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Marzo: ciencia y liderazgo

Por Lic. Griselda Castro

Comunicate con HOLA SALUD:
Tel. 27091533
holasalud@farmanuario.com

@) ©) revistaholasalud

Marzo no es simplemente el tercer mes del calendario. Marzo es el
verdadero comienzo. Es el momento en que la actividad retoma
intensidad, cuando los equipos trabajan en profundidad y es el
momento en que las agendas dejan de ser promesas y se trans-
forman en accidon. Cuando los equipos vuelven a ritmo pleno.
Cuando los proyectos que sofiamos y planificamos comienzan a
implementarse. Marzo es un mes de movimiento profundo, com-
promiso y decision.

Y en ese inicio con foco y compromiso, el 8 de marzo nos invita
a reconocer el liderazgo femenino en la ciencia. El Dia Interna-
cional de la Mujer no es solo una fecha conmemorativa; es una
oportunidad para reconocer el impacto silencioso y transforma-
dor de tantas mujeres que han marcado y siguen marcando el
rumbo de la ciencia, la medicinay la gestion sanitaria.

En esta edicion tenemos el honor de entrevistar a la Dra. Ana De-
nicola, destacada cientifica uruguaya cuya trayectoria nos llena
de orgullo. Su carrera estd marcada por la excelencia académica,
la produccidn cientifica de impacto y el liderazgo en proyectos de
investigacion que posicionan a Uruguay en ambitos internacio-
nales.

Sus publicaciones, su participacion en equipos interdisciplina-
rios de alto nivel y su compromiso con la formacién de nuevas
generaciones de investigadores reflejan no solo capacidad técni-
ca, sino también visidn estratégica. La Dra. Denicola representa
el talento uruguayo que investiga, innova y aporta conocimiento
con impacto real en la salud.

Marzo también nos invita a mirar mas alla de nuestras fronteras.
La nota de tapa de esta edicién esta dedicada al Dr. José Arrieta,
prestigioso oftalmologo argentino, Presidente de Visidn en el De-
porte y oftalmdlogo de la Seleccion Argentina de Fatbol. Su tra-
bajo combina alta especializacion médica con el maximo nivel de
exigencia del deporte profesional.

En un mundo donde el rendimiento deportivo depende de milési-
mas de segundo y decisiones instantaneas, la vision se convierte
en una herramienta estratégica. El Dr. Arrieta ha logrado integrar
ciencia, tecnologia y medicina aplicada al deporte de élite, de-
mostrando cémo la oftalmologia puede incidir directamente en
el desempefioy en la prevencion.



TN

que trasciende fronteras

El dialogo de HOLA SALUD con referentes regionales de este nivel
demuestra nuestra vocacion de integrar conocimiento, compartir
experiencias y fortalecer puentes en la comunidad cientifica in-
ternacional.

Fieles a nuestra linea editorial de sensibilizacién en temas claves
de salud y en el marco del Dia Mundial del Rifidn, el Prof. Ricar-
do Silvariio, nos honra profundizando en la importancia de la
prevencion y el diagnostico temprano de la enfermedad renal,
un desafio creciente para los sistemas de salud y para nosotros
como pacientes.

El Prof. Silvarifio hace un llamado a nuestra conciencia y a adop-
tar habitos saludables. Leamos con atencion sus recomendacio-
nes “cuidar los rinones es cuidar la vida. Y ese cuidado comienza
hoy”.

En marzo también se conmemora el Dia Mundial del Suefio y el
lema del afio 2026 es: “Dormir bien, vivir mejor”. La Prof. Cecilia
Orellana, nos permite captar la esencialidad integral que tiene el
suefo en nuestras vidas. Dormir bien no es un lujo; es una nece-
sidad bioldgica que impacta en la salud cardiovascular, metabdli-
ca, emocional y cognitiva. En un mundo hiperconectado y acele-
rado, recuperar la cultura del descanso es también una forma de
prevencion.

En esta edicién compartiendo el reconocimiento al liderazgo fe-
menino en la ciencia, el didlogo regional con referentes de exce-
lencia, estamos reafirmando nuestro compromiso de educar y
sensibilizar en temas prioritarios, con orgullo por el talento uru-
guayo y con apertura al intercambio regional. Con la conviccién
de que el conocimiento compartido fortalece a toda la comuni-
dad sanitaria.

El progreso en salud no se construye solo con tecnologia. Se cons-
truye con liderazgo, ciencia y compromiso.

Que este marzo nos encuentre trabajando con vision, en todos los
sentidos.

Hasta la proxima edicion.

