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Nueva Clinica

Ahora también en Punta del Este, podés sentirte
COMo en casa, con una atencién en salud privilegiada.
Nuestra nueva clinica, ofrece servicios de excelencia
disponibles para: socios Hospital Scheme,

y miembros del programa Self Plus, asi como
para personas con coberturas de seguros
internacionales y atencion privada.
Bienvenidos a nuestra cultura

del bienestar.

vV
Av. Pedragosa Sierra y Los Sauces / m]
Tel.: 24871020 int. 1301 AR
www.hospitalbritanico.org.uy




Organizaciones miembros de la FIP
firmaron la Declaracion
de Copenhague sobre la
Resistencia a los Antimicrobianos

La Declaracion de Copenhague de
la FIP sobre la Resistencia a los Anti-
microbianos (RAM) se firmé durante
la sesion plenaria “Actuando juntos
por una salud: fortaleciendo la co-
laboracion global para combatir la
RAM”. La actividad tuvo lugar en el
83° Congreso Mundial de Farmacia
delaFIP, realizado en Dinamarcadel
31deagostoal3desetiembre,ycon-
té conelapoyo de 82 organizaciones
miembros, entre las que se encuen-
tra la Asociacion de Quimica y Far-
maciadelUruguay (AQFU).

Este llamamiento a la accidn fue fir-
mado conjuntamente por el presi-
dente de la FIP, Paul Sinclair; Stine
Hasling Mogensen, presidenta de
Pharmadanmark (Asociacién de
Profesionales de las Ciencias Far-

82 organizaciones signatarias de la Declaracién

macéuticas de Dinamarca); y Jesper
Gulev Larsen, presidente de la Aso-
ciacion de Farmacias Danesas.

La declaracion describe prioridades
claras para abordar la resistencia

El presidente de FIP, Paul Sinclair, firmando la Declaracién de Copenhague

a los antimicrobianos, incluyendo
la creacion de alianzas globales, la
promocion delavacunaciényeluso
racional de antimicrobianos, la pro-
tecciondelas cadenas de suministro
de medicamentos y el avance de la
evidencia sobre la gestion respon-
sabley los resultados. A su vez rea-
firma el papel vital de los quimicos
farmacéuticos para salvaguardar la
eficaciadelosantimicrobianosy for-
talecer los sistemas de salud contra
estagraveamenazaglobal.l

Los tres presidentes signatarios de la Declaracién
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Ignacio Gonzalez Castro

Elcreador del foro mas grande de la region celebra 10 afios de suambicioso proyecto,
reflexionando sobre el significado del liderazgo, laimportancia de la autenticidad y la clave
para convertir la inspiracion en una experiencia tangible y humana.

Con apenas veintipocos afios, Ignacio
Gonzalez Castro se atrevid a inventar
un formato que no existia en la region:
un foro capaz de reunir a las persona-
lidades mas influyentes en un mismo
escenario; a presidentes, empresa-
rios, artistas, deportistas y referentes
culturales para hablarde susfracasos,
susaprendizajesysusvisionesdefutu-
ro. Lo hizo inspirado en algiin modelo
norteamericano, aunque sumandole
un sello latino auténtico que convirtié
lo solemneen cercano. Asinacié Ame-
ricaBusiness Forum,queensudécima
ediciénseexpandedePuntadel Estea

Miami, y se afirma como el mayor en-
cuentrode lideres del continente.

Productor, conductory emprendedor,
Gonzalez Castroleimprimeacadauno
de sus proyectos una cuota de intimi-
dady cercania. También creador de la
plataforma musical America Rockstar
y el programa televisivo El Legado, su
marca registrada es visibilizar expe-
riencias que generan impacto real en
quienes los escuchan, identificando
historias verdaderas que se vuelven
inspiracion colectiva. Hoy, con el foro
cumpliendo 10 afos, el creador de
America Business Forum proyecta un

futuro alin mas ambicioso con su ex-
pansion global. Su visién va mas alla
de la escala: busca consolidar un eco-
sistema de contenido, comunidad e
influencia,donde losencuentros sean
espacios de conexién y transforma-
cién continua.

Desde muy chico vivi con una sensa-
cidn constante de que el tiempo es li-
mitado. Estaideameimpulsdabuscar
un propdsito. Sentia que, si la vida es



tan corta, lo Unico que la justifica es
intentar dejar una huella. Esa inquie-
tud me llevd a leer a autores como
Napoleon Hill, Tony Robbins o Mal-
colm Gladwell, y a observar como las
biografias de grandes personalidades
podian encender algo en mi. Siempre
tuve la conviccion de que el futuro se
define en la capacidad de anticipary
conectar. El liderazgo, entendido de
manera contemporanea, ya no es solo
dirigir empresas o paises: es articular
visiones, generar confianza y movi-
lizar voluntades. La idea de crear un
foro nacid de esa intuicion, de cons-
truir un espacio donde los grandes
protagonistas de la politica, los nego-
cios, la cultura y el deporte pudieran
encontrarse, compartir sus historiasy
proyectarjuntos escenarios de futuro.

Cuando estudié en Babson College,en
Boston, asisti a foros internacionales
donde veia debates técnicos, centra-
dos en economia o politica. Eran im-
portantes, pero faltaba lo humano.
Pensé, ;por qué América Latina no
puede tener un escenario donde las
personas masinfluyenteshablenaco-
razén abierto, compartiendo fracasos
yaprendizajesconfranqueza? Conese
impulso, y gracias al apoyo inicial del
Aeropuerto de Carrasco, organizamos
la primera edicién en Punta del Este.
Vinieron 700 personas, un numero
enorme parauncomienzo.Fueunries-
go, pero también la confirmacién de
que la regidn necesitaba este tipo de
encuentro. Esefue el punto de partida
del America Business Forum, que hoy
reineamilesde personasyse prepara
para celebrar una década de historia
como elforo de lideres mas grande de
América.

Encuentro inspiracion en muchos
lugares distintos: en la tecnologia
cuando abre caminos inesperados,
en la cultura cuando rompe fronteras
y une sensibilidades, en la naturale-

za cuando nos recuerda el poder de
la resiliencia, y en la historia cuando
nos demuestra que los grandes cam-
bios siempre nacieron de ideas que
parecian imposibles. Pero lo que mas
me inspira son las conversaciones
gue me han tocado vivir. Recuerdo
especialmente una entrevista con el
presidente Tabaré Vazquez, en un mo-
mento muy delicado de susalud. Pese
atodo, decidi6 grabary hablar duran-
te masdeunahoraconunasinceridad
conmovedora. Compartié sus dudas,
sus miedos y lo que habia aprendido
ensus afios de administracion. En esa
charla, ademas, se sumo el expresi-
dente Lacalle Herrera, y juntos deja-
ron una imagen que decia mas que
cualquierdiscurso: dosfiguras histori-
cas, convisiones distintas, capaces de
encontrarse en unmismo espacio para
reflexionarsobre lo que habianvivido.

Ese tipo de momentos me confirman
queelverdadero liderazgo no se mide
en titulos, ni en cargos, ni en perfec-
cion, sino en la capacidad de mostrar-
se humano y auténtico. Para mi, lide-
rarsignificacrearmarcosde confianza
colectiva, espacios donde la gente se
reconoce parte de algo mas grande y
se animaadarlo mejordesi.Esaesla
inspiracion que busco llevar a mi tra-
bajotodoslos dias.

Cumplir 10 afos es un punto de in-
flexion. No se trata solo de mirar lo
gue hicimos, sino de abrir una nueva
etapaconlamismaaudaciaconlaque
empezamos. A lo largo de esta década
America Business Forum se convirtid
en el mayor foro de lideres de la re-
gion, un escenario donde han pasado
presidentes, empresarios, artistas,
deportistas y referentes culturales
que compartieron, frente a miles de
personas, las historias que marcaron

su vida. En noviembre celebraremos
nuestra primera edicion global en
Miami, en el Kaseya Center,con 40.000
lideresen personay millones conecta-
dos digitalmente. Queremos que sea
un punto de convergencia Unico, un
espacio que combine la magnitud de
un espectaculo internacional con la
profundidad de un foro estratégico. El
aniversario simboliza madurez, pero
también capacidad de proyectarnos
hacia adelante. America Business Fo-
rumya no es solo un encuentro anual:
es una cita con el futuro, un escenario
donde se habla un lenguaje universal
gue conecta generaciones, sectoresy
culturas. Este décimo aniversario es
la oportunidad de reafirmar quiénes
somosy,al mismo tiempo, de mostrar
hastadénde podemos llegar.

Veo a America Business Forum con-
solidandose como el gran punto de
convergencia de esta era, el espacio
donde convergen las narrativas que
estan moldeando el mundo. Nuestra
proyeccion va mas alla de la edicidn
de Miami. Queremos estar alineados
conlos grandes hitos globalescomoel
G20 en 2026, y transformarnos en un
foroquenosoloreaccionaalaagenda
mundial, sino que ayuda a configu-
rarla. No visualizo a America Business
Forum como un evento que selimitaa
fechas en el calendario, sino como un
motor permanente de contenido e in-
fluencia. Imagino un foro que dialoga
al mismo nivel que las instituciones
internacionales mas relevantes, pero
con un formato mas inclusivo, vibran-
te y accesible para millones. Un foro
que no impone discursos, sino que
abre conexiones, propuestas y puen-
tes entre ideas distintas. Me inspira
mirarloqueyahemosempezadoaha-
cer: expandirnos a Miami, proyectar
nuevas sedes, atraer voces globalesy
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reforzar la calidad de las experiencias.
En entrevistas recientes he dicho que
queremos que America Business Fo-
rum sea el encuentro de visionarios
conlarealidad.Enesamismalinea,no
estamos pensando solo en crecer en
escala; pensamosen creceren profun-
didad, en relevancia, en impacto. La
evolucidn natural es que este encuen-
tro sea reconocido como un ecosiste-
ma de contenidoy comunidad, donde
las conversaciones que surgen antes,
durante y después del evento tengan
vida propia: podcasts, redes, espacios
de formacién, metacomentarios, im-
pacto social. Que ese ecosistema sea
lo suficientemente fuerte como para
trascender geografias, para dialo-
gar en distintos idiomas, pero seguir
siendo fiel a su esencia: historias de
vida que conmueven. En definitiva, la
expansion no sera solo externa, sera
interna.

Miami es hoy una de las ciudades mas
dinamicas del planeta. En un mismo
territorio conviven el deporte con el
entretenimiento, las finanzas con la
tecnologia, la politica con la cultu-
ra global. Es el escenario de eventos
iconicos como la Formula 1 o el Super
Bowl, y se prepara para recibir el G20
en 2026. Esa mezcla Unica convierte
a Miami en un laboratorio natural de
convergencia. Es una ciudad que re-
fleja diversidad, innovacion y futuro,
tres valores que estan en el ADN del
America Business Forum. Instalar el
foroallisignificadarunsalto estratégi-
co, entrar de lleno en la conversacion
global, en un lugar donde se definen
tendencias que impactan al mundo
entero. Para America Business Forum,
desembarcar en Miami es ampliar su
escala, pero también es abrir un capi-
tulo donde lasvoces que seretinan en

elescenario puedan proyectarse hacia
audiencias globales. Es aprovechar la
energia de una ciudad que ya es refe-
renciay, desde alli, consolidar al foro
como un espacio donde las grandes
historias de liderazgo encuentren un
eco planetario.

El gran desafio fue construir credibili-
dad.CuandoempezamosenPuntadel
Este, muchos se preguntaban como
un evento nacido en Uruguay podia
atraer a lideres globales. No habia
margen paraimprovisar; habiaquede-
mostrar seriedad, consistenciay una
visién clara desde la primera edicion.
Lograrque personalidadesinternacio-
nales aceptaran subirse a nuestro es-
cenarioexigid disciplinayunaproduc-
cién impecable. Cada edicidn fue un
examen de cumplir con lo prometido,
elevarlacalidad y sorprenderal pabli-
co.Asifue como pocoapocologramos
queAmericaBusinessForumdejarade
servistocomounaapuestaarriesgada
para convertirse en unforo respetado.
Hoy el desafio cambid. Ya no es expli-
car qué es, sino sostener la magnitud
de lo que hemos creado. Administrar
la escala global implica mantener el
mismo nivel de detalley autenticidad,
aunque laaudienciay elimpacto sean
cada vez mayores. Ese equilibrio, en-
tre crecery no perder la esencia, es el
verdadero reto de esta nueva etapa.

Lo primero que buscamos es autenti-
cidad, la capacidad de esa persona de
compartir una historia que conmueva
y transforme. Cuando alguien se para
frente a miles de personas y habla de
lo que le costd, de los errores que lo

marcaron o de las dudas que todavia
lo acompaiian, es ahi donde se genera
una conexion real. El piblico no viene
aescuchardiscursos perfectos; viene a
descubrir el lado humano del lideraz-
go. Hevisto presidentes quereconocen
gue muchas veces decidieron con mas
incertidumbre que certezas; empresa-
rios que admiten que aprendieron mas
de los fracasos que de los logros; artis-
tas que confiesan el precio personal de
la fama. Esas confesiones, lejos de de-
bilitar suimagen, losvuelven masgran-
des porquelosacercan alaexperiencia
comun de todos. Lo que conmueve no
eseléxitolineal,sinoeltrayectoconsus
tropiezos,sussegundasoportunidades
y la capacidad de volver a empezar. El
criterio, entonces, no es a quién pode-
mostraerquellenetitulares,sinoquién
puede regalarle al publico un relato
honesto que lo haga reflexionar sobre
su propia vida. Y, ademas, buscamos
que esa historia proyecte futuro. Que
no quede en lo anecdético, que abra
preguntas sobre como liderar de otra
forma, como reinventarse en medio de
laincertidumbre o cdmo construir con-
fianzaentiempos de cambio.

Siempre digo que las relaciones no se
construyen en un sentido mecanico,
se cultivan con tiempoy con cuidado.
Lo que hace que unarelacion perdure
es la confianza y la coherencia, que la
otra persona sienta que uno es autén-
tico y que hay un propdsito compar-
tido. En mi caso, intento acercarme a
cadainterlocutor concuriosidadycon
respeto, tratando de entender qué lo
motiva, qué lo preocupa o qué lo ins-
pira. Muchas veces el primer paso es
simplemente escuchar. Coneltiempo,
esos dialogos van creando una base
comun,ydeahisurgelaposibilidad de
colaborar o de acompafarnos en pro-
yectos mas grandes. No siempre es in-
mediato. Aveces pasanafioshastaque
un contacto se convierte en un aliado
real. Pero creo que la clave esta en es-
tar presente, en mostrarse disponible
yensostenerlarelacion masalladelos
eventosolascoyunturas. Esaconstan-



Cia, aunque parezca algo simple, es lo
queterminaabriendo puertasinespe-
radas en escenarios globales. Al final,
todo se reduce a algo muy humano:
generar confianzay cuidarla.

Lo que mas me marcé es que lo que
queda grabado no son las presenta-
ciones perfectas, sino los instantes de
verdad. Recuerdo cuando Steve Woz-
niak, cofundadordeApple,contéenel
escenario de Punta del Este cémo ha-
bia creado en un garage el primer pro-
totipo que cambi6 para siempre la in-
dustria. Surelatofue mashumanoque
técnico;hablabade pasion, de curiosi-
dadydelaimportanciade atreversea
pensar distinto. Otro momento inolvi-
dablefue con Sophia, la primerarobot
ciudadana del mundo. Su interven-
cion, que fasciné al publico, me hizo
reflexionar sobre como la inteligencia
artificial nos obliga a redefinir qué en-
tendemos porhumanidad. Esamezcla
de fascinacion y desconcierto fue una
delaslecciones mas poderosasde que
el futuro no es un concepto lejano, ya
estaaqui.Yhubo también un episodio
que me impact6 profundamente: la
participacion de un expresidente que,
frente a miles de personas, reconocid
con franqueza que habia atravesado
momentos de miedo y de duda en el
poder.Loquemassorprendiénofuela
politica ni la coyuntura, sino la vulne-
rabilidad con que hablé de la soledad
en latoma de decisiones. Ese instante
de autenticidad nos recordd que, in-
clusoenlacima, el liderazgo se define
porlahumanidad. Parami,esos episo-
dios confirman algo: el liderazgono se
mide en cifras nien cargos; se mide en

la capacidad de abrirse, de compartir
lo que de verdad importa y de dejar
unaensefianza que va mas alla del es-
cenario. America Business Forum me
ensefidé quelo extraordinario se escon-
de enlos momentos mas humanos.

America Business Forum existe gra-
cias a un equipo que comparte una
conviccion comdn, creando un espa-
cio donde el liderazgo se convierte en
experienciatransformadora. Nuestros
valoresirrenunciables son la coheren-
ciacon lamision, lavision compartida
y la certeza de que este espacio puede
abrir puertas y favorecer la coope-
racion en tiempos inciertos. Liderar
America Business Forum significa
mantener al equipo alineado en tor-
no a un propdsito que va mas alla de
la logistica: generar momentos donde
las historias de éxito, las lecciones de
fracasoy las segundas oportunidades
se convierteneninspiracion colectiva.
Lo que buscamos es que cada edicidn
delforoseaun puntodeinflexiénemo-
cionaly estratégico, un escenario don-
de los grandes liderazgos muestran lo
que han logrado, pero también cémo
setransformaronenelcamino,ycémo
esas experiencias pueden iluminar el
futurodetodos.

Estamos viviendo una época de trans-
formacidn sin precedentes. La irrup-
ciondelainteligenciaartificial, latran-
sicién haciaeconomias sostenibles, la
redefinicion de la geopolitica y la cul-
tura digital estan cambiando de raiz
lo que entendemos por liderazgo. En
esteescenario, elfuturono pertenece-
ra a quienes se encierren en bloques
aislados, sino a quienes sean capaces
de tender puentes entre mundos dis-
tintos: la tecnologiay la ética, lainno-
vacion y la sostenibilidad, la politica
y la cultura. Mi generacion tiene una
responsabilidad enorme, y no basta
con repetir formulas heredadas. No
soy un representante promedio de mi
generacion, porque siempre senti que
tenia la obligacién de mirar mas lejos,
de anticiparlo quevieneyde conectar
realidades que parecian inconexas.
Creo que el liderazgo del futuro se de-
finird por esa capacidad de articular
inteligencias humanas y artificiales,
individuales y colectivas, en torno a
misiones que trasciendan fronterasy
que logren inspirar a millones. Ameri-
ca Business Forum quiere ser precisa-
mente eso, un escenario donde esas
visiones audaces se encuentren y se
transformen en accion concreta.
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Management

;Por que es hora de que
tomemos las riendas
de nuestra salud financiera?

