 9 a 16 h 30 dias antes del vencimiento
y 30 dias después en D4.

Ventas: T.2336-8301 At. usuarios: 0800-3000
ventas@haymann.com.uy

HIGIA
Lun a Vie de 9.a 12 h 120 dias antes del vto.

Comercio 2064, T.2506-9169 - 2506-8044
higia@higia.com.uy

HLB PHARMA
Hasta 30 dias antes del vencimiento

Pedidos: Urutrame Logistica
logistica@urutrame.com.uy

Homeopatia Alemana

Carlos Roxlo 1494, T. 2403-2247
contacto@homeopatiaalemana.com.uy

ICU VITA

30 dias antes del vto. y hasta 30 dias después.
Lunesde 9a12yde 14a17 h.

Cno. Castro 489, T.2307-8414/8516
ventas@icuvita.com.uy

ION

Hasta 30 dias después del vencimiento. Miércoles de
9a12yde13a16h,en el laboratorio 0 en Drogueria.
Paysandu 1023, T.2900-3973* int. 116-117-155,
ventas@laboratorioion.com
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KUPFER
Hasta el vto, en Droguerias.

Treinta y Tres 1268/001, T./F.2915-7709
labkupfer@vera.com.uy

LOREAL
90 dias antes del vencimiento
Ruta 101 - Km 24.200 T. 2682-9515 - Canelones

Av. Italia 4273, T.0800-8204, F.2613-4238

LAKINOR

Durante el tltimo mes de vigencia del producto.

Sanlucar 1545, T,/F.2600-0106 - 0800-1887
ventas@lakinor.com

LAZAR
Mes del vto. Mar y Jue de 14 a 16 h en el laboratorio.
Br. Artigas 1158, T.2708-8494* - 0800-8142

W. Ventas: 099 690 956
ventas@lazar.com.uy

LIBRA

3% semana de c/mesdeLaVde9airh

en Cno. Carrasco 5119. Hasta 30 dias después del vto,
productos discontinuados: hasta 90 dias después de la
fecha de retiro de la lista de precios.

Solferino 4096 casi Av. Italia, T. 1704 - F 1704 +5
info@lablibra.com

LUKENOR Pharma-Qualivits
30 dias antes del vto.

Minas 1634 bis, T.2401-9476 - 094537811
ventas@lukenorpharma.com.uy

MATIAS GONZALEZ

Colonia 842 piso 2, T.2903-2228
www.matiasgonzalez.com

MEDICPLAST

90 dias antes del vto. en Droguerias
Av. Belloni 3027, T.2513-9958
mplast@netgate.com.uy

MEDILAND S.A.
En el laboratorio con un plazo minimo de 90 dias

Dr. Mario Cassinoni 1661 Of. 201, T./F. 2408-3882
info@mediland.com.uy

MEGALABS
Hasta 30 dias después del vto,
delunaViede9 a16hen D4.
Pedidos: T.0800-2400
ATCVentas@megalabs.com.uy
GLDCotizaciones@megalabs.com.uy

NEW SKIN-Neostrata

90 dias antes del vto.

Av. Bolivia 2065 Of. 102, T.2600-3145
info@newskin.com.uy

NOAS
45 dias antes del vto. Mié y Vie de 8:30 a 11:00 h.

Rio Negro 1573, T.2903-0769*
noasfarma@noasfarma.com.uy

NOVARTIS

No se aceptan cambios ni devoluciones.
Consulte a su Ejecutivo de Cuentas.

Distribuido por Scienza Uruguay (Murry S.A.),
T.Lineas rotativas 1988 9000
info@scienza.com.uy

OPKO Uruguay

Juan Carlos Gomez 1474 Apto. 608, T.2915-0216
info@opko.com.uy

Perfumes y Cosmética

Cno. Carrasco 7371, T.2601-9822
administracion@pycosmetica.com.uy

PFIZER

60 dias antes de vto en Droguerias.

Dr. Luis Bonavita 1266 Of. 504, T.2626-1212
pfizeruruguay@pfizer.com

PHARMASERVICE

90 dias antes del vto.

Av. Blanes Viale 6121, T./F. 2604-0708/09
laboratoriophs@gmail.com

PROCOLAGEN

Republica Argentina M10 S7, Canelones,
T.099-931-628
ventas.procolagen@gmail.com
www.procolagen.com

PROMOFARMA
Mes del vto. Mar y Jue de 8 a 12 h en Goes 2125.