Lic. Griselda Castro
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La FIP organiza el 84° Congreso Mundial de
Farmacia y Ciencias Farmaceutlcas en Montreal

Del30de agosto al 2 de setiembre tendra lugar el Congreso
Mundial de la FIP 2026, cuyo tema es “Una sola salud, una
sola farmacia: tendiendo puentes entre la ciencia, la préc—
ticaylaeducacion”. Elevento tiene como objetivo explorar
cémo los quimicos farmacéuticos pueden impulsar el pro-
greso hacia mejores resultados en materia de salud, el ac-
ceso equitativoalos medicamentosesencialesy asistemas
desaludresilientesentodo el mundo.

El congreso también explorara cémo los quimicos farma-
céuticos, los cientificos farmacéuticos y los educadores
pueden contribuir a fortalecer la atencion primaria de sa-
lud, mejorando el uso responsable de los medicamentos,
apoyando sistemas de suministro mas eficientesy sosteni-
bles,y garantizando que el personalsanitario esté prepara-
do parasatisfacerlasnecesidadessanitariascambiantesde
las comunidades de todo el mundo.

La actividad se estructura en base a tres subtemas, cada
uno de los cuales aborda aspectos clave de este tema ge-
neral:

« “Saludintegrada” se centraen cdmo los quimicos farma-
céuticos aplican el concepto “unasolasalud” enla prac-
tica, abordando retos interconectados a nivel humano,
medioambientaly sistémico.

« “Innovar con propdsito” hace hincapié en cémo los
avances con proposito, ya sea a través de nuevos mode-
los de atencidn, descubrimientos cientificos, métodos

\ f|p m::.a*;.?s o

mo \Ir‘é‘alz‘ozg fip. org

/ FIpseha asociado con

graduc cmnes en tiem pc-..
real de todas Jas sesione
amasde70 idiomas.

84° Congreso Mundial de

Farmacna y Clenuas

educativosotecnologia, puedendarformaal futuro de
lafarmacia.

« “Colaborar por la equidad” explora cdmo los quimicos
farmacéuticosy las partes interesadas del sector farma-
céuticopuedenimpulsarel progreso hacialaequidaden
salud mediante la colaboracién y las practicas inclusi-
vas.l

Masinformacion en montreal2026.fip.org.

HOLASALUD # 89 - MARZO 2026 - Pag 4

Nueva pagina web de FIP CPD Bites

© FIPCPD
fip BITES B3

About Topics Goals Search CPD Bites..

EnlaFederacionInternacional Farma-
céutica (FIP) mantenemosun compro-
miso permanente con la provision de
recursos accesibles y de alta calidad
para apoyar el desarrollo profesional
continuo (DPC) delos quimicosfarma-
céuticos. En linea con este objetivo,
nos complace presentar la nueva pa-
gina web de FIP CPD Bites, disponible
encpdbites.fip.org.

FIP CPD Bites ofrece videos de apren-
dizaje breves y basados en la eviden-
cia, disefiados para ayudar a los qui-
micos farmacéuticos y a sus equipos
a fortalecer sus habilidades y conoci-



mientos en areas clave de la practica
farmacéutica, entreellas:

« Manejo de dolencias comunes (do-
lor agudo, trastornos digestivos,
dolorde garganta).

« Apoyo alcambio de comportamien-
to.

« Mejora de las interacciones con los
pacientes.

« Fomento del autocuidado del pa-
ciente.

Cada recurso, acompafado de ejem-
plos concisos, brinda informacién
practica y estrategias que pueden
aplicarse directamente en la practica
farmacéutica, contribuyendo tanto a
mejores resultados para los pacientes
como al crecimiento profesional.

Hasta la fecha, contamos con mas de
38seriesde CPD Bites, querelinenmas
de 110 videos distribuidos en mas de
12 areas tematicas. Solo en 2025 se
lanzaron 11 nuevas series, lo que re-
fleja el valor creciente que CPD Bites
aporta a los quimicos farmacéuticos
detodoelmundo. Elmanejo deldolor
agudo, la mejora de las interacciones
con los pacientes, elapoyo a personas
con enfermedades no transmisibles
y el empoderamiento del autocuida-
do del paciente contintian siendo las
areas mas populares, concentrando
mas del 75 % del contenido total.

El sitio web dedicado a CPD Bites reu-
netodoslosrecursosen un Unicoespa-
cio, desde el cual los usuarios pueden

navegar, buscar y filtrar facilmente el
contenido por Objetivo de Desarrollo
de la FIP, tema o serie. De este modo,
ofrece una via clara y sencilla para ex-
plorar una coleccion en constante cre-
cimiento de recursos de aprendizaje
breves desarrollados en las distintas
areas programaticasde laFIP.

Le invitamos a explorar la pagina web
de CPD Bites y a descubrir la amplia
gama de recursos de aprendizaje de
alto impacto disponibles. Asimismo,
le animamos a compartir estos conte-
nidosen susredesy a contribuir al for-
talecimiento de la practica farmacéu-
ticaanivelmundialmediante elapoyo
aldesarrollo profesional continuo.ll

La FIP defiende la farmacia en la
158° reunion del Consejo Ejecutivo de la OMS

La 158° sesidn del Consejo Ejecutivo
delaOrganizacion Mundialdela Salud
(OMS) se celebrd del 2 al 7 de febrero
de 2026 en Ginebra (Suiza). En este
marco, la Federacion Internacional
Farmacéutica (FIP) promovid activa-
mente la profesion farmacéutica y el
fortalecimiento de los sistemas de
salud a nivel mundial. Durante la re-
unién, la FIP colaboré estrechamen-
te con distintos departamentos de la
OMS y emiti6 declaraciones clave so-
bre prioridades de salud global.

Eldirectorgeneralde laOMS, el Dr. Te-
dros Adhanom Ghebreyesus, destacd
tanto los avances en la gobernanza
sanitaria mundial como losimportan-
tes desafios vinculados a la reduccion
de la financiacién y la escasez de per-
sonal sanitario, incluyendo un déficit
mundial previsto de 11 millones de
profesionales de la salud para 2030.
En respuesta, la FIP solicité una coin-
version especifica en los sistemas de
salud y en el desarrollo del personal
sanitario.
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@R) enpran

S

B

FIP advocates for
pharmacy at the 158th
WHO Executive Board

LaFIPtambiénreafirmd el papel esen-
cial de los quimicos farmacéuticos en
la lucha contra la resistencia a los an-
timicrobianos, el apoyo a la atencién
delasenfermedades no transmisibles
y la proteccién de los pacientes frente
aproductos médicos de baja calidady
falsificados. Por primeravez, quimicos
farmacéuticos en las etapas iniciales
desucarreraseincorporaronaladele-
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gaciondelaFIP de manera presencial,
fortaleciendo la participacion de los
jovenes en la promocion de la salud
mundial.

La FIP continuara con los preparativos
decaraalaAsambleaMundialdela Sa-
lud, que se celebrardenmayo de 2026.

ijAdelante con la Farmacia, adelante
conlaFIP!l
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UnMentes Expertas de

Gisela




“Sin presente no hay futuro’

El 16 de abril a las 19:30 hs, Gisela Gilges llegara a la Sala Teatro Movie en el marco del ciclo Mentes
Expertas Uruguay con su conferencia “Sin presente no hay futuro’.

Gisela Gilges es escritora, conferencista y life coach que combina experiencia corporativa y herramientas
de coaching para ayudar a personas y equipos a disefiar vidas mas plenas y productivas. Como
fundadora de Giga Minds y autora de varios best sellers, se incorpora a la plataforma Mentes Expertas y
arranca su tour en Montevideo. Ha dictado talleres y sesiones a decenas de miles de participantes y es
reconocida por su enfoque practico y transformador. En este encuentro, la escritora y conferencista
abordara laimportancia de habitar el presente como punto de partida para construir bienestar y proyectos
con sentido. A través de herramientas practicas y reflexion profunda, trabajara sobre amor propio, gestion
emocional, creencias limitantes y decisiones conscientes que impactan directamente en la calidad de vida.
Especializada en autoestima y transformacion personal, es autora de seis libroS, entre ellos Cuentos de
amor propio, Seras tan felizcomo insistas y La sensibilidad, mi super poder.

16 de abril - 19:30 hs

COMOY CUANDO VERLA Sala Teatro Movie
Entradas en venta en la ticketera de Movie
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Dr. José Arrieta

Eloftalmélogo de la Seleccion Argentina de Futboly el Comité Olimpico Argentino reflexiona
sobre surecorrido profesional, la union entre medicina y deporte, y el rol decisivo de la vision
enelalto rendimiento. Una conversacion sobre vocacion, disciplina y el desafio de trabajar

allidonde cada detalle cuenta.

El Dr. José Arrieta es especialista
en Cirugia Refractiva y en Vision
de Alto Rendimiento, pero su re-
corrido profesional va mucho mas
alla de los titulos. Oftalmdlogo de
la Seleccion Argentina de Fatbol y

el Comité Olimpico Argentino, ha
hechodelavisionunaherramienta
estratégica en el deporte de élite,
convencido de que en una compe-
tencia todo empieza por lo que el
atletalograver.

Formado en la Universidad Nacio-
nal de Cuyo y con mas de 25 afios
de trayectoria, Arrieta construyo
una carrera guiada por la vocacion
de servicioy la pasién por unirdos
mundos que siempre lo acompa-



naron: la medicina y el deporte.
Desde el consultorio en su clinica
Arrieta Vision hasta un Mundial o
unos Juegos Olimpicos, su tarea
esacompaiaraque cada persona,
sea un paciente o un atleta consa-
grado, alcance su mejor version
visual. En esta entrevista, compar-
te como se forjo esa vocacion, qué
implica trabajar en la alta compe-
tenciay por qué la visién ocupa un
lugar clave en elrendimiento.

Cuandoestabaenelcolegiomeen-
cantaba fisica, matematicas y bio-
logia, y las elegi como programas
extracurriculares. Enese momento
pensaba estudiar Bioquimicay Far-
macia, porque tenia la idea propia
de la edad, de poder desarrollar
algin medicamento que ayudara
a curar todas las enfermedades.
Pero unos meses antes de rendir
para entrar a la universidad, me di
cuentadeque preferiaestarmasen
contacto directo con la gente, ayu-
dando aresolversus problemasde
salud, antes que estar encerrado
en un laboratorio. Hablé con algu-
nos médicos amigos de mi familia
y entendi que queria estudiar Me-
dicina. Entré a la Facultad a los 17
afosenlaUniversidad Nacionalde
Cuyo. Lavocacidondeservicio siem-
pre guio mi carrera y fue la mejor
decision que pude haber tomado.
En cuarto afo obtuve una beca
para investigar en oftalmologia y
ahi supe que queria dedicarme a
estotodamivida. Merecibialos23
anos, hice laresidenciay la jefatu-
ra,ydesdehacemasde25afiosdis-
fruto ejercer esta profesion. Poder
mejorarlavisiondelas personases
algo muy gratificanteyesloqueme
impulsa a seguir creciendo y ofre-
ciendo lo mejoramis pacientes.

Tuve muy buenos maestros desde
mis inicios en la residencia de of-
talmologia, de los cuales aprendi
muchisimo. Seria interminable
nombrarlos a todos, pero quien
mas marcd mi carrera fue el Dr. Ro-
berto Zaldivar, un destacado oftal-
mologo a nivel mundial, con quien
trabajé mas de 10 afios en cirugia
refractiva. Aprendi todos los dias
viéndolo operary atender pacien-
tes. Es un apasionado de la oftal-
mologia, pionero y vanguardista,
y eso me quedd muy marcado: si
vas a hacer algo, tenés que hacer-
lo con pasion. Solo asi se disfruta
el trabajoy se logran los objetivos.
También me marcaron los pacien-
tes que no podian very luego de
unacirugiade unos pocos minutos
recobraban su vision, tanto duran-
temiresidenciaenelHospital Cen-
traldeMendozacomoenlacampa-
fia “Sight First”, organizada por el
Club de Leones, cuandoerajefe de
residentes. Haber participado en
devolverlavision amas de mil per-
sonas ciegas por catarata es algo
que noseolvida. El placerdeverla
cara de felicidad de tus pacientes
que podian reconocer el rostro de
sus nietos es una experiencia que
te marca parasiempre.

Fue la unién de mis dos pasiones:
oftalmologiaydeporte. Desde muy
chico practiqué muchos deportes,
pero al que mas me dediqué fue al
tenis. Competia y entrenaba mu-

chas horas por dia; a los 16 afios
ya jugaba en primeray estuve muy
cerca de dedicarme profesional-
mente. Cuando entré a estudiar
Medicina a los 17 afios dejé el tenis
competitivo, pero la pasion por el
deporte siempre estuvo ahi. Mas
adelante, cuando me especialicé
en cirugia refractiva, me di cuenta
de que podia ayudar a muchos de-
portistas a ver mejor y, en conse-
cuencia, mejorar su rendimiento.
Ahi empecé a especializarme en
vision de alto rendimiento depor-
tivo. En 2015 tuve el orgullo de ser
convocado como oftalmélogodela
Seleccion Argentina de Futbol por
el técnico Gerardo “Tata” Martino
y el médico de la Seleccién el Dr.
Daniel Martinez, a quienes estoy
muy agradecido. Es una enorme
satisfaccion poder aportar un gra-
nitodearenaalaSelecciéonquenos
enorgulleceatodoslosargentinos.

Entodaactividad deportivaprimero
vemos, luego el cerebro interpreta
loque vemosy, por tltimo, los mus-
culos reaccionan en consecuencia.
EL 80% de la informacién que reci-
be un atleta entra por los ojos. Si la
vision no es buena, la informacién
quellegaalcerebronoestanrapida
nitan precisa,y larespuestamotora
tampoco va a ser adecuada. Lo que
buscamos es unavision de alta per-
formance en cantidad y en calidad
mas alla del 20/20. Primero optimi-
zamos la vision y después la entre-
Namaos con ejercicios visuo-neuro-
kinéticos, trabajando la velocidad
conlaqueelcerebroprocesalaima-
gen y ordena la respuesta motora.
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Entrenamoslavision periférica para
que unfutbolista puedadetectarun
pase queotrosnoven,comoel pase
de Messi a Molina en el Mundial de
Qatar 2022 frente a Holanda. Tam-
bién trabajamos la sensibilidad al
contraste, fundamental para un ar-
quero o un tenista en condiciones
de luz cambiante, y la velocidad de
reaccion, incluso con anteojos es-
troboscopicos para atajar un penal
o devolver un saque. En el alto ren-
dimiento, donde todo se define en
milisegundos, la vision puede mar-
carladiferencia.

Tuve el honor de trabajar con la
delegacién argentina en los Jue-
gos Olimpicos de Paris 2024, eva-
luando y optimizando la vision de
los atletas. Estuvimos acompa-
fiandolos desde las evaluaciones
precompetitivas hasta el cierre de
los Juegos. Nuestro trabajo es ase-
gurarnos de que cada deportista
compita con su mejor vision posi-
ble para que pueda rendir al maxi-
mo, perotambiéntieneunlado hu-
mano muy fuerte. Estar en la Villa
Olimpica, convivir con atletas que
han dedicado su vida a llegar a ese
momento,yacompanarlosen cada
competenciaesalgo muy especial.
Los Juegos Olimpicos son el suefio
de millones de deportistas en todo
mundo, y poder aportar desde mi
lugar paraque puedan competiren
las mejores condiciones es una ex-
perienciainolvidable.

Si, estuve en Qatar 2022 y fue algo
Unico.Hacia36afios queArgentina
no ganaba una Copa del Mundo y
vivir ese momento fue muy espe-

cial. Fue un triunfo colectivo, no
solo de los jugadores y el cuerpo
técnico, sinodetodo elequipo que
trabajo durante afios para llegar a
ese resultado. También fue muy
significativo ver cdmo millones de
personas de nacionalidades muy
diversas querian que Messi pudiera
ganar esa copa, que durante tanto
tiempo se le habia hecho esquiva.
Poder tener la copa del mundo en
mis manos y festejar dentro del
campo de juego con los jugadores,
cuerpo técnicoy familiares, es una
experiencia dificil de explicar con
palabras. Es algo que quedara gra-
bado parasiempre en miretina.

Es una pregunta muy interesante,
porqueesalgo quesevive.Cuando
trabajas con atletas que ya son his-
toria del deporte, es imposible no
sentir admiracién. Son personas
gue marcaron generaciones, que
inspiraron a millones y que uno
también vio competir. Pero cuan-
doentranalconsultorio, lacamise-
ta se deja afuera. En ese momento
dejan de ser idolos y pasan a ser
pacientes. Y mi responsabilidad
es profesional, no emocional. Mi
trabajo es ayudarlos a ver mejory
rendir mejor, y eso exige objetivi-
dad, concentracion y criterio. La
admiracion existe, pero se trans-
forma en compromiso. Creo que el
verdadero profesionalismoestaen
entenderque, masalladelnombre
o la trayectoria, todos necesitan lo
mismo: precision, trabajo serio y
decisiones claras. Y ahi es donde
unotienequeestaralaaltura.

Es un orgullo para mi presidir la
World Ophthalmology Sport So-
ciety (WOSS), una sociedad que
reine oftalmologos de muy alto
prestigio internacional con repre-
sentantes en cada uno de los con-
tinentes, todos comprometidos
con el desarrollo profesional de la
visidnaplicadaal deporte. Durante
afosvicomo esta area fue crecien-
do.Algunosatletasyequiposyaes-
tan realizando trabajos excelentes
en el entrenamiento visual, y hay
paises que le dan una gran impor-
tancia dentro de sus programas
deportivos. Sin embargo, no es
unarealidad entodoslos paisesdel
mundo ni esta aln masificada con
la relevancia que realmente me-
rece. En mi experiencia, optimizar
la vision impacta directamente en
el rendimiento de un atleta, tanto
amateurcomo profesional. Poreso
mimotivacionalasumiresterolfue
impulsar un espacio que permita
ordenar, compartir y fortalecer el
trabajo que se viene haciendo en
este campo a nivel internacional.
Laidea es promoverinvestigacion,
generar estandares claros de eva-
luacién y entrenamiento visual,
y consolidar la visidon deportiva
comounasubespecialidad recono-
cida dentro de la oftalmologia. El
objetivo es claro: que la vision deje
deservistacomo uncomplemento
y pase aocupar ellugar estratégico
querealmentetienedentrodelen-
trenamiento deportivo.



Mirando hacia atras, no creo que
haya sido una sola decision, sino
muchas decisiones tomadas con
conviccidny trabajo constante. Ele-
gir Medicina desde muy joven fue
fundamental. Siempre tuve clara la
vocacion de servicio y entendi que
elcrecimiento profesionalviene del
compromiso diario con los pacien-
tes y con uno mismo. Otra decision
importante fue no conformarme.
Nunca me quedé solo con lo apren-
dido. Siempre busqué seguir for-
mandome, aprender de buenos
maestros, viajar, incorporar nuevas
técnicasy estar abierto a lainnova-
cion.Ytambiénfue clave animarme
aunirdos pasiones que siempre es-
tuvieron en mi vida: oftalmologiay
deporte. No era el camino mas evi-
dente en ese momento, pero seguir
esa intuicion me permitié construir
una identidad profesional propia.
Creo que el lugar que ocupo hoy es
elresultadode habertrabajado con
constancia, disciplinay pasion, res-
petando siempre la profesion.

Creo que en el futuro la vision apli-
cada al rendimiento deportivo va
a dejar de ser vista como un com-
plemento y va a pasar a ser parte
estructural del entrenamiento, al
mismo nivel que la preparacion
fisica, técnica y psicoldgica. Cada
vez vemos mas integracion entre
oftalmologia, neurociencia, tecno-
logia y ciencia del deporte. Estoy
convencido de que vamos hacia
una evaluaciény un entrenamien-
to visual cada vez mas precisos,
adaptados a cada disciplinay a
cada atleta. También creo quevaa
haber un crecimiento importante
eneldesarrollode nuevastecnolo-
giasy dispositivos especificos para
entrenar la visidon, acompafiados
por mayor evidencia cientifica que
respalde su incorporacion dentro

de los programas deportivos. Pero
algo que me parece fundamental
es que esto no quede limitado al
altorendimiento. Lavision deberia
trabajarse también en el deporte
formativo, en las divisiones juve-
niles y en el ambito recreativo. El

deporte es salud, y optimizar la
visién no deberia ser exclusivo de
una élite, sino estar al alcance de
todos. Optimizar la vision es una
herramienta real para potenciar el
rendimiento y mejorar la calidad
devida.
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Carta a un lider:
;como hacer carne la vision?

Parte Il

Por Ménica Cornd, consultora y coach

Querido lider: en nuestra carta ante-
rior dejamos establecida la impor-
tancia -y la urgencia- de definiry
contagiar la vision, el propdsito y el
futuro. Ojala hayas comenzado are-
flexionaryaaccionaren esesentido.

Como nos dice Jim Selman en su li-
bro Liderazgo: “una visién, cuando
tiene el poder de una verdadera vi-
sién, se convierte en nuestra razon
deserhoy.(...) Tienelacapacidadde
inspirarydeconvertirseen el contex-
to paralacoordinaciénylaaccion”,

Entonces, ;como hacemos realidad
una visidn, para nosotros y para
nuestra organizacion? ;Alcanza con
la clasica respuesta de “bajar” esa
vision y hacerla tangible a través de
objetivos, metas e indicadores? No
estd mal, pero para empezar agre-
gariaalgo clave: que estén bien esta-
blecidos, acordados, acompainados
y evaluados, en el marco de la gene-
racion de compromiso con las per-
sonasy de conversaciones siempre
actualizadas.

Parte 1:
Liderazgo estratégico

Empecemos por lo primero. El es-
tablecimiento de objetivos para
el equipo directo es una tarea in-
delegable del lider. A nadie le gus-
taria llegar a su lugar de trabajoy
encontrar a su equipo analizando
el tablero mensual de indicadores
con un colega de administracion.
Somos los responsables de desdo-
blar y traducir los objetivos organi-
zacionales, tanto para el equipo en



general como para cada individuo
en particular.

La pregunta entonces es: ;tienes tu,
queridolider, definidostus ejesu ob-
jetivos estratégicos? ;Los has escrito
y traducido en tiempo, recursos,
procesosy personas?

Sinoesasi,terecomiendo comenzar
articulando en torno a cuatro pers-
pectivasestratégicasfundamentales
que permiten alinear vision y estra-
tegia en una organizacion: financie-
ra, clientes, procesos internos, y
aprendizajey crecimiento.

Estas dimensiones equilibran métri-
casfinancierasynofinancieras, con-
virtiendo la estrategia en acciones
medibles. Son las delviejoy querido
Balanced Scorecard (BSC) o Cuadro
de Mando Integral, que no por cono-
cidoresulta menos eficaz.

Parte 2:
Objetivos, metas e indicadores

Instalar en la organizacidn la capa-
cidad de trabajar por objetivos y
resultados no es una tarea sencilla,
pero si una gran inversion cuando
se convierte en la forma habitual
de gestionar. Ni bueno ni malo, ni
lindo ni feo: trabajamos para lograr
resultados. Pero si estos no estan
claros, si no volvimos acuerdos so-
bre las expectativas, nada tiene por
qué darse como lo imaginamos.
Por eso es necesario apoyarnos en
herramientas de gestion. Hoy, cual-
quier IA, tutorial, curso o libro nos
permite acceder a técnicas y meto-
dologias para establecer objetivos.
Aun asi, repasemos un paso a paso
basico:
1.Unobjetivodebedeclararelresul-
tado que se espera obtener: mejo-
rar el clima, aumentar las ventas,
optimizar procesos, mejorar la
infraestructura, fortalecer la ima-
gen, etc.

2.Debeestarredactado converbosy
referirse a resultados, no a activi-
dades.

Metodologia Enfoque principal Mejor uso
SMART Proyectos
Especificos, medibles, Eficienciay _rroy
individualesy
alcanzables, relevantesy estructura o .
. perativos
conun plazo determinado.
OKR (Objectives and .
Key Results) Ambiciény el
Objetivosy resultados COFPOFa'EIV?; y
equipos agiles
resultados claves. quiposag
PURE .. Cultura
. . Eticay o
Enunciado en positivo, motivacion orgqmzauonaly
entendible, relevante, ético). liderazgo
CLEAR
Colabprativo, Limitado, Agilidady Proyectos
Emocional, Desglosable, colaboracién creativosy

Refinable (Permite ajustes
seglin cambie el contexto).

entornosinciertos

3. Conviene utilizar alguna metodo-
logia de soporte, seglin el foco de
la organizacion.

Veamosahora, brevemente, metase
indicadores.

Meta: La meta tiene que ver con el
“cuanto”. Por ejemplo: 10% de au-
mento en las ventas, 80 % de cum-
plimiento del plan de mejora de la
gestion, 90 % de satisfaccion en la
encuestadeclima.

Indicadores: “Lo que no se puede
medir no se puede mejorar”, se dice
desde siempre. Los indicadores no
son ni mas ni menos que eso: formu-
las que nos permiten saber sivamos
en la direccidn correcta. Hay que
perderleselmiedoybuscaraquellos
gue realmente muestren lo que ne-
cesitamosver.

Parte 3:

Generar compromiso
yacuerdos

Establecer objetivos y metas impli-

ca una conversacion de acuerdos,
ya sea que estos lleguen definidos

o que los proponga el colaborador
desdesuexpertiseenelarea. Implica
tambiénindagar cdmo nos sentimos
frente a ellos: si el equipo o la perso-
na se siente desafiada, capaz, moti-
vada o desmotivada.

Luego sera necesario acordar cdmo
haremos el seguimiento, de qué ma-
nera estaremos al servicio del equi-
po y como evaluaremos los resulta-
dos en los momentos de cierre, para
extraeraprendizajes. Darseguimien-
toyfeedback, generarcompromisoy
sostener conversaciones frecuentes
concadamiembrodelequipo contri-
buye al aprendizaje organizacional,
a la confianzay al logro de resulta-
dos.

Y recuerda, querido lider: la partici-
pacion de los equipos en la cocrea-
cionde sus propios objetivos, metas
e indicadores asegura un compro-
miso genuino y una ejecucion agil,
transformando la estrategia en un
lenguaje comun que impulsa el alto
rendimiento.

iManosalaobra!l
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DR. FACUNDO PEREYRA
EN URUGUAY

El reconocido médico y divulgador argentino Facundo Pereyra, referente en salud integral
y bienestar, llegara a Uruguay el proximo 13 de abril para brindar un encuentro abierto al
publico donde abordard temas clave vinculados a la salud, el cuerpo y los habitos
cotidianos.

Ganador de dos premios Martin Fierro, Facundo Pereyra fue distinguido con el Martin
Fierro Digital por su contenido tematico profesional y con el Martin Fierro de la Salud en
la categoria Influencia en Salud, reconocimientos que destacan su impacto y compromiso
en la comunicacion responsable de informacion médica a través de plataformas digitales.
Con mas de 2 millones de seguidores en Instagram, Facundo Pereyra es una de las voces
mas influyentes de habla hispana en temas de salud y bienestar, con impacto
internacional en redes sociales.

Ademas de su labor como médico y comunicador, Facundo Pereyra es creador del
metodo BIS, un enfoque integral de bienestar que combina habitos saludables,
respiracion consciente, suplementacion y cambios sostenibles en el estilo de vida, con el
objetivo de mejorar la salud digestiva, metabdlica y general.

El método B15 surge de su experiencia clinica y de afos de trabajo con pacientes,
proponiendo una mirada practica y accesible para incorporar pequefios cambios diarios
que generen un impacto real en la calidad de vida. Esta metodologia se ha difundido
ampliamente a través de sus contenidos en redes sociales, programas y encuentros
presenciales, convirtiéndose en una de las propuestas mas reconocidas dentro del ambito
del bienestar y la salud integral.

Durante su visita a Uruguay el 13 de Abril, Pereyra ofrecera un espacio de intercambio en
el que dara respuestas a consultas frecuentes, compartira técnicas de respiracion, y
brindara informacion sobre habitos saludables y complementos que pueden acompanar
una mejor calidad de vida, siempre desde una mirada profesional y accesible.
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Hay decisiones

qgue cambian la vida

Decidir cuando formar una familia es una
de ellas. Cémo cuidar de su salud, también.
Elegi conservar la excelencia de tu lado en
cada etapa y asegura vanguardia en su
atencién como siempre imaginaste. Ser
parte del Hospital Scheme, el Seguro del
Hospital Britanico, es la mejor decision
que podes tomar.

Porque es el seguro lider del pais, que te
ofrece atencién célida y humana, una
experiencia de internacion extraordinaria, *
coordinacién constante de profesionales

y estudios con tecnologia de nivel

mundial al servicio de una atencién mas

agil y exclusiva.

Sumate ahora al Hospital Scheme
y descubri lo que significa pertenecer a
nuestra Cultura del bienestar.

o

I\‘

0 www.hospitalbritanico.org.uy (.2487 1020

HOSPITAL +
SCHEME =~

HOSPITAL
BRITANICO




Dormir bien para vivir mejor

Cada afio, el Dia Mundial del Suefio nos invita a reflexionar sobre un hecho contundente:
elsuefio no es un estado pasivo, sino un proceso bioldgico activo, complejo y sistémico.
Ellema 2026 “Dormir bien, vivir mejor” sintetiza con claridad lo que la evidencia cientifica
viene confirmando desde hace décadas, acerca de que la calidady la cantidad de sueiio
impactan transversalmente en todos los sistemas organicos, la salud mental, el rendimiento
cognitivo y la sequridad publica.

Por Dra. Cecilia Orellana.

Neurdloga, especialista en medicina del suefio. Presidente de la Asociacion de Suefio del Uruguay (ASSUR)

Reducirelsuefioasufuncionrestau-
radora cerebrales unasimplificacion
quenoreflejalacomplejidad deesta
funcidn fisioldgica. El suefio regula
procesos endocrinos, inmunoldgi-
cos, metabdlicos y cardiovasculares
con una precision circadiana que,
cuando se altera, genera disrupcio-
nesdeamplioalcance.

Durante el suefio NREM profundo
(suefio sin Movimientos Oculares
Rapidos)-lafasetranquiladedescan-
so que compone la mayor parte de la
noche- se consolidan memorias de-
clarativas y se produce restauracion
sinaptica. En la fase REM (Movimien-
to Ocular Rapido) -caracterizada por
una actividad cerebral similar a la vi-

gilia o al suefio superficial-, la activi-
dadoniricaparticipaenlaintegracion
emocionaly en la modulacion de ex-
periencias afectivasintensas.

La restriccion crénica de suefio se
asocia con mayor reactividad de la
amigdala cerebral, disminucién del
control prefrontal, incremento de
sintomas ansiosos y depresivos, y
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Saludparatodos

vulnerabilidad al burnout en perso-
nal sanitario. La evidencia muestra
queelinsomnio notratado constitu-
yeun factorderiesgoindependiente
paratrastornosdepresivos mayores.
No es un sintoma accesorio; es un
modulador del curso clinico de esta
enfermedad.

Elimpacto del sueiio
eneldiaadia

El suefio atraviesa de forma directa
multiples sistemas fisioldgicos y tie-
ne efectos medibles sobre la salud
metabdlica, inmune, cardiovascular
y neuroldgica:

Sistemaendocrino

Elsuefioregulaeleje hipotalamo-hi-
pofiso-adrenal, lasecrecion pulsatil
de hormonade crecimientoylasen-
sibilidad insulinica. La privacion de
sueno aumenta el cortisol nocturno,
incrementa la grelina (la hormona
del hambre) y reduce la leptina (la
hormonadelasaciedad),favorecela
resistencia a la insulina, y se asocia
con mayor riesgo de obesidad y dia-
betestipo2.En mujeres, lasvariacio-
nes hormonales a lo largo del ciclo
vital (embarazo, perimenopausia,
menopausia) interactian bidireccio-
nalmente con el sueno, afectando la
arquitecturay la estabilidad del rit-
mo circadiano.

Sistemainmune einflamacion

El suefio modula la inmunidad in-
nata y adaptativa. Durante el suefio
profundosefavorecelaliberacionde
citoquinas proinflamatorias necesa-
rias para la respuesta inmune efec-
tiva. La restriccion cronica de sue-
fio reduce actividad de células NK,
aumenta marcadores inflamatorios
como IL-6 y PCR, disminuye la res-
puestaavacunacion,eincrementala
susceptibilidad a infecciones. En un
contexto de medicina preventiva, ig-
norar la salud del suefio es debilitar
unaherramientanaturaldