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Comenzar con sentido

Enero siempre llega con la promesa de lo nuevo. Es un mes que in-
vita a detenernos un instante, mirar el camino recorrido y pregun-
tarnos cdmo queremos transitar el afio que comienza. Peter Drucker
afirmaba que “la mejor manera de predecir el futuro es crearlo”. En
el ambito de la salud, en el que cada decision impacta directamen-
te en la vida de las personas, esta reflexion cobra un valor ain mas
profundo.

Gestionar en salud no es solo administrar recursos, procesos o resul-
tados; es, ante todo, ejercer un liderazgo con sentido, donde la ética,
la responsabilidad y el compromiso humano estén en el centro. Los
médicos, farmacéuticos, empresarios y equipos de trabajo compar-
ten un mismo desafio: sostener la excelencia profesional sin perder e
de vista el proposito que los convoca, cuidar al otro. Por Lic. Griselda Castro

Al inicio de un nuevo afio los invito a renovar la mirada. A repensar
como trabajamos, cdmo nos vinculamos y como tomamos decisio-
nes en contextos cada vez mas complejos y demandantes. La buena
gestion no se mide Unicamente en indicadores, sino también en la
capacidad de construir confianza, acompanar a los equipos y gene-
rarimpacto positivo en lacomunidad. Recordemos a Albert Schweit-
zer, médico y humanista: “El ejemplo no es una forma de influir en los
demds, es la unica”. En cada farmacia, consultorio, empresa o insti-
tucion de salud, el ejemplo diario marca el rumbo.

En HOLA SALUD creemos en una salud que se construye todos los
dias, desde la formacion continua, la prevencidn, la innovacion vy,
sobre todo, desde los valores. Porque no hay desarrollo profesional
sin desarrollo humano, ni crecimiento sostenible sin coherencia en-
tre lo que hacemosy lo que somos.

Que este enero sea una invitacion a comenzar el afio con claridad,
conviccidn y esperanza. A liderar con empatia, a trabajar con prop6-
sitoy a recordar que, en cada rol que ocupamos, tenemos la oportu-
nidad de mejorar la vida de alguien mas.

Iniciemos este nuevo afio convencidos de que una gestién mas hu-

mana es también una mejor forma de vivir.
J Comunicate con HOLA SALUD:

Hasta la préxima edicién Tel. 27091533 ,
holasalud@farmanuario.com

Lic. Griselda Castro | ) @) revistaholasalud
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AQFU celebro su almuerzo
de despedida de ano

Por Q.F. Carlos Lacava

El sdbado 6 de diciembre en las instalaciones de Almar
serealizé elalmuerzode despedida del afio delaAsocia-
cion de Quimicay Farmacia del Uruguay con el tradicio-
nalreconocimiento a los colegas socios que cumplen 25
y 50 afios de ejercicio profesional. Este afio, contamos
con el homenaje especial al Q.F. Luis Camiruaga por sus
70afos detrayectoria profesional.

En el emotivo acto, el colega Luis Camiruaga, de 96
afios, pudo compartir con los presentes algunos re-
cuerdos de su larga y brillante carrera. Desde la par-
ticipacion como estudiante préximo a egresar en los
debates sobre cual deberia ser el titulo profesional (si
mantener el de Quimico Farmacéutico que se venia
otorgando desde la creacidn en 1929 de la Facultad de
Quimicay Farmacia o adoptar el titulo de Dr. en Quimi-
caFarmacéutica*), hasta el vertiginoso crecimiento de
laindustriafarmacéuticaque cambd el paradigmadela
profesion de aquel entonces, ya que el quimico farma-
céutico fue abandonando el tradicional rol de producir
y dispensar medicamentos en la oficina de farmacia a
producir medicamentos en laun laboratorioindustrial
paradispensarlos en lafarmacia.

Recordd como, en virtud de la Ley del Medicamento
11641, sevividelaugedelaindustriafarmacéuticaconla
instalacion de plantas de produccion de las grandes fir-
mas farmacéuticas internacionales, siendo él mismo el
encargadodedisefiar,instalarydirigirla plantade Sche-
ringen Uruguay por masde 20 afios. También transmitio
todo el esfuerzoy entusiasmo que los colegas de enton-
cespusieronenlacreaciondelaAsociacion Uruguayade
Farmacia y Bioquimica Industrial (AUFyBI), que funcio-
n6 como filialindependiente dentro de AQFU, hasta que
lamentablemente en los inicios de los 90, esos mismos
colegas que la fundaron, la debieron disolver por falta
deapoyodelasnuevasgeneracionesde quimicosfarma-
céuticos de orientacionindustrial.

Todas estas anécdotas, muy sentidas para el homena-
jeado, hicieron eco enlos casi 90 colegas presentes, mu-
chos de los cuales no lo conocian y otros, entre los que
me incluyo, que tuvimos el honor de conocerlo desde
queingresamosa participaractivamentede la AQFU, re-
cibiendo de ély de otros generosos colegas como él, un
gran aporte, y todo el orgullo y carifio que sentimos por
nuestra profesion.ll



Loshomenajeados
de AQFU

70 ANOS
Luis Pedro Camiruaga

50ANOS

Walquiria Lusila Godoy
Myriam Yoli Gdmez Vila
Daniel Fernandez Lacroix
Enrique Homero Viioly Gallo
Qco.Omar Martin

25ANOS

Maria Cristina Amengual Reboa
Jeannette TamaraAraujo Alves
Maria Adriana Castellani Tort
Gabriela Cuesta Holgado

Rubens Fernando Francolino Bulanti
Isabellglesias Pérez

Maria Daniela JuriBaccino

Martha Alicia Marusich Pereyra
CeciliaLizet Melian Lozano

Maria Fernanda Montenegro Belarra
Teresita Mujico Quintana
AlbaYenny Pinchak Rosales
AnaAliciaPlaMarzano

Silvia Beatriz Quirque Ribas

Adriana Rebon Capece

Maria Virginia Rodriguez Carrerou
Patricia Skerl Pereyra

Ana Larissa Villarino Cabrera
CarlaAlma Zilli Castellano
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(*) Recordemos que recién en 1959 la facultad cambié su nombre al actual, Facultad de Quimica, y que, por tanto, si bien en 1960 -cuando Cami-
ruagase gradud-el nombre oficial era Facultad de Quimica, él se formé en la vieja Facultad de Quimica y Farmacia.
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César Troncoso

Mientras graba la segunda temporada de El Eternauta y acaba de recibir en Buenos Aires
el Martin Fierro de Cine a Mejor Actor de Reparto, el uruguayo repasa su recorrido artistico,
desde sus primeros pasos en el teatro hasta la consolidacion de una carrera marcada por el

brillo propio.

CésarTroncoso es uno delosacto-
res uruguayos con mayor proyec-
cidény reconocimiento en el cine,
el teatro y la televisién de Amé-
rica Latina. Luego de comenzar
su trayectoria en los escenarios
montevideanos en los afos 80,

ha construido una carrera sélida
y versatil que lo llevé a participar
en decenas de obras teatrales y a
protagonizar peliculas emblema-
ticas como El viaje hacia el mary
Elbafio del Papa; esta ultima acla-
mada porlacriticainternacionaly

fundamental parasuascensoenla
industria cinematografica.

Con una amplia filmografia que
incluye titulos como Mal dia para
pescar, Infancia clandestina 'y La
noche de 12 afios, ha trabajado
también en producciones de Brasil



y Argentina, ganandose el respeto
de publicosy colegas por su versa-
tilidad interpretativa y compromi-
SO con sus personajes.

Hoy, Troncoso se encuentra gra-
bando la segundatemporadadela
exitosa serie El Eternauta para Net-
flix, una produccion de gran alcan-
ceinternacional que lo ha posicio-
nadofrenteaaudienciasdetodoel
mundo. Como si fuera poco acaba
de ser galardonado con el Martin
Fierro de Cine como MejorActor de
Reparto por su laboren esa misma
serie. En pleno auge profesional,
conversamos con él sobre sus ini-
cios, sus elecciones artisticas y su
pasion porlaactuacion.

Antes de actuar habia entrado a la
Facultad de Medicina. De hecho,
cursé un par de afios. Después
arranqué con segundo, que era la
parte de anatomia, y dejé. La ver-
dad es que no tenia vocacion al-
guna, habia tomado ese camino
medio que por descarte. Pero en
esos tiempos ya era espectador de
teatro y cine. Me hice socio de Ci-
nemateca y del Teatro Circular de
Montevideo, y veia espectaculos
de Teatro Unoen laAlianza France-
sa. El cine y el teatro siempre fue-
ron emocionantes parami.

Cuando empecé a ver teatro me di
cuenta de que habia una posibili-
dad de actuar en Uruguay, porque
el cine era bastante mas dificil y
siempre estaba pensado como
algo de afuera, de otros paises. En
cambio, en teatro me entusias-
maba la posibilidad de pensarme
como actor, pero no tengo esa sen-
sacionde “aca pasodalgo”.Creo que
habiaun deseo fuerte.

Un verano en el que estaba sin
hacer nada, aparte de trabajar en
el estudio contable, descubri un
llamado de Teatro Uno que abria
cursos con Alberto Restucciy Luis
Charminara. Era uno de los grupos
mas interesantes del momento y
justo ese grupo abrid cursos, asi
que terminé en las clases de Res-
tucci. La primera pelicula que hice
fue El viaje hacia el mar a los 40
afos. Venia con una continuidad
de trabajo bastante grande en tea-
troyyahabiatomadoalgunosries-
gos. Con Roberto Suarezhaciamos
sketches en espacios no conven-
cionales como bolichesy recitales
de rock, con el diio comico Suarez
Troncoso. Pero lo interesante para
mividafue entraralmundo masci-
nematografico. Meter esa pelicula
fue muy importante, sobre todo
porelproceso de casting.

El bafio del Papa me cambid la
perspectiva de trabajo. Lo que hizo
la pelicula fue generarme una con-
tinuidad de trabajo en cine mayor
de la que imaginaba. Empezd a
aparecer la posibilidad de trabajar
en Brasil. Poco a poco se fue cons-
truyendo la idea de que habia un
camino posible sin necesidad de
trabajar en otra cosa. Recién me
dediqué cien por ciento a la ac-
tuacién alrededor de 2011 0 2012,
cuando estaba haciendo Infancia
clandestina en BuenosAires, dirigi-
da por Benjamin Avila, con Natalia
OreiroyErnestoAlterio. Mientrasla
hacia, me llamaron desde San Pa-
blo para una pelicula de Tata Ama-
ral. Ahi hablé con mi mujery toma-
mos la decision juntos de que valia
la penaintentar profesionalizarme
como actor.

Creo que ambos son complemen-
tarios y necesarios. El teatro, a di-
ferencia del cine, tiene un proceso
de ensayos muy largo: podés ensa-
yar dos meses, seis, siete o incluso
mas, y eso genera una apropiacion
diferentedel personaje. Otravirtud
delteatroeselespectaculoenvivo.
Elpublicoesta ahi,delantetuyo,en
el momento en que las cosas suce-
den.Y eso hace que, funcién a fun-
cion, lascosassean parecidas, pero
noiguales. Elcine, porsu parte, tie-
ne una masividad que el teatro en
nuestro pais no tiene. Lo que pasé
con El Eternauta esinconmensura-
ble. El cine muestra mas, el teatro
sugiere mas. Para mi, son géneros
actorales complementarios.

El trabajo en plataformas tiene
caracteristicas un poco distintas,
al menos en mi experiencia. En El
Eternauta, por ejemplo, trabaja-
mos siete meses. Peroveniadeuna
novelaenTVGlobo, Flordel Caribe,
paralaquevivinueve mesesen Rio
de Janeiro, asi que no me agarrd
tan de sorpresa. La principal dife-
rencia es justamente la masividad.
Trabajar para plataformas como
Netflix significa que tu trabajo se
puedeverdesde Japon,India,Aus-
tralia o Estados Unidos. El publico
potencial es muchisimo mayor,
pero uno no piensa en eso cuando
esta rodando. Desde el punto de
vistaactoral, eltrabajo essimilaral
dehacerunapelicula.

Lo querealmente disfruto es el tra-
bajo. Me resulta muy gratificante
trabajar en varios paises con direc-
tores y actores a los que admiro.
Pero no me interesa la fama. Sigo
siendo mas o menos el mismo tipo
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de siempre porque esto me agarra
con muchos afios encima. No pasé
de la desesperacion al éxtasis. Dis-
fruto de cosas simples como cami-
nar por lacalleoiralaferia. Eso es
lo que trato de seguir construyen-
do.

Estden proceso lasegundatempo-
radadeEl Eternauta,y después hay
muchos proyectos en etapas mas
0 menos avanzadas. Estuve pre-
sentando algunas peliculas como
La mujer del rio en el Buenos Aires
Festival Internacional de Cine In-
dependiente (BAFICI) y La casa en
el Festival de Mar del Plata. Esta en
posproduccion la peliculaque hice
en Uruguay, Cuando yo existia, de
Alejandro Damiany Martin Abdala.
Ademas, tengo la expectativa de
exponeralgunos dibujos que hago
enmisratos libres.

Yo dibujo desde siempre. Fue lo
primero que hice; si alguna veta
artistica se me despert6 tempra-
namente, fue a través del dibu-
jo. Es algo que se puede hacer en
casa, sin demasiada historia. Soy
bastante autodidacta. Intenté ir a
la Escuela Figari a estudiar, pero
terminé haciendo solo un afio. No
me gustaba lo que me ensenaban
porque yo iba con la intencion de
aprender técnicas, no de que me
plantearan qué dibujar. Era bas-
tante joven, tenia 17 afios, pero
segui dibujando siempre hasta
el dia de hoy. Cada vez que voy a
haceruna peliculafueradel paiso
en el interior me llevo materiales
de dibujo. Las esperas a veces son
largas, haydiaslibresenelplande
rodaje, y aprovecho mucho esos
momentos.



Management

:No estaslogrando buenosresultados?
Poné foco en la gobernanza

Por Julieta Sullivan

Manejar una empresa y lograr que
sea rentable, crezca y perdure en el
tiempo es un arte. Quienes hemos
liderado negocios lo sabemos: nada
estd garantizado. Todo depende de
mil variables que, ademas, cambian
todoeltiempo: productosyservicios
competitivos, clientes fieles, talento
comprometido, culturasdlida, acce-
so a financiamiento, una estrategia

clara, procesos eficientes, tecnolo-
giaadecuada...y podriamosseguir.

Como empresarios o ejecutivos vi-
vimos asi: con muchas pelotas en el
aire, intentando que ninguna caiga.
Pero hay una variable que, después
de mas de treinta afios de vida cor-
porativa—yhoyacompanandoaeje-
cutivas y empresarias—, veo que se
minimiza muchisimo. Y, sin embar-

g0, es la madre de todo: una buena
gobernanza.

¢Por qué digo que es la madre de
todo? Porque sin una gobernanza
claraesmuydificilque lodemasfun-
cione. Sin accionistas alineados, es
imposible tener una estrategia con-
sistente. Sin roles bien definidos,
es muy dificil construir una cultura
sélida y un equipo que realmente

3
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trabaje como equipo. Y esto aplicaa
todas las empresas: chicas, media-
nas, familiares, grandes, privadas,
publicas o que cotizan en bolsa. La
gobernanza no es un “lujo corpora-
tivo”; es la piedra basal de cualquier
organizacidén que quiera crecer de
formaseria.

Cuandohablode gobernanza, hablo
del arte detomar buenas decisiones
en la cima. Mientras el liderazgo se
enfoca en mover a la organizacion
delpuntoAalpuntoB,lagobernanza
hace algo previo, mas profundo: de-
finequéesA,decidequéesB,yelige
quién es la persona adecuada para
llevarnos hasta ahi. Sin esa claridad,
lodemas esimprovisacion.

La buena gobernanza requiere un
equilibrio sano entre estos tres vér-
tices: accionistas, directorio, y CEO
y equipo de management. Si uno
de estos actores toma decisiones de
manera aislada —o se mete donde
no le corresponde—, ese equilibrio
serompe. Y cuando se rompe, el ne-
gocioseresiente.

Elmejorlugar paradecidirnoesdes-
de un vértice. Es desde el centro de
gravedad del tridngulo, donde con-
fluyen las tres miradas. Pero para
que eso sea posible, hay algo funda-
mental, que estener losroles claros.

Laclaridadderoles:
elgrandolorde cabeza
de las empresas familiares

Una misma persona puede tener va-
rios sombreros. Ser accionista, ser
directory ser gerente. Eso esta per-
fecto. Sin embargo, lo clave es que
sepa desde qué rol esta decidiendo
cada cosa. Esto, en las empresas fa-
miliares, es determinante. La mayo-
riadelosdolores, tensionesyheridas
vienen justamente de esa mezclasin
limites. Y no hay empresa —por mas
pequeiia que sea— que sobreviva a
largo plazo con confusidénderoles.

A continuacién, vemos un esquema
dequéletocaacadauno:

Accionistas: son los duefios del largo
plazo. Su responsabilidad es defi-
nir propdsito (;para qué existe esta
empresa?), vision (;qué queremos
construir para los proximos afios?),
y qué impacto queremos generar
enlasociedad, enel pais, en nuestra
industria. Sin esta brdjula, ninguna
estrategia se sostiene.

Directorio: su rol es traducir ese pro-
posito en decisiones concretas que
implican promover el éxito soste-
nible de la empresa, no solo econé-
mico, sino también social; definir la
estrategia y asegurarse de que esté
alineada con los valores y la cultu-
ra; y asegurar recursos y controlar
la ejecucidn, gestionando riesgos
con criterios claros. El directorio es
el puente entre los duefios y el dia a
dia. Es gobierno, no gestion.

Management: es el equipo que lleva
adelante el negocio y se encarga de
ejecutar la estrategia definida por el
directorio, participar en su elabora-
cién aportando conocimiento técni-
coyoperativo,ytomarlasdecisiones
del dia a dia, gestionando personas,
clientes, proveedores y presupues-
tos. Cuando el management tiene
autonomia, claridad y respaldo, el
negocio fluye.

Elotroingrediente clave:
como se toman las decisiones

Una buena gobernanza no es solo
“quién decide qué”, sino como se
decide. Los procesos de toma de
decisiones son fundamentales para
asegurar claridad, transparencia,
alineacioninternaycompromiso del
equipo. Cuando estos procesos exis-
ten, las personas saben qué esperar,
haciadondevanyporqué.

Los masimportantes son las reunio-
nesformalesdedirectorio,conagen-
dasclarasy minutas; el planeamien-
toestratégicoanual,dondesedefine
el rumbo y se establecen priorida-
des; el presupuestos y seguimiento
trimestral para medir si la organi-
zacion esta donde dijo que estaria;
el mapeo de riesgos para anticipar

problemas antes de que se vuelvan
crisis; y la evaluacién del CEO y del
propio directorio, algo que casi na-
die hacey que cambiatodo. Cuando
estas practicas estan en su lugar, la
empresa se vuelve mas profesional,
mas predecible y mas confiable. Y
no, no se vuelve mas burocratica: se
vuelve masinteligente.

Lamalagobernanza
siqueescara

Muchos piensan que implementar
gobernanza es costoso. Pero el ver-
dadero costo —en tiempo, recur-
sos, energia y relaciones— aparece
cuando no la tenemos: accionistas
desalineados, roles superpuestos
quegeneran caos, directoresdecora-
tivos que no agregan valor, gerentes
frustrados que no pueden decidiry
equipos confundidos que no saben
haciaddndevan.

Y entonces empiezan los sintomas:
no crecemos, no logramos innovar,
no conseguimos rentabilidad, nore-
tenemos talento, no ejecutamos la
estrategia. Se ajusta el producto, el
precio, la estructura, la campafia de
marketing... y nada funciona, por-
que estamos atacando el sintoma,
nolacausa.

EnUruguay hayuna
oportunidad enorme

Como integrante de la Comision Di-
rectivade CUGO —el Circulo Urugua-
yo para la Mejor Gobernanza de las
Organizaciones— lo veo todos los
dias. Estamos todavia lejos de los
estandares de paisesvecinos,donde
lasorganizaciones de directoresvie-
nen trabajando desde hace décadas
para profesionalizar la gobernanza.
Pero labuenanoticiaesque hay mu-
cho espacio para mejorary crecer. Y
cada pyme que fortalece su gober-
nanza contribuye no solo a su pro-
pio éxito, sino también al desarrollo
del pais. Porque, como decimos en
CUGO: mejor gobernanza, mejor
pais.l
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Saludparatodos

Sarampion: una enfermedad muy
contagiosa que se puede prevenir

Elsarampion es una enfermedad infecciosa causada por un virus de la familia de los
paramixovirus. Aunque muchas personas lo asocian con una enfermedad “clasica” de la
infancia, puede ser grave y causar complicaciones importantes, especialmente en personas

novacunadas.
Por Dr. Stefano Fabbiani

El sarampion es una enfermedad
viral altamente contagiosa que se
transmite por via respiratoria. Esta
causada porelvirus del sarampiény
produce un cuadro potencialmente
grave. Se presenta con fiebrey erup-
cién cutanea, acompaifiadas de sin-
tomas respiratorios.

Esconsiderada la enfermedad infec-
ciosamastransmisible que existe. El
virus puede permanecer activoen el

aireosobresuperficies hastapordos
horas, lo que facilita su propagacion
enespacios cerradoscomoescuelas,
centros de salud o medios de trans-
porte.

El virus del sarampidn se transmite
cuando una persona infectada ha-
bla, tose o estornuda, liberando pe-
quefias particulas que pueden ser
inhaladas por otras personas. Una
persona con sarampién puede con-

tagiar desde cuatro dias antes hasta
cuatro dias después de la aparicion
delexantema

Laenfermedad se presenta habitual-
mente con fiebre altay una erupcion
caracteristica en la piel, acompania-
das de sintomas respiratorios como
tos, secrecién nasal y conjuntivitis,
con ojos rojos y llorosos. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud, el
primersignosueleserunafiebrealta
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que aparece entre 10y 12 dias des-
pués del contacto con el virus y pue-
dedurarde cuatro asietedias.

En una primera etapa, la persona
puede presentar: secrecion nasal,
tos, conjuntivitis con ojos rojosy llo-
rosos, malestar general, y pequefias
manchas blancas en la cara interna
de las mejillas, denominadas man-
chas de Koplik. Luego, aparece el
exantema cutaneo, una erupcion
rojiza en la piel que comienza gene-
ralmenteenlacarayelcuello,yseex-
tiende progresivamente al resto del
cuerpo, incluyendo manos y pies.
Esta erupcion dura entre cincoy seis
dias para después desaparecer. El
periodo entre la exposicion al virus
y la aparicion del exantema puede
variarentresietey 18 dias.

Aunque muchas personas conside-
ran que el sarampion es una enfer-
medad leve, puede provocarcompli-
caciones graves,sobretodoennifios
pequefios, adultos y personas no
vacunadas. Entre las complicacio-
nes mas frecuentes se encuentran
la neumonia, la diarrea severa, la
encefalitis, que es lainflamacion del
cerebro, las convulsiones, lasordera
y la ceguera. En casos graves, puede
provocar la muerte, especialmente
en niflos menores de cinco afos no
vacunados o en personas con defen-
sasbajas.

El sarampidn no afecta a los anima-
les y los seres humanos somos su
Unico reservorio. Esto significa que,
con una adecuada cobertura de va-
cunacién, la enfermedad puede eli-
minarse definitivamente. La vacuna
contiene virus vivos atenuados, es
decir, muy debilitados, que no cau-
san laenfermedad, perosiestimulan
al sistema inmunoldgico para gene-
rar defensas duraderas.

Ademas, la vacunacién no solo pro-
tege a quien la recibe, sino que tam-
bién a la comunidad a través de la
llamada inmunidad colectiva o de
rebafo, disminuyendo la circula-
cion del virus y cuidando a quienes
no puedenvacunarse.l

Situacion del sarampion en
Uruguay y como prevenirlo

Uruguay logré mantenerse libre de circulacion del sarampion du-
rante muchos afios gracias a las altas coberturas de vacunacion.
Sin embargo, en los ultimos tiempos se han detectado casos im-
portados, vinculados aviajes desde paises donde el virus continua
circulando.

El sarampidn es una enfermedad de notificacion obligatoria en
nuestro pais. Se considera caso sospechoso a toda persona que
presenta fiebre y erupcion en la piel, acompafiadas de tos, secre-
cion nasal o conjuntivitis.

La principal medida de prevencion es lavacunacion conlavacuna
triple viral SRP que protege contra sarampion, rubéolay paperas.
EnUruguay, lavacuna es gratuita, obligatoriay esta disponible en
todos los puestos de vacunacion publicosy privados.

Deben vacunarse todas las personas que no tengan registradas
dos dosis de la vacuna SRP, excepto aquellas nacidas antes de
1967, quienes en general tienen inmunidad natural por haber es-
tado expuestasalvirus.

Antes de viajar, especialmente a paises donde hay circulacion de
sarampion, serecomiendaverificarque el esquemadevacunacion
esté completoy consultar al médico si existen dudas. Sidentro de
las dos semanas posteriores alviaje aparecen fiebreyerupcionen
lapiel, se debe consultar de inmediato al médico e informar sobre
los destinos visitados.
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;Que significa la creacion de la Agencia
de Vigilancia Sanitaria del Uruguay?

Endiciembre pasado el Poder Legislativo sancioné la Ley de Presupuesto Nacional 2025 - 2029,
la cual, entre otras muchas disposiciones, crea la Agencia de Vigilancia Sanitaria del Uruguay
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(AViSU).

LaAsociacionde QuimicayFarmacia
del Uruguay, junto a otros actores
del ambito farmacéutico uruguayo,
ha venido luchando por la creacién
de una agencia de vigilancia sanita-
ria independiente con autonomia
técnica desde hace més de 20 afios,
para que Uruguay pueda actualizar
sus estructuras sanitarias y adquirir
el reconocimiento de la Organiza-
ciénMundialdelaSalud (OMS) como
pais con altavigilancia sanitaria.

A continuacidn, transcribimos los
articulosdelaley que hacenreferen-
cia a este tema, el cual ahora pasa a
la 6rbita del Poder Ejecutivo para su
reglamentacion y puesta en funcio-
namiento:

Articulo 373.- Créase la Agencia de
Vigilancia Sanitaria del Uruguay
(AViSU), como persona juridica de
derecho publico no estatal, con au-
tonomia técnica, administrativa y
financiera.

Tendra su domicilio dentro del terri-
torio nacional y se vinculara con el
Poder Ejecutivo a través del Ministe-
riode Salud Publica.

La AViSU tendra como objeto la re-
gulacion y vigilancia de productos
sanitarios que se comercialicen en
el pais, garantizando su calidad, se-
guridad, eficacia, control y trazabi-
lidad, en tiempo y forma eficiente,
facilitando su mayor acceso a la po-
blacion.

Los cometidos de la AViSU deberan
enmarcarse dentro de los objetivos
sanitarios nacionales establecidos
por el Ministerio de Salud Publica
conforme a sus competencias.

Quedan comprendidas dentro del
ambito de regulacion de la Agencia

los siguientes productos sanitarios:
medicamentos, vacunas, dispositi-
VoS Y cosmeéticos.

LaAViSU tendralossiguientes come-
tidos:

A) Evaluar los productos sanitarios
referidos en este articulo, para su
comercializacidn, emitiendo los
dictdmenes correspondientes di-
rigidosal MSP.

B) Evaluar el funcionamiento y pro-
cedimientos de las empresas vin-
culadas a la fabricacion e impor-
tacion de los productos sanitarios
objeto del presente articulo, emi-
tiendo los dictamenes dirigidos al
MSP.

C) Fiscalizar los productos en forma
previay posterior a su comerciali-
zacion.

D) Autorizaryfiscalizarensayos clini-
Cos.

E) Ejercer funciones de vigilancia
vinculadaalambitodeaplicacion.

F) Emitir guias de procedimiento y
contribuir con iniciativas propias
aldesarrollodelanormativasani-
tarianacional.

G) Sugerir al Ministerio de Salud Pu-
blica la aplicacién de medidas
correctivas y sancionatorias en el
ambito de sucompetencia.

H)Brindar asesoramiento a perso-
nas publicas o privadas.

I) Desarrollar funciones en calidad
de peritos, en caso de requerirse
su intervencion por parte del Po-
der Judicial, en temas relaciona-
dosasuscometidos.

J) Promover y practicar la conver-

gencia regulatoria y la coopera-
cioninternacional.

K) Establecer mecanismos para
reconocimiento regulatorio de
Agencias de referencia.

Los dictdmenes referidos en los lite-
rales A) y B) precedentes, emitidos
por la AViSU tendran efectos vincu-
lantes y por ende obligan al Ministe-
rio de Salud Publica, salvo aquellos
casosenque,en el marco de las atri-
bucionesquelefueronconferidasen
el articulo 44 de la Constitucion de
la Republicay en la Ley N°9.202, de
12 de enero de 1934, constate feha-
cientemente que se pone en riesgo
lasaludovidahumana,encuyo caso
podra apartarse del mismo.

De no pronunciarse la autoridad sa-
nitariadentro del plazodecincodias
habiles desde recibido el dictamen,
setendraporaprobado elinforme.

La AViSU debera simplificar y acele-
rar los procesos de actuacién cum-
pliendo con sus objetivos en forma
eficiente. La reglamentacién dis-
pondra procedimientos especiales
que garanticen una mayor celeridad
para la evaluacién y autorizacion
de aquellos productos sanitarios ya
aprobados por las agencias interna-
cionales de referencia, asi como el
aprovechamiento de la documenta-
cion emitida por las mismas. Asimis-
mo, se propendera a que, por traba-
jar con estandares reconocidos, sus
aprobaciones sean reconocidas por
otros paises, a modo de jerarquizar
laindustrianacional.

Articulo 374.- La estructura organi-
zacional de la Agencia de Vigilancia
Sanitaria del Uruguay (AViSU), esta-
ra conformada por un Consejo Di-
rectivo con funciones de direccidn
y gobiernoy un Gerente General con
potestades de gestion, sin perjuicio



de otras que puedan crearse por la
reglamentacion a efectos de la eje-
cucion de los cometidos.

El Consejo Directivo sera honorario
y estard integrado por cinco miem-
bros: un presidente,undelegado del
Ministerio de Salud Publica, un de-
legado del Ministerio de Economiay
Finanzas,undelegado del Ministerio
de Industria, Energia y Mineria y un
delegado del Ministerio de Ganade-
ria, Agriculturay Pesca.

Dicho Consejo sera el 6rgano supe-
rior de direccidn y gobierno, con las
siguientes competencias:

A) Establecer los lineamientos estra-
tégicos, objetivos institucionales
y politicas generales de la Agen-
cia.

B) Aprobarelplan estratégico, el pre-
supuesto anual, la estructura or-
ganizativa,los planesoperativosy
lanormativa que le compete.

C) Aprobar el reglamento interno de
funcionamiento.

D) Supervisary evaluar el desempe-
fodel Gerente General.

E) Aprobar los informes de gestiony
losestados financieros anuales.

F) Resolver sobre convenios nacio-
nales einternacionales,yaprobar
la participacion de la Agencia en
redes o alianzas estratégicas.

G)Adquirir, gravar y enajenar toda
clasedebienes.

H)Autorizar los aranceles sobre los
trdmites y servicios que seran
prestados porlaAgencia.

[) Fiscalizar el cumplimiento de los
cometidos institucionales, el uso
eficientedelosrecursosylatrans-
parenciadelos procesosregulato-
rios.

J) Designar comisiones asesoras o
técnicas cuando lo estime nece-
sario.

K) Ejercer todas las demas compe-
tencias que le sean asignadas por
ley oreglamento.

La forma de funcionamiento del

Consejo Directivo sera determinada
por lareglamentacion.

El Presidente del Consejo Directivo
sera designado por el Ministerio de
Salud Publicay ejercera larepresen-
tacion institucional de la AViSU, con
las siguientes funciones:

A) Convocar a las sesiones del Con-
sejo Directivo, estableciendo, en
cadacaso, elordendel dia.

B) Presidir las sesiones del Consejo
Directivo.

C) Velar por el cumplimiento de las
decisiones del Consejo.

D) Representar a la Agencia ante or-
ganismos publicosy privados, na-
cionaleseinternacionales.

E) Establecer vinculo permanente
con el Ministerio de Salud Publica
paralaarticulaciényejecucionde
loscometidosdelaAgencia,enun
todo conforme con la politica sa-
nitaria nacional.

El Gerente General se designara por
el Consejo Directivoy sera el respon-
sable de la gestion ejecutiva y ope-
rativa de la AViSU, con las siguientes
atribuciones:

A) Ejecutar las politicas, planes y re-
soluciones aprobadas por el Con-
sejo Directivo.

B) Dirigir la administracion general
delaAViSU, incluyendo la gestion
derecursoshumanos, financieros
y materiales.

C) Proponer al Consejo Directivo la
planificacion estratégica, la es-
tructuraorganizativay los perfiles
de cargos técnicos.

D)Dictar resoluciones operativas
dentro del marco de sus compe-
tencias.

E) Supervisarelcumplimientodelas
funciones técnicas y regulatorias
decadaarea.

F) Garantizarlatransparencia, traza-
bilidady eficienciade los procedi-
mientos regulatorios.

G)Elaborar y presentar al Consejo
los informes de gestidn, financie-
ros, de evaluacion institucional y
normativa técnica.

H)Proponer convenios y acuerdos
de cooperacidn técnica nacional
einternacional.

[) Coordinar con otras autoridades
sanitarias, organismos interna-
cionalesyagenciasregulatorias.

J) Toda otra funcidn que le delegue el
Consejo Directivo o que le sea asig-
nada porlaleyolareglamentacion.

LosmiembrosdelConsejo Directivo,
el Gerente General y demas cargos
gerenciales que conformen la Agen-
cia no podran tener vinculos con la-
boratorios farmacéuticos, importa-
dores, distribuidores de productos
sanitarios, ni prestadores de salud.

Los cargos gerenciales estaran ade-
mas bajo el régimen de exclusividad
excepto la docencia, asegurando su
independencia, objetividad eimpar-
cialidad en la toma de decisiones,
quedando reservados los demas
aspectos vinculados al ejercicio del
cargo para lareglamentacion.

Articulo 375.- Asignase en el Inciso
21 “Subsidios y Subvenciones”, pro-
grama 440 “Atencion integral de la
salud”, unidad ejecutora 012 “Minis-
teriode Salud Publica”, Proyecto 000
“Funcionamiento”, Financiacion 1.1
“Rentas Generales”, objeto del gasto
519.028 “Agencia de Vigilancia Sani-
taria del Uruguay (AViSU)”, una par-
tidaanualde $40.000.000 (cuarenta
millones de pesos uruguayos), con
destinoalaAgenciadeVigilancia Sa-
nitaria del Uruguay.

Articulo 376.- La Agencia de Vigilan-
cia Sanitaria del Uruguay (AViSU),
tendra los siguientes recursos:

A) Partidas presupuestales que se le
asignen.

B) Tasas por tramites, gestiones y
cualquier otro servicio vinculado
a los productos sanitarios que se
encuentran dentro del ambito de
regulacionyvigilancia de laAgen-
cia.

C) Ingresos por cursos, publicacio-
nesyasesoramientos.

D) Donacionesy fondos de coopera-
cionnacional ointernacional.

E) Contribuciones por comercializa-
cionde productos sanitarios.

F) Sanciones econdmicas por in-

cumplimiento de lanormativa sa-
nitaria.
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OPSfelicita a Uruguay

La Organizacién Panameri-
canade la Salud (OPS) felici-
to al gobierno de la Republi-
ca Oriental del Uruguay por
la aprobacion, por parte de
la Honorable Camara de Di-
putados,delaleyquecreala
AgenciadeVigilancia Sanita-
riadelUruguay (AViSU). Este
logro representa un avance
historico para el sistema na-
cionaldesalud, alestablecer
una entidad reguladora con
estructura moderna, auto-
noma y transparente, que
contribuira a garantizar que
losmedicamentosytecnolo-
gias sanitarias disponibles
en el pais cumplan con los
mas altos estandares de ca-
lidad, seguridady eficacia.

La OPS/OMS ha acompa-
nado a Uruguay a lo largo
de este proceso, brindando
cooperacidntécnicaenlaca-
pacitacionde profesionales,
laautoevaluacion de capaci-
dadesregulatorias, laidenti-
ficacion de brechas y la pro-
mocion del intercambio de
buenas practicasregionales.
Con la creacion de la AViSU,
Uruguay avanza hacia un
modelointegradoderegula-

cion, evaluacion e incorporacion de tecnologias sanitarias, alineado con estandares internacionales
y con impactos directos en el acceso equitativo a medicamentos, el fortalecimiento institucionaly la

Qe = de la Salud

-3 Organizacion £ 2% Organizaciin
\% .} Panamericana w}_’g_j Mundial de la Salud

Regitn de las Américas

RereRencia: CSCI287-25 20 de octubre del 2025

Sefiora Ministra:

En nombre de la Organizacion Panamericana de la Salud / Organizacion Mundial de la Salud (OPS/IOMS),
me complace extender nuestras mas sinceras felicitaciones al Gobierno de la Repiblica Oriental del Uruguay por la
reciente aprobacion, por parte de la Honorable Camara de Diputados, de los articulos de ley que establecen la
creacion de la Agencia de Vigilancia Sanitaria del Uruguay (AViSU).

Este logro representa un avance significativo en el fi del sistema nacional de salud, al
establecer una entidad reguladora con una estructura modema, autdnoma y transparente. La creacion de la AViSU
contribuird de manera ial a asegurar que los medicamentos y tecnologias sanitarias disponibles para la
poblacion cumplan con los mas altos estand de calidad, fad y eficacia.

La OPS/OMS ha tenido el privilegio de acompafiar técnicamente al gobiemo del Uruguay en este proceso,
brindando apoyo en la capacitacion de profesionales, en la autoevaluacion de capacidades regulatorias, en la
identificacion de brechas y en la promocion del intercambio de buenas prachicas regionales. La creacian de AViSU
permitira al pais avanzar hacia un modelo integrado de regulacion, evaluacion e incorporacidn de lecnologias sanitarias,
alineado con estand ionales, con im positivos tanto en el acceso equitativo a medicamentos como en
la proyeccién intemacional de la industria farmacéutica nacional,

Deseo destacar que |a Replblica Oriental del Uruguay ha dado un paso historico al consolidar una
institucionalidad que fortalecera la capacidad del Estado para proteger a su poblacion y garantizar el acceso a
medicamentos y tecnologias sanitarias seguras, eficaces y de calidad. Esta decision estratégica reafima el fime
compromiso del pais con la salud pablica y con ka cooperacion regional, contribuyendo al avance hacia sistemas de salud
mas equitativos, resilientes y sostenibles.

La OPS/OMS reitera su firme propésito de continuar acompafiando este proceso como socio técnico estratégico,
brindando cooperacion, capacitacion y apoyo en la implementacion de esta nueva etapa para el fortalecimiento de la
regulacion sanitaria en Uruguay.

Hago propicia la ocasion para expresar a Usted, Sefiora Ministra, las sequridades de mi més altay distinguida

consideracion.
\ . r-\l o
\i (,,4__ =

Jarbas Barbosa da Silva Jr.
Director

Dra. Cristina Lustemberg
Minisira de Salud Publica
Ministerio de Salud Piblica
Av. 18 de Julio 1892, Piso 2
Montevideo, Uruguay

proyeccioninternacional de laindustria farmacéutica nacional.

EldirectordelaOPS,Dr. Jarbas Barbosa, subrayé que “Uruguay ha dado un paso historico al consolidar
unainstitucionalidad quefortaleceralacapacidad del Estado para protegerasu poblaciény garantizar
elaccesoamedicamentosytecnologias sanitarias seguras, eficacesy de calidad”. Destacé ademas que
esta decision estratégica reafirma el compromiso del pais con la salud publica y la cooperacion regio-
nal. La OPS/OMS reiter6 su firme proposito de continuar acompafiando esta nueva etapa como socio
técnico estratégico, ofreciendo cooperacion, capacitacién y apoyo en laimplementacién del proceso

paraseguir fortaleciendo laregulacion sanitaria en Uruguay.




Articulo377.- Contra las resoluciones
de la Agencia de Vigilancia Sanitaria
del Uruguay, procedera el recurso de
reposicion y jerarquico si correspon-
diere, los que deberan interponerse
en forma conjunta dentro de los diez
dias habiles a partir del siguiente de
la notificacion del acto alinteresado.
Una vez interpuesto el o los recursos
mencionados, el érgano correspon-
diente dispondra de treinta dias ha-
biles parainstruiry resolver,y se con-
figurara denegatoria ficta por la sola
circunstancia de no dictarse resolu-
ciondentrodedicho plazo.

Denegadoelrecursodereposicion,y
en su caso el jerarquico, el recurren-
tepodrainterponer, inicamente por
razones de legalidad, demanda de
anulacién del acto impugnado ante
el Tribunal de Apelacionesen lo Civil
deturno,alafechaenquedichoacto
fuedictado.
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Venostasin’

PIERNAS RELAJADAS
Contenido: 150 g
'ﬂ} Gador

ERNAS RELAJADAS
_'. tenido: 150 g
8 Gador

PRESENTACION:
Venostasin Crema 150 g

Crema

La interposicion de la demanda de-
bera hacerse dentro del término de
veinte dias habiles de notificada la
denegatoria expresa o de configura-
dadenegatoriaficta. Lademandade
anulaciénsolo podraserinterpuesta
por el titular de un derecho subjeti-
vo o de un interés directo, personal
y legitimo, violado o lesionado por
el acto impugnado. El procedimien-
to recursivo ante el Tribunal sera el
dispuesto por el Cédigo General del
Proceso para el proceso ordinario.

Articulo 378.- La Agencia de Vigilan-
cia Sanitaria del Uruguay (AViSU)
estara exonerada de todo tributo
nacional, excepto las contribucio-
nes especiales de seguridad social,
y en lo no previsto especialmente
por esta ley, su régimen de funcio-
namiento sera el de la actividad pri-
vada, especialmente en cuanto al

estatuto de su personal y contratos
quecelebre.

Articulo 379.- Los bienes de la Agen-
cia de Vigilancia Sanitaria del Uru-
guay (AViSU), son inembargables y
sus créditos, cualquiera fuera su ori-
gen, gozan del privilegio establecido
en el numeral 2) del articulo 110 de
laLey N°18.387,de 23 de octubrede
2008, en la redaccién dada por el ar-
ticulo 729 de la Ley N° 19.355, de 19
dediciembrede2015.

Articulo 380.- El contralor adminis-
trativo de la Agencia de Vigilancia
Sanitaria del Uruguay (AViSU) sera
ejercido por el Poder Ejecutivo a tra-
vés del Ministerio de Salud Publica.
La Agencia remitira el presupuesto
anual para el ejercicio siguiente y el
balance de ejecucion por el ejercicio
anterior, sin perjuicio de otros meca-
nismos de contralor que establezca
lareglamentacion.ll

Piernas relajadas y ligeras

A

Venostasin
Crema

* Su férmula con mentol refresca
y revitaliza las piernas cansadas
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POR SU COMODIDAD DE USO

e Unica solucién anticonceptiva
disponible en Europa y Latam,
de aplicacion 1 vez a la semana

¢ Facil de aplicar

LA POSOLOGIA DE 1VEZ A LA SEMANA
ES DE FACIL SEGUIMIENTO

¢ Menor riesgo de olvido

¢ |_a usuaria solo debe elegir un
dia, y disfrutar de su libertad el
resto de la semana

LA MUJER EVRA ES VIVAZ, ENERGICA
Y VIVE SU VIDA AL MAXIMO

¢ EVRA le permite concentrarse en
las cosas importantes de su vida
¢ | a anticoncepcion es vital para
ella, pero solo debe ocuparse
1 vez por semana

L as referencias provienen de la IP de Evra.

Por favor contacta a su representante local de Gedeon Richter,
para obtener las indicaciones locales y la disponibilidad de los
productos (ya que pueden variar segun el pais).

LABORATORIO

TRESUL

Calidad europea

Laboratorio Tresul S.A.
Av. Centenario 2989
G EDEON RI CHTER TeleFax: 2487 4108 - 2486 3683 - 2486 3747

La salud es nuestra mision tresul@adinet.com.uy | www.tresul.com



Punta Tech Meetup: las novedades del encuentro
de networking mds importante de America Latina

En apenas unas semanas, Punta del
Este volvera a reunir a una comu-
nidad global que busca conectar,
generar oportunidades de negocio
y comenzar el afio en un entorno
Gnico. Networking relajado, con-
versaciones espontaneas y energia
cosmopolita conforman el sello que
convirtié a Punta Tech Meetup en el
encuentro de negocios mas influ-
yente del ecosistema emprendedor
de América Latina.

El Main Event es el evento central y
mas importante de Punta Tech Mee-
tup Week. Serealizara el 12 de enero
en los jardines del MACA, en el hora-
rio de 18 a 24. La agenda oficial in-
cluye otros side events destacados,
como el coctel de bienvenida a fon-
dos internacionales, la cuarta edi-
cion del W Meetup y el lanzamiento
de New Tech Generation, creado
para sumar a la generacion emer-
gente delmundo tecnoldgico.

Ademas, se suma una programacion
que se extendera por toda la sema-

na, con mas de 40 eventos satélite
organizados por sponsors, aliados,
empresas e instituciones, conso-
lidando lo que ya se conoce como
Punta Tech Week.

Bajoellema“Let’s Tech Together!” el
evento celebra en 2026 sus 18 afios.

Conun equipo consolidado, la orga-
nizacion general esta a cargo de Ca-
rolina Kind y Bruno Gadea, directo-
res de la productora LUCERO, junto
aPabloBrenner, director de PBK AD-
VISORS, y Sergio Fogel, cofundador
dedLocal.l
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America Business celebro sus 10 afios en José Ignacio

Tras convertirse en el foro de lideres mas grande del
mundo, reuniendo en Miami a personalidades glo-
bales como Donald Trump, Jeff Bezos, Lionel Messi,
Jamie Dimon, Javier Milei y Rafael Nadal, America
Business Forum celebré una cena regional por sus
10 afios en Latinoamérica. El festejo tuvo lugar en el
exclusivo entorno de Laguna Escondida, en José Ig-
nacio, y convocé a mas de 200 invitados referentes
del ambito empresarial, politico, social y del mundo
del espectaculo.
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José Féliz Uriburu y Sofia Zamolo

La celebracion conté con la presencia del fundador de
America Business Forum, Ignacio Gonzalez Castro, y de
personalidades destacadas de la regiéon como Daniel
Hadad, fundador de Infobae; Gustavo Scaglione, pro-
pietario de Telefe; Dario Turovelzky, CEO de Paramount
Global South; Diego Finkelstein, CEO de DF Live Nation;
yAndrés Bzurovski, presidente de DLocal.

Rodeados de naturaleza, disefo y privacidad absoluta,
los invitados disfrutaron de una propuesta gastroné-
mica cuidada al detalle en un formato de mesas largas,
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Marcela Tinayre

donde pudieron cenar a los pies de la laguna con una
banda sinfénica de 11 musicos tocando en vivo. La ex-
periencia se llevo a cabo en alianza con Johnnie Walker
y su portafolio premium, y la participacion de Bodega
Familia Deicas que aporté identidad y excelencia local.

“Lo mas importante es la gente que nos rodea”, expre-
s6 Gonzalez Castro, destacando que es esa compafiia la
que permite ir a la batalla preparados, determinadosy
dispuestos a todo. Recordd también lo vivido semanas
atrasen Miami, “con muchaintensidad”,y reflexiond: “Al
final del dia todos buscamos la felicidad, y la verdadera
felicidad esta en la compaiiia. Es la que nos permite dis-
frutar de los éxitos, amortiguar los fracasos cuando las
cosas no salen bieny, sobre todo, disfrutar del camino”,
finalizd.n
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Alejandro Roemmers presentd su nueva novela
junto a Carlitos Pdez
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Endiciembre,elargentinoAlejandro
Roemmers llegd a Montevideo para
presentarsunuevanovelaEl misterio
del ultimo Stradivarius. La actividad
tuvolugarenlacasacultural Artesia,
y conté con la moderacion de Carli-
tosPaez, sobreviviente de latragedia
de los Andes. Durante la presenta-
cion,ambos oradores compartieron
anécdotas cruzadas que cautivaron
a una audiencia de mas de 150 per-
sonas.

El libro cuenta la historia del dltimo
violin construido por el célebre lutier
Antonio Stradivari. Este objeto es el
protagonista y, al mismo tiempo, el
comun denominador de dos tramas
gue terminan por formar un texto
Unico: una novela policial cercana a
la serie negra, que parte de un hecho

Gustavo Zerbino

actual (el asesinato de un padrey su
hija en una pequena ciudad de Para-
guay), con una novela histérica rica-
mente compuesta en la que, a través
delossiglos, la historia delviolin apa-
rece representada en la vida de sus
duefos ocasionales a lo largo de casi
tressiglos.

“Fue un honor compartir esta pre-
sentacion junto a Carlos Paez, quien
me acompafid en una conversacion
profunda y emotiva”, afirmé Roem-
mers. “Me acomparfiaron también mi
hermano Alberto con su esposa Gina
Vargas de Roemmers, y dos testimo-
nios de vida como Roberto Canessa
y Gustavo Zerbino, cuya presencia le
dio a la noche una dimensién muy
especial”, concluyé tras finalizar la
firmadelibros. I

Roberto Canessa

Alejandro Roemmers

Pablo Papatino y Paola Carpintero
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« Protectores Nosotras® Delgada.
Tu Zona V debe estar siempre
protegida, y es natural que tengas
algun tipo de flujo.
Nuestros Protectores mantienen tu
ropa interior limpia y seca y te
protegen con un toque suave como
el algodon que te harad sentir comoda
e intimamente segura.

Nosotras:

e Protectores Nosotras Diarios.
Tu Zona V debe estar siempre
protegida, y es natural que tengas
algun tipo de flujo. Nuestros
diew Protectores mantienen tu ropa
prlgeﬁgf ; interior limpia y seca
( y te protegen con un toque suave
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La Toalla Nosotras Nocturna es
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Rocio Salaberry

Una mente experta

Larepresentante de Mentes Expertas en Uruguay y Paraguay repasa su recorrido como
productoray gestora de oradores internacionales, analiza el crecimiento de la demanda de
conferencias sobre bienestar y desarrollo personal, y reflexiona sobre elimpacto de estos
espacios en profesionales, empresas y organizaciones de la region.

Desde hace mas de una década, Ro-
cio Salaberry ha construido un reco-
rridosingularcomo productora, ges-
torayconectoradeideas, personasy
experiencias. Su trayectoria combi-
na emprendimiento, formacidn en
coaching y una mirada estratégica
que cruza moda, educacion, bien-
estary cultura, siempre con foco en
el desarrollo profesional y humano.
Fue creadora de Expand Design, una
plataforma pionera que vinculd a
Uruguay con referentes internacio-
nales del fashion business, y desde

alli comenzé a consolidarse como
una figura clave en la produccién de
contenidos de alto impacto en la re-
gion.

Alolargodelosafios,sutrabajo evo-
luciond hacia el ambito del bienes-
tar, la motivacién y la formacion de
equipos, acompafiando un cambio
profundo en las prioridades de em-
presas, instituciones y profesiona-
les. En ese camino, Rocio entendid
gue no alcanzaba con inspirar: era
necesario ofrecer herramientas con-

cretas,aplicables,y generarencuen-
tros presenciales capaces de trans-
formaraquienes participan.

Hoy, como representante de Mentes
Expertas en Uruguay y Paraguay -la
plataforma de conferencias enfoca-
da en la psicologia positiva, la mo-
tivacion y el desarrollo personal- li-
dera la llegada al pais de algunos de
los principales referentes hispanos
en psicologia y liderazgo con una
propuesta que convoca a miles de
personas y dialoga especialmente
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con sectores de alta exigencia emo-
cional como la salud, la educaciony
elmundo empresarial.

Cuando mira hacia atrds, ;qué la
llevo a crear Expand Design hace
casiunadécada?

En 2017 estaba en un momento de
emprendimiento personal, trayen-
do marcas para Latinoamérica. Me
contacté con varias grandes em-
presas multinacionales en Chile y
en Argentina, y en Uruguay tenia mi
propio local quedistribuiaentodoel
pais.Esomellevé adarmecuentade
que faltaba una feria en Latinoamé-
rica como las que yo visitaba a nivel
internacional, y asi nacié Expand
Design. La feria tenia dos grandes
espacios: por un lado, proveedores
donde conseguir bolsas, imprentas,
telas; y, por otro, empresas de la re-
gion que querian mostrar sus pro-
ductos. No se vendia al consumidor
final, sino a grandes empresarios.
Fue una apuesta muy grande, traba-
jamos durante un afio y medio con
pasantes de comunicaciony disefio,
y logramos traer compradores muy
importantes. Lo que vi en ese mo-
mento fue que la convocatoria mas
fuerte no era solo la feria en si, sino
las charlas. Ahi no entraba ni un alfi-
lermas. Traje oradoresinternaciona-
les como WGSN, los niimero uno en
tendenciasde modaanivelmundial,
y también charlas sobre liderazgo.

¢Qué vacio profesional o cultural
sentia que habia en aquel momen-
to?

Me di cuenta de que habia muchos
disefiadores, pero faltaba alguien
que les ensefara a gestionar en un
mundo tan globalizado. Ahi empe-
cé a traer oradores de forma mas
especifica. Durante afios, traje con-
ferencistas y llevé empresarios de
Argentina, Per(, Paraguayy Uruguay
aestudiarfashionbusinessaMadrid.
En 2025 también hicimos un safari
empresarialen San Pablo, recorrien-
do empresas y fabricas, siempre

enfocado en empresarios del rubro
moda. Estaba todo muy afianzado,
pero por temas personales y por la
tendencia creciente hacia el bienes-
tar, el mundo me llevé a girar hacia
otrolado.

¢Qué aprendizajes le dejé conectar
a Uruguay con capacitadores inter-
nacionales?

En el rubro de las capacitaciones fui
una de las primeras en traer capaci-
tadores internacionales a Uruguay.
Me abri también a Per(, Argentinay
Paraguay; en Paraguay estaba muy
consolidada. Generalmente arma-
bamos giras con los mismos capaci-
tadores,y ese modelo fue muy acep-
tado. Al principio costaba mucho
que se entendiera que era una in-
version; todo se veia como un costo.
Pero hoy el camino ya esta allanado:
las empresas entienden que no solo
debecapacitarseelduefio. Porejem-
plo, si la charla era sobre gestion de
stock, venian quienes trabajaban en
esa area; si era e-commerce, asistia
el equipo de sistemas. Empezaron a
invertir y a decirme: “Rocio, genial,
(aquiéntraés? Tellevo 10 personas”.
Fue dificil al comienzo, pero hoy no
hay empresa que no apueste a nu-
trir emocionalmente, al bienestar, y
también a capacitar a sus emplea-
dos.

Paso por proyectos vinculados a
gastronomia, educacion, misica.
;Quésellevod de ese cruce de univer-
sos?

La pandemia fue clave para abrir mi
espectro y buscar otro tipo de ora-
dores. Me senté conmigo misma'y
pensé como seguir cuando la gente
queria el uno a uno y todo era pre-
sencial. Ahi decidi traer personas
que, en condiciones normales, seria
imposible traer por costos. Empecé
acontactar oradores a través de Ins-
tagram, veia un vivo que me gustaba
y les escribia. Asi llegaron proyectos
de educacion infantil con Maritchu
Seitln, gastronomia con Paulina

Cocina, fotografia de moda con Luld
Biaus, paisajismo con Clara Billoch.
Fue increible cdmo se transformé lo
que antes era dificil, y pasar de char-
las presenciales a Zoom fue un gran
cambio. Después esta el mundo de
los conciertos con Arocena Open,
que es un evento que produzco yo,
el inico momento del afio en que se
cierran las calles principales de Ca-
rrasco. Lo hago de corazdn, porque
me encanta el mundo de la produc-
ciony los conciertos. Mi productora
es multifacética.

Mentes Expertaslaelige pararepre-
sentar a los principales oradores
hispanos en Uruguay. ;Como surge
y qué significa entrar en esa plata-
formaregional?

Siempre digo que nada es casuali-
dad.Uno estadondetiene que estar,
y cuando mira hacia atras entiende
porqué. Estetrabajoloveniahacien-
do desde hace mucho tiempo. A los
13 afios lei mi primer libro de Louise
Hay, y desde ahi empecé un camino
de lectura e inspiracidn. Vengo de
una familia de psicélogos y formar-
me como coach transformé mi vida
y mi manera de ver las cosas. Ya tra-
bajaba en moda como asesora, inte-
grando herramientas de coaching,
grandes preguntas y planificacion.
Un dia escuché a Victor Kippers,
empecé acompartirsusvideos,y me
enteré de que Mentes Expertasvenia
a América Latina, menos a Uruguay.
Y dije: yo lo voy a traer. Me animé,
como siempre. Les escribi, tuve en-
trevistas y finalmente me presenta-
ron los directores, Marina Zambrana
y Pedro Cornejo. Hoy tenemos un
vinculo de amistad muy fuerte y soy
profundamente agradecida del ca-
mino recorrido para llegar hastaaca.

;Qué implica en términos de vision,
escalayresponsabilidad?

Implica mucha responsabilidad.
Muchas reuniones con personasque
quieren ser Mentes Expertas, llama-
dos desde Uruguay y desde América



“Elsold out es constante y esorefleja que la gente
quiere cuidarse y necesita herramientas”.

Latina. Implica aprender constante-
mente de ellos y también ayudarlos
a acortar camino. Soy representan-
te de Uruguay y Paraguay, con una
pata comercial en Argentina. Eso re-
quiere armar un equipo sélido. Hoy
somos cuatro personas, un equipo
muy fuerte, donde cada uno sabe
cudl es su rol. Eso es lo que te per-
mite crecer y pensar en un segundo
paso o en otros paises. Hay que ser
muy cauteloso: podriamos abrir en
muchos lugares, pero tenemos una
planificacion a dos afios. También
cuidamos mucho la agenda de ora-
dores, porque es una marca que lle-
gaaUruguayyyosoyresponsablede
que esté bien cuidada.

Desde su perspectiva, ;por qué cre-
ce tanto la demanda de conferen-
cias sobre bienestar, motivacion y
psicologia positivaen laregion?

En Uruguay me sorprendié muchisi-
mo. En cuatro horas se agotaron las
dos funciones de la primera confe-
renciade Mentes Expertas con Victor
Klippers.Hoyestamosviendo aestas
personas en YouTube, hay muchisi-
ma informacién y muchos orado-
res, pero algunos te llegan mas que
otros. Mentes Expertas elige muy
bien, hay coherencia entre lo que el
orador dicey lo que transmite en el
escenario.Verlosen personanoeslo
mismo queverunvideo.Comoenun
concierto: podés escuchar musica
enYouTube, pero querésvibraren la
misma linea.

Enelsectorsalud, ;qué aportan las
conferencias de Mentes Expertas a
profesionales que trabajan conalta
demanda emocional?

Tenemos mucha relacién con fun-
daciones, hospitales y clinicas que
traen a sus profesionales a escuchar
a oradores como Enrique Rojas, Ma-

rian Rojas Estapé, Borja Vilaseca o
Emilio Durd. Todos ellos realizan
entre dos y cinco conferencias in
company cuando vienen a Uruguay,
aprovechando la instancia. Para
2026 ya tenemos muchas fechas
cerradas. Las empresas nos buscan
directamente, y el sector salud es
uno de los principales publicos de
Mentes Expertas, aunque el desa-
rrollo personal atraviesa a todos. El
sold out es constante y eso refleja
que la gente quiere cuidarse y nece-
sita herramientas. Las charlas son
generosas, duran dos horas o mas,
y el publico se va con ideas nuevas.
Siempre recomiendo ir con un cua-
derno: de unlado anotar lo que dice
el oradory del otro las ideas que se
disparan.

¢Comoincide sumiradade coaching
enlaseleccion de oradores?

Miformacion en coaching me ayudd
muchisimo. Me gusta parar, observar
y entender qué estd pasando enuna
escenaycomo mejorarla. De ahisur-
gelaimportanciadelplandeaccidn;
saber addnde querés llegar, con ob-
jetivos medibles y a corto plazo que
impacten en el largo. Eso me ayuda
a identificar qué oradores valen la
pena. Gracias a Uruguay, Gustavo
Zerbino hoy es parte de Mentes Ex-
pertas y da conferencias en Espafia.
Aprendo mucho de los directores,
quienes me muestran que un buen
orador tiene que predicar con el
ejemplo. Yo soy muy cuidadosa con
lo que traigo a Uruguay, porque la
gente exige contenido de calidad.
Quien se sienta en una silla invierte
tiempo, dinero y energia, y merece
algovalioso.

;Qué busca que se lleve ese publico
que asiste a una conferencia?

Espero que se vaya un poco mejor.
Con una sonrisa, con herramientas,
con motivacion. Recibo [lamados
de personas que me dicen que estas
charlas les cambiaron la vida, que
loslibrosovideoslosayudaron, pero
ver a esos referentes en persona es
distinto. Eso es lo que me da felici-
dad. No se puede traer a cualquiera.
Laseleccion esclave porque el tiem-
po de la gente vale oro. Los mensa-
jes, mails y llamados son lo que me
daenergia para seguir.

¢(Puedeadelantarnosalgo de lo que
sevieneen2026?

Este afio vamos a tener nuevas in-
corporaciones y también el regreso
de oradores que hicieron sold out.
Por ejemplo, Borja Vilaseca vuelve
con una conferencia basada en su
nuevo libro, especialmente disefia-
da para Mentes Expertas. También
tendremos nuevas propuestas de
Latinoamérica y Espafia, con jorna-
das, retiros y conferencias, segin
el interés del publico. Marian Rojas
Estapé sera una de las primeras en
venir con una nueva conferencia. Se
vienen grandes oradores y nuevas
propuestas que iremos anunciando
asudebidotiempo.l
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Cosmeética

Proteccion solar y prevencion:
la formula segura para el verano

La exposicionsolary las altas temperaturas del verano exigen extremar los cuidados de la
piel. La radiacion ultravioleta no solo acelera el envejecimiento cutdneo, sino que también
incrementa el riesgo de cancer de piel. Conocer las medidas de fotoproteccion adecuadas y
aplicarlas de forma correcta es clave para disfrutar del verano de manera segura y saludable.

Por Dra. Soledad Machado Casini- @dermatologa.machadocasini

La piel, nuestro 6rgano mas extenso,
es una estructura dinamica y vital
que facilita la adaptacién al medio
ambiente y cumple funciones esen-
ciales: actia como defensa contra
agentes externos como virus, bacte-
riasy hongos, mantiene el equilibrio
hidrico y regula la temperatura cor-
poral.

A pesar de su gran capacidad de
adaptacion, la piel se vuelve espe-
cialmente vulnerable alaumento de
la exposicion solary a las altas tem-
peraturas caracteristicas del verano.
Aunqueelcuidadodebeserconstan-

tedurantetodoelano,latemporada
estival requiere un esfuerzo preven-
tivo extra para preservar la salud cu-
tanea.

Ahora bien, ;por qué es crucial in-
tensificar el cuidado en verano? Los
efectos adversos de la radiacion ul-
travioleta (UV) son bien conocidosy
se manifiestan en dos frentes princi-
pales:

1. Riesgo oncogénico: la exposicion
a los rayos UV del sol y el uso de
camas solares son las dos princi-
pales causas de cancer de piel. La
exposicion cronica e intermitente

dafia el ADN de las células cuta-
neas, incrementando el riesgo
de desarrollar diferentes tipos de
cancerde piel,comocarcinomasy
melanoma.

. Fotoenvejecimiento prematuro:la

radiacion UV provoca una pérdida
deelasticidad y favorece laforma-
cion de arrugas y lineas de expre-
sion. La piel se torna seca, aspera
y descamante, pudiendo mani-
festarse la aparicién de manchas,
como los lentigos solares, lo que
contribuye a un aspecto menos
saludable.
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Las mejores medidas para
proteger lapiel

Lafotoproteccion efectivanoselimi-
ta al uso de cremasy requiere la im-
plementacion simultanea de varias
estrategias. Ademas, los rayos UV
atraviesan las nubes, por lo que los
cuidadosdeben mantenerseincluso
en dias nublados. A nifios menores
deseismesesnoselosdebeexponer
al sol ni aplicarles protectores sola-
res. Estas son las medidas recomen-
dables para un buen cuidado de la
piel:

Gestiondel horario
ylaintensidad UV

El control del tiempo de exposicion
es la medida protectora de mayor
impacto. Es indispensable evitar la
exposicion solar directa entre las 10
y las 16 horas. En este periodo, los
rayos UV se presentan con mayor in-
tensidady la exposicién no es acon-
sejable,incluso con elusode protec-
torsolar. Serecomienda consultarel
indice RUV local. Cuando este es ma-
yoratres, es necesaria la proteccion.
Si es mayor a siete, no se aconseja
exponerse al sol, incluso utilizando
medidas de proteccidn.

Uso correcto y mantenimiento
del protectorsolar

El protector solar es una herramien-
tafundamental que debeemplearse
de forma rigurosa. La seleccion del
productoesclave;sedebenusarpro-
tectores solares de amplio espectro
que garanticen cobertura contra los
rayos UVAy UVB. El factor de protec-
cién solar (FPS) debe ser mayor o
igual a 30. El producto debe aplicar-
se 30 minutos antes de la exposicion
en una cantidad aproximada de dos
cucharadassoperas paracubrirtoda
la superficie corporal. Es obligato-
ria la reaplicacion cada dos horas y
siempre después de nadarotranspi-
rar. Se sugiere chequear la fecha de
vencimiento del protector antes de
usarloydescartar protectores abier-
tosdesde latemporada pasada.

Implementacion
dela proteccionfisica

Ademas de los filtros solares, hay
medidas de proteccion fisica indis-
pensables. Siempre es preferible
buscar una buena sombra, aunque
se debe recordar que una sombra
débil puede dejar pasar hasta el 50%
de los rayos UV. La ropa es un gran
aliado; se aconseja utilizar prendas
detramaapretada, preferentemente
de telas sintéticas o semisintéticas,
que ofrecen mayor proteccién solar.
Los colores oscuros, como el rojo o
elnegro,absorben masradiacion UV
que los colores claros. Ademas, exis-
ten atuendos con FPU certificado,
cuyo numero en la etiqueta indica
la fraccidon de rayos UV que pueden
ser bloqueados. Los sombreros de
ala ancha son la principal forma de
proteccion para la cabeza, mientras
que el uso de lentes de sol con pro-
teccion es necesario para prevenir

El autoexamen:
laregla ABCDE

enfermedades oculares como cata-
ratas, degeneracion maculary mela-
nomas oculares, ademas de cancer
de piel en la zona periocular. La hi-
dratacion posexposicion también es
fundamental, ya que la piel necesita
recuperar su manto hidrolipidico.
Utilizar una buena crema emoliente
luego de laduchaayudaamantener
lapielsaludable e hidratada.ll

Como medida complementaria y necesaria, se aconseja realizar
un examen completo de piel por un especialistaunavezalafioyel
autoexamen de forma mensual. Ambas practicas ayudan a la de-
tecciontempranadelcancerde piel, lo que permite su tratamiento
y, en lamayoriade los casos, la curacion.

El autoexamen consiste en valorar la aparicién de una mancha o
un lunar nuevo, el cambio en uno ya existente o una herida que no

cicatriza. Paraexaminarloslunaresdebeaplicarselaregla ABCDE:
A- Asimetria: unamitad del lunar no se corresponde con la otra.

B - Bordes: losbordes sonirregulares o borrosos.
C- Colores: hay diferentes colores al mismo tiempo, como negro,

marrén, blanco orojo.
D - Diametro: es mayora6 mm.

E - Evolucion: se observan cambios recientes en el tamafio, color
o forma, o presenta sangrado o picazon.

Elmejor momento pararealizar el autoexamen es antes o después
deladucha,idealmenteunavezalmes.Encasodeencontraralgu-
nalesion que cumpla con cualquiera delos criterios ABCDE o cual-
quier otra lesion sospechosa, se debe consultar al dermatélogo.
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Udelar aprobo la
ampliacion del edificio de la
nueva Facultad de Quimica

El Consejo Directivo Central de la Udelar aprobd una-
nimemente el proyecto de renovacion total de nuestra
casaenelbarrioGoes. Entrelasnovedadesquesevienen
sedestaca:

Mds espacio: 5.000 m? nuevos para laboratorios, aulas y
areasdeestudio.

Modernizacion: un disefio que conecta el edificio histori-
co con estructuras modernasy luminosas.

Comunidad: una respuesta al crecimiento de nuestra
matricula, equipo docente y funcionarias y funciona-
rios.

El decano Alvaro Mombrd lo definié como “un largo
anhelo” que porfinsehacerealidad. Lasobrascomen-
zaran en 2027 con una inversion de US$ 38 millones,
apostando a fortalecer el barrioy la educacién publi-
ca.l




Nueva Clinica

Ahora también en Punta del Este, podés sentirte
COMO en casa, con una atencion 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 atencién privada.
Bienvenidos a nuestra cultura

del bienestar.

3"'7{
)
Av. Pedragosa Sierra y Los Sauces / :] |
Tel.: 2487 1020 int. 1301 g! '
www.hospitalbritanico.org.uy
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Jet lag social:
como el cambio de rutinas de
verano desajusta el metabolismo

El aiio nuevo comienza con horarios que se flexibilizan y un descanso que parece ganar
terreno. Sin embargo, el desorden en las rutinas diarias puede alterar el reloj biologico y
generar efectos concretos sobre el metabolismo, conimpacto en la salud a corto y largo plazo.

Durante los meses de verano es ha-
bitual que las personas modifiquen
de manera significativa sus habitos
cotidianos. Acostarse mas tarde, le-
vantarse sin horariosfijos, postergar
comidas o concentrar la actividad
social por la noche suele asociarse a
unasensacionde mayorlibertad. Sin
embargo, estos cambios puedendar
lugaraunfendémeno conocido como

jetlagsocial,unaalteracion delreloj
bioldgico que influye directamente
enelfuncionamiento metabdlico.

El jet lag social se define como el
desajuste entre los ritmos internos
del organismo y los horarios que se
adoptan en la vida diaria. A diferen-
cia del jet lag provocado por los via-
jes, no hay un desplazamiento geo-

grafico niuncambiodehuso horario.
El problema surge cuando el cuerpo
mantiene una organizacion interna
estable mientrasloshorariosde sue-
fio, alimentacion y actividad varian
de un dia a otro. En verano, esta di-
ferencia suele acentuarse, especial-
mente entre los dias laborales y los
fines de semana o periodos de licen-
cia.
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Saludparatodos

Practicasparael
autocuidado

Eljetlagsocialnoesuncuadropermanentey puederevertirsecon

medidas simples y sostenidas. Algunas recomendaciones clave

son:

# Sostener horarios de sueno estables, incluso durante fines de
semanayvacaciones.

P Evitaracostarsey levantarse a horas muyvariables, ya que
esto desorienta al reloj bioldgico.

» Priorizar cenas mas tempranas para favorecer una mejor
regulacion hormonal durante lanoche.

» Exponerse alaluznatural en las primeras horas del dia, una
sefal central parasincronizar los ritmos circadianos.

» Mantenerregularidad en las comidas principales,aunen
periodos de descanso.

Desde la practicamédica, incorporar este concepto en la consulta
permite explicar de manera clara por qué el metabolismo no res-
ponde Unicamente a la alimentacion o a la medicacion indicada.
El cuerpo necesita rutinas para funcionar de forma adecuada. El
verano puede ser un tiempo de disfrute, pero también una opor-
tunidad para tomar conciencia del valor de los ritmos diarios y su
relacion directa con la salud metabdlica.

Elorganismo humano esta regulado
por ritmos circadianos, ciclos biold-
gicos de aproximadamente 24 horas
que coordinan funciones esenciales
como la liberacion de hormonas, la
regulacion de la glucosa, el apetito
y el uso de la energia. Estos ritmos
se sincronizan principalmente con
la luz natural, pero también depen-
den de sefiales conductuales como
la hora de acostarse, despertarse y
comer. Cuando estas sefiales sevuel-
venirregulares, el sistema pierde co-
herenciay eficiencia.

Desde el punto de vista metabdlico,
las consecuencias son relevantes.
Dormir en horarios variables o re-
ducir las horas de descanso afecta
la sensibilidad a la insulina y puede
generarunarespuestaalteradadela
glucosa ensangre. Comertardeode
manera desordenada interfiere con
la secrecion normal deinsulina, lep-
tinaygrelina,hormonasqueregulan
elhambrey lasaciedad. Esto favore-
ce un mayor consumo caléricoy un
uso menos eficiente de la energia.

Diversos estudios observacionales
han demostrado que las personas
con mayor grado de jet lag social
presentan mayor riesgo de aumen-
to de peso, alteraciones en el perfil
lipidico y mayor prevalencia de re-
sistencia a la insulina. En pacientes
con diabetes, obesidad o sindrome
metabdlico, estos desajustes pue-
den traducirse en un peor control
clinico, aun cuando el tratamiento
farmacoldgico se mantenga sin mo-
dificaciones.

El impacto también se extiende al
descanso: la irregularidad horaria
reduce la calidad del suefio profun-
do, una fase clave para la recupera-
cion fisicay la regulacion hormonal.
Como consecuencia muchas perso-
nas experimentan cansancio duran-
teeldia, menorrendimiento cogniti-
vo y mayor dificultad para sostener
héabitos saludables, como la activi-
dadfisicaregularounaalimentacion
equilibrada.ll
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Nutricion

El hambre emocional: jpor queé
comemos cuando comemos?

Elhambre no siempre responde a un déficit de energia. Emociones como el estrés, la angustia
oelaburrimiento también pueden activar la necesidad de comer y vivenciarse como una
sefalreal. Esimportante comprender los distintos tipos de hambre y sus mecanismos para
identificar cuando la alimentacion cumple una funcion emocionaly cuando se transformaen
unproblemaparalasalud.

Dr. Leonardo Sande

Con mucha frecuencia, en la con-
sulta, los pacientes me dicen: “Leo-
nardo, comi de mas, consumi una
cantidad excesiva de alimentos,
pero no era hambre real, estaba an-
siosayangustiada”. Enmisclasesde
conducta alimentaria les pregunto
a mis alumnos si existen hambres

realesy hambres noreales, y, gene-
ralmente, gran parte del auditorio
me responde que si, que hay ham-
bres que nosonreales.

La idea de que existen hambres
realesy no reales estd instalada en
la poblacidn. El hambre real seria
cuando tenemos la necesidad de

alimentarnos porun déficitde ener-
gia, que puede ser sefialado por el
metabolismo como un descenso
de la glucosa en sangre. Pero, si las
personas comen por cualquier otro
motivo, no seria hambre. Entonces,
iquéseria?
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Comencemos por desmitificar este
sintoma que conocemos como
hambre. Lo primero que deberia-
mosaclararesqueelhambreesuna
construccién cerebral muy comple-
ja, que no se genera Unicamente
por un descenso de la glucosa en
sangre. Imaginen que, si los seres
humanos solo comiéramos por un
déficit de energia, los porcentajes
deobesidad serian mucho menores
y muchas cadenas de comida esta-
rianen quiebra.

El hambre tiene muchas sefales.
Sefales internas, como las meta-
bélicas, que indican un déficit de
energiay la necesidad de consumir
alimentos para repletar los depé-
sitos de glucosa y grasa. Pero las
emociones también son una sefial
interna. Hay personas que buscan
comer cuando estan angustiadas,
estresadas o enojadas, u otros sen-
timientos que valoran como nega-
tivos. Y si bien la necesidad de bus-
car alimentos no es causada por un
descenso de la glucosa, les puedo
asegurar que las personas la sien-
ten como muy real. El hambre he-
ddnico también es real: las sefiales
son internas, como esa torta que
nos recuerda a nuestra infancia y
que queremos comer a pesar de no
tener déficit de energia.

El hambre también tiene sefiales
externas, por ejemplo, horarios y
lugares. Muchas personas pueden
sentirhambre alas 12 del mediodia
porque es habitual comer en ese
horario, o por la tarde sentir la ne-
cesidad de consumiralgln carbohi-
drato porque es costumbre hacerlo.
El hambre también tiene sefiales
socioculturales: hay alimentos que
son apetecibles para algunas cultu-
rasyno loson paraotras.

Entonces, hoy podemos decir que
existen diferentes tipos de ham-
bre: uno homeostatico, que si esta
regulado por el balance energético;
otro heddnico y/o emocional, que

aparece cuando comemos porque
nos gusta mucho unacomida o por-
gue estamos tristes o aburridos; y
actualmente se habla de un tercer
tipo regulado por la microbiota in-
testinal.

El area cerebral que regula el ham-
bre es el hipotadlamo. Esta area es
antigua en la evolucidon del cerebro
humano, lo cualesldgico,yaqueali-
mentarse es una funcidn basica de
cualquier especie para sobrevivir.
Elhipotalamotiene conexiones con
la médula espinal y el intestino, y a
través de estas conexionesseregula
la homeostasis energética del ham-
bre. Pero también tiene conexiones
con diferentes areas de la corteza
cerebral, donde la sensacion de
hambre se vincula con emociones,
pensamientosy memoria.

Debemos tener claras dos cosas.
Primero, que todos los tipos de
hambresonvivenciadosporlas per-
sonas como reales. La sefal puede
ser interna, externa, metabdlica o
emocional, pero genera la misma
sensacion: la necesidad de consu-
mir alimentos. Lo segundo es que
todos los seres humanos comemos
portodos estostiposde hambre. La
mayoria de las personas logra equi-
librarlosy notiene problemas, pero
hay otras en las que alguna sefial
condicionada rompe ese equilibrio
y comen siempre desde un mismo
lugar.Aquiesdonde surgen lostras-
tornos relacionados con la alimen-
tacion.
Elhambreemocionalaparece cuan-
do una persona busca alimentos
poremociones quevaloracomo ne-
gativas, por ejemplo, ira, soledad,
angustia o estrés. Todos podemos
comer por una emocién. Todos po-
demos llegar cansados a casay co-
mer por enojo 0 cansancio,y esono
significaquetengamosuntrastorno
delaconductaalimentaria.

Aqui esimportante hacer un parén-
tesisyaclararquéesuntrastornode

la conducta alimentaria (TCA). Un
TCA es un trastorno de la conducta
vinculado a la alimentacién. Sibien
su definicidon es compleja, pode-
mos decir que se trata de un rasgo
de personalidad desequilibrado
que dificulta la vida diaria. Si una
persona un dia consume una canti-
dad excesiva de helado por aburri-
miento y luego pasan semanas sin
repetirlo, y sus tipos de hambre es-
tan equilibrados, esto no esun TCA.
Un TCA aparece cuando alguna se-
fal externa condiciona la conducta
del pacientey hace que coma siem-
pre desde el mismo lugar, es decir,
cuando sus tipos de hambre estan
desequilibrados.

Lo que ocurre en estos pacientes es
que la comida adquiere otro valor.
La comida deberia cumplir dos fun-
ciones en el ser humano: ser fuente
de energia o de placer. Pero cuando
unapersonaleasignaelvalordecal-
mar emociones negativas, aparece
el problema, porque claramente la
comidanotienelacapacidad deeli-
minar ni de calmar esasemociones.

El acto de comer tiene algo muy
simbdlico, que es tapar; tapar emo-
ciones, angustias, entre otras cosas.
Sila persona logra verbalizary con-
tactar con ese dolor, ese es el pri-
mer paso para dejar de repetir una
conducta que le genera dafio. Este
punto amerita otra nota: qué hacer
cuando el hambre emocional tiene
repercusiones como la obesidad,
y cuando la obesidad es una res-
puesta a otros problemas psicoldgi-
cos. Como dije en algiin momento:
“cuando las emociones realmente
pesan”.

El estrés y la ansiedad pueden des-
encadenar una serie de respuestas
fisiologicas que nos llevan a comer
en excesoy a elegir alimentos poco
saludables. Esta claro que en estas
circunstanciaslosalimentosde pre-
dileccion son ricos en grasa, azucar
y almidén. El cerebro pide dopami-



na, y son este tipo de alimentos los nicas simples como la respiraciéon mindfulness, yoga o taichi, que son
que resultan dopaminérgicos,noel profunda, mojarselacaraconagua herramientas efectivas para redu-
brécolinilamanzanaverde. fria, salir a caminar o realizar otra cir el estrés y la ansiedad. Realizar
Siempre me gusta terminar mis actividad que te aleje del acto de  ejercicio regularmente, ya que la
notas explicando algunas medidas comer pueden ayudar a frenar el actividad fisica ayuda a liberar en-
que puedan ser de ayuda para las impulso. Recorda que el impulso dorfinas, hormonas que mejoran
personasqueviven elhambreemo- de comer dura aproximadamente el estado de 4nimoy reducen el es-
cional como un aspecto de suvida 15 minutos. Silogramos frenar al trés. Dormir lo suficiente, dado que
que les molesta o interfiere en su cerebro durante ese tiempo, la ur- e[ suefio reparador es esencial para
cotidianeidad. genciadisminuye. la regulacién hormonal y el mane-
Si reconocés que vas a comer por Hay medidas que se puedenimple- jo del estrés. Y establecer limites:
estrés o por emociones negativas, mentar para evitar que el hambre aprender a decir “no” y a priorizar
lo primero es intentar no hacerlo. emocional aparezca con frecuen- laspropiasnecesidades puedeayu-
Si se repite la conducta emocién- cia. Por ejemplo, practicar técnicas dar a reducir el estrés y mejorar el
comer, el cerebro la reafirma. Téc- de relajaciéon como meditacion, bienestaremocional.ll

Paraobtenermasinformacionsobreel Dr. Leonardo Sande, puede visitar su sitio web www.clinicasande.com.uy,
llamar alteléfono (+598) 98 275 020 o escribir a contacto@clinicasande.com.uy.

También puede seguir al Dr. Sande en Instagram @drleonardosande para mantenerse al dia con las Gltimas
novedadesy consejos sobre salud y bienestar.

Informacion farmacologica continua para ejecutivos y profesionales
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Desde 1912, la Federacién Farma-
céutica Internacional (FIP) ha lide-
rado elavance global de la profesion
farmacéutica, reuniendo a farma-
céuticos, cientificos y educadores
para mejorar los resultados de salud
en todo el mundo. A medida que los
sistemas de salud evolucionany los
desafios globales se vuelven mas
complejos, la FIP mantiene su com-
promiso de apoyar un personal far-
macéutico capacitado, capacitado
y equipado para satisfacer las nece-
sidadesde salud actualesyfuturas.

Resumen del Plan Estratégico
Visiony Enfoque:
Elplandescribeelcompromisodela
FIP con la transformacion de la far-
macia a nivel global, centrandose
en fortalecer las relaciones con sus
miembros, responder a las necesi-
dades regionalesy alinearse con las
prioridadesde salud global. Enfatiza
la sostenibilidad, la viabilidad eco-
némicayelrolcadavezmayordelos
quimicos farmacéuticos como pro-
veedores de atencion médica acce-
siblesy de primera linea. La respon-
sabilidad ambiental, la salud digital
y lainnovacion son temas centrales,
y se espera que lafarmacia participe
en la accion climaticay adopte nue-
vas tecnologias. El plan se guia por
los Objetivos de Desarrollo de la FIP,
esta alineado con los Objetivos de
Desarrollo Sostenible de las Nacio-
nesUnidasyseimplementamedian-
te un enfoque unificado “UNA FIP”
que conecta la practica, la cienciay
laeducacion.

Resultados Estratégicos
1.Acceso a Medicamentos y Servi-
ciosde Salud:

Promover el acceso universal y ali-
near los servicios farmacéuticos con
la Cobertura Universalde Salud.

International
Pharmaceutical
Federation (FIP)

Strategic
P I an 2025-2030

Adopted by the FIP Council
31 August 2025

Prevenir la escasez de medicamen-
tos, garantizar la integridad de la
cadena de suministro y promover
practicas sostenibles.

Ampliar los servicios farmacéuticos
(por ejemplo, vacunacion, pruebas
dedeteccion) parafortalecerlaaten-
cion primaria de salud.

2.Atencién Farmacéutica Centrada
enlaPersonayBienestar:

Fortalecerelroldelosfarmacéuticos
en la atencion al paciente y facilitar
latomadedecisionesinformadasen
materia desalud.

Promover la vacunacion, el manejo
de enfermedades crénicas y apoyar
alaspoblaciones desatendidas.

Fomentar el bienestar, la retencion
y la resiliencia de los profesionales
sanitarios mediante la formaciény
entornoslaboralessaludables.

3.Innovacion y Ciencias Farmacéu-
ticas:

Apoyar el desarrollo de nuevos me-

dicamentosytecnologias.

Promover la inversion en investiga-

ciony la coherencia de las politicas

internacionales.

Preparar a los farmacéuticos para
las terapias emergentes mediante
laformacion en genéticay medicina
personalizada.

4.Fortalecimiento de la Atencidn
Farmacéutica y el Desarrollo de
la Fuerza Laboral:

Equiparyempoderaral personal far-
macéutico paraunaatenciéndealta
calidad.

Promover marcos regulatorios, el
uso responsable de medicamentos
ylascompetenciasensalud publica.

Abordarlaescasezdepersonaly pro-
mover el desarrollo profesional.

5.ResistenciaalosAntimicrobianos
(RAM) y Unidos porla Salud:

Colaborar globalmente para reducir
la RAM mediante el uso responsable
de medicamentos.

Apoyar el desarrollo de nuevos an-
timicrobianos y alternativas. o In-
tegrar la salud del planeta en las
estrategias de RAM, con énfasis en la
sostenibilidad ambiental.

6.Liderazgo, Gobernanza y Com-
promiso Global:

Mejorar la capacidad de la FIP para
servir a sus miembros y desarrollar
futuroslideres.

Promover el intercambio de conoci-
mientos, la capacitacion en lideraz-
goyunagobernanza eficaz.

Aprovechar las plataformas digita-
les para el desarrollo profesionalyla
promocion global.

Importancia:

Este plan posiciona a la farmacia
como un actor clave en el avance de
la salud global, la equidad y la inno-
vacion. Exige la colaboracion entre
gobiernos, el mundo académico, la
industriaylossistemasdesalud para
construir una profesion resiliente
queafronte losfuturos desafiosdela
atencion médica.ll
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Saludparatodos

La importancia de la hidratacion

en los meses de verano

Durante los meses de verano, el aumento de la temperatura y la mayor exposicion al sol
incrementan de forma significativa la pérdida de agua del organismo. Mantener una
adecuada hidratacion no es solo una recomendacion general de bienestar, sino una medida
fundamental para preservar la salud, el rendimiento fisico y el correcto funcionamiento del
cuerpo en todas las etapas de la vida.

Por Dr, Stefano Fabbiani

Elaguarepresentaalrededordel 60%
del peso corporal en las personas
adultas. Esta distribuida en todos los
tejidosy drganosy cumple funciones
vitales: lubrica las articulaciones y el
sistema nervioso central, permite el
transporte de nutrientes y oxigeno a
las células, como componente fun-

damental de la sangre, facilita la eli-
minacion de sustancias de desecho a
través de la orinay las heces, contri-
buye a la salud intestinal ayudando
a prevenir la constipacion, y resulta
indispensable para el adecuado fun-
cionamiento de 6rganos como el ce-
rebroy losrifiones.

Ademas, el agua cumple un rol cen-
tral en la regulacion de la tempera-
tura corporal. Cuando el cuerpo se
expone al calor o realiza actividad
fisica, se activa la transpiracion
como mecanismo de enfriamiento.
A través del sudor se pierde aguay
electrolitos, pérdidas que deben ser
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compensadas para evitar alteracio-
nesdelequilibriointerno.

;Qué entendemos por
hidratacion?

La hidratacion esel proceso median-
teelcualsereponenlosliquidos cor-
porales que se pierden de manera
constante. Estas pérdidas ocurren
no solo a través del sudor, sino tam-
bién por la orina y la respiracion, ya
que al inhalar y exhalar aire este se
humidifica para evitar resecar la via
respiratoria, y en menor medida por
otrasvias. En verano, estas pérdidas
aumentan considerablemente, in-
clusoenreposo.

Diversos organismos internaciona-
les recomiendan un consumo diario
minimodealrededordedoslitrosde
agua para personas adultas, canti-
dad que puede y debe incrementar-
se en climas calidos, durante la acti-
vidad fisica, en situaciones de fiebre
0 ante exposiciones prolongadas al
sol. Esta recomendacion refiere es-
pecificamente al consumo de agua,
independientemente de que se in-
gieran otras bebidas o infusiones,
como el mate.

La deshidratacion es el estado que
resulta de una pérdida excesiva de
agua del organismo, cuando el ba-
lance hidrico es negativo, es decir,
cuando se pierde mas liquido del
que se ingiere. Esto es frecuente en
los meses de verano, en particular al
realizaractividad fisicao porlaexpo-
sicion prolongadaal sol.

Puede presentarse en distintos gra-
dos:

« Deshidratacion leve: puede mani-
festarse con dolor de cabeza, de-
bilidad muscular, mareos, fatigay
suefo.

« Deshidratacion moderada: se ca-
racteriza por sequedad de boca,
disminucién del volumen de ori-
na, orina oscura, sensacion de
pesadez en las piernas, palpita-
cionesy disminucién de la elasti-
cidaddelapiel.

Buenas prdcticas de verano

Acontinuacion, se presentan algunas recomendaciones practicas
para mantenerse bien hidratado durante el verano:

» Beberaguadeformaregularalo largodeldia,sinesperara
tenersed. Unabuenaestrategia es utilizar botellas graduadas.

» Aumentarlaingestade liquidos en dias calurosos o durante la

actividad fisica.

» Llevarsiempre unabotella de agua, especialmente al salirde

casa.

» Priorizaraguay bebidas con bajo contenido de azucar.

» Observarel colordelaorina,ya que unaorinaclarasuele ser
un buenindicador de hidratacion adecuada.

P Prestar especial atencion a nifios, personas mayoresy
personas con enfermedades cronicas, ya que tienen mayor

riesgo de deshidratacion.

« Deshidratacion grave: se presenta
con sed intensa, ausencia de ori-
na, respiracion acelerada, altera-
ciones del estado mental, piel fria
y compromiso del estado general.
Este cuadro constituyeunaurgen-
ciamédicayrequiere atencionin-
mediata.

Ante la aparicion de cualquiera de
estos sintomas, es fundamental sus-
pender la actividad que se esté reali-
zando, buscar un ambiente frescoy
comenzar la rehidratacion de forma
progresiva. En casos moderados o
graves, se debe consultar de inme-
diato con un profesionaldela salud.

Las mejores fuentes
de hidratacion

La principal y mas recomendable
fuente de hidratacion es el agua
potable. También pueden contri-
buir otras bebidas como infusiones,
aguas saborizadas, jugos de fruta o
caldos, siempre priorizando aque-
llas con bajo contenido de azlcary
sodio.

Las bebidas azucaradas y las be-
bidas energéticas no deben consi-
derarse de consumo habitual para
hidratarse. Las energéticas, en parti-
cular, estan pensadas para deportis-
tas de alto rendimiento con requeri-
mientos especificos, ya que aportan
calorias y estimulantes que no son
necesarios y pueden resultar perju-
diciales paralapoblacién general.

Algunas frutas y verduras con alto
contenido de agua, como sandia,
meldn, naranja, pepino o tomate,
también colaboran con la hidrata-
cién diaria, aunque no reemplazan
alconsumodirectode agua.

Mantenerunabuena hidrataciéndu-
rante el verano es una medida sen-
cilla, accesible y altamente efectiva
para cuidar la salud. Beber agua de
forma adecuada ayuda a prevenir
golpes de calor, mejora el bienestar
generaly permite disfrutar de lasac-
tividades estivales con mayor segu-
ridad y confort. Incorporar el habito
de hidratarse correctamente es una
inversion diariaensalud.l
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Las mejores 6 islas
para viajar en 2026

Cuando pensamos en un viaje perfecto, las islas suelen aparecer primero: clima calido,
playas perfectas, naturaleza cerca y unalibertad que solo se siente rodeado de mar.

Acdte presentamos seis islas que merecen un lugar en tu lista de proximos destinos: islas diversas,
fascinantes y con ese toque de magia que siempre buscamos cuando elegimos viajar mejor.

1.Aruba

Aruba es la definicidon de facilidad:
sol todo el aflo, mar transparente y
una vida islefia que fluye sin esfuer-
zo. Su alegria caribefia se siente
desde el primer paso en la arena y si
lo que necesitas son unas vacacio-
nes sin preocupacion y con playas

y clima ideal, esta isla es una gran

opcion.

« Dénde queda: En el sur del Caribe,
frente alacostadeVenezuelayfue-
radelcinturén de huracanes.

« Comosonsus playas: Blancas,am-
plias,sinsargazoyconunaguaazul
clarapocasvecesvista.

«Clima y mejor época: Un destino
calido todo el afio, con mas de 300
dias de sol y fuera del cinturéon de
huracanesdel Caribe. Se puedevia-
jaren cualquier mes.

+ Qué la destaca: Su clima estable,
variedad de playas ampliasy la fa-
cilidad de moverse por la isla sin
complicaciones.

« Ambiente: Caribe seco, modernoy
muy organizado.

« 5imperdibles:

»Eagle Beachy susicdnicos fofoti.
» Paseo en catamaran al atardecer.
»Snorkelen Boca Catalina.

Oranjestad, Aruba

»Recorrido por el Parque Nacional
de Arikok.
»Buceo en naufragio Antilla.
« Extra tip: Alquilar auto te permite
descubrir playas menos concurri-
das,ideales para pasarel dia.
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Isla Mauricio

2. Isla Mauricio

Mauriciotiene playascristalinastipo
lagunas, selva profunda y arrecifes
de coral. Lo que hace a este destino
especial es su mezcla cultural -in-
dia, africana, francesay criolla- que
se siente en los sabores, en los tem-
plosy en la mdsica. Es una isla mas

exotica, para sentir la naturaleza y

explorar paisajes nuevos. Si toda tu

vida sofiaste con hacer un safari en

Africa, podés combinarlo con unas

vacaciones en estaisla paradisiaca.

«Dénde queda: Océano indico, al
estede Madagascar.

« Playas: Aguas calmas protegidas
por arrecifes, sin viento e ideales
paranadar.

« Clima y mejor época: Tropical; la
mejor época paraviajares de mayo
a noviembre, cuando el clima es
mas seco.

+ Qué la destaca: Su mezcla cultural
india, africana, francesay criollay
sus paisajes selvaticos con monta-
fias.

« Ambiente: sereno y auténtico, con
variedad hotelera y sin saturacion
turistica.

« 5imperdibles:

»Le Morne Brabanty su vista pano-
ramica.

»Nadarentre arrecifes en Blue Bay.

» Jardin Botanico de Pamplemous-
ses.

»Port Louisy sumercado.

»Chamarely los Siete Colores de la
Tierra.

« Extra tip: Proba el “dholl puri”, uno
delos sabores mas auténticosdela
isla.

Jamaica

3. Jamaica

Unaisla con caracter: musica, natu-
raleza y una energia que se vive en
cadarincon. Entre cascadas, monta-
fias y playas icdnicas, Jamaica ofre-
ce un Caribe con historia. Si buscas
hospedarteenunhotelallinclusive,
enJamaica hay unaampliagamade
resorts de 4 y 5 estrellas con playa
privadaytodaslas comodidades.

« Dénde queda: Caribe central,alsur
deCuba.

« Playas: Arena dorada y aguas cali-
das, muchas rodeadas de vegeta-
cionsalvaje.

« Clima y mejor época: Tropical; se
puede disfrutar todo el afio, pero
de diciembre a abril es la tempora-
damasagradable.

¢ Quéladestaca: Suidentidad cultu-
ral y musical Gnica, ademas de sus
playas perfectas.

« Ambiente: Selvatico, vibranteyy lle-
noderitmo.

« 5imperdibles:

»Dunn’s River Falls.

»Blue Lagoon.

»Negrily sus Siete Millas de Playa.

»Ruta del café en las Blue Mounta-
ins.

»Rick’s Caféysusunsetinolvidable.

« Extra tip: Movete con guia local: la
islacobraotradimensiéoncuandote
la cuentan desde adentro.

4. Palma de Mallorca

Mallorca mezcla calas turquesas,
gastronomia mediterranea y pue-
blos de piedra pintorescos, que
parecen detenidos en el tiempo. Es

Mallorca

versatil: sirve igual para descansar,

explorar o comer muy bien. Perfecta

para los que buscan mar, ciudadesy
culturaeuropeaenunsolo lugar.

« Donde queda: En el Mediterraneo,
parte del archipiélago espafiol de
lasBaleares.

« Playas: Calas pequefias, de agua
turquesatransparente.

«Clima y mejor época: Mediterra-
neo; el verano va de mayo a sep-
tiembre.

+ Qué la destaca: La variedad: mas
de 200 calas y una ciudad llena de
historia,noteaburrisniunsolodia.

« Ambiente: Mediterraneo elegante,
montafiosoy sereno.

« 5imperdibles:

»LaSerrade Tramuntana (Patrimo-
nio de laHumanidad).
»Elpequefio pueblo de Soller.
»Palmay su catedral sobre el mar.
»Mercado de Santa Catalina.
»Rutaenauto porelnortedelaisla.

« Extra tip: Alquilar un auto te da
muchisima libertad y recorda que
sivas en temporada alta tenés que
ir temprano a las calas porque los
cuposdeestacionamiento son limi-
tados.

Mallorca



Croacia

5. Croacia

Croacia es un Mediterraneo distin-
to: ciudadesamuralladas, 1244 islas
para elegiry el mar Adriatico que te
invita a navegar. Cada dia podés co-
nocer un rincén nuevo, desde una
cala escondida hasta una taberna
familiar. Un destino que combina
historiay marcomo pocos.
« Donde queda: Europa del Este, so-
bre la costadel marAdriatico.
« Playas: Mayormente de piedras,
conaguastransparentesincreibles.
«Clima y mejor época: Mediterra-
neo; mayo a septiembre es el vera-
no.
« Qué ladestaca: Sumezcla de patri-
monio histéricoy navegacion.
« Ambiente: Costero, medieval y
muy mediterraneo.
«5imperdibles:
» Dubrovniky sus murallas.
»Hvarysuvidavibrante.
»LaisladeKorcula, consucascoan-
tiguo Unico.
»Lagos dePlitvice
»Paseo en bicicleta por Mljet, con
suslagunasazules.
« Extra tip: Si podés sumarte a un
tour en barco, eso te va a permitir
descubrir Croacia de forma 360°.

6. Islas Canarias

Unarchipiélagodondelanaturaleza
sorprendeentodoslostonos: playas
volcénicas, bosquesantiguosy mon-

tafias que parecen de otro planeta.
Cadaislatienesu personalidad, des-
de la energia de Tenerife hasta la se-
renidad de Lanzarote. Si querés vivir
un viaje totalmente distinto y Unico,
estasislas son perfectas paravos.

«Dénde quedan: Frente a la costa

noroeste de Africa, pertenecen a
Espaiia.

«Playas: Arena negra volcanica y

otras doradas, todas rodeadas de
contrastes.

« Clima y mejor época: “Eterna pri-

mavera”: excelente todo el afo,
pero mejorde mayo aseptiembre.

Islas Canaria

e

Islas Canaria

« Qué las destaca: Paisajes volcani-
cosUnicosyclimaestable.

« Ambiente: Salvaje, arido en algu-
naszonasyverdeen otras.

« 5imperdibles:
»Parque Nacional del Teide.
» Timanfayay su paisaje lunar.
»Playas de Papagayo (Lanzarote).
»Dunasde Maspalomas.
»Roque Nublo en Gran Canaria.

o Extra tip: Cada isla cambia mucho
de una a otra: combinarlas en el
mismoviajeesun plus.l

iListoparaelegirtuisla2026?

Descubriestos destinosalucinantes
y empeza a planificar con tiempo tu
proximo viaje en el 2026. Mira nues-
tros paquetes para viajar a estas
islas con Jetmar, con asesoria deta-
lladas previa al viaje y soporte 24/7
durante toda la experiencia, para
que no tengas que preocuparte por
nada.

Jetmar.
240HS

{3

dias del ano
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Lectura

o] {e]V]:
TODO
SE SABE

[Acuisr

Ignacio Alvarez

Porque (no)
todo se sabe

Ignacio Alvarez

Desde hace 30 afios, Ignacio Alvarez
desafia con su personal estilo los
limites del periodismo. En este libro,
por primera vez abre la puerta de
su intimidad profesional y personal
para contar sin filtros lo que vivid
detras de camaras, micréfonos y
titulares. Desde sus encuentros
con Tabaré Vazquez, Mujica, Orsi
y Lacalle Pou, hasta sus batallas
mediaticas, las censuras, los juicios,
tropiezos, éxitos y fracasos. Por-
que (no) todo se sabe es un viaje al
corazon de uno de los periodistas
uruguayos mas reconocidos y po-
[émicos. Con el tono frontal que lo
caracteriza, en un relato que oscila
entrelacrdnica,elanalisisy el diario
intimo, Alvareznarracémoinvestigd
abusos, denuncias, corrupciones y
poderes, enfrentando presiones de
todotipo.l

]
Mision en Paris
Arturo Pérez-Reverte

La nuevay esperada entrega de la
serie de novelas de aventuras que
cambié laformadeleeryentender
el Siglo de Oro, cuenta la historia
deifiigo Balboa, quien forma parte
de los Correos Reales del rey catd-
lico. Mientras aguarda expectante
la llegada del capitan Alatriste, de
Francisco de Quevedoy de Sebas-
tian Copons a Paris, esta listo para
entregarunosdespachosal conde
de Guadalmedina. Hace casi un
afioquenoserelnen,cuandoaca-
bé la arriesgada encomienda que
tuvieron que afrontar en Venecia.
Son tiempos complejos para Fran-
cia, y por mediacion de Quevedo,
Alatriste y sus amigos se ven en-
vueltos en una peligrosa mision
secretaideadaporelconde-duque
de Olivares. Esta vez el objetivo es
de tal magnitud que la aventura a
laqueseenfrentan podriacambiar
para siempre el curso de los acon-
tecimientos.ll

LAS AVENTURAS DEL | CAFITAN ALATRISTE

. ARTURO
PEREZ-REVERTE

MISION ,
EN PARIS

ALFAGUARA

Claudia Pifeiro
La muerte ajena

La muerte ajena

Claudia Pineiro

Verdnica Balda es periodista y con-
duce uno de los programas de ra-
dio mas escuchados de la mafiana.
Cierto dia, recibe una noticia que
cambiara por completo el curso de
su vida: una joven cayé de un quin-
to piso en el barrio de Recoleta, en
Buenos Aires. El departamento per-
tenece a un reconocido empresario
agropecuarioylamuertedelamujer
es mucho mas que una noticia alar-
mante. Verdnica sabe quién es, una
historiadensay secreta las conecta.

Maestra en la construccion de at-
mosferas inquietantes y el mane-
jo de la tensidn narrativa, Claudia
Pifieiro aborda de forma audaz un
tema de escalofriante actualidad, y
desnuda, a través de la siempre fas-
cinante posibilidad delaficcion,uno
delosvinculos méas oscuros, intimos
y antiguos: el de la prostitucion VIP
conelpoderdeturno.l



Netflix

o /

Adios, June

Adids, June es un drama familiar
navidefio estrenado recientemente
en Netflix, que marca el debut como
directora de la ganadora del Os-
car Kate Winslet. La historia se situa
pocosdias antesde Navidadyse cen-
tra en June (interpretada por Helen
Mirren), la carismatica e ingeniosa
matriarca de una familia profunda-
mente disfuncional. Tras un repen-
tino y critico deterioro en su salud
debido a un cancerterminal, June es
hospitalizada, loqueobligaasuscua-
tro hijos adultos a dejar sus diferen-
ciasdelado parareencontrarse.

Los hermanos, que llevan afios dis-
tanciados por resentimientos del
pasado y estilos de vida opuestos,
deben convivir en la habitacion del
hospital mientrasenfrentanelduelo
inminente: Julia (Kate Winsletesuna
adicta al trabajo que intenta contro-
lar y arreglar cada situacion; Molly
(Andrea Riseborough) eslahermana
erraticayabrasivaque mantieneuna
relaciontensay conflictiva con Julia;
Helen (Toni Collette) es una mujer
conunenfoqueespiritualy relajado;
y Connor (Johnny Flynn) es el hijo
menor y cuidador principal, quien
parece ser el mas afectado emocio-
nalmente porlasituacion.

Acompanados por su exasperante
pero devoto padre, Bernie (Timothy
Spall), la familia intenta navegar en-
tre el caos de sus propias dinamicas
toxicas y el deseo de June de tener
una buena despedida. A pesar de
su debilidad fisica, June utiliza su
mordaz sentido del humory una ho-
nestidad brutal para guiara sus hijos
hacia la reconciliacion antes de que
seademasiadotarde, recordandoles
que elamor familiar persiste incluso
enlos momentos mas oscuros.l
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Horoscopo

Aries

Hasta el 17 de enero lo recomendable es
descansary hacer lo justoy necesario. No
te compliques tomando decisiones ni resol-
viendosituacionestensas.Apartirdel 18 deenerocomien-
zaunexcelente periodo paratomardecisiones. Asimismo,
las cuestiones sentimentales, afectivasy laborales se co-
mienzan a esclarecery mejorar. Aprovecha para salir con
amigos,viajar,divertirteyemprender cualquieractividad.
Elconsejoparaeneroespensarantesdehablar. Evaluasilo
quevasadecirohacerteresultabeneficiosoono.Conecta
conloquetegusta.

Géminis

Durante este mes podés aprovechar para
realizar cambios en cualquier areade tu
vida, ya que los aires nuevos son beneficio-
sos. Las cuestiones econdmicas seran protagonistasy
esun buen momento para vender o comprarte algo que
querésdesde hacetiempo.Aprovechaeste mesparaorga-
nizartu economia. A partir del 18 de enero sentiras que las
cosas fluyen confacilidady podrashacerlo que quieras. El
consejo para enero es actuar con espontaneidad, servos
mismoy no cambiar por otros. Sery mostrarte auténtico
estumejor herramienta.

Tauro

Aprovecha los primeros dias de enero para
hacer cosas, tomar decisionesy resolver
situaciones importantes. A partirdel 18 de
enero surgen imprevistosy las cosas se tornaran tensas,
en especial en el drea vincular. Te conviene descansaren
los Gltimos dias del mesy no agobiarte con lo que suceda.
Elconsejo para enero es evitar la superficialidad, profun-
dizando en lo que te sucede, en las relaciones que tenés
yenlo que querés para tu vida. Esto te permitira ver con
claridad haciadénde orientar tu energia.

Cancer

Los primeros dias de enero se recomien-
datener paciencia. Te sentiras agobiado/a,
cansado/aydesganado/a. Las cuestionesvin-
culares seran protagonistasy es vital buscar estrategias para
no caeren discusiones desgastantes. Busca estaren paz. En
elarealaboralse presentanimprevistososituacionestensas.
Apartir del 18 de enero todo esto mejoray sera tu momento
de claridad paratomar decisiones. El consejo para enero es
evitarquejartedelo que te sucede. Asumila responsabilidad
deloqueteestaocurriendoyactua en consecuencia.



Leo

En los primeros 15 dias de enero es tu mo-
mento para actuar, tomar decisionesy tener
conversacionesimportantes. A partir del 18
de enero las cuestiones sentimentales se volveran prota-
gonistas. Podés conocer a alguien, tener una conversacion
importante o tomar una decisidn con respecto a tus vin-
culos. Desde el 21 de enero puede haber alguna cuestion
laboral que te genereincomodidady, portalrazén, deberas
tener paciencia. El consejo para enero esdecirle sialavida,
tomando concienciadetodo aquello que no te aporta bien-
estar.

Virgo

Este es un mes para hacer todo lo que quie-
ras. Aprovecha para actuar, tomar decisiones,
comenzaralgo nuevoy reestructurarte. Esim-

portante quete cuidesanivel desaludy,sipresentasalguna
incomodidadfisica, podésiralmédico paraprevenir.Apartir
del 18 de enero las cuestiones profesionalesy laborales se
vuelven protagonistasy esunbuen momento paraterminar
proyectos en esta area. El consejo paraeneroessonreirante
cualquier situacidn que te suceda. Conecta con el buen hu-
mory laalegria.

Libra

Los primeros 15 dias de enero pueden serin-
comodos, en especial en el drea profesional y
laboral. Por tal motivo necesitaras tener pa-

cienciaynoapresurarte. A partir del 18 de enero empezaras
aver las cosas con claridad y todo se tornara beneficioso,
convirtiéndose en uno de los mejores periodos delafio para
disfrutar, hacer cosas con amigosy reencontrarte con tu
esencia. El consejo para enero es no juzgar niintentar com-
prendertodo lo que te ocurre. Intenta mirar las cosas con
ojosdeamorydulzura.

Escorpio

En la primera quincena de enero es un buen
momento para salir, divertirte y hacer cosas
que te gustan. Lo importante es que te dedi-

ques a descansary a conectar con tu vida social. También
es un buen momento para resolver temasvinculares.Enla
segunda quincena del mes, las cuestiones familiares y del
hogar seran protagonistas. Aprovecha para hacer cambios,
arreglar cosasy resolver un temavinculado a laeconomia

Astrologa Lucia Maidana
[ 097543547

@soyastrolu

hogarefia. El consejo para enero es tener confianza y estar
seguro de que siempre sucede lo mejor.

Sagitario

Los primeros dias de enero son para resolver
situaciones econdmicas. Aparecen gastos im-
previstosy, portalrazdn,debésevitarcompras
emocionales. En la segunda mitad de enero te sentiras con
masanimo, ganasdedisfrutar, viajary compartirconamigos
o personas cercanas. El consejo para enero es no discutir, ni
criticar, ni buscar tener larazdn. Este es un mes para buscar
la pazylaarmonia. Sitenés que ceder, cedé, y sialgo no te
gusta, resolvelo a través del didlogo y no con gritos.

Capricornio

Este es un mes para conectar con tu potencial
y animarte a hacer todo lo que quieras. Apro-
vecha paracomunicarte, resolver pendientes,
agilizar tramites y destrabar situaciones complejas. Las
cuestiones sentimentales se veran beneficiadas hastael 18
deenero.Despuésdeestafecha, concentratuenergiaen las
cuestiones econdmicasy laborales. Podés comprarte algo
que te guste o materializar una situacion. El consejo para
eneroesmantenerlacalma,todo pasa. Abrazalas crisis por-
quete permiten crecery conectar con unaversion auténtica
detu personalidad.

Acuario

Estasenlosdiaspreviosatucumpleafiosy po-
déssentirtecansado/a.Hacélojustoynecesa-
rio. Recorda que estossondias paraguardarte
y cuidarte. Las preocupaciones se iran resolviendo a partir
del 21 de enero, cuando Mercurio, Venusy Marte se unan
atu Solyte denfuerza paratomar decisiones tanto a nivel
laboralcomosentimental.Elconsejo paraeneroesconectar
con la gratitud. No importa el por qué de lo que te sucede,
sino el paraqué.

Piscis

Este esun mes en el que podés estar un poco
distraido/ay puede faltarte concentracion.
No te preocupessilas cosas nosalen como las
teniasplaneadas,enelcaminovasapoderresolverlassitua-
ciones que se presenten. Aprovecha este mes para conectar
con amigos/as, salir, divertirte y pasarla bien. Es excelente
para resolver una situacion econdémica u ordenarte en esta
area de cara a este afio. El consejo para enero es no huir de
lo que se te presenta o temés. Conecta con laaventuradela
vida.l
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59 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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Securitas

Lo que ahorras
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‘€. DISRUTALO EN VERANO
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OFF

los primeros 12 meses

www.securitasu ruguay.com




Lanzamientos destacados del mes de diciembre

ABSTRACT ECTOINA

Nuevo Producto

o Promofarma

Hidratante, regulador, calmante y rea-
firmante. Contiene sustancias hidréfilas
que atraen agua del ambiente a las capas
inferiores de la piel, recobrando asi su
humedad y flexibilidad.

ABSTRACT ECTOINA,

BALLERINA
CREMA DE PEINAR
ONDAS Y RIZOS

Nuevo Producto

ballerina

" natural

Desarrollada para controlar
el frizz y definir ondas y rizos.
Permite darle manejo al cabe-
llo, aporta suavidad, volumen,
nutricién y vitaminas. Férmula
desarrolladasinsiliconas, colo-
rantes ni parabenos. Sin enjua-
gue. Mango y aceite de argan.
BALLERINA CREMA DE PEINAR
ONDAS Y RIZOS,

g CREMA PARA PEINAR

Cremax200 ml........... $ 125,00
0% 65 Ahora, el complemento ideal
S EmuAGUE para el cabello, con un

200 ml

15% de descuento.

Crema x50 Mlu.ceeeeeeeeieeiereeeienene $ 1.000,00
ABSTRACT GLUCOSIDOS Nuevo Producto
¢
-4 © Promofarma
Abstract Gel de limpieza facial con decil glucdsi-
. do, pantenol, alantoina, acido lactico,
s glicerina, goma ardbiga de Senegal,
xilitol.
- ABSTRACT GLUCOSIDOS,
GelX 150 Moo $ 900,00
AQUARUBORIL Nueva Presentacion
ISISPHARMA
i ' DERMATOLOGIE
—~ (»Rinque
Pharma
ISISPHAI"I"M.I
) Solucién micelar desmaquillante y cal-
sUARUBOR  mMante, con accién limpiadora, suavizante
e, e hidratante para pieles sensibles y reacti-

BOMBUILLANTE APAISANTE

ot o vas con enrojecimiento. Sin perfume, sin
it jabdn, hipoalergénico. Uso durante el dia
e kol y la noche en rostro y ojos.

vyt
e e o i AQUARUBORIL,
ENV X400 Moo $  2.102,00

. Eucalarde tolsroecst

-';

BALLERINA SPRAY
LARGO INCREIBLE

Nuevo Producto

ballerina

Q7 ratural

g R Spray con 8 beneficios que ayudaran a
tener el cabello sin frizz, prevenir puntas
abiertasy un menor quiebre. Suférmula
con queratina vegetal y proteinas, no
W deja el cabello pesado. Sin enjuague.
Duraznoy aceite de jojoba.
LAHGO BALLERINA SPRAY LARGO INCREIBLE,
| Spray x 200 Ml....c.coeveeinnicrcnnnns $ 169,00
INCREIBLE
m

Ahora, el complemento ideal
para el cabello, con un

15% de descuento.

CARRAUKCIA.
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PIOLIXINA Nuevo Producto
o- L QO Promofarma
oisng B 5%

e : E  LOCION
MO R P 3
K
imne e B g: 59
e =
o g . Locic
L -2 . 0
s o= Kz Permetrina 5%.
= 0. ::E Antiparasitario
x e Q8 topico para uso
s E s externo. Piretroi-
\___ = de, con accién
" escabicida.

Usos: Tratamiento de sarnay pediculosis.

PIOLIXINA, LOCION X 60 Ml...cvcveviereirrrererererererereeeanenns $ 628,00

RECUPLUS Nuevo Producto

O Promofarma

Suplemento dietario a base de L-cistina 500 mg, vitamina
B6 100 mgy colageno. Aporte de aminoacidos indispen-
sables para la sintesis de la queratina. Formula avanzada
para pelo, ufias y piel. Producto unico con péptidos na-
turales de colageno que estimulan sobre los fibroblastos
dérmicos generando de nuevo colageno y elastina y asi
mejorar la humectacidn, elasticidad y el aspecto de la piel.
Lavitamina B6 es esencial para la salud capilar facilitando
la absorcidn de la L-cisteina (aminoacido clave para el
crecimiento del cabello) activando enzimas que estimu-
lan la produccidn de queratina y melanina. Disminuye la
produccion de sebo, controlando la dermatitis seborreica,
mejora la circulacion del cuero cabelludo y la nutricidn
del foliculo piloso. Reduce los niveles de DHT hormona
relacionada con la caida del cabello.

PILOPEPTAN Nuevo Producto
WOMAN PROTEOKEL

<> Rinque

Pharma

Tratamiento inten-
sivo topico anti-
caida capilar para
mujeres. Combina-
cion de péptidos
biomiméticos de
proteoglicanos, ca-
feina microencapsulada, inositol, extracto de Ginseng'y
extracto de manzana roja. Fortalece el crecimiento del
cabello desde la raiz. Regenera el foliculo piloso y mejora
su actividad. Reduce la caida del cabello de forma visible
y eficaz. Estimula el crecimiento. Tecnologia con proteo-
glicanos. Efecto antiaging capilar.

PILOPEPTAN WOMAN PROTEOKEL, 4 Amp............... $ 6.067,00

Cassara ;
o
7
L‘ .
) - - | . E
Indicaciones: - i 4’~.H:'
Ffag|l|dad del tal~lo g AT 4
pilosoy de las ufias. =
Dermatitis seborreica. Alopecia.
RECUPLUS, Comp REC X 60 ....covvrveriiiiniiienieiiennienns $ 978,00

Lanzamientos del mes de diciembre

ABSTRACT ECTOINA, PROMOFARMA

Hidratante, regulador, calmante y reafirmante.

ABSTRACT ECTOINA, Cremax50ml ................o.... $  1.000,00
ABSTRACT GLUCOSIDOS, PROMOFARMA

Gel de limpieza suave.

ABSTRACT GLUCOSIDOS, Gel x 150 ml .................. $ 900,00
AQUARUBORIL, RINQUE PHARMA-ISISPHARMA

Solucion micelar desmaquillante con accién limpiadora.

AQUARUBORIL, Envx400ml..........ooiiiioa.n. $  2.102,00
AVENE HYALURON ACTIV B3 CREMA DE DIA,

SIDUS Dermocosmética
Crema con acido hialurénico puro concentrado y niacinamida.

AVENE HYALURON ACTI B3 CREMA DE DIA, Crema x50 ml..$ 4.137,00

AVENE HYALURON ACTIV B3 0JOS,

SIDUS Dermocosmética
Crema de ojos con acido hialurénico puro y niacinamida.

AVENE HYALURON ACTIB3 0JOS, Envx15ml ........... $ 3.769,00

AVENE HYALURON ACTIV B3 SERUM,

SIDUS Dermocosmética
Serum con acido hialurénico puro concentrado y niacinamida.

AVENE HYALURON ACTI B3 SERUM, Envx15ml ......... $ 4.231,00

AVENE SOLAR ULTRA FLUIDO SPF 50+,

SIDUS Dermocosmética
Protector solar de amplio espectro SPF 50+.

AVENE SOLAR ULTRA FLUIDO SPF 50+, Envx50ml ...... $ 2.026,00




AVENE SOLAR ULTRA FLUIDO COLOR SPF 50+,
SIDUS Dermocosmética
Protector solar de amplio espectro con color SPF 50+.

DEOFLORA, MEGALABS

Probidtico y reconstituyente de la flora intestinal.

DEOFLORA, 10 Fcos c/Susporalx5ml ................... $ 850,00
AVENE SOLAR ULTRA FLUIDO COLOR SPF 50+,
Envx50ml oo $ 2.110,00 PILOPEPTAN WOMAN PROTEOKEL’
RINQUE PHARMA-GENOVE
BALLERINA CREMA DE PEINAR ONDAS Y RIZOS, CARRAU Tratamiento intensivo tdpico anti-caida capilar para mujeres.
Crema para controlar el frizzy definir ondas y rizos. PILOPEPTAN WOMAN PROTEOKEL, 4 Amp ... .......... $  6.067,00
BALLERINA CREMA DE ONDAS Y RIZOS, Crema x 200 ml .$ 125,00
PIOLIXINA, PROMOFARMA
BALLERINA SPRAY LARGO INCREIBLE, CARRAU Permetrina 5%. Tratamiento de sarna y pediculosis.
Spray para el cabello con queratina vegetal y proteinas. PIOLIXINA, LOCION X60 M.\ $ 628,00
BALLERINA SPRAY LARGO INCREIBLE, Spray x 200 ml ...$ 169,00
RAPICALM, LAZAR
BIOGAIA PROTECTIS, ABBOTT Etoricoxib 60-90 mg. Antiinflamatorio no esteroideo.
Probidtico y reconstituyente de la flora intestinal. Sabor limén. RAPICALM 60 MG, COMP RECX 28 ..o\ eeeeeeerein . $ 949,60
BIOGAIA PROTECTIS, Comp masticablesx30 ............ $ 1.565,00 RAPICALM 90 MG, CompRecx14. ...t S 702,96
BIOGAIA PROTECTIS CON VITAMINA D, ABBOTT RECUPLUS, PROMOFARMA-P. CASSARA
Probidtico con vitamina D. Formula avanzada para pelo, ufias y piel con L-cisteina,
BIOGAIA PROTECTIS CON VITAMINA D, vitamina B6 y péptidos de colageno.
Gotasoralesx5ml.......ooiiiiii i $  1.067,00 RECUPLUS, CompRecx60...........ooooiiiiiii.. $ 900,00
DAYAMINERAL COMPLETE, ABBOTT ZOLPRA, EFA Laboratorios
Suplemento dietario con vitaminas y minerales. Lansoprazol 30 mg. Inhibidor de la secrecién géastrica.
DAYAMINERAL COMPLETE, CompRecx30............... $ 1.186,00 ZOLPRA, FCOC/30 CAPS « oot S 545,00

Informaciéon farmacologica continua para ejecutivos y profesionales

FARMANUARIO
WI|E|B

Servicio
Multiplataforma

Todos los
MEDICAMENTO0S
y sus similares

CON PRECIOS

FICHA TECNICA
de todos los
principios activos
y nuevos farmacos

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

it O Msquedsi

FARMANUARID meem -

Acceso
a traves
de Internet
SIN INSTALACION

Consultenos a

& Manusal e smuaric. o Corrar sesitn

Accesible
para el usuario
desde miltiples

equipos

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




CIBELES 0] cn_uy Cibeles Nutrition fdCibelesNutrition cibeles.com.u
NUTRITION = - -

EL POWER

HIDRATA

REPONE

SIN CAFEINA

NO CONTIENE GRASAS
TRANS, COLESTEROL
NI GLUTEN O FIBRA

CON TAURINA Y
SALES MINERALES

SIN AZUCAR

e

coNT NETO DISFO.I;IIBLE EN SOBRES ; + \
“20sobres @Il SABOR NARANJA 2 sobres (35 g)

.u.I L

% SIN :
GTEN M
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