Juan D. Jackson 1015, T.2411-1717/8412
informes@promo-farma.com

RELVER
Mes del vto. Mar y Jue de 13a 15 h.

Arenal Grande 1435 Apto 404, T.2400-8961
relver@relver.com.uy

RINQUE PHARMA

Ultimo mes de vigencia del producto.
Sanlicar 1545, T.2600-0106
ventas@rinque.com

RIPOLL
Mes de vto. Lun a Vie de 13 .a 17 h en el laboratorio.

SCIENZA URUGUAY
Solo se aceptan cambios y devoluciones de Sanofi CHC.

T.1988 9000
ventas@scienza.com.uy

SERVIMEDIC

Mes anterior, actual y posterior al vencimiento, en
Distribuidora D4

W.0958-66650 Pedidos T.2336-5446
ventas@servimedic.com.uy

SIDUS Dermocosmetica
Avda. Pedro Blanes Viale 6254,
T.2603-2603 - 099-433-214
alvaro.rodriguez.antelo@sidusdc.com.ar
www.sidusdermocosmetica.com.ar

SIEGFRIED
Mes de vto. y hasta 30 dias posteriores al mismo, en
Szab0, Fco. Murioz 3280, de 9a 16 h.
Avda. ltalia 7519/302, T.2605-1411 int. 102
ventas@szabo.com.uy

SILEX

Nueva Palmira 1819, T. 2203-5000
ventas@quimicasilex.com

SOPHIA
Mes de vto. En FARMALOG o por Drogueria
(compra en drogueria).

Avda. Italia 7519 Of. 403, T.2602-0364
labsophiaventas@gmail.com

SPEFAR

Mes previo, mes en curso 0 mes posterior al
vencimiento.

Expedicion y Deposito: Francisco del Puerto 3902,
T.2336-7150, F. 2336-6846

spefar@spefar.com

TERRY

Av. Rivera 3270/74, T.2622-0153*
terrysa@selby.com.uy

Valparaiso 1122, T.2924-8301 TEVA Uruguay
ripollvet@laboratorioripoll.com Comercializado'y distribuido por URUFARMA S.A.
RO. Pharma TRESUL

Mes de vto.1er y 3er Mar y Jue,
de 8a12h. en CARVIS.R.L. Goes 2125

Constituyente 1467 Of. 708, T./F. 2401-9998
marketing@ropharmauruguay.com

SANOFI

30 dias después del vto. Mary Jue de 9a 17 h en
FARMALOG.

Héctor Miranda 2361, T. 0800-2071
ventas.uy@sanofi.com

SAVANT

Divina Comedia 1651 Of. 2, T.099-177-790
Www.savant.com.ar

De 9a 12 h. 60 dias antes del vto a través de droguerias.
Av. Centenario 2989, T.2487-4108 - 2486-3683
tresul@adinet.com.uy

URUFARMA

Dentro de los dltimos 2 meses de vigencia y hasta el
(ltimo dia habil del mes posterior al vto, en Centro
logistico D4, ATC@d4.uy Tel: 2683-7099.

Ventas: T.0800-2005

venta@urufarma.com.uy

VERACRUZ
60 dias antes del vencimiento.
Melo 2354, T. 2208-4724
info@veracruz.com.uy

NOVOPHAR-QUIMFA

Distribuido por Celsius. Nutricia y Fleet: 30 dias antes y
hasta 15 dias después del vto.

T.2904-2292

ventas@novophar.com.uy

Centros de Logistica

Costa Logistica: Cno. Maldonado 9351, Km 19.800, Ruta 8, T. 2222-9697
D4: Ruta 101 km 23.200, T. 2683-7099 - ATC@d4.uy

FARMALOG: Cno. Susana Pintos 3040, T. 2514-3802 - 2514-0153
FARMARED: Cno Carrasco 6264, T. 2683-7636

Urutrame Logistica: Santa Fe 1161, T. 2200-9812*
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Sor fainille

(IBELES
NJTRITION

200 mlde agua 2 cucharas medidoras (55 g) 250 ml CN Plus 180 ml de agua 3 cucharas medidoras (83 g) 250 ml CN HiperPlus
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