Por Fabrizio Clemata

Cada vez somos mas conscientes de
la importancia de cultivar habitos sa-
ludablesy de los beneficios que estos
aportan a nuestravida. Una alimenta-
cidnequilibrada, lapracticaregularde
ejerciciofisicoyunbuendescansoson
pilares fundamentales para nuestro
bienestar.

En el contexto actual, también resulta
esencialincorporar el concepto de sa-
lud financiera como parte de ese equi-
librio. Adoptar buenas practicas en la
administracion del dinero nos permi-
te planificar con mayor tranquilidad
nuestro futuro econdémico y vivir con
mayor plenitud.

Es importante destacar que una ges-
tion financiera adecuada puede tener
un impacto directo en nuestra salud

emocional. El estrés, la ansiedad y
otros malestares suelen estar vincu-
lados a situaciones econdmicas difici-
les. De hecho, los problemas financie-
ros son una de las principales causas
de conflictos en las relaciones de pa-
reja. Por eso, cuidar nuestras finan-
zas no solo mejora nuestra calidad de
vida, sino que también protege unode
nuestros activos masvaliosos: nuestra
salud.

Laconstrucciondeunavidafinanciera
saludable comienza con un pilar clave
como el ahorro. Aunque establecer
este habito puede parecer desafiante,
esprecisamenteallidonde se constru-
yenlos cimientos del bienestareconé-
mico. Requiere constancia, disciplina
y, sobre todo, la capacidad de tomar

decisiones conscientes que desafian
una de las tendencias mas humanas:
la busqueda de gratificacion inmedia-
ta.

Estamos inmersos en una cultura
donde el consumo no solo dinamiza
laeconomia, sino quetambién se ma-
nifiesta en cada aspecto de nuestra
vida cotidiana. Sin embargo, apren-
der a postergar el placer de hoy por
una recompensa mayor mafana es
una habilidad poderosa. Ahorrar no
significa privarse, sino elegir con in-
teligencia.

Ahorrar todos los meses es un buen
habito, pero no alcanza. Es apenas
una parte del camino. Cada afo, lain-
flacion golpeanuestrapuertayselleva
una parte de nuestros ahorros, como
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un impuesto silencioso que pagamos
sindarnos cuenta.

Por eso, debemos pasar al segundo
pilar de la salud financiera, que es la
inversion. Esta no debe ser tomada
como una tarea reservada a expertos
financieros; setratade unanecesidad.
Invertir es la forma de defender nues-
tro poderadquisitivoy hacerque el di-
nerotrabaje paranosotros,enlugarde
dejarlo quieto perdiendovalor.

Aunque muchos piensan que invertir
escomplicado,laverdad esqueestaal
alcance de todos. Tomar buenas deci-
siones financieras no requiere un titu-
loeneconomia, sinoinformacion, dis-
ciplina, constancia y sentido comun.
Contar con asesoramiento también
suma,y mucho.

El Banco Central del Uruguay publico
recientemente cifras que deberian
hacernos reflexionar. Casi el 80% de
los ahorros de los uruguayos estan en
cuentas vistas, es decir, sin generar
ninglntipodeinterés.

El dinero en efectivo con el tiempo va
perdiendo poder de compra, incluso
aunque lo mantengamos en délares.
Segun cifras del BCU, quienes mantu-
vieron sus ahorros en délares durante
los Gltimos 30 afios perdieron un 48%
de su poder de compra. Para ponerlo
en perspectiva: hace tres décadas,
esos ahorros alcanzaban para llenar
100 carritos de supermercado. Hoy,
apenas para52.

Estamos hablando de una pérdida
patrimonial significativa, resultado
de una decisidn que, en apariencia,
parecia prudente como mantener los
ahorros en délares. Pero la realidad
demuestra que incluso las opciones
mas conservadoras pueden tener cos-
tos ocultos sino serevisan con criterio
y estrategia.

Por eso creemos que es cada vez mas
crucial prestaratencion aestostemas.
En un entorno donde las decisiones
financieras tienen un impacto directo
sobre nuestro bienestar, una eleccion
de inversidon poco acertada en el me-
diano plazo puede traducirse en con-
secuencias significativas para nuestro
patrimonio. Anticiparse, informarse y

actuar con criterio ya no es solo reco-
mendable, es esencial.

Unaspecto clave es ladiversificacion,
en activos y en monedas. El viejo di-
cho“noponerloshuevosenlamisma
canasta” sigue mas vigente que nun-
ca. El futuro es incierto y lo mejor es
estar preparado para distintos esce-
narios.

En segundo lugar, es fundamental
definir el nivel de riesgo que estamos
dispuestosaasumir. Sobre este punto,
hace un tiempo escuché una compa-
racion que me parecié muy elocuente.
Imaginemos que estamos conducien-
do y se aproxima una curva. Si la to-
mamos demasiado rapido, corremos
el riesgo de salirnos del camino. Si lo
hacemos con excesiva lentitud, sere-
mos demasiado cautelosos, lo que en
términosfinancierosequivale a “dejar
dinero sobre la mesa”. Por lo tanto, lo
optimo es encontrar la velocidad ade-
cuada para tomar esa curva con segu-
ridady eficiencia.

En el ambito de las finanzas persona-
les ocurre algo similar. Por ejemplo,
si somos jovenes y tenemos toda una
vida por delante, estamos en condi-
ciones de asumir mayores riesgos.
Por eso, suele recomendarse un por-
tafolio con una mayor exposicion a
acciones de empresas, que permiten
beneficiarse del crecimiento sosteni-
doalolargo deltiempo. Sin embargo,
nodebemosolvidarlaimportanciade
la diversificacion: en lugar de concen-
trarlainversion en unasolacompaiiia,
es preferible optar por indices que ya
incluyen una canasta diversificada de
acciones, reduciendo asi el riesgo es-
pecifico.

Asi que no perdamos tiempo, y pon-
gamonos en marcha, una frase famo-
sa que decia el célebre inversor esta-
dounidense Warren Buffett: “El mejor
momento parainvertireraayer,yelse-
gundo mejor momento es hoy”. Cuan-
to antes comencemos a invertir, ma-
yorsera elimpacto que lograremos en
el futuro. El dinero no crece en forma
lineal como tiende a pensar nuestra
mente, sino que con el tiempo crece
enformaexponencial.

Miremos este ejemplo, si contamos
con 100.000 ddlares y lo invertimos a
unatasadel10% anual, el pensamien-
to lineal nos diria que nos llevaria 10
afios duplicar el dinero. Sin embargo,
si reinvertimos los intereses cada vez
que los cobramos ese tiempo se redu-
ceaT7anos.Y,silomiramosen periodo
mas largos, pasarde 100.000 a 300.000
envezde20anos,nosllevacercadell
afnos.

Estefendmenotiene sunombre,sella-
ma el interés compuesto, que alguna
vez Albert Einstein definié como la oc-
tava maravilla del mundo. Es la herra-
mienta mas poderosa para construir
patrimonio a largo plazo. Como siem-
pre digo, esta fuerza es mejor tenerla
de aliada que de enemiga, el mismo
potencial que tiene para el crecimien-
todenuestrosahorros, lo tiene parael
crecimiento de nuestras deudas. Por
eso la importancia de llevar nuestras
cuentasordenadasyaldia.

Te invito a que te tomes un momento
para armar tu presupuesto personal.
Anota todos tus ingresos y gastos
mensuales, y clasifica tus egresos
entre aquellos que son esenciales y
aquellos queresponden mas adeseos
o costumbre. Este simple ejercicio te
permitira identificar qué gastos son
realmente necesariosy cualespodrian
evitarse.

No importa cual sea tu nivel de ingre-
sos, siempre estamos a tiempo de co-
menzaraahorrarmesames. Pensaren
elfuturo es pensar en nuestra tranqui-
lidad, en la seguridad de quienes nos
rodeany en la posibilidad de mante-
nerunabuena calidad devida.

Ser protagonistas de nuestro desti-
no financiero implica no depender
exclusivamente de lo que pueda su-
ceder con el sistema jubilatorio. La
evolucién demografica y los avances
ensalud probablemente haran que vi-
vamos mas tiempo, y por lo tanto, que
lajubilaciontradicionalsea menos ge-
nerosa de lo que esperamos. Por eso,
cuanto antes empecemos a construir
nuestro propio camino, mas prepara-
dos estaremos paraelmafana.ll
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Sindicato Médico del Uruguay:
convenio con Farmanuario
y Tendencias en Medicina

—Acuerdo en favor de la Educacion Médica Continua-

Un importante Convenio acaba
deserfirmadoentrelasautorida-
des del Sindicato Médico del Uru-
guay y Farmanuario. A través del
mismo, los 8.000 afiliados al SMU
tienen ahora la posibilidad de re-
cibir en condiciones sumamente
ventajosas la edicion anual de
Farmanuario y las dos ediciones
semestrales de Tendencias en
Medicina.

El Doctor José Minarrieta, Presi-
dente del SMU recordd su época
de estudiante cuando aparecié la

primera edicion de Farmanuario,
que considera de gran utilidad.
“Este es un primer paso y sequire-
mos trabajando juntos para gene-
rar nuevos instrumentos en benefi-
ciode los médicos”, afirmo.

El Convenio firmado permitira que
los médicos reciban estas valio-
sas publicaciones abonando una
suscripcion con un precio bonifi-
cado en 12 cuotas. Otro beneficio
adicional del Convenio es que los
ejemplares le seran entregados
al médico en su propio domicilio,

absorbiendolaEditorialelcostode
ladistribucion.

A partir del acuerdo, el SMU podra
incluir en las futuras ediciones de
Farmanuario y Tendencias comu-
nicaciones propias para difundir
sus acciones en beneficio de la
Educaciéon Médica Continua, dan-
do a conocer otros beneficiosy ac-
tividades especificas para los mé-
dicos afiliados.

El Doctor Luis Gonzalez Machado
-Director de Farmanuario- remar-
cé la importancia del Convenio



con la organizacion médica mas
importante del pais. “La educacion *

médica continua es la razén de ser
de Farmanuario y Tendencias,” Se- MU
gun relatd, “Farmanuario fue creq- ST
do hace 35 afios por un conjunto de
docentes universitarios (entonces
jovenes!!) con el objetivo de apor-
tar capacitacion farmacoldgica
prdctica y objetiva para los médi-
cos sobre los mds de 2000 farmacos
disponibles en el pais, combinada
con informacion actualizada de las
9000 presentaciones de las marcas
existentes en Uruguay. Por lo tanto,
facilitar la accesibilidad de los mé-
dicos a Farmanuario, forma parte
de nuestra mision”.

En la reunion también partici-
paron el Cr. Federico Penino del
SMU y el Cr. Rodrigo Garcia y Pa-
tricia Amaral de Farmanuario,
quienes refirieron que la revista
médica Tendencias en Medicina
publica 50 articulos originales
por afio, todos de interés y apli-
cacion practica en el ejercicio de
la profesidn, elaborados por dis-
tinguidos autores nacionales e
internacionales y arbitrados por
pares.

Un Convenio similar al suscrito
ahora con el Sindicato Médico del
Uruguay, fue recientemente acor-
dado con la Federacidn de Médi-
cos del Interior. Con la vigencia de
ambos Convenios, se ha generado

. .. Rnpicato winico Hisbiiate wisce
un importante beneficio para los | Vi N Shsesat
médicos de todo el pais, por el que i
podran acceder a partir de ahora a
Farmanuario y Tendencias entre-
gadosen eldomicilio o consultorio
del médico, en condiciones econo- Attt
micas sumamente favorables. e

Sinduda, estamosanteunlogrode
las autoridades de las gremiales
médicas quefavorecelaEducacion
Médica Continua del cuerpo médi-
conacional.l
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Cdncer de mama:
hadbitos, riesgos y diagnostico oportuno

Cada afio muchas mujeres uruguayas enfrentan el diagnéstico de cancer de mama, la
enfermedad oncologica mds comin entre ellas. La clave para superarla esta en la prevencion
y la deteccion temprana: conocer el propio cuerpo, reconocer cambios, realizar controles
médicos y estudios de imagen permite actuar a tiempo y aumentar las posibilidades de

curacion.
Por Dr. Alvaro Vdzquez

El cancer de mama es la enferme-
dad oncoldgica mas frecuente de la
mujer uruguaya desde hace muchas
décadas. Alrededor de 2.000 diag-
ndsticos nuevos se realizan por afio
en todo el pais, distribuyéndose de
similar forma en Montevideo e inte-
rior, asi como en toda la poblacién
femenina, ya sea que asista su salud
en instituciones publicas, mutuales
o seguros privados.

Es una enfermedad que comienza a
serfrecuentedespuésdelos40afios,
si bien hemos comenzado a obser-
var un aumento en la aparicion de
casos por debajo de esa edad en los
Gltimos tiempos, manteniéndose su
diagnostico y aparicion hasta eda-
desbien avanzadas.

La mayoria de las mujeres que son
diagnosticadas culminan curando-

se de esta enfermedad. Muchas se
preguntany nos consultan cual es el
camino para que el cancer de mama
no sea un problema importante y
se convierta en una etapa supera-
da de la vida. En respuesta a este
cuestionamiento, creemos que es
imprescindible la realizacion de un
diagndstico oportuno, temprano en
eltiempoy preciso en la calidad del
mismo. Ganartiempoysorprendera
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la enfermedad en sus etapas inicia-
les es una de las claves para la cura-
ciondel cancerde mama.

Cada mujer debe conocer
sus mamas

Antes que nada, debemos darnos
cuentaque, al serun 6rgano superfi-
cial,esmuyfacilaprenderaconocer-
lo. Toda mujer deberia conocer sus
mamas como parte importante de
su habito de conocimiento corporal
y adueiarse de ese conocimiento,
perdiendo el miedo a palparlas.

Mencionamos al miedo ya que es
mucho masfrecuente de lo que pen-
samos. Hay mujeres que no se rea-
lizan el autoexamen mamario por
“miedo” a lo que puedan encontrar.
Pues bien, ese miedo puede ser uno
de los complices mas importantes
de esta enfermedad y responsable
deun diagndstico tardio.

El autoexamen mamario realizado
unavezalmestienevariasventajas:
« Permite a la mujer conocer y
aprender areconocer cambios en
susmamas.

« Ensefia afamiliarizarse y detectar
cambios de coloracion en la piel,
de temperatura, cambios en el
tamano de una o ambas mamas,
eidentificar molestias o dolores.

« Permite identificar pequefias tu-
moraciones palpables,tantoenla
mama como en la axila, secrecio-
nes esporadicas o permanentes,
hundimientos de la piel, cambios
delatensién mamariay cualquier
otrasituaciénque puedallamarle
la atencion.

El autoexamen mamario mensual
deberia implementarse por todas
las mujeres desde la adolescencia
hasta la vida adulta. Para aprender
arealizarlo correctamente esimpor-
tante concurrir a la consulta médica
con el especialista que le ensefiara a
hacerlo de forma ordenaday suce-
siva, analizando la superficialidad y
la profundidad de la mama, apren-
diendo adiferenciareltejido normal

decualquierelementoquenolosea,
y teniendo la oportunidad de hacer
todaslas preguntas que puedan sur-
giren esta practica.

Aquihemosmencionado dos pilares
fundamentales del necesario cono-
cimiento del propio cuerpo. Ambas
practicas van generando una con-
ducta permanente y duradera para
la mujer con sus propias mamas,
que seguramente mucho ayudara a
la hora de descubrir enfermedades
benignas o malignas.

Diagnéstico porimagenes

Sin embargo, para poder hacer un
buen y completo diagndstico, es
necesario ir un poco mas alla. Los
estudios de imagenes son otro pi-
lar fundamental en el diagndstico
de enfermedades benignas o ma-
lignas de la mama. Dos son los mas
habitualesy poseen la capacidad de
diagnosticar la gran mayoria de las
enfermedades que las mujeres pue-
den padecer: la ecografiamamariay
lamamografia bilateral.

La ecografia mamaria, realizada por
un médico experiente, es un estudio
sencillo y cdmodo, de facil acceso,
que utiliza el ultrasonido como téc-
nica paravisualizar lasdiferentes es-
tructuras de la mamay ayudaraun
diagndstico certero. Mujeres jovenes
deberian complementar el autoe-
xamen mamario y la visita anual al
especialista con una ecografia ma-
maria. Esta poblacion tiene, carac-
teristicamente, en la mayoria de los
casos,mamasmasdensasque lasde
lasmujeresadultas. Este hecho hace
que la ecografia mamaria sea el me-
jorestudioarealizarenesaetapadel
desarrollo mamario normal de una
mujer.

El otro estudio es la mamografia bi-
lateral, que se recomienda a partir
delos 40 afios. Esta basado en radia-
ciones inofensivas para la salud de
la mujery es el mas completo de los
estudiosimagenolégicos mamarios.
Su valor diagndstico es altisimo, ya
que posee un amplio porcentaje de

aciertos en el diagnéstico de enfer-
medades mamarias. Reconocemos
que su técnica es algo mas molesta
que la ecografia, pero su beneficio
bienvale surealizacion.

La mamografia bilateral y la ecogra-
filamamaria pueden complementar-
se para un diagndstico mas exacto.
Si bien no es necesario en todos los
casos realizar los dos estudios, sera
el médico especialista quien, cono-
ciendo a la paciente, sus estudios
previos, la evolucion de las image-
neso las enfermedades dela mama,
ayude a decidir y solicitar lo que re-
sulte mejor paracada mujer.

En algunos casos muy especialesy
ante la necesidad de diagnosticar
patologias muy minimas, o ante la
duda que puedan dejar los estudios
previamente mencionados, la reso-
nancia magnética nuclear de mama
puedeserindicada. Claramente este
hecho debe quedar en manos de es-
pecialistasavezados en el diagnosti-
co mamario y la necesidad de estu-
dios especificos.

Asi como afirmamos que el autoe-
xamen mamario y la visita médica
tienen su valor propio y ayudan a
crear conscienciadelanecesidad de
conocimiento y analisis de las ma-
mas, los estudios imagenologicos
complementan y diagnostican en-
fermedades.

Factoresderiesgo
para el cancer de mama

Cabe preguntarse si existen pobla-
ciones de mujeres mas susceptibles
a padecer esta enfermedad. En este
momento corresponde, entonces,
analizar los factores de riesgo y los
factores protectores para desarro-
llar o no cancer de mama, sabiendo
que son conductas, estados o enfer-
medades que, de estar presentes,
facilitan la aparicion de la enferme-
dad obien protegen contralamisma.
Ninguno posee un valor absoluto ni
excluyente; diria que se ha visto que
muchas de las mujeres que llegan a
padecer la enfermedad los poseen,



si bien pueden estar en otros casosy
no aparecer cancer de mama.

Sabemos que existen algunos facto-
res de riesgo no modificables como
porejemplo laedad. Mas allade que
hemos mencionado la aparicién
tempranadelcancerdemama,elen-
vejecimiento aumenta el riesgo de
padecerlo. Este hecho implica que
los controlesimagenoldgicos deben
continuar de por vida para alcanzar
undiagndstico temprano.

Los antecedentes familiares o per-
sonalesdelaenfermedad aumentan
también el riesgo, asi como la expo-
sicion a radiaciones ionizantes altas
antes de los 40 afios por patologias
oncoldgicas previas diferentes al
cancer de mama. Ser mujer es tam-
bién un factor de riesgo postulado,
yaquemujeresyhombres poseemos
tejido mamario, pero es mucho mas
frecuente el cancer en mujeres que
enhombres.

El tenor estrogénico juega un papel
importante también como factor de
riesgodelaenfermedad. Tenerla pri-
mera menstruacion antes de los 12
afiosolamenopausiadespuésdelos
55, no tener hijos o el primero des-
pués de los 30, incrementa el riesgo
también. Pero, como mencionamos
anteriormente, que estén estos ele-
mentos en la vida de una mujer, no
determinaquelaenfermedadvayaa
aparecer.

La obesidad, si bien es un factor de
riesgo modificable,abonariaen este

sentido el aumento del riesgo. Las
terapias de reemplazo hormonal en
mujeres posmenopausicas se postu-
la también como un factor de riesgo
para ese grupo etario. Ademas, lo es
eltejido mamario denso.

Mencidén especial para la presencia
de mutaciones en los genes BRCA 1
02, responsables directos de un au-
mento significativo en el riesgo de
padecer la enfermedad. Aunque su
incidencia poblacional es baja, para
esta poblacion se requieren contro-
les personalizados desde edades
mas tempranas a las habituales y se
postula la mastectomia preventiva
como una de las conductas a tomar.
Sindudas queeldialogo conelespe-
cialista y las decisiones en comun,
con buena informacion, se hace ne-
cesaria como factor preventivo.

Por otro lado, existen factores de
riesgo modificables que dependen
de las conductas personales. Men-
cionamos anteriormente la obesi-
dad,delaquesepostulaunaumento
del tenor estrogénico. Sibien es una
enfermedad que puede afectar cré-
nicamente a mujeres de toda edad,
en las posmenopausicas el riesgo
es mayor. La inactividad fisica con
un estilo de vida sedentario es tam-
bién un factor de riesgo, asi como el
ejercicio y salir del sedentarismo es
un factor protector. En relacién con
habitos como el tabaco o el consu-
mo excesivodealcohol,tambiénson
factores de riesgo; su modulaciény

abandono favorecen la proteccidn
personal de esta enfermedad.

Uno de los factores mas evidentes
lo constituye la dieta en sus multi-
ples expresiones. A nivel mundial
los paises ganaderos son los que
poseen el mayor indice de cancerde
mama. Seguramente vinculado al
procesamiento de sus productos y
el agregado a la alimentacion ultra-
manufacturada. Por otro lado, y en
contraposicion, la dietarica en fibra
actia como factor protector.

En nuestro medio existen estudios
de larga data sobre costumbres ali-
mentarias propias del Uruguay, que
han dado resultados muy auspicio-
sosvinculados ala proteccion. Estos
brindan dos factores ampliamente
difundidos entre nuestra poblacion:
el mate y el té negro serian dos pro-
tectores paraeldesarrollodelcancer
demama.

ElSistemaNacionallntegrado de Sa-
lud posee la capacidad de educary
detectar tempranamente el cancer
de mama. Sabiendo que es una en-
fermedad habitual de la poblacion
femenina, es necesario que cada
mujer sea consciente que le puede
suceder, por lo cual eliminar los fac-
toresderiesgo,fomentarlosfactores
protectores, realizar el autoexamen
mamario, lavisitamédicaanualylos
estudios imagenoldgicos son una
forma segura de preveniry diagnos-
ticar tempranamente esta enferme-
dad paradisminuirsu mortalidad.

Dra. lliana Souza
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Entrada en vigor
del Reglamento Sanitario
Internacional enmendado
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El 19 de setiembre marcé un hitoen la
gobernanza mundial de la salud con
la entrada en vigor de las enmiendas
del Reglamento Sanitario Internacio-
nal (RSI). Ello plasma un compromiso
mundial renovado con la cooperacién
frente a las emergencias de salud pu-
blica, forjado por las ensefianzas,
aprendidas con tanto esfuerzo, de la
pandemiade COVID-19.

El RSI es un reglamento de ambito
mundial que guia a 196 estados parte,
entre ellos, los 194 estados miembros
delaOMS,sobre susderechosyobliga-
cionesenrelacion con los riesgos para
lasalud publica. Enélsereconoce que
las enfermedades infecciosas y otros
riesgos para la salud publicano respe-
tan fronteras, y que es fundamental
unaaccion coordinada mundial.

Los origenes del RSI se remontan al
siglo XIX, cuando la expansion de los
viajes y el comercio aceleré la propa-
gacion de enfermedades de puerto en
puertoydio lugara laintroduccién de
medidas de cuarentena. Los esfuer-
zos, regidos inicialmente por tratados
bilaterales y regionales, cobraron al-
cance mundial con el Reglamento Sa-
nitario Internacional en 1951, tras la
fundaciéndelaOMS. Mastarde,yacon
sunombredefinitivo, elRSIhaidoevo-
lucionando para adaptarse al panora-
ma cambiante de lasalud mundial.

En 2024, los estados miembros de la
OMS adoptaron enmiendas por con-
senso en la 77° Asamblea Mundial de
laSalud,celebradaenGinebra.Unode
los cambios hasido laintroduccion de
unnuevo niveldealertamundial—una
emergencia pandémica— que desen-
cadena una colaboracion internacio-
nalreforzada cuando unriesgo parala
salud supera el de una emergencia de
salud publica de importancia interna-
cional, y presenta el riesgo de evolu-

cionar a pandemia, o ya lo ha hecho,
conconsecuenciasgeneralizadasenel
sistema de salud y perturbaciones en
las sociedades. Las enmiendas tam-
biénintroducen el establecimiento de
AutoridadesNacionales parael RSl por
losgobiernos para coordinarlaaplica-
cion del RSl e incluyen disposiciones
para fortalecer el acceso a productos
médicos,yafinanciaciénsobrelabase
delaequidadylasolidaridad.

Estos cambios se vieron impulsados
por las ensefianzas derivadas de la
pandemia de COVID-19. La ultima re-
visidbnimportante delRSIseadoptéen
2005 tras el brote de SRAS.

“El fortalecimiento del Reglamento
Sanitario Internacional supone un
compromiso historico para proteger a
las generacionesfuturasdelos efectos
devastadores de las epidemias y las
pandemias”, declar6 el director ge-
neral de la OMS, Dr. Tedros Adhanom
Ghebreyesus. “Sabemos que nadie
estara a salvo mientras no lo estemos
todos.Lasenmiendasal RSl reafirman
nuestraresponsabilidad compartiday
solidaridad frente a los riesgos para la
salud mundial”.

Junto con el RSI enmendado, en la
Asamblea Mundial de la Salud de este
afio los estados miembros también
adoptaron el Acuerdo de la OMS so-
bre Pandemias y en estos momentos
negocian activamente un anexo del
acuerdo en relacion con el accesoy la
participacion enlos beneficios.

Los estados tienen el derecho sobera-
node promulgarlalegislacionrelacio-
nada con las politicas de salud. En vir-
tud del RSI, la OMS hace funciones de
secretaria,sinautoridad paraobligara
los paises atomar medidas.

Once de los 196 estados parte en el
RSl recusaron las enmiendas de 2024.
Paraellos, las versiones anteriores del
RSI contindan aplicandose, si bien
las recusaciones pueden retirarse en
cualquier momento. La OMS prestara
apoyo a estos estados, seglin lo solici-
ten,enlaintegracion delasenmiendas
del Reglamento en los marcos juridi-
cos nacionalesy el fortalecimiento de
las capacidades institucionales para
trabajar juntos con el fin de construir
unfuturo masseguroy saludable para
todaslaspersonas.l
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Estres cronico: jpatologia o
estilo de vida consensuado?

Elestrés dejo de ser un pico ocasional para transformarse en un estado casi permanente que
desgasta cuerpo y mente. Reconocer sus distintas caras permite comprender por qué la vida
acelerada actual exige nuevos habitos para recuperar energia y equilibrio antes de que la

tension pase factura.

Por Psic. Gustavo Ekroth

Elestrés cronico, el villano de esta his-
toria, no puede definirse sin distinguir
antes a sus dos compafieros de viaje:
elestrésbasal—el“normal”,elque nos
mantiene activosy alertas—yel estrés
agudo—elpuntual,elquenosayudaa
resolver unasituacion critica—.

El estrés basal es nuestro motor en-
cendido alminimo.VamosporlaRam-

bla, caminando a buen ritmo, con el
corazén regulado y la respiracion pa-
reja. Es normal: la variabilidad de la
frecuencia cardiaca se mantiene am-
plia, el cuerpo tiene energia para mo-
verse y pensar. Este nivel no dafia; al
contrario, nos mantienevivos, activos
yatentos. Elcuerpo humano esta dise-
fiado para sostener el estrés basal sin

problema durante horas. Es ese mur-
mullo de fondo que nosacompafia: en
la fila del supermercado, manejando
al trabajo, caminando por el centro.
El cuerpo se regula, late, respira: es la
tension basica de estar vivos.

El estrés agudo es diferente. Es la tor-
menta repentina; una discusion ines-
perada, un errorenuninforme, un fre-
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nazo brusco en el transito. El corazén
seacelera, el pechoseaprieta, laemo-
cién brota —miedo, enojo, nervios,
ansiedad—. Pero luego baja: es laexal-
taciondisefiada paralasupervivencia.
Escomo pisarelaceleradorde golpeal
evitarun choque: el pulso salta, la res-
piracion se acelera, el sistema nervio-
sonosponeenalertainstantaneapara
solucionar el problema y después se
relaja. Elestrésagudo esun pico breve,
visible, intenso y pasajero, que ayuda
aenfrentarun problema puntual.

El estrés crénico, en cambio, es esa
llovizna interminable durante dias,
semanasy meses que cala hondo. Es
como tener todo el tiempo notifica-
cionesactivas,sonandoyvibrandosin
cesar. Nos desgasta y drena la energia
vital, aunque no haya ninguna “alar-
ma roja” real que atender. En el estrés
crénico, las sefiales no provienen de
amenazas externas inmediatas, sino
de pensamientos recurrentes: recuer-
dos traumaticos o anticipaciones ca-
tastroficas que mantienen al sistema
nervioso en alerta constante.

Algunos pensamientos del pasado
pueden sostener la activacidn croni-
ca: Estar almorzandoy que venga ala
cabeza la vez que el jefe nos gritd por
un error minimo; manejar rumbo al
colegiodeloschicosypensarenaque-
lla discusion fuerte con un amigo que
nunca resolvimos; despertarnos a la
madrugada recordando un examen
perdido hace afos; estar en el super-
mercadoy, de pronto, sentir culpa por
no haberestado conesefamiliarcuan-
donos necesito.

También hay disparadores sobre el
futuro: “seguro me van a despedir”,
“cada vez que me llama el jefe pienso
que es para echarme”, “mi pareja ya
no me quiere”, “una demora en res-
ponder me confirma que esta con otra
persona”, “si me equivoco en esta reu-
nion, se acaba mi carrera”, “este dolor
de cabeza debe ser algo grave”, “si no
contesto ya ese mail, voy a perder al
cliente y todo mi esfuerzo habra sido

envano”.

Ensuma, el estrés cronico no lo dispa-
ran peligros reales y presentes, sino
pensamientos recurrentes, recuerdos

Elestrés cronico no es una condena:
esunasenalparafrenaryrecuperarel control.

que no se apagan y peligros que aun
no llegan. La ironia de nuestros tiem-
pos de estrés crénico normalizado es
que lo que antes nos daba un infarto,
hoy nos da puntos de productividad y
proposito.

Los cardidlogos Meyer Friedmany Ray
Rosenman (California, 1959) observa-
ronalgocurioso: lassillasdesusalade
espera estaban gastadas en el borde
delantero. Descubrieron que muchos
pacientes no se apoyaban en el res-
paldoypermanecianinclinados hacia
adelante, moviendo nerviosamente
las piernas; eran los inesperados “li-
madores” de sillas. Hablaban rapido,
se impacientaban con cada demora
y, a veces, discutian por trivialidades
con la recepcionista. Asi definieron la
personalidad Tipo A: personas impa-
cientes, competitivas, obsesionadas
conelfuturoyloslogros. Encontraste,
otros pacientes esperaban tranquilos,
charlabansobreelclimaolapesca,sin
urgenciasnitensiones: eranlosdeper-
sonalidad TipoB.

Lo que en los cincuenta se vio como
predisposicion al infarto termind re-
conociéndose como un estilo psicold-
gico. Y hoy, en 2025, ese perfil Tipo A
se celebra como norma de éxito, bajo
la bandera del propésito, el liderazgo
inspirador y la mentalidad ganado-
ra. En un mundo que corre a 1000 km
por hora, ser Tipo B es como mirar la
carreradesde latribuna. La serenidad
parece no tener cabida en una econo-
mia que premia la urgencia. Tomarse
su tiempo, ser paciente y relajado no
es “cool”, casi parece vintage.

Pensemos en una ejecutiva que, a pri-
mera hora, ya esta en la caminadora
del gimnasio. Se ejercita por salud —y
eso esta muy bien— pero, mientras
camina enérgicamente, contesta co-
rreos, cierra acuerdos y agenda reu-
niones. Su dia, después del gimnasio,
esuna listainfinita de pendientes. Na-
die la cuestiona; al contrario, muchos

la admiran y quisieran imitarla. Ser
multitarea ya no es una carga: es me-
dalla al mérito. Un informe del Ameri-
can College of Sports Medicine (2023)
mostrd que mas del 40% de ejecutivos
dealto nivelutilizaasiduamente el ce-
lular mientras entrena en el gimnasio.

Las personas menos “aceleradas”, no
adictas al multitasking, parecen estar
en extincion. Hoy pocas se permiten
tomarunmatetranquiloenlaRambla,
mirando el mary el cielo sin revisar el
celular. Muchas veces esa sana calma
seinterpretacomofaltade motivacion
y ambicion. Un estudio de Harvard
(2022) mostré que el 70% de los ejecu-
tivos siente culpa si no esta ocupado
permanentemente. Paraalgunos, des-
cansar sin hacer absolutamente nada
dej6 de ser una pausa reparadora y
paso aserun pecado.

No se trata de demonizar la acelera-
cion del Tipo A nide idealizar la bohe-
mia del Tipo B. La accidn inteligente
es recuperar el equilibrio. Elegir dia a
dia tareas en las que la tensién de los
propdsitos nos impulse a crecer, pero
también momentos de modo avion
mental para mirar el cielo, escuchar a
alguien sin apuro o simplemente res-
pirar.

Algunos trucos sencillos para recupe-
rar el equilibrio: antes de entrar a la
préxima reunion, detenerse durante
60 segundos a respirar profundo; de-
jar el movil en otra habitaciéon mien-
tras cenamos; reservar diez minutos
diarios para leer algo que no tenga
nada quever con el trabajo. Pequefios
detalles como estos ayudan a reinsta-
larla calma como habito cotidiano. En
eltrabajo, pautaralarmas para pausar
cada dos horas y estirarse o caminar
cinco minutos. Esta demostrado que
esos microcortes laborales reducen
hasta en un 20% el estrés acumulado
enjornadaslargas.

El estrés crénico se parece a conducir
con la aguja del tacometro en la zona



rojatodo el dia: tarde o temprano algo
se rompe. Nuestro cuerpo, disefiado
para soportar el estrés basal durante
horas, se agota cuando latension nun-
ca baja. Fisicamente, lo notamosen la
presidn arterial que sube, en el azlicar
que se descontrola y en un corazén
que late como si corriéramos sin mo-
vernos. Segln investigaciones, vivir
conaltos niveles de estrés prolongado
aumenta en torno a un 40% el riesgo
deinfartosyaccidentes cerebrovascu-
lares. También envejecemos mas ra-
pido: los telémeros, esos capuchones
que protegen nuestro ADN, se acortan
con cadaafio de estrés constante.

Y, sin darnos cuenta, solemos com-
batirlo con métodos caseros dafiinos
como fumar para bajar un cambio,
abrir una botella de vino para relajar-
nos,comerdemasfrentealaheladera
a medianoche. Creemos que esas co-
sas calman, pero, a la larga, son estre-
sores disfrazados. La ansiedad vuelve
mas fuertey el cuerpo paga lafactura.
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En lo psicoldgico, el impacto es aln
mas claro. La ansiedad generalizada
convierte cada dia en un %y si...?”
Los ataques de panico pueden sor-
prendernosen eltrabajooenlacalle.
El TOC se disfraza de revisar cien ve-
ces el celular. La procrastinacion nos
deja frente a la pantalla, inmoviles,
con la culpa creciendo. El insomnio
vuelve interminables las noches. La
ira estalla en discusiones sin sentido
con la pareja o con un desconocido
en el transito. También aparecen la
desmotivacion, la tristeza por lo no
hechoy lasensacion devacio.

La noticia positiva es que nuestro
cuerpo también tiene un botén de
reset. Con apenas 20 minutos de ca-
minata diaria o el mismo tiempo de
ejercicio moderado, estimulamos la
liberacién de BDNF (factor neurotro-
fico derivado del cerebro), una pro-
teina que protege y rejuvenece neu-
ronas. Diez minutos de respiracion
lenta o meditacidn bajan el cortisol y

amplian la variacion de la frecuencia
cardiaca, marcadores de resiliencia.
Harvard (2022) mostrd que progra-
mas de mindfulness reducen signi-
ficativamente el malestar y mejoran
productividad y satisfaccion perso-
nal. El estrés crénico no es un destino
inevitable: con acciones simples po-
demos cambiarelrumbo.

Algunas ideas sencillas y practica-
bles: sentarnos en la Rambla con el
mate sin celular y observar el mar;
caminar con amigos después del tra-
bajo y conversar sin apuro; escuchar
musica y bailar, aunque sea a solas,
para descargar tension; buscar con-
tacto con la naturaleza, aunque sea
en una plaza; al anochecer, levantar
lavistay mirarelcieloenvezdeclavar
la mirada en las pantallas. Pequeias
decisiones que, repetidas cotidiana-
mente, reprograman el sistema ner-
vioso central, significan menos estrés
crénicoy masvida.ll
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Mas de mil millones de personas
en riesgo por hipertension
arterial no controlada
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La Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS) publico su segundo informe
mundial sobre la hipertension arte-
rial, en el que se revela que en 2024
habia 1400 millones de personas con
hipertension arterial, aunque solo
unadecadacinco latiene controlada
conmedicamentosoactuandosobre
losriesgos de salud modificables.

En el nuevo informe —publicado en
un acto organizado conjuntamente
por la OMS, Bloomberg Philanthro-
piesy Resolve to Save Lives durante
el octogésimo periodo de sesiones
delaAsamblea GeneraldelasNacio-
nes Unidas— se revela también que
soloenel28%de los paisesdeingre-
so bajo estan disponibles de forma
generalizada enfarmaciasoestable-
cimientos de atencidon primaria los
medicamentos recomendados por
laOMS contra la hipertension.

La hipertension arterial es una de
las principales causas de infartos
de miocardio, accidentes cerebro-
vasculares, nefropatia crénicay de-
mencia. Se puede prevenir y tratar,
pero sin medidas urgentes, millo-
nes de personas seguirdn murien-
do prematuramente y los paises se
enfrentaran a crecientes pérdidas
econdmicas. Se ha calculado que de
2011 a 2025, las enfermedades car-
diovasculares, entre ellas la hiper-
tension, supondran para los paises
de ingreso bajo y mediano un costo
de aproximadamente USD 2.7 billo-
nes, lo que equivale en torno al 2%
desu PIBcombinado.

“Cada hora, mas de 1000 personas
pierden la vida por accidentes ce-

gl

rebrovasculares e infartos de mio-
cardio debidos a la hipertension
arterial, aunque la mayoria de esas
muertes pueden prevenirse”, decla-
r6 el Dr. Tedros Adhanom Ghebreye-
sus, director generalde la OMS. “Los
paises tienen medios para cambiar
el relato. Con voluntad politica, las
inversionesen cursoyreformas para
integrar el control de la hipertension
en los servicios de salud, podemos
salvar millones de vidasy garantizar
la cobertura universal de salud para
todas las personas”.

Por su parte, la Dra. Kelly Henning,
que dirige el Programa de Salud Pd-
blica de Bloomberg Philanthropies,
sefiald: “La hipertensidn arterial no
controladacercenalavidademasde
10 millones de personas cada afio,
pese a poder prevenirse y tratarse.
Los paises que integran la atencidn
para la hipertension en la cobertura
universal de salud y la atencion pri-
maria estan logrando verdaderos
avances, pero demasiados paises

de ingreso bajo y mediano siguen
quedando rezagados”. Y agrego: “Es
crucialponerenmarcha politicas sé-
lidas que sensibilicen a la poblacion
y amplien el acceso al tratamiento
para reducir las enfermedades car-
diovasculares y las muertes preve-
nibles”.

Obstdculos persistentes

El analisis de los datos procedentes
de 195 paises y territorios muestra
qgue 99 de ellos tienen tasas nacio-
nales de control de la hipertensidn
inferiores al 20%. La mayoria de las
personas afectadas viven en paises
de ingreso bajo y mediano, donde
los sistemas de salud tienen recur-
sos limitados.

En el informe se sefialan las prin-
cipales lagunas en la prevencion,
diagnéstico, tratamiento y atencion
a largo plazo de la hipertension. En-
tre los principales obstaculos cabe
citar la debilidad de las politicas de
promocion de la salud (sobre facto-



resderiesgocomoelalcoholismo, el
consumodetabaco, lainactividad fi-
sica,lasalylasgrasastrans),elacce-
so limitado a dispositivos validados
de control de la presion arterial, la
faltade protocolosterapéuticosnor-
malizados y de equipos de atencidn
primaria debidamente capacitados,
cadenasdesuministropocofiablesy
el elevado costo de los medicamen-
tos, la proteccion financiera inade-
cuadadelos pacientesy sistemasde
informacion insuficientes para mo-
nitorear lastendencias.

Acceso alos medicamentos:
piedraangularde los progresos

Los medicamentos para la presion
arterial son una de las herramientas
desalud publica mas costo-eficaces.
Sinembargo, soloen 7 de 25 (el 28%)
paises de ingreso bajo todos los me-
dicamentos recomendados por la
OMS estan disponibles de forma ge-
neralizada, frente al 93% en los pai-
ses de ingreso alto. En el informe se
examinan los obstaculos y las estra-
tegias para fomentar el acceso a los
medicamentos contra la hiperten-
sion con mejores sistemas de regla-
mentacion, precios y reembolsos,
gestion de la cadena de suministro
y de las adquisiciones, y mejor pres-
cripciony dispensacion de esos me-
dicamentos.

“Existen medicamentos seguros,
eficacesy de bajo costo para contro-
lar la presion arterial, pero son de-
masiadas las personas sin acceso a
ellos”, sefial6 el Dr. Tom Frieden, pre-
sidenteydirectorejecutivo deResol-
ve to Save Lives. “Cerrar esa brecha
permitira salvar vidas, ademas de
ahorrarmilesde millonesde délares
cadaaio”.

Progresos en los paises

Pese a los obstaculos es posible
avanzar. Bangladesh, Filipinas y Co-
rea del Sur han logrado progresos
considerables integrando la aten-
ciondelahipertensiénenlacobertu-
ra universal de salud, invirtiendo en

Conceptos segun la OMS

La OMS define la hipertension clinica en adultos como la tension
arterial sistolica =140 mm Hg y/o la tension arterial diastélica=90
mm Hg en dos dias diferentes. Por su parte, la hipertension arte-
rial puede incrementar el riesgo de cardiopatias y nefropatias in-
cluso a niveles por debajo de ese umbral. Por ejemplo, la tension
arterialsistolica por debajo de 130 mm Hg — aunque no seclasifica
como hipertension — aumenta los riesgos para la salud.

La Cobertura Sanitaria Universal consiste en que todas las perso-
nastenganaccesoalconjuntodeserviciosdesalud decalidad que
necesiten, cuando y donde los necesiten, sin sufrir dificultades
econdmicas por ello. Esta cobertura abarca todo el espectro de
servicios de salud esenciales, desde lapromocion de lasalud has-
ta la prevencion, el tratamiento, la rehabilitacion y los cuidados
paliativos.

Para cumplir esta promesa, los paises deben contar con sistemas
de salud sélidos, eficientes y equitativos, arraigados en las comu-
nidades a las que hacen llegar sus servicios. La atencion primaria
de salud es laformamas eficazy costo eficiente de conseguirlo.

Cada paissigue un camino diferente paralograrla Cobertura Sani-
taria Universaly decidir qué coberturas ofrecer, en funcion de las
necesidadesdesupoblacionylosrecursosdisponibles. Invertiren
la asistencia primaria de salud garantiza que todas esas necesida-
des se determinen, se prioricen y se aborden de forma integrada,
que haya un personal de la salud y asistencial slido y equipado,y
que todos los sectores de lasociedad contribuyan a hacer frente a
los factores ambientalesy socioeconémicos que afectanalasalud
yelbienestar.

atencion primaria y haciendo parti-
cipesalascomunidades:

Bangladeshincrementdelcontrolde
la hipertensiondel 15% al 56% en al-
gunasregionesentre2019y2025,in-
corporandoserviciosdetratamiento
dela hipertensién en su conjunto de
serviciosdesalud esenciales, yforta-
leciendo el tamizaje y la atencion de
seguimiento.

Filipinas ha incorporado satisfacto-
riamente el paquete técnico HEARTS
delaOMSen los servicios comunita-
riosdetodo el pais.

Coreadel Sur haintegrado reformas
de salud, como los precios bajos

para los medicamentos antihiper-
tensivosy la limitacion de las tarifas
de los pacientes, que han dado lugar
a una alta tasa de control de la pre-
sion arterial a escala nacional: 59%
en2022.

LaOMS instaatodos los paisesaque
incorporen el control de la hiperten-
sion en las reformas de la Cobertura
Sanitaria Universal. La puesta en
marcha de las medidas recomen-
dadas en el informe podria prevenir
millones de muertes prematuras y
aliviar el ingente costo social y eco-
nomicodelahipertensidnarterialno
controlada.l
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Un hogar con alma: “Memorias”,
el nuevo residencial para adultos mayores
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En el corazdn de Punta Carretas, el
nuevo residencial Memorias ofrece
un entorno de serenidad, cuidado
y armonia. Cada rincén ha sido di-
seflado para que los residentes se
sientan en casa, rodeados de ca-
lidez y con respeto por su historia
personal. El enfoque del lugar es
claro: cada persona es Unica. Por
eso, brinda un acompafamiento
individualizado, respetando las ne-
cesidades, gustosytiemposde cada
residente y su familia, buscando
que quienes lo eligen no solo vivan
alli, sino que sientan que realmente
essu hogar.

El edificio, distribuido en dos plan-
tas con tres habitaciones por nivel,
combina un ambiente intimo con
funcionalidad, graciasaespacioses-
pecialmente planificados. Cada piso
cuenta con cocina, bafio y comedor
diario, lo que garantiza cercaniay
acompafnamiento constante. Los
dormitorios, amplios y luminosos,
reciben ventilacion y luz natural,
reforzando la sensacién de bienes-
tar. Cada habitacidn esta equipada
con camas a control remoto que
proporcionan confort y seguridad,
adaptandose a las necesidades de
los residentes. Ademas, el lugar dis-
ponedetimbresdellamado en cada
dormitorio y bafio, sillas salvaesca-
leras, rampasy todos los elementos
necesarios para asegurar un hogar
seguro.

El gran living-comedor en la planta
altafuncionacomo puntodeencuen-
tro, donde compartir las comidas
también implica compartir momen-
tos de vida. Los aromas caseros y la
calidez del espacio invitan al dialogo
y a la convivencia. La estufa aporta
un toque hogarefio que transmite
abrigo, tradicion y memoria. El patio,

con flores que siguen el ritmo de las
estaciones y senderos para paseos
tranquilos o contemplacion, consti-
tuye un verdadero refugio verde. La
capilla, nicleo espiritual de la casa,
es un espacio intimo y luminoso que

invitaalsilencioy lareflexion, abierto
atodoslosresidentesindependiente-
mente de sus creencias, promovien-
dolapazyelrecogimiento.

Mas que un espacio de cuidados,
Memorias se presenta como una



propuesta de vida plena, donde na-
turaleza, espiritualidad y atencion
personalizada se combinan para
acompafar a los adultos mayores
con dignidad, empatia y afecto.
Con un enfoque integral, promueve
el bienestar mental, fisico, social y
emocional. Su equipo de acompa-
Aamiento se destaca por la calidad
humana y profesional, cercano y
comprometido. Cada dia en Memo-
rias se llena de momentos que valen
la pena recordar, y cada historia en-
cuentra un lugar para mantenerse
viva. Este residencial honra el pasa-
do de cada residente, acompafia su
presentey contribuye a construir re-
cuerdos que permaneceran. i

HOLASALUD # 84 - OCTUBRE 2025 - Pag 27




HOLASALUD # 84 - OCTUBRE 2025 - Pag 28

Gador inaugura su nuevo Centro Logistico
en el Parque Logistico Nacional

Como parte de sucompromiso conla
mejora continuay con el objetivo de
ofrecerunserviciomaseficienteasus
clientes, Gador inauguré un moder-
no Centro Logistico en el Parque Lo-
gistico Nacional. Este nuevo espacio
cumple con los mas altos estandares
internacionales en Buenas Practicas
de Almacenamientoy Distribucién.

Para celebrar este importante hito,
colaboradores de Gador, autorida-
des del Centro Logistico, concejales
delMunicipioFylaalcaldesa Matilde
Palermo recorrieron las nuevas ins-
talaciones, que comenzaron a ope-
rara partirde setiembre.

Entre los factores que motivaron a
ampliar su capacidad de almace-
namiento y elegir este nuevo polo,
se destaca el crecimiento sostenido
en los Gltimos cinco afios, tanto en
el mercado interno como en expor-
taciones. También, la alta demanda
ha llevado a la compafiia a buscar
un lugar mas grandey eficiente para
acompafiar el crecimiento.

El nuevo espacio cuenta con bene-
ficios concretos para la operacion
y la distribucién de los productos
de Gador, como la optimizacién de
tiemposde preparaciony despacho,
que resulta en un servicio de mejor
calidad paraclientesy pacientes.ll

e
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Laedicionnimero47delaFeriadelLibro de Montevideo
tuvo un gran lanzamiento con la presencia de larecono-
cida escritora chilena Isabel Allende en el Teatro Solis.
Ante una sala principal colmada, Allende converso con
la experiodista y actual senadora Blanca Rodriguez so-
bre su trayectoria literaria y su mas reciente novela, Mi
nombre es Emilia del Valle. La conversacion también fue
retransmitida en vivo desde la sede central de laferiaen
laIntendenciade Montevideo, debido alaaltademanda
de publico.

Durante el encuentro, Allende profundizé en los temas
de su nueva novela, una obra histérica que sigue a una
escritora que viaja a Chile para cubrir la guerra civil de
1891, conectando con el universo de La casa de los espi-

ritus. Antes de la charla, la autora adelanté que esta pro-
bablemente sera su Ultima visita a Uruguay, yaque a sus
83 afios planea reducir sus viajes y pasar mas tiempo en
suresidencia permanente en California.

Ademas de presentarsulibro, Allende anuncié un pro-
yecto que entusiasma a sus seguidores: laadaptacion
a serie de La casa de los espiritus, que se estrenara
en 2026 por Amazon Prime Video. A diferencia de la
version cinematografica de 1993, protagonizada por
actores anglosajones, la nueva produccién contara
conunelenco latinoamericanoy fue filmada en Chile,
ofreciendo una mirada mas auténtica sobre laemble-
matica novela que marcé la literatura latinoamerica-
na.
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Comenzo el Mes Rosa

El Paseo Cultural de Ciudad Vieja organizé por decimo-
quinto afo consecutivo un acto protocolar para conme-
morar el inicio del Mes de Concientizacion sobre el Can-
cerde Mama.

Participaron de la actividad autoridades nacionales y
departamentales, entre ellas, la directora del Progra-
ma Nacional contra el Cancer, Marisa Fazzino. También
acompainaron ONGs y empresas comprometidas con
visibilizar esta causa como Dame tu mano, Fundacion
Clarita Berembau, Fundacion Honrar laVida, Fundacion
Hilo Rosa y Alcance Servicio de Compafiia. Durante la
instancia, la empresa de cuidados lanzé su tradicional
Mes Rosa, una causa solidaria auspiciada por la Direc-
cion Generalde Salud del Ministerio de Salud Piblicayel
Hospitalde Clinicas.

Esta iniciativa convoca a la sociedad uruguaya a su-
mar kildbmetros durante octubre, que se convertiran en
equipamiento médico para el Area de Oncogenética del
hospital. El desafio es alcanzar 1.000.000 de kildmetros,
equivalentes a 25 vueltas al mundo, los cuales podran

registrarse a través del grupo Mes Rosa en la aplicacion
Strava.

Ademas, elacto contd conlaparticipacionartisticade un
ensamble de cuerdas de la Orquesta Sinfonica Juvenil
del Sodre, la muestra fotografica “Entretejiendo histo-
rias”y el cierre a cargo del musico Horacio Arbiza.
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Gabriel Coito Andreoni

ScannFarma: un ecosistema
de soluciones para la farmacia

El gerente de Ventas de Scanntech presenta el ultimo lanzamiento de la compania
para potenciar el sector farmacéutico, una herramienta que digitaliza la gestion
de farmacias, automatiza ventas, permite aplicar promociones y garantiza un control

total del negocio.

La gestion de farmacias estd experi-
mentando una transformacion digi-
tal significativa gracias a soluciones
innovadoras que buscan optimizar
procesos, mejorar la atencion al
cliente y generar nuevas oportuni-
dadesdenegocio.

En este contexto, laempresaurugua-
ya Scanntech presentaScannFarma,

una herramienta integral disefiada
para modernizar la operativa de far-
macias pequefias, medianasy gran-
des. Este sistema permite automa-
tizar ventas, aplicar promociones,
gestionar cobranzas y controlar el
negocio de forma digital, trabaja in-
cluso sin conexion a internet, garan-
tizando continuidad en la atencion.

Con conexion directa a proveedores
y laboratorios, y con la base de da-
tos completamente bajo control de
la farmacia, ScannFarma promete
eficiencia, rapidez y seguridad en
cada transaccion. En este sentido,
ademas de simplificar los procesos
internos, también impulsa la expe-
riencia del cliente al permitir una



atencion mas agil y personalizada
desde el primer contacto.

Para conocer mas sobre estainnova-
ciony suimpacto en el sector farma-
céutico local, hablamos con Gabriel
Coito Andreoni, gerente de Ventas
y referente en farmacias de Scann-
tech, quien nos explicacomo Scann-
Farma esta transformando la forma
detrabajarenlaindustria.

¢Cual fue la motivacion estratégica
que llevo a Scanntech a desarrollar
ScannFarma e ingresar al sector
farmacéutico?

Las motivaciones fueron varias.
Este mercado no era totalmente
desconocido para nosotros; en los
altimos afios estuvimos involucra-
dos en distintos proyectos en el ru-
bro.Vimos la oportunidad de hacer
loque mejorsabemos:innovar para
facilitar la vida a nuestros clientes.
Detectamos que existian necesi-
dades que tenian las farmacias,
que las soluciones disponibles en
el mercado hasta ahora no habian
logrado resolver, y que nosotros ya
habiamos resuelto en otros secto-
res.Ademas, las farmacias manejan
casi un 50 % de productos que no
son medicamentos, que también se
venden en los clientes que maneja-
mos en el consumo masivo. En este
rubro ya contamos con basesde da-
tos, de articulos, cédigo de barras,
codigos internos de proveedores;
sonmuchosafiosdetrabajo. Elgran
desafio estuvo en el otro 50 %, los
medicamentos. Eso nos motivé a
conectarnos con laboratorios, dro-
guerias y farmacias, quienes nos
brindaron feedback clave para que
ScannFarma sea hoy una realidad,
instalada en casi 50 farmacias en
pOCOS meses.

;Qué necesidades especificas de las
farmacias busca resolver Scann-
Farma?

ScannFarma esta pensado tanto
para la farmacia de barrio como
para grandes cadenas. Ofrecemos

unasolucidonintegralqueincluyeel
puntodeventamasrapidodel mer-
cado con facturacion electrdnica;
terminales de preventa enAndroid,
agiles, intuitivas y conectadas a la
caja; POS integrado y actualiza-
cién automatica de precios desde
DUSA, Farmanuarioy laboratorios;
gestion completa de stock, com-
pras y ventas, con exportacion a
cualquier sistema contable; APIs
abiertas paraintegrarnoscon cual-
quier ERP; y administracion cen-
tralizada para manejar maltiples
locales de forma remota. En defi-
nitiva, resolvemos toda la gestion
administrativay comercialqueuna
farmacia necesita.

¢{Como se diferencia este producto
de otros sistemas de gestion en el
mercado?

Nos diferenciamos en varios as-
pectos. Primero, en la rapidez y la
seguridad. Cada transaccion que-
daregistrada por usuario, lo que da
control total. Incluso gestionamos
en linea el stock de las droguerias
conectadas, permitiendo facturar
productos, aunque no estén fisica-
mente en el local. Brindamos so-
porte 24/7, acompafiando a nues-
tros clientes todos los dias del afio,
algo critico en un rubro que debe
dar servicio incluso en turnos noc-
turnos. Tenemos también un Club
de Promociones que trae al farma-
céuticodescuentosycombos exclu-
sivos financiados por la industria,
ademas de permitirle generar sus
propias promos. Otro diferencial es
laapp En Casa, atravésdelacualla
farmacia puede vender online, au-
mentando ticket promedio, fideli-
zar clientes y su alcance. Ademas,
con Scannpagos pueden convertir-
se en una red de cobranzas, donde
los clientes pueden pagar mas de
200 servicios como OSE, UTE, AN-
TEL, recargar celulares y ser cajero
Red BROU, aumentando su ticket
promedio, fidelizando clientes y
captando nuevos. Procesamos y
pagamos Visa y MasterCard ya que

somos adquirientes, brindando
aranceles preferenciales y reportes
entiemporeal.

El sistema se presenta como una
herramienta “todo en uno” ;Qué
valor agregado significa esto para
lafarmacia?

El valor agregado esta en la inte-
gralidad. No somos solo factura-
cion, sino que resolvemos gestion,
stock, precios, promociones, ven-
tas online, cobranzas y reportes.
Esacombinacion convierte a Scan-
nFarma en un verdadero socio de
negocio.

Uno de los diferenciales es que fun-
ciona incluso sin conexion a inter-
net. ;Por qué es clave esta funcio-
nalidad?

Porque garantiza continuidad ope-
rativa. Lacajatrabajasiempre, tenga
onointernetyaquetoda lainforma-
cion esta en la caja (precios, articu-
los, medicamentos, composicion del
medicamento, etc.). Incluso puede
compartir internet desde un celular
a la caja para seguir cobrando con
tarjetas. Estosignificaque ScannFar-
ma nunca deja de facturar en ningu-
nacircunstancia.

ScannFarma se conecta con plata-
formas como Farmanuario. ;Como
mejora esto la gestion y la atencion
alcliente?

Las integraciones permiten con-
tar siempre con listas de precios
actualizadas, composiciones de
medicamentos y busqueda de si-
milares. Esto le da al farmacéutico
rapidez y precision para asesorar
a sus clientes. Conectarnos con
todos los actores que intervienen
en este rubro nos permite tener un
sistema muy robusto, y consoloun
clicel farmacéutico pueda escoger
de donde quiere tomar la informa-
cidn o precio, dandole la libertad
de eleccion.
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Labase de datos es 100% propiedad
de la farmacia. ;Como se garantiza
seguridady confidencialidad?

Para nosotros es innegociable: la
base de datos pertenece al cliente.
Hemos visto farmacias con dificul-
tades pararecuperar suinformacion
al migrar desde otros sistemas. Con
ScannFarma eso no sucede porque
la informacion siempre es del clien-
te.

;Qué experiencia ofrecen en insta-
lacion, soporte y capacitacion?

Contamos con un equipo especiali-
zado que acompafaal cliente desde
la firma del contrato: instalacién,
capacitaciony soporte permanente.
Nuestra cultura siempre fue ofrecer
una solucién integral con acompa-
flamiento cercano. Ademas, suma-
mos soporte 24 horas y atencion
personalizada para asegurar una
transicion sin complicaciones.

¢De qué manera contribuye Scann-
Farma a incrementar ventas y ren-
tabilidad?

Al formar parte del universo Scan-
ntech, ScannFarma integra todas
las herramientas ya probadas para
impulsar ventas. Ademas, incluye
Analytics, que permite a la farma-
cia comparar desempefio sema-
na asemana o mes a mes, analizar
evolucion en precios y volumen, y
evaluar relacion con proveedores y
categorias. Con dashboards simples
y visuales, los farmacéuticos toman
mejores decisiones. Y con Analytics
Mercado, pueden compararse con
todo el rubro a nivel pais. El resulta-
do es un crecimiento real y sosteni-
doenventasyrentabilidad. Portodo
estoymuchomas,ScannFarmayaes
la eleccion de decenas de farmacias
enUruguay.

¢{Como puede una farmacia solici-
tarunademo?

Muy simple. Contactandonos a ven-
tas@scanntech.com o porWhatsApp
al099664287.1
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Salud mental:
urge ampliar los servicios

Deacuerdo con los nuevos datos pu-
blicados por la Organizaciéon Mun-
dial de la Salud (OMS), mas de mil
millones de personas padecen tras-
tornos de salud mental. Algunas de
estasafecciones,comolaansiedady
la depresion, generan enormes cos-
tos humanosy econémicos. Aunque
muchos paises hanreforzado sus po-
liticas y programas de salud mental,
es preciso aumentar lainversiony la
accion en todo el mundo para am-
pliar los servicios destinados a pro-
tegery promover la salud mental de
las personas.

Los trastornos de salud mental,
comolaansiedadyladepresion,son
muy frecuentes en todos los paisesy
grupospoblacionales,yafectanato-
das las edadesytodos los niveles de
ingresos. Estos constituyen lasegun-
da causa de discapacidad prolonga-
da, aumentan el nUmero de afios de
vida saludable perdidos, generan
gastos en atencién de salud para las
personas y las familias afectadas y

ocasionan pérdidas econdémicas
sustancialesentodoelmundo.

Estas son las conclusiones de dos
informes —World mental health to-
dayyMental health atlas2024— que,
si bien resefian algunos progresos,
revelan también importantes defi-
ciencias en la respuesta mundial a
estos trastornos. Ambos documen-
tossonfundamentales paraorientar
las estrategias de los paises y enta-
blar el didlogo internacional sobre
eltema.

ElDr. TedrosAdhanom Ghebreyesus,
director general de la OMS, afirmé:
“La transformacion de los servicios
de salud mental es uno de los desa-
fiosmasurgentes paralasalud publi-
ca. Invertir en salud mental significa
invertir en las personas, las socieda-
desy las economias. Es una medida
que ningun pais puede permitirse
descuidar: todos los gobiernos y di-
rigentes tienen la responsabilidad
de actuar con urgencia y garantizar
que la atencién a la salud mental no

se considere un privilegio, sino un
derecho basico paratodos”.

Datos principales delinforme
World mental health today

Este informe muestra que, aunque
la prevalencia de los trastornos de
salud mental puede variar en fun-
cion del sexo, las mujeres resultan
desproporcionadamente afectadas
en conjunto. Ademas, revela que los
trastornos mas habituales tanto en
las mujeres como en los hombres
sonlaansiedady ladepresion.

El suicidio sigue siendo un proble-
ma devastador: se calcula que, en
2021, fue la causa de unas 727.000
defunciones. Se trata de una de las
principales causas de defuncion en-
tre los jovenes de todos los paises 'y
contextos socioecondmicos. Pese a
los esfuerzos realizados en todo el
mundo, la reduccion conseguida de
la mortalidad por suicidio no basta
paraalcanzarlametadelosObjetivos
de Desarrollo Sostenible (ODS) de las



NacionesUnidasconsistenteenredu-
cirenun tercio los indices de suicidio
de aqui a2030. Si se mantiene la ten-
dencia actual, solo se lograra una re-
ducciéndel 12% para esafecha.

El impacto econédmico de los tras-
tornos de salud mental es enorme.
Aunque los costos directos en aten-
cién de salud son considerables, los
indirectos son mucho mayores, so-
bre todo debido a la pérdida de pro-
ductividad. Porsisolas, ladepresion
y la ansiedad cuestan a la economia
mundial alrededor de un billon de
délares estadounidenses al afio.

Estos datos ponen de manifiesto la
necesidad urgente de mantener la
inversion, dar mayor prioridad a la
salud mental y fomentar la colabo-
racion multisectorial paraampliarel
acceso alaatencion, reducirla estig-
matizacionyabordar las causas pro-
fundas de estas afecciones.

Datos principales del
Mental health atlas 2024

Desde 2020, los paises han mejora-
do significativamente sus politicas
y planes de salud mental. Muchos
han actualizado sus politicas, han
adoptado enfoques basados en los
derechos y han potenciado las acti-
vidadesde preparacion parabrindar
apoyoenlaesferadelasalud mental
y psicosocial durante las emergen-
ciassanitarias.

Sin embargo, estos progresos no se
han traducido en reformas legales.
Pocos paises han promulgado o
aplicado leyes sobre la salud men-
tal basadas en los derechos, y solo
el 45% de los paises sefial6 que su
legislacion cumplia plenamente las
normasinternacionalesdederechos
humanos.

ElAtlasrevelauna preocupantefalta
de aumento de lainversion en salud
mental. El promedio del gasto pu-
blico en este ambito sigue siendo
apenas el 2% del presupuesto total
en salud, un porcentaje que no ha
variado desde 2017. Ademas, se ob-

Unllamadomundial a
intensificarlaaccion en
laesferadelasalud mental

Aunquese hanregistrado avancesalentadores, losdatos recientes
indican que los paises siguen muy lejos de alcanzar los objetivos
fijadosen el Plan de Accion Integral sobre Salud Mental de la OMS.

La OMS insta a los gobiernos y a los asociados mundiales a redo-
blar con urgencia sus iniciativas para transformar de forma sisté-
mica los servicios de salud mental en todo el mundo, entre ellas:
» Unafinanciacion equitativa de los servicios de salud mental.
» Reformasjuridicasy normativas que garanticen

losderechos humanos.

» Unainversion sostenida en el personal de salud mental.
» Laampliacion de la atencion comunitaria centrada

en las personas.

servanmarcadasdisparidadesentre
paises: mientras que los de ingresos
altos gastan USD 65 por persona en
salud mental, los de ingresos bajos
dedican a ello apenas USD 0,04. El
promedio mundial de trabajadores
de lasalud mental es de 13 por cada
100.000 habitantes, y se observan
graves carencias en los paises de in-
gresos bajosy medianos.

Lareformay el desarrollo de los ser-
vicios de salud mental avanzan len-
tamente. Menos del 10% de los pai-
ses han completado la transicion a
modelos de atencidon comunitaria, y
la mayoria sigue todavia en las fases
iniciales. La atencidn hospitalaria
continta dependiendo en gran me-
dida de los hospitales psiquiatricos.
Casilamitaddelosingresoshospita-
larios se llevan a cabo sin el consen-
timiento del paciente y mas del 20%
conllevan estancias superiores a un
afo.

En cambio, se observa una mayor
integracion de la salud mental en
la atencion primaria: el 71% de los
paises cumple al menos tres de los
cinco criterios de la OMS a este res-

pecto. Con todo, sigue habiendo de-
ficiencias en los datos, ya que solo
22 paises aportaron informacion
suficiente para calcular la cobertura
de servicios de atencidn a las psico-
sis. En los paises de ingresos bajos,
se presta atencion a menos del 10%
de los afectados, mientras que este
porcentaje es superior al 50% en los
deingresosaltos,loqueevidenciala
necesidad urgente de ampliar el ac-
ceso y reforzar la prestacion de ser-
vicios.

Un dato alentador es que la mayoria
de los paises informé de que aplica
iniciativas funcionales de promo-
cion de la salud mental, como pro-
gramas de desarrollo en la primera
infancia, de salud mental en las es-
cuelas y de prevencién del suicidio.
Mas del 80% de los paises ofrece
actualmente apoyo a la salud men-
tal y psicosocial como parte de la
respuesta a las emergencias, frente
al 39% en 2020. También ha aumen-
tado la disponibilidad de servicios
ambulatorios de salud mental y de
telemedicina, aunque el acceso a
ellossigue siendo desigual.l
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HOSPITAL

Centro de Asistencia
y Rehabilitacién

El Hospital de los Trabajadores:

Un Compromiso Renovado con la Excelencia

Reacreditacion CARF 2025:
Mas que un sello, una cultura de trabajo en calidad

Enjunio de 2025, el Hospital del Ban-
co de Seguros del Estado (HBSE) vol-
vié a marcar un hito en el Uruguay al
renovar portresafios massuacredita-
cionen calidad otorgada porla Comi-
sion de Acreditacion de Instalaciones
de Rehabilitacion (CARF, por su sigla
en inglés: Commission on Accredita-
tion of Rehabilitation Facilities). Este
logro obtenido por primera vez en el
afio0 2022 reafirmaelcompromiso del
HBSE con laexcelenciaenlaatencion,
la seguridad de sus usuarios y la me-
joracontinuadesusservicios.

CARF, fundada en 1966, es una orga-
nizacion internacional que promue-
ve la calidad en los servicios de salud
mediante estandares basados en
evidenciay buenas practicas recono-
cidas a nivel mundial. Su proceso de
acreditacion no solo evalta el cum-
plimiento normativo, sino que tam-
bién atestigua la competencia técni-
ca de las instituciones que aspiran a
brindar servicios de primer nivel.

Preparacioninstitucional
paralareacreditacion

La auditoria CARF de 2025 fue pre-
cedida por un proceso sistematico e
intenso de preparacion, concebida
como partedelagestioninstitucional
ynocomo unainstanciaaislada.

Esta estrategia incluyé acciones pla-
nificadas en distintos niveles:
eGestién documental: se realizé la
revision, actualizacidn y estanda-
rizacién de protocolos clinicos,
procedimientos y documentos
institucionales.

eInfraestructura: adecuacién de la
infraestructura edilicia conside-
rando las necesidades de accesi-
bilidad y seguridad, asi como el
mantenimiento preventivo plani-
ficado.

eFormaciondel personal: instancias
programadas de capacitacion y
sensibilizacion orientadas a forta-
lecer la cultura organizacional de
calidad y atencidn centrada en la
persona.

e Autoevaluaciones y auditorias in-
ternas: instancias de simulacion
con los diferentes equipos de tra-
bajo que permitieron identificar
fortalezas y areas de mejora antes
delavisita oficial.

e Participacion de actores externos:
incorporaciénde la perspectiva de
usuarios, acompafiantes, empre-
sas aseguradas, proveedoresy de-
mas partes interesadas en la pla-
nificacion, asi como evaluaciones
por auditores externos orientadas
alasaludyseguridad.

Esta preparacion fue coordinada por
la Unidad de Calidad, equipo res-
ponsable de articular los distintos
procesos institucionales, monitorear
el cumplimiento de los estandares
CARFy contribuir a consolidar la cali-
dad comoeje centraldelafilosofiade
trabajo delHospital.

Cada accion se integré naturalmen-
te en las actividades habituales, de-
mostrando que la calidad y la planifi-
cacion son pilares fundamentales en
todas las practicas del Hospital.

Unidad de Calidad

Uncamino
de mejora continua

Desde que el HBSE obtuvo en 2022 su
primera acreditacion CARF por un pe-
riodo de tres afios, ha trabajado cons-
tantemente para sostener y superar
los mas de 2.000 estandares interna-
cionales de calidad exigidos. Este es-
fuerzosetraduce enunaatencion mas
segura, eficiente y centrada en la per-
sona, alineada con las mejores practi-
casinternacionalesen rehabilitacion.

Elprocesodereacreditacion2025no
se limité Unicamente a los tres dias
de auditoria, sino que fue el resulta-
do de un trabajo continuo de prepa-
raciony mejora. Durante la auditoria
serealizaron revisiones documenta-
les, inspeccidn de las instalaciones
y entrevistas al personal, usuarios
y otras partes interesadas. En base
a estos insumos, las auditoras ele-
varon sus conclusiones al organis-
mo internacional (CARF), que, tras
analizarlas, decidi6 su conformidad
y otorgd la reacreditacidn por tres



afios mas sin recomendaciones, ini-
ciandoun nuevo ciclodeevaluacion.

Cabe destacar, que las recomen-
daciones representan aspectos
criticos de mejora identificados du-
rante el proceso de auditoria, que
obligatoriamente se deben abordar
mediante un plan de trabajo estruc-
turado, con plazos definidos con el
fin de mantener la acreditacion. El
HBSE se posicion6 dentro del 3% de
centros evaluados por CARF a nivel
internacional que no recibieron re-
comendaciones desde la fundacion
de dicha organizacion, lo que refleja
elaltoniveldecalidad alcanzado por
elHospital.

La reacreditacion CARF representa
un hito en el sistema de salud uru-
guayo, dado que el HBSE constituye
hastalafechalaUnicainstituciéndel
pais - y una de las pocas en América
Latina-enalcanzareste estdndarin-
ternacional en el &mbito de la reha-
bilitacion.

Programas acreditados:
pilares de larehabilitacion

Actualmente, el HBSE cuenta contres
programas acreditados por CARF,
cada uno disefiado para abordar ne-
cesidadesespecificasdelosusuarios:
ePrograma de Rehabilitacion en
Dolor: Con un enfoque clinicoy te-
rapéutico integral, este programa
ambulatorio aborda tanto el dolor
agudo como el crénico, buscando
evitar la cronificacién, mejorar la
calidad de vida y funcionalidad
global del usuario, favoreciendo
su adecuada reinsercién familiar,
socialylaboral.

EBasi SBase e fBese SPisk
&5 8k a'n's'z --E

Programa de Rehabilitacién en Dolor

ePrograma de Rehabilitacion en
Internacidn: Dirigido a usuarios
internados o ambulatorios, este
programa integral ofrece rehabili-
tacionintensivamediante unequi-
po interdisciplinario que trabaja
para maximizar la recuperacion y
capacidad funcional de los usua-
rios,ysedesarrollaenelambitode
internacion en el HBSE.

an

Sonse  Gamse (ES

Programa de Rehabilitacién en Internacién

ePrograma de Rehabilitacién Ocu-
pacional: A través de una inter-
vencion integral e individualizada,
este programaambulatorio se cen-
tra en el retorno al trabajo de per-
sonas que a partir de su siniestro
laboral quedan con una limitacidn
funcional que dificulta el desa-
rrollo de sus tareas habituales. El
equipo interdisciplinario, trabaja
en coordinacion con el usuario y
su empresa, adaptando tareas o
promoviendo la reubicacién de
acuerdo con las capacidades de
cada trabajador, contemplando
los aspectos biopsicosociales del
redisefio laboral.

Programa de Rehabilitacién Ocupacional

Calidad como
filosofiainstitucional

La reacreditacion internacional del
HBSE por parte de CARF no es sola-
mente unavalidacion externa,sinoel
reflejo de una cultura organizacional
basada en la gestion por procesos, la
mediciondeldesempefio, evaluacion
permanente, trabajoenequipo,yme-
joracontinua.

EnelHBSE,seasumelacalidad como
un compromiso constante, aplican-
do herramientas que permiten pla-
nificar, actuar, revisary evolucionar.
Este proceso es llevado adelante con
laparticipaciondetodaslas partesin-
teresadas (usuarios, acompafantes,
empresas aseguradas, proveedores,
personal, etc.), avanzando hacia un
desarrollo sostenido.

Fortalezas delHBSE:
UnModelo de Calidad,
Inclusiony Seguridad

Entrelas principalesfortalezasidenti-
ficadas por el equipo de evaluadoras
de CARF durante el proceso de acre-
ditacién al HBSE, se destacan prac-
ticas institucionales que reflejan un
compromiso sostenido con lacalidad
asistencial, la inclusion, la seguridad
y la mejora continua. Este reconoci-
miento internacional visibiliza el im-
pacto positivo de una gestion centra-
daen las personasy en el desarrollo
profesional de sus equipos.

Liderazgoy
culturaorganizacional

El liderazgo del HBSE fue reconocido
por su compromiso con las mejores
practicas en rehabilitacion.

La Planificacion Estratégica del Hos-
pital se caracteriza por su solidez y
por integrar activamente a las Ge-
rencias administrativas, la Direccidén
Técnica y los distintos equipos de
trabajo y comités. Esta articulacion
promueve unaculturaorganizacional
colaborativa, con enfoque centrado
en la persona, que favorece la toma
dedecisiones compartiday la mejora
continuadelosservicios.

Ademas, las evaluadoras destacaron
el compromiso y el profesionalismo
de todo el personal, valorando su
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participacion en los procesos insti-
tucionalesy su dedicacion a brindar
unaatencion de calidad.

Diversidadeinclusion

El HBSE busca incorporar la diversi-
dad en todos sus aspectos. Cuenta
con un Grupo de Trabajo en Diversi-
dad encargado de planificar accio-
nes con foco en género, sexualidad,
discapacidad y otros aspectos clave,
promoviendounabordajeinclusivoy
de calidad para usuarios, personal y
otras partesinteresadas.

Se realizan actividades en conjunto
con actores tanto de otras institucio-
nes publicas como de la sociedad ci-
vil parafomentar la sensibilidad en la
atencionalapoblaciéndiversa.

Saludyseguridad

El Hospital aborda la salud y la segu-
ridad mediante equiposinterdiscipli-
narios especializados, que trabajan
de forma coordinada y permiten un
enfoqueintegral.

Laculturadeprevencionycuidadose
fortalece a través de la capacitacion
continua, porejemplo,enprevencién
de infecciones y seguridad del pa-
ciente. Serealizan auditoriasinternas
y externas,simulacrosde emergencia
en todos los turnos, y una feria anual
de salud y seguridad que demuestra
las competencias practicas adquiri-
dasypromueve la participaciéntanto
del personal como de la comunidad.
Estasiniciativas, entre otras, consoli-
dan el compromiso del Hospital con
la seguridad y el bienestar de todas
las personas.

Accesibilidady diseno inclusivo

El HBSE demuestra compromiso con
la accesibilidad entendida en un sen-
tidoamplio eintegral. Lasinstalacio-
nes cuentan con sefializacion clara,
mapas direccionales, rampas y esta-
cionamientos accesibles, facilitando

la movilidad y orientacién de todas
las personas.

Ademas, ha desarrollado un nuevo
portal web que cumple con los estan-
dares y normativas vigentes en ma-
teria de accesibilidad digital. Cuenta
con un Comité de Accesibilidad, que
coordina acciones orientadas aiden-
tificary mitigar barreras, con el objeti-
vode consolidaral HBSE comounen-
torno cada vez mas inclusivo, seguro
y equitativo.

Innovaciony mejora continua

EIHBSE apuesta porlaincorporacion
de tecnologia de puntay la construc-
cion de espacios modernos que pro-
mueven el bienestar de usuarios y
personal. Dentrodesusinstalaciones
se destacan gimnasios acielo abierto
para practicas funcionales, como el
manejo de sillas de ruedas en pen-
dientes simulando la circulacion en
viapUblica.

En otros aspectos, el Servicio de Ali-
mentacion fue reconocido por trans-
formar la alimentacidon de personas
con disfagia en una experiencia se-
guray placentera, mediante un libro
de recetas adaptadas que combina
sabor, nutriciony accesibilidad.

Enfoque centrado en la persona

Los usuarios y sus acompariantes ex-
presan gran satisfaccion con el trato
recibido, destacando el respeto, la
empatiay el profesionalismo de todo
elpersonal.

Destacandose entre otras cosas, la
implementacion del rol de coordina-
dores de atencidn en los Programas
Acreditados, que ha mejorado la co-
municacion entre equipos y familias,
fortaleciendo el proceso de rehabili-
tacion.

También cuenta dentro del edificio
conunserviciode hospedaje gratuito
destinado a usuarios del interior del
pais que, por indicacion médica, de-

ben asistir diariamente al HBSE y en-
frentan dificultades de traslado por
razones de distancia.

Reflexionesfinales

La preparacion institucional y la in-
corporacion de la mejora continua
como practica cotidiana fortalecen
el compromiso del HBSE para dar
respuesta a las demandas actuales y
futuras en el ambito de la rehabilita-
cion.

Lareacreditacion del HBSE represen-
tanosololavalidaciondeestandares,
sinoquetambién consolidaunmode-
lo organizacional orientado a la exce-
lencia y centrado en el usuario. Este
reconocimiento, Unico en Uruguay,
refleja la capacidad del Hospital de
los Trabajadores de sostener proce-
sos de rehabilitacién de alto nivel,
cumpliendo con parametros interna-
cionalesde calidad.

En este sentido, la experiencia del
HBSE trasciende lo institucional y
constituye un modelo de referencia
en elsistemade salud uruguayo.

Estelogroesposible graciasalesfuer-
zo conjunto en una empresa publica,
con personal altamente capacitado
y comprometido con la atencidn a
los trabajadores, demostrando que
en nuestro pais se pueden alcanzar
grandes resultados mediante el pro-
fesionalismo, la vocaciony el trabajo
colaborativo.

La reacreditacion CARF es el testimo-
nio del compromiso sostenido del
Banco de Seguros del Estado con la
construccidn de servicios de salud
seguros, efectivos y socialmente res-
ponsables.

Lic.Isabel Chiossi
Tec.DanielaPereyra
Cra.NoeliaVega

HOSPITAL

Centro de Asistencia
y Rehabilitacién
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Los 6 componentes
mas efectivos de la cosmetica

Elegir la crema hidratante adecuada no es una tarea sencilla, pero conocer estos activos
clave puede facilitar la decision. Cada uno de estos ingredientes cumple un papel crucial en
el mantenimiento de la salud y apariencia de nuestra piel.

La piel, nuestro érgano mas extenso,
nosolocumpleunafuncidnestética,
sino que también actia como una
barrera protectora contra agresio-
nesexternascomo lacontaminacion
y los rayos UV. Con el tiempo, facto-
res como la edad, el estilo de vida y
elentorno pueden afectarsusaludy
apariencia, haciendo que una ade-
cuada hidratacion sea esencial.

En este contexto, las cremas hidra-
tantesseconviertenenaliadasindis-
pensables. Sin embargo, a menudo
nos enfrentamos a un laberinto de
productos que prometen resultados
instantaneosy milagrosos. En medio
de esta saturacion, es crucial saber
québuscarycdémo elegir los produc-
tos mas adecuados para nuestras
necesidades especificas.

La clave esta en entender los ingre-
dientes que componen estas formu-
las. Saber interpretar las etiquetas
de las cremas que utilizamos puede
sercomplicado, especialmentesino
estamos familiarizados con los acti-
vos que realmente hacen la diferen-
cia en nuestra piel. A continuacion,
exploramos los seis componentes
mas efectivos de la cosmética y su

HOLASALUD # 84 - OCTUBRE 2025 - Pag 45



HOLASALUD # 84 - OCTUBRE 2025 - Pag 46

importancia para mantener una piel
saludable, hidratadayradiante.

SPF

El SPF, o factor de proteccion solar,
es una medida crucial para mante-
ner la salud de la piel. Este nUmero
indica el tiempo que nuestra piel
puede estar expuesta al sol sin que-
marse. Por ejemplo, si una persona
tarda 10 minutosen quemarsey uti-
liza un protector solar de 15, podra
estar protegida durante 150 minu-
tos. Usar cada mafiana una crema
hidratante con un factor de protec-
cionde30o0superiornosoloretrasa
los signos del envejecimiento, sino
que también reduce significativa-
menteelriesgode cancerde piel. Es
vital optar por productos de espec-
tro amplio que ofrezcan proteccion
contra los rayos UVA 'y UVB, asegu-
rando una defensa completa contra
losdanossolares.

Antioxidantes

Los antioxidantes son esenciales
para contrarrestar el dafo causado
por los radicales libres, moléculas
inestables que pueden acelerar el
envejecimiento de la piel. La apli-
cacidn de antioxidantes, como la

vitamina C,debe hacerseinmediata-
mente después de la limpieza facial,
ya que esto maximiza su absorcién.
Estos compuestos no solo protegen
la piel de factores externos como la
contaminacion y la radiacion UV,
sino que también ayudan a mante-
ner un tono de piel uniforme y ra-
diante. Incorporar antioxidantes a
nuestra rutina de cuidado de la piel
es un paso clave para preservar su
juventud.

Retinol

Elretinol,underivadodelavitamina
A, es conocido por sus potentes pro-
piedadesantiaging. Esteingrediente
actliasobremanchasoscuras, lineas
de expresion y poros dilatados, me-
jorando notablemente latexturay el
tono de la piel. Sin embargo, es im-
portante tener en cuenta que el uso
de retinol debe ser gradual, comen-
zando con aplicaciones una o dos
veces por semanay aumentando la
frecuencia segln la tolerancia de la
piel. Dado que puede hacer que la
piel sea mas sensible al sol, se reco-
mienda usarlo por la noche y siem-
preaplicarun protector solar duran-
teeldia.

Acidos alfahidroxidos

Los acidos alfahidréxidos (AHA)
son conocidos por sus propiedades
exfoliantes. Presentes en muchos
productos bajonombres como acido
glicdlicoo acidolactico, losAHA ayu-
dan a eliminar las células muertas
de la piel, lo que favorece un aspec-
to mas luminoso y renovado. Con el
paso del tiempo, el proceso natural
derenovacion celular se desacelera,
lo que puede llevar a una piel opaca
ysinvida.LosAHAno solo previenen
laobstruccién de los poros, sino que
tambiénaportan unasuavidad nota-
ble, siendo un componente esencial
para mantener la piel fresca y revita-
lizada.

Péptidos

A medida que envejecemos, la pro-
duccién de colageno disminuye, lo
que puede resultar en una piel me-
nos firme y mas arrugada. Los pép-
tidos son fragmentos de proteinas
que estimulan la produccion de co-
lagenoyayudan amejorarlaelastici-
dad de la piel. Cominmente encon-
trados en cremas especificas para el
contorno de ojos, los péptidos como
el Matrixyl son fundamentales para
combatir los signos de la edad, ofre-
ciendo una solucion efectiva para
mantener la piel suave y tonificada.
Su inclusion en nuestra rutina de
cuidado puede marcar una diferen-
cia significativa en la apariencia de
nuestra piel.

Acido hialurénico

El acido hialurdnico es un potente
humectante que actlia como es-
ponja para la piel, capaz de retener
hasta mil veces su peso en agua. Su
aplicacion es especialmente bene-
ficiosa por la noche, ya que ayuda a
hidratary revitalizar la piel mientras
dormimos. Este ingrediente mejora
lahidrataciony contribuyearellenar
arrugasy lineasfinas, proporcionan-
do una apariencia mas saludable y
juvenil.l
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La osteoporosis,
una enfermedad silenciosa

La osteoporosis afecta a millones de personas en todo el mundo y, a menudo, permanece
silenciosa hasta que se produce una fractura. Conocer los factores de riesgo, adoptar habitos
saludables, realizar ejercicio y acudir a controles médicos permite preveniry tratar esta
enfermedad, protegiendo la calidad de vida y laindependencia de quienes la padecen.

Por Dra. Cristina Romariz, reumatéloga y coordinadora de GEOSUR

El Dia Mundial de la Osteoporosis
se celebra cada 20 de octubre y tie-
ne como objetivo aumentar la con-
ciencia global sobre la salud dsea,
asi como promover la prevencion,
el diagndstico y el tratamiento de la
osteoporosis. Esta campaia anual,
liderada por la Fundacién Interna-

cional de Osteoporosis (IOF), retine
a personas de todo el mundo en un
esfuerzocomun paravisibilizarlaen-
fermedad y resaltar la carga que re-
presenta para pacientes, familiares,
cuidadoresysistemasdesalud.

Osteoporosis significa literalmente
hueso poroso. Es una enfermedad

silenciosaenlaqueloshuesossede-
bilitany pierdenresistenciadebidoa
ladisminucién de su cantidad y cali-
dad. Estoaumenta la predisposicion
afracturas, generando dolorydisca-
pacidad. Las fracturas pueden tener
consecuenciasdevastadoras,conun
gran impacto en la calidad de viday
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en laindependencia de quienes las
padecen.

Se estima que la osteoporosis afecta
globalmente a mas de 500 millones
depersonas, perolamayoriaperma-
nece sin diagndstico ni tratamiento.
Una de cada tres mujeres y uno de
cada cinco hombres mayores de 50
afios sufrira una fractura osteopo-
rética a lo largo de su vida. Hasta el
80% de los pacientes con fracturas
de este tipo no reciben diagndstico
ni tratamiento. En promedio, ocurre
una fractura por osteoporosis cada
tressegundosenelmundo.

Aunque esta enfermedad puede
afectaratodosloshuesos,lasfractu-
ras se producen con mayor frecuen-
ciaen lasvértebras, las mufiecasy la
cadera. También son habituales las
fracturas de hdmero, pelvis y tobi-
llos.

La osteoporosis por si misma no
causadolor;sonlasfracturaslasque
generandolor, discapacidady,enal-
gunos casos, muerte prematura. Por
ejemplo, las fracturas vertebrales y
de cadera se asocian a un aumento
significativo de la mortalidad: alre-
dedor del 20% de las personas que
sufren una fractura de cadera falle-
cen en los seis meses posteriores.
Ademas, haber tenido una fractura
osteopordtica duplica el riesgo de
presentarotra,ycadanuevafractura
incrementa progresivamente la pro-
babilidad de otras futuras.

El riesgo de fracturas aumenta con
la edad, no solo por la pérdida de
densidad dsea, sino también por el
mayor nimero de caidas en adul-
tos mayores. Dado el aumento de la
esperanza de vida y el crecimiento
acelerado de este segmento pobla-
cional, los costos humanosy finan-
cieros asociados con las fracturas
osteopordticas se proyectan en au-
mento si no se implementan medi-
das preventivas.

;Dequétrata
la campanade este aino?

La campafia de 2025 por el Dia Mun-
dial de la Osteoporosis se centra en
la necesidad urgente de priorizar
la salud dsea y el tratamiento de la
enfermedad. La falta de atencidn a
la salud dsea en politicas publicas
resulta inaceptable, especialmente
considerando que existen conoci-
mientos, herramientas y tratamien-
tos eficaces para prevenir y tratar la
osteoporosis.

Serecomienda a las personas adop-
tar habitos saludables para proteger
sus huesos. Mantener una alimen-
tacion equilibrada con suficiente
calcio, vitamina D y proteina es fun-
damental. Parala mayoria, unadieta
balanceada aporta estos nutrientes,
pero en algunos casos pueden ser
necesarios suplementos.

El ejercicio fisico fortalece tanto los
huesos como los musculos. Durante
lainfanciayla adolescenciaayudaa
construir hueso, y en la adultez con-
tribuye a mantenerlo. A cualquier
edad, los ejercicios de carga corpo-
ral, fortalecimiento musculary equi-
librio —como levantar pesas, empu-
jar, correr, caminar o bailar— son los
mas efectivosy deben adaptarseala
condicidnfisicade cada persona.

Es fundamental evitar habitos per-
judiciales, como el tabaquismo y el
consumo excesivo de alcohol, y co-
nocer factores de riesgo asociados a
enfermedades o medicamentos que
disminuyen la masa 6sea, como los
glucocorticoides. Si has sufrido una
fractura tras una caida menor desde
tualtura, especialmente despuésde
los 50 afios, es recomendable con-
sultaratureumatdlogo.

Tu especialista evaluara tu salud
Osea, determinara la necesidad de
suplementos de calcio o vitamina
D, indicara exdmenes diagndsticos
como densitometria ésea y radio-
grafias, y pautara el tratamiento
adecuado para prevenir o tratar la
osteoporosis.li

Tu mejor
manera
de ver

el mundo.
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Mujer +40: cambios que pesan

Esta etapa trae consigo una serie de cambios hormonales que afectan el metabolismo de
manera concreta y repercuten en todo el organismo.

Por Lic. Luciana Lasus - @lic.lucianalasus

El cambio corporal —esa sensacion
de no reconocerse frente al espejo,
de no saber quiénes somos— es uno
de los aspectos mas frecuentes, mo-
lestos y frustrantes en las mujeres
+40. No es producto de la imagina-
cion. La realidad es que la “jubila-
cion” de los ovariosy la disminucidn
de los niveles de estrogeno hacen
que el cuerpo almacene mas grasa.
Sin modificar habitos, se acumula
mas grasa, especialmente alrede-
dor de la cintura y el torso. Por eso
aparecen depdsitos donde antes no
existian: espalda, brazos, el aro del
sostén.

Una de las preguntas mas comu-
nes en la consulta es: “;Qué paso,
si nunca tuve panza?”. La respues-
ta estd directamente vinculada al
cambio hormonal. Ademas, no solo
se acumula grasa, también se pier-
de masa muscular. En el extremo
opuesto estan las mujeres que adel-
gazan cada dia. Ambas situaciones
coexisten; por un lado, grasa locali-
zada; por otro, pérdida muscular. Y
esta pérdida ralentiza el metabolis-
moy dificultaquemar calorias.

Aqui entran en juego la sabiduria
y la aceptacion. En lugar de luchar
contra el cuerpo, es momento de

comprenderloytrabajarconélyasu
favor, sin olvidar las “mochilas” que
arrastramos y que no desaparecen
magicamente al soplar 40 velitas. El
desafioesrealydoble.

En esta etapa, el aumento de peso
puede ser inesperado y no nece-
sariamente progresivo. De alli esa
sensacion de preguntar quién es la
sefiora del espejo. A menudo, ade-
mas, no es coherente con los habi-
tos: “;Por qué, si hago todo bien, no
consigo resultados y sigo subiendo
de peso?”. Es desesperante. De-
jamos de comer, aumentamos el
ejercicio, probamos dietas como la
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keto y nada funciona. Lo que antes
se resolvia en cuatro diashoy noda
frutos. Es momento de encontrar
un nuevo equilibrio que exige hacer
cosas distintas de las que haciamos
hasta ayer.

El desafio crece porque la revolu-
cién hormonal “pide” determina-
dos alimentos —dulces, harinas—y
casi nunca lechuga. Es un escenario
poco amigable, a veces hostil. Sin
embargo, la buena noticia es que
no es irreversible. Para enfrentarlo
es fundamental definir objetivos y
replantear nuestras metas. Ya no se
tratadefijarsesoloenelpesofinalen
numeros, sino en sucomposicion. Si
aumenta la grasa localizaday dismi-
nuye la masa muscular —sumado a
la pérdida 6sea, que quiza no preo-
cupe, enun principio, pero mas ade-
lante se transforma en un proble-
ma—, elobjetivodebe sercambiarla
composicion corporal, no solo bajar
de peso.

Elapetito se descontrola:
Zporqué?

Nuestro apetito esta regulado porun
sistema hormonal complejo que ne-
cesitaequilibrio parafuncionarbien.
Cuando ese sistema esta estable, co-
memos hasta sentirnossatisfechasy
la sefial del hambre se apaga. Pero,
si las hormonas se desequilibran,
alteran el apetitoy las sefales de sa-
ciedad.

Lashormonas sexuales —estrogeno,
progesterona y testosterona— fluc-
tdan antes, durante y después de la
menopausia junto con otras menos
conocidas, como grelina y leptina.
Estas dltimas controlan las sefiales
que indican al cuerpo cuando tiene
hambrey cuando parar. En esta eta-
pa, las “hormonas del hambre” se
disparanjusto cuandolashormonas
queindican “ya comisuficiente” dis-
minuyen.

En este escenario, esclave saberque
el musculo es un verdadero seguro
devida.Lamasamuscularesnuestra
nuevamejoraliadaydebemoshacer

Lic. Luciana Lasus

todo por mantenerla y aumentarla:
ayuda a conservar el metabolismo
activo, contrarresta la grasa locali-
zaday nos saca del “modo ahorro”
metabdlico. Poreso hay que nutrirla
yentrenarla.

Ningun plan de mend, por si solo,
cambia la composicidn corporal en
esta etapa. Si solo buscamos una
dieta para perder el peso ganado de
forma sorpresiva, fracasaremos. No
solo no funcionara; nos desgasta-
ra, agotara y pondra en entredicho
nuestras expectativas sin dar resul-
tados. Y, si sumamos la carga emo-
cional, que cada una arrastra sobre

este tema, la cuesta se vuelve mas
empinada.

Este texto fue extraido del capitulo 4
de Hormonadas (Penguin Random
House, setiembre 2025), el libro que
hubiera querido leer 10 afios antes.
Me habria gustado que alguien me
explicara todo lo que podia pasar,
para estar informada y decidir con
criterio. Saber que no “es lo que
hay”, que puede durar afios, que
es desafiante, que no siempre es
progresivo y, sobre todo, jque hay
soluciones! Por eso lo escribi: todas
vamos a atravesar el climaterioy la
menopausia, pero ninguna deberia
padecerlos.l
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Lectura

‘También
libertad!

40 arios

iTambién libertad!
40 anos de
democracia

Nelson Ferndndez

¢Qué lecciones deja al Uruguay el
periodo democratico mas exten-
so de su historia? ;Como sali6 de la
dictadura y vivid rotacion de parti-
dos en el poder sin traumas en cada
transicion? ;Cuales son los hechos
gue marcaron los cuarenta afios de
democracia? ;Qué pasé con la eco-
nomia y la vida de los uruguayos?
(Comosedioelrecambio delideraz-
gos? ;De qué manera influyeron los
cambios tecnoldgicos y la irrupcion
digital? “;También Libertad!”, aquel
grito fuerte del canto del himno na-
cional, que en tiempos de dictadura
fuepormuchotiempoladnicaforma
de expresar el repudio a los usurpa-
dores del poder, es el titulo del libro
de Nelson Fernandez que navega en
cuatro décadas de historia reciente,
exploraen mitosy extrae lecciones.l

]
Hormonadas

Luciana Lasus

Hormonadas es una guia esen-
cial para mujeres que estan nave-
gando los diversos desafios de la
menopausia y los cambios hor-
monales. Luciana Lasus, con su
particular estilo cercano al lector,
ofrece una perspectivaempaticay
actualizada sobre como enfrentar
esta etapa con sabiduria, acep-
tacion y herramientas practicas
para la accién. A lo largo de estas
paginasescritascon agilidadyem-
patia, la informacion, en base a la
cienciay la experiencia individual
ycolectivade decenasde mujeres,
nos llevara por un mundo de cam-
bios, pero también a un mundo
donde podemos ser conscientes
y responsables de esos cambios,
entenderlos y actuar para nuestra
felicidad. Mas que un libro, es un
compaferodeviaje haciaunavida
saludableyequilibrada.ll

Luciana Lasus

Estrategias para la salud v la
felicidad durante los cambios
hormonales

Grijalbo

Anna Paola Rossi

LO QUE NO
TE CONTARON

+Es posible sanar
con los que partieron?

Grijalbo

Lo queno
te contaron

Anna Paola Rossi

En Lo que no te contaron Anna Pao-
la Rossi nos guia a través de un viaje
profundo y transformador hacia la
sanacion frente a la ausencia de los
que partieron.Conafiosde experien-
cia canalizando informacién desde
los Registros Akashicos, la autora
comparte sudon Unico junto a casos
reales e investigaciones cientificas
que nos ayudan a comprender la
muerte desde una mirada mas amo-
rosa, compasiva y esperanzadora.
En su relato nos acerca a estudios
de reconocidos médicos y psiquia-
tras como Sanz Segarra, Elizabeth
Kibler-Ross y Brian Weiss, entre
otros, que confirman experiencias
cercanasalamuerteylo que sucede
después de partir, demostrandonos
que cienciay espiritualidad se com-
plementanyapoyan.l



Netflix

Los rios del destino

Esta miniserie brasilefia de cuatro
episodios es dirigida por Quico Mei-
relles, hijo del aclamado director de
Ciudad de Dios, y producida con la
colaboracion de su padre, Fernan-
do Meirelles. Con un estilo intenso y
directo, la serie aborda temas com-
plejos como la trata de personas, la
corrupcion y el crimen organizado,
situando alespectadoren ununiver-
so donde las relaciones humanas se
ven marcadas por la adversidad y el
poder. La historia sigue a Jana, una
adolescente que enfrenta una serie
de circunstancias dificiles que po-
nen a prueba su resiliencia y deter-
minacion. Trassersecuestradaporel
grupo mas temido del crimen fluvial
enlaAmazonia,lajovenseveatrapa-
da en una compleja red de explota-
cion sexual que amenazasu libertad
yseguridad.

Otro eje de la trama se centra en la
vida de Mariangel, una exguerrillera
colombiana que intenta construir
una nueva vida junto a su familia en
Para. Através de su personaje, la mi-
niserie explora los efectos del pasa-
do sobre el presente, la lucha por la
justiciay la bisqueda de proteccion
frente a amenazas externas, mien-
tras enfrenta el desafio de mantener
asalvoaquienesama.

Con una narrativa intensa, perso-
najes bien delineados y un ritmo
que alterna momentos de tensiony
reflexidn, Los rios del destino es una
miniserie que examina la fragilidad
de lavida humana frente a la violen-
cia, lainjusticia y la desigualdad, al
mismo tiempo que pone de foco la
resilienciaylacapacidad de supervi-
venciade lossereshumanos.l
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Destinos

Islas Galapagos

Desde playas de arena blanca y volcanes imponentes hasta aguas cristalinas habitadas
porespecies marinas extraordinarias, el archipiélago ofrece una experiencia que combina
aventura, relajacion y contacto directo con la vida salvaje.

Situadas en el océano Pacifico, a
unos 1.000 kildmetros de la costa
de Ecuador, las Islas Galapagos re-
presentan uno de los destinos mas
fascinantes y Unicos del planeta. Su
aislamiento geografico ha permitido
que la vida silvestre evolucione de
manera extraordinaria, convirtien-
do al archipiélago en un laboratorio
naturalqueinspird a Charles Darwin
ysuteoriadelaevolucion.

Masalla desuvalorcientifico, las Ga-
ldpagos cautivan a quienes buscan
experienciasauténticas enentornos
primitivos: playas de arena blanca,
volcanes milenarios, aguas cristali-
nasy especies que parecen sacadas
deundocumental.

El archipiélago esta formado por 18
islas principales y numerosas islas
pequenas, islotes y rocas, cada una
consu propia personalidad y ecosis-
tema. Las corrientes oceanicas que
lo rodean generan microclimas que
permiten la coexistenciade especies
endémicas como la iguana marina,
la tortuga gigante o el piquero de
patas azules, con una biodiversidad
marina sorprendente.

Pero las Galapagosnosolosonunes-
pectaculo paralosamantesdelana-
turaleza. Quienes viajan hasta aqui
buscan desconexidn, aventuray un
contacto directo con un mundo que
parece detenido en el tiempo. Cami-
nar por senderos volcanicos, sumer-

girse en aguas turquesa o navegar
entre islotes volcanicos se convier-
te en una experiencia que combina
adrenalina, relajacionyexploracion.

Cincorecomendados

Si estas planeando tu visita, estas
son cinco experiencias imprescindi-
blesen las Galapagos.

Encuentro con las tortugas
gigantesen laisla Santa Cruz

Santa Cruz es hogar del Centro de
Crianza de Tortugas Gigantes en el
Parque Nacional Galapagos. Aqui
se puede observar de cerca a estas
criaturas emblematicas, algunas de
mas de 100 afios. Caminar entre los




Un festin entre mar y tierra

Las Islas Galapagos no solo deslumbran por su naturaleza unica,
también sorprenden por su gastronomia que combina la frescura
delocéano con los sabores tradicionales de Ecuador.

Cada plato refleja lariqueza del archipiélago, la frescura es la cla-
ve y cada bocado transmite la esencia del Pacifico. Los mariscos
son protagonistas: langostas, camarones, pulpo y pescados de la
region se sirven a la parrilla, en ceviches o en sopas tradicionales,
muchas veces capturados ese mismo dia en las aguas cercanas.

La cocina local fusiona estos productos marinos con ingredientes
tipicos de Ecuador, como arroz, platano, yuca y maiz, generando
preparaciones llenas de sabory color. Entre los platos mas iconi-
cosdestacanelencocadode pescado,elaborado conlechedecoco
yespecias locales,yelceviche de camaron, fresco, acidoyllenode

matices, perfecto para unalmuerzo frente al mar.

senderos del centro permite cono-
cer el ciclo de vida de las tortugas y
comprenderlosesfuerzosde conser-
vacion que protegen aestasespecies
iconicas.

Buceo y snorkel
enlaislalsabela

La isla Isabela, la mas grande del
archipiélago, es un paraiso para los
amantes del océano. Sus aguas al-
bergan una gran variedad de espe-
cies marinas: tortugas, tiburones,
mantarrayas y peces tropicales.
Practicar snorkel o buceo aqui es
adentrarseenun ecosistemasubma-
rinovibrantey sorprendente. Losre-
corridos guiados permiten acercar-
se a animales en su habitat natural,
siempre respetando las normas de
conservaciondel parque.

Senderismo en los volcanes
delsabelay SierraNegra

Isabela alberga el volcan activo Sie-
rra Negra, uno de los crateres mas
grandes del mundo. Hacer trekking
por sus senderos ofrece la posibili-
dad de caminar sobre flujos de lava
y disfrutar de panoramas que se ex-
tienden hasta el horizonte oceanico.
Elcontrasteentreladurezadelaroca
volcanicay la vida que se abre paso
en este entorno extremo hace que

la experiencia sea Unicay profunda-
mente memorable.

Observacionde aves
enlaisla Genovesa

Conocida como “la isla de los paja-
ros”, Genovesa es un santuario para
especies como el piquero de patas
rojas, el albatros y el fragata. Cami-
natas por los senderos de esta isla
permiten descubrir colonias ente-
ras, con nidosy aves en plena activi-
dad.

Relajacion enlas playasde
arenablancadeEspariola

Espafiola ofrece algunas de las pla-
yas mas emblematicas de las Ga-
lapagos, como Gardner Bay y Punta
Sudrez. Sus arenas suaves y aguas
transparentesinvitanalarelajacion,
mientras se puede observar leones
marinos tomando el sol o iguanas
marinas descansando en la orilla.
Esun lugarideal paracombinar des-
cansoycontactodirectoconlafauna
localen unentornoidilico.ll
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Este mes es propicio para efectuar trans-
formacionesimportantes en cualquier
area de tuvida. Las cuestiones vincula-
i resy afectivas seran protagonistas, por
Aries lo que es un buen momento para unirte
masatu parejaotenerunacharlasignificativa. Quienes
estan solteros pueden encontrarse con alguien nuevo.
Es un periodo ideal para conectar con la energia del
perdonyliberarsituacionesdel pasado. El consejo para
este mes es reorganizar tus actividades: puedes hacer
todo lo que desees siemprey cuando lo planifiques con
cuidado. Evita los desbordes emocionales.

Esteesunmesenelquetendrasque ge-
nerarunequilibrioentrelascuestiones
laboralesytustiemposde ocio. Podras
sentir tensiones entre lo que quieres

=8 yloquedebeshacer. Anivelvincular,
es un tiempo para conectar con la pasion. Si estas
en pareja, planea salidas romanticas que los ayuden
areconectarse. Si estds soltero/a, dbrete a conocer
personas nuevas desde ese lado pasional. El consejo
para octubre es dedicar a cada situaciény persona
eltiempoy el espacio que realmente corresponden
y merecen.

Duranteoctubre,lascuestioneslaborales
: seran protagonistas, con conversaciones
¥ y reestructuras trascendentales. Es un
buenmomento paraejecutarcambiosen
tus rutinas y habitos, prestando especial
atencion atu saludy evitando postergar una cita con
tu médico. Escucha a tu cuerpoy no te exijas de mas.
Durante este mes también estaras replanteandote tus
dindmicasvinculares, por lo que esimportante evitar
discusionespesadas. Elconsejo paraoctubreesdedicar
tiempo a alguien o algo que amas. Permitete incomo-
darteysalirde tu zona de confort.

&
Tauro

Este es un excelente mes para conectar
y ordenar tu mundo emocional. Apro-
vecha para divertirte y pasarla bien con
tus seres queridos. Es un momento muy
favorable para ordenar o resolver cues-
tiones familiares o del hogar, asi como para mudarte o
realizar comprasimportantes paralacasa.Enelplano
sentimental, es un tiempo para abrirte emocional-
mente y mostrarte tal cual eres. En el campo laboral,
es excelente para comunicarte y lograr objetivos. El
consejo para octubre es agradecer por todo lo bueno
que hayentuvida.

Cancer



Las cuestiones de octubre se resolveran
principalmente a través de la comunica-
cion. Pueden surgir temas con hermanos
y con tu entorno en general. Es un excelen-
: te mes para diligenciar tramitesy resolver
pendientes, asicomo paraordenartemasfamiliaresy del
hogar. En el drea laboral pueden aparecer imprevistos
queteinvitaranatener paciencia; evitatomar decisiones
importantes en este plano. El consejo para este mes es
conectar con la naturaleza y no quedarte encerrado/a.
Distraete yendo al cine, a un concierto, escuchando mu-
sicaosimplemente leyendo un libro en un parque.

Durante el mes de octubre, las cuestiones
econdmicasy laborales estaran en primer
plano. Es un excelente momento para rea-
lizar un movimiento econdmico, cambiar
detrabajo, presentar tu CV, anotarte en un
nuevo curso o rendir exdamenes. En el area sentimental, la
claveestaenabrirtucorazén,ponertusemocionessobrela
mesaydecirloqueestassintiendo. Elconsejo paraoctubre
esvisualizarte logrando lo que quieresy armarun mapa
desuefios quete ayude a ordenartus deseos personales.

En octubre conectas con tu individualidad
y tus deseos personales. Aprovecha para
planificarte, proyectarte, ponerte objeti-
vosybuscarestrategiaspararealizarlos.En
elareasentimentalyvincularesimportan-
tequetevaloresytecuides. Noaceptes cualquiervinculo
o salida solo para “no estar solo/a”. Sé cuidadoso/a con
quién compartes e inviertes tu tiempo. En el area laboral
yecondmicaesunexcelentemesparaordenarteyrealizar
comprasoventas. Elconsejo paraoctubreesrespetartus
procesosy tiempos.

Este mes oscilara entre momentos de “ais-
lamiento” y otros de intensa vida social.
Habra etapas en las que preferiras estar
soloyotrasenlasquenecesitaras conectar
conlaspersonas.Enelareasentimental,es
un tiempo para reflexionar sobre el tipo de vinculos que
deseas. Evitatomar decisiones importantes en esta area
y, si estas conociendo a alguien, ve despacio. En el drea
laboral, aprovecha para mostrartey pasaralaaccion. El
consejo paraoctubre es quedarte en los lugares que te
permitan estaren paz.

Escorpio

Astrologa Lucia Maidana
[ 097543547

@soyastrolu

Este esun mesorientado alosocialyala
conexion con amigos/as. Saly diviértete.
Evita complicartey resuelve los temas de
octubre de forma sencilla, practicay opti-
mista. En el area laboral es clave hacer lo
justoy necesario, sinsobrecargarte. El consejo para octu-
bre es descansary disfrutar del placer de no hacer nada,
relajando lamentey entregandote a actividades de ocio;
frenar es necesario. Aprovecha pararealizar una terapia
queteayude aentender tusemociones.

Sagitario

Este es un mes para diligenciar tramites,
destrabar situacionesy ocuparte de asun-
tos pendientes. Sino sabes como resolver
. B unasituacion, pide consejoaunamigooa
IO | na persona de confianza, ya que podran
darte una perspectiva diferente de lo que estas viviendo.
Enelarealaboralhaylogros,yesunmesexcelentesiestas
estudiando. El consejo para octubre es realizar los cam-
bios necesarios para pasar ala accion. Recuerda que no
todo es trabajoy responsabilidades: divertirse también
esunaopcion.

Octubre sera un mes de muchas activida-
desymovimiento, porloqueesimportante
que organices tu agenda para no sentirte
desbordado/a. Es un excelente momento
paraviajaroplanificarviajes,asicomo para
comenzar un estudio o rendir exdmenes. A nivel laboral
y sentimental, octubre serd un mes para expandirtey
crecer. Presta atencion a las personas que te rodean; si
conocesaalguien nuevo, noteilusiones demasiado rapi-
do. Elconsejo para octubre es hablar con alguien a quien
conocesdesde hace mucho.

&

Acuario

Este es un mes de transformaciones des-
de el plano emocional. Es excelente para
realizar un cambio en laformaen que per-
cibes las situacionesy prestar atencién a
tuintuiciony suefios. Serdimportante que
conectes con tu parte espiritual; es ideal parainiciar una
terapiay encontrar respuestas a situaciones que han es-
tado rondando tu mente. En el area sentimental, laboral
y econdmica es fundamental que te organicesy generes
alguna reestructura o cambio. El consejo para octubre es
abrirtealoinesperadoy evitaraislarte.ll
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08 Guia de medicamentos

64 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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+50 farmacias
ya confian en nosotros



Lanzamientos destacados del mes de setiembre

ScannFarma

Scanntech presenta ScannFarma, la caja mas rapida del
mercado.

Una solucién todo en uno que simplifica la gestion con
una velocidad imbatible, automatiza procesos y mejora
la atencion.

ScannFarma, esta integrada con DUSA y Farmanuario,
esto permite acceder a precios y stock en tiempo real.
Ademas, la herramienta trabaja incluso sin conexion a
internet, asegurando siempre la continuidad operativa.
ScannFarma, cuenta con POS integrado, sin costo adicio-
nal. También cuenta con ScannPagos, lo que convierte tu
negocio en unared de cobranzay cajero, sumando nuevos
ingresos para el comercio. P

Por mas informacion

¢ scanntech

Nuevo Producto

i |

comunicarse r"

al 0921351500 a E

ventasuy@scanntech.com ~_
eIBTSAT]\I/iIANCATC Nuevo Producto Régfgl{gg%lﬁA]?E Nuevo Producto
SERUM BRONCEADO SPRAY FPS30

O Promofarma

Fosfato de ascorbilo de magnesio
(Vitamina C). Hidratante, antioxidante.
Indicaciones: Prevenciony tratamien-
to del foto envejecimiento. Manchas
actinicas.

ABSTRACT VITAMINA C SERUM,
Serum x30 Ml .oeeveveveriiee $ 1.300,00

Vitamina C
Serum

Vinswerin € Sgram

Abstrod

V///N

Gramén Bagé

Protector solar con activador del bron-
ceado que estimula la produccién natu-
ral de melanina. Textura ultraliviana y
humectante. Bronceado rapidoy seguro.
Hipoalergénico. Resistente al agua.
BAGOVIT SOLAR ACELERADOR

DE BRONCEADO SPRAY FPS30,
SPray X 200 g...ceeeeeeerereerenenes $ 1.515,00

HULASAI—UD Canjedemedicamentos

farmanuario.com/canjes/canjesdemedicamentos.pdf
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Farmanovedades

BAGOVIT SOLAR
EMULSION BEBES FPS75 Nuevo Producto
Bagovit I/I‘
BEBES Gramoén Bago

Proteccion extra para pieles extrema-
damente sensibles: bebés desde los 6
meses, ninos y adultos con pieles muy
reactivas a los rayos UV. Libre de para-
benos, perfumes y colorantes. Maxima
proteccion para las pieles mas delicadas.
Hipoalergénico. Extra resistente al agua.

BAGOVIT
SOLAR FAMILY
CARE KIDS FPS50

Nuevo Producto

el
BAGOVIT SOLAR EMULSION BEBES FPS75,
EMulsSion X 180 g..cvveveeveeererennne $  1.581,00

Gramén Bagé

Protector solar especialmente formula-
do paranifios desde los 12 meses. Libre
de perfumesy colorantes. Hipoalergé-
nico y resistente al agua.

= 200 BAGOVIT SOLAR FAMILY CARE KIDS FPS50,
Emulsion x 200 Ml......ccue...... $ 1.795,00

DEGRALER

Nuevo Producto

Degraler’
Levocetirizina

30 comprimidas

V///N

Gramén Bagé

Antialérgico

Degraler® contiene Levocetirizina 5 mg, un antialérgico
de segunda generacién (no sedante) de uso oral y toma
Unicadiaria. Se utiliza para el alivio temporal de sintomas
provocados por rinitis alérgica estacional u otras alergias
respiratorias tales como:

- Secrecion nasal.

- Ojos llorosos y con picazdn.

- Estornudos.

- Picazon en nariz o garganta.

Posologia: por via oral, con o sin alimentos, de preferen-
cia en horario nocturno. Adultos y ninos mayores de 12
afos: 1 comprimido de 5 mg una vez al dia. En casos de
sintomas menos intensos, puede ser adecuado tomar 2,5
mgunavezaldia (1/2 comprimido). Nifios de 6 a 11 afios:
2.5 mg una vez al dia (1/2 comprimido).

DEGRALER, COMP X 10 1ereeeeeeeeeeeereseeeessesseseesessnene $
COMP X 30 cureeriieeereieretereeeeseeessessesesesesesesssssessseaes $

FARMANUARIO
 DEB

ASOLO

juss 2B /

Servicio
Multiplataforma

» Todos los MEDICAMENTOS del pais y sus similares CON PRECIOS
« FICHA TECNICA de todos los principios activos y nuevos farmacos
 Acceso a través de internet SIN INSTALACION

« Consultas desde multiples equipos con un UNICO USUARIO

Consultenos a
informatica@farmanuario.com,

Solicite su usuario de prueba ]
0000 1 f IN T J
g BT N RS por el 27091533 o por WhatsApp




Nuevo Producto

COLLAGEN TYPE II (UC-II)
+ MAGNESIUM + B6

LukenorrPharma

:
DOCTOR FORMULATED

Suplemento dietario a base de
colageno UC-II® (tipo Il no des-
naturalizado) 40 mg, magnesio
281 mg, vitamina B6 1 mgy vita-
mina C 30 mg. El colageno tipo
[ ayuda a modular la respuesta
inmune articular y favorece la integridad del cartilago,
combinado con magnesio para la funcién muscular
periarticular y vitamina B6, cofactor en el metabolismo
proteico y en neurotransmisores involucrados en la per-
cepcion del dolor.

Dosis: Un comprimido al dia con las comidas.

COLLAGEN TYPE Il (UC-11) + MAGNESIUM + B6,

Super
Collagen type Il GCII
+ Magnesium & B6

Vitamin B6 1 mg + Vitamin G 30

-1 no desaataralizado 40m |
mu: 112 o de

de Magnesio 261 my / per B0

30 Tablets

Nuevo Producto

A

IRON +B-COMPLEX
FERRO FOLATO + C

Lukenorprharma

:
DOCTOR FORMULATED

Suplemento dietario a base de
hierro, vitaminas del complejo B,
folato activo (5SMTHF) y vitamina
C para optimizar la absorcion y
utilizacion del hierro.
Indicaciones: Hierro: claveenla
hemoglobina para el transporte
de oxigeno, las vitaminas B6, B9
y B12 participan en la eritropo-
yesis y la vitamina C mejora la
absorcion del hierro no hemo y protege frente al estrés
oxidativo. ldeal en estados carenciales, menstruacidn
abundante, dietas veganas y deportistas de resistencia.
Dosis: Una capsula al dia con las comidas.

IRON + B-COMPLEX FERRO FOLATO + C, Caps x 60..$ 990,00

G

IRON & B-COMPLEX
FERRO FOLATO+C

(5-MTHF), B1, BB,
in € + Zing

DIETARY SUPPLEMENT

Iron, Methyl Fo
B12, Vit

60 Capsules

TAD X 30 cueieveieieieieieeete ettt $ 1.590,00
FOLIC ACID 800 MCG Nuevo Producta
METHYLFOLATE |
Lukenorpharma [N

( m

Suplemento dietario a base de
acido félico como metil folato
800 mcg. Folato activo SMTHF:
forma metabdlicamente dispo-
nible que el organismo utiliza
directamente en la sintesis de
ADN, la metilacion y la forma-
cién de glébulos rojos.
Indicaciones: en el desarrollo
temprano del tubo neural fetal, ayuda a reducir el riesgo
de malformaciones congénitas. Aporta ademas soporte en
etapas de rapida division celular (embarazo, crecimiento)
y puede mejorar la calidad ovocitaria y espermatica. El
5MTHF contribuye a evitar la conversidon hepatica reque-
rida por el acido félico sintético estandar, mejorando la
biodisponibilidad en personas con variantes genéticas
MTHFR.

Dosis: Un comprimido al dia con las comidas.

FOLIC ACID 800 MCG METHYLFOLATE, Tab x 100 ....$ 990,00

Quiz 7

FOLIC ACID
800 mcg

g Maththolates-MTF
100 Tablets |

Nuevo Producto

SENSYLIA SERUM
URBAN PROTECT

> Rinque

Pharma

ISISPHARMA

DERMATOLOGIE

O,

Serum hidratan-

teyanticontami-

nacién para piel

tersa y protegi-

da. Una combi-

nacion de acido

hialurénico, in-

grediente activo anticontaminacién, Imperata cylindrica,
acetyl tetraptide.

Usos: Hidratacion profunda, instantaneay duradera. Para
pieles sensiblesy expuestas al estrés urbano. Protege con-
trala contaminacion, los radicales libres y otros agresores
ambientales, al mismo tiempo que calma la irritacidén y
reduce la sensibilidad. Con textura ligera y no grasa, de
rapida absorcion. Apto para embarazadas.

SENSYLIA SERUM URBAN PROTECT, Serumx30ml $  2.890,00
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Nuevo Producto

e

ZINC PICOLINATE 25 MG
LukenorrPharma

:
DOCTOR FORMULATED

Picolinato de zinc 25 mg.

Usos: Mejora la absorcidn intes- g
tinal unida al acido picolinico, =
util en personas con baja acidez
gastrica o dietas restringidas.
Contribuye a piel sana, integridad
mucosa, fertilidad masculina y
metabolismo hormonal.

Dosis: Un comprimido al dia con las comidas.

ZINC PICOLINATE 25 MG, Tab X 100 ......cccoceurururuernenee $

Lualivits

ZINC
PICOLINATE

DIETAAY SUPPLEMENT

Lanzamientos
del mes de setiembre

ABSTRACT VITAMINA C SERUM, PROMOFARMA

Hidratante, antioxidante.
ABSTRACT VITAMINA C SERUM, Serumx30ml .......... $

BAGOVIT SOLAR ACELERADOR DE BRONCEADO SPRAY
FPS30, GRAMON BAGO

Protector solar con acelerador de bronceado.

BAGOVIT SOLAR ACELERADOR DE BRONCEADO SPRAY FPS30, Spray x
20008 .o $  1.515,00

BAGOVIT SOLAR EMULSION BEBES FPS75,
GRAMON BAGO

Proteccion solar para pieles extremadamente sensibles.

BAGOVIT SOLAR EMULSION BEBES FPS75,
EMUISION X180 8 « oottt S

BAGOVIT SOLAR FAMILY CARE KIDS FPS50,
GRAMON BAGO

Protector solar para piel muy sensible para nifios a partir de los 12 meses
de edad.

BAGOVIT SOLAR FAMILY CARE KIDS FPS50,
Emulsionx200ml ... $

1.300,00

1.581,00

1.581,00
COLAGEN TYPE Il (UC-1l) + MAGNESIUM + B6, LUKENOR

Suplemento dietario a base de coladgeno UC-I1® (tipo I no desnaturaliza-
do), magnesio, vitamina B6 y vitamina C.
COLAGEN TYPE Il (UC-II) + MAGNESIUM + B6,
Tab X 30 L $ 1.590,00

DEGRALER, GRAMON BAGO
Levocetirizina diclorhidrato 5 mg. Antialérgico. Antihistaminico H1 no
sedativo.

DEGRALER, Comp X 10. ..ot $
COMPX30 oo $

379,00
916,00

DERMAGLOS FACIAL SERUM NIACINAMIDA,
URUFARMA-ANDROMACO

Despigmentante, hidratante y calma la piel.

DERMAGLOS FACIAL SERUM NIACINAMIDA,
SerumM X 30 Ml .ot S

DERMAGLOS FACIAL SERUM VITAMINA C,

URUFARMA-ANDROMACO
Hidratante.

DERMAGLOS FACIAL SERUM VITAMINA C,
Serumx25ml.. ... $

DERMAGLOS HOMBRES CREMA GEL HIDRATANTE
+ AFTER SHAVE, URUFARMA-ANDROMACO

Hidratante, calmante y refrescante.

DERMAGLOS HOMBRES CREMA GEL HIDRATANTE
+AFTER SHAVE, Pomox 100ml ...................... $

DERMAGLOS HOMBRES GEL DE LIMPIEZA,
URUFARMA-ANDROMACO

Regula el exceso de grasitud, hidrata y descongestiona.

DERMAGLOS HOMBRES GEL DE LIMPIEZA,
POmMO X100 Ml oo S

FOLIC ACID 800 MCG METHYLFOLATE, LUKENOR

Suplemento dietario a base de écido folico.

FOLICACID 800 MCG METHYLFOLATE,
TabX 100 ... $

IRON + B-COMPLEX FERRO FOLATO + C, LUKENOR
Suplemento dietario a base de hierro, vitaminas del complejo B, folato
activo y vitamina C.

IRON + B-COMPLEX FERRO FOLATO +C,

1.806,00

1.806,00

990,00

CAPSXB0 oo $ 990,00
PRAXIS PLUS, CELSIUS
Suplemento dietario con Coldgeno (UC-I), vitamina D3y citrato de
magnesio.
PRAXIS PLUS, Comp Recx30 .....oovviiiiiiiii. S 1.890,00

SENSYLIA SERUM URBAN PROTECT,
RINQUE FARMA-ISISPHARMA

Serum hidratante y anticontaminacion para pieles sensibles.

SENSYLIA SERUM URBAN PROTECT,
Serumx30ml. ... S 2.890,00

SANCOR BEBE ADVANCED 2, SIEGFRIED-SANCOR

Formula nutricional para lactantes de 6 a 12 meses. Sin TACC.

SANCOR BEBE ADVANCE 2,
Latax400 g .o S 853,00
SANCOR BEBE ADVANCED 3, SIEGFRIED-SANCOR
Formula nutricional para lactantes de 1 afio en adelante. Sin TACC.
SANCOR BEBE ADVANCE 3,
Latax800 g .ot $  1.528,00
TAROPLEN, LAZAR
Telmisartan. Antihipertensivo. ARA II.
TAROPLEN 40, COMPX60. .. ..., $  1.401,89
TAROPLEN 80, COMPX60.. ... ..., $  1.768,63
ZINC PICOLINATE 25 MG, LUKENOR
Picolinato de zinc 25 mg. Oligoelemento mineral.
ZINC PICOLINATE 25 MG,
Tab X 100 ..t $ 1.290,00



NUEVA CAMARA

LUMI GUARD,

$s882 v

Los primeros 12 meses

Proteccion inteligente
en todo momento

Luces rojas Luz Visién total incluso Disuasién
bndlreccnonal y azules estroboscoépica en la noche proactiva
Securitas

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



Canjedemedicamentos
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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
Hasta el tltimo 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
alcon.uruguay@alconlabs.com

ALGORTA

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

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

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 8:30 212 hy de 14 a 16:30 h.

Blas Basualdo 3621 T.2309-6966
ventas@baliarda.com.uy

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

T.2204-1038 -094440069
barna@adinet.com.uy

BAYER

60 dias antes de su vto. FARMALOG,

Luna Vie de 8:30a 14 h.

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

BEIERSDORF

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

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

BOEHRINGER INGELHEIM

60 dias antes del vto. de 10 a 12 h en Urutrame
Ventas: Urutrame Ltda. T.2200-9812 int. 125

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
Mar y 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 ¢/mesde 8a12h

hasta 30 dias después del vto

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

CELSIUS-DERMUR
30 dias antes y 30 dias después del vto.
Canijes y devoluciones: de La J de 13a 17 hen Dist. D4.

Av. Joaquin Sudrez 3593, T. 2336-5446
At. al cliente: ATC@d4.uy T.2683-7099

EPOLTYR
Representante e Importador
T.0800-2266
info@epoltyr.com.uy

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
WWWw.canjeseurofarma.com.uy o
canjes@eurofarma.com.uy

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

pedidos@eurofarma.com.uy

FARMACO URUGUAYO
Avda. D.A. Larrafiaga 4479 T.2215-2302
ventas@fu.com.uy, postventa@fu.com.uy

Filaxis Farmacéutica

Hasta el ltimo dia del vto, en Carvi Logistica
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

CIBELES

L aVde8a 16 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 Ordofez 1546, T.2614-4467
info@cipharma.com.uy

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 9a 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

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

DISPERT

Recepcion de pedidos: en Dispert 2487-3083
092 260 122 atc@dispert.com.uy

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

HIGIA
Lun a Vie de 9a 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

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

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 9a12yde14a17h.

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



Canjedemedicamentos

ION

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

KUPFER

Hasta el vto, en Droguerias.

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

L’OREAL

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. Mary 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 ¢/mesdeLaVde9al7h

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 - £ 1704 +5
info@lablibra.com

LUKENOR Pharma-Qualivits
30 dias antes del vto.

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

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

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

OPKO Uruguay

Juan Carlos Gémez 1474 Apto. 608, T.2915-0216
iuruguay@opko.com.uy

PFIZER

60 dias antes de vto en Droguerias.

Lineas de Oncologia, Neurologia y antiinfectivos:
distribuidas por Scienza.

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

Repablica 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.

Valparaiso 1122, T.2924-8301
ripollvet@laboratorioripoll.com

RO. Pharma
Mes de vto.1ery 3er Mary Jue,
de 8a12h.en CARVIS.R.L. Goes 2125

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

MEGALABS

Hasta 30 dias después del vto,

de LunaViede 9 a16 hen 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

SAVANT

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

SCIENZA URUGUAY

Solo se aceptan cambios y devoluciones de Sanofi GHC.

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 Dermocosmética
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
Szabo, Fco. Muioz 3280, de 9a 16 h.

Avda. Italia 7519/302, T.2605-1411 int. 102
ventas@szabo.com.uy

SILEX

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

SOPHIA

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

Avda. ltalia 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

TEVA Uruguay
Comercializado y distribuido por URUFARMA S.A.

TRESUL

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

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

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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LA SUPLEMENTACION
IDEAL PARA CADA
ETAPA DE LA VIDA

WHEY PROTEIN
CONCENTRADO

Suplemento proteico para etapas de la vida donde es necesario preservar
la masa muscular, a base de whey protein, adicionado de vitaminas,
minerales y L-Carnitina.

PROTEINAS 75% - Proteina concentrada de suero de leche.
GRASAS 15% - CARBOHIDRATOS 10%

pW WHEY PROTEIN
ISOLADO

Suplemento proteico adicionado de

vitaminas, minerales y L-Carnitina.

PROTEINAS 100% - Proteina aislada de suero de leche.
Proteina de alto valor bioldgico que ofrece un espectro
completo de péptidos con elevadas concentraciones para
favorecer el mantenimiento de la masa muscular.

N\ /I PROTEINA
/ I VEGETAL

Proteina aislada de soja no transgénica y de arveja que
potencia la alimentacion con micronutrientes especificos
en la alimentacion vegetariana.

=WHEY=

PROTEIN
 ———

Escaned el QR y seguinos en nuestras redes.

Ei Cibeles Nutrition [ cn_uy | cibeles.com.uy GLUTEN
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Calidad europea al alcance de sus manos
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TRESUL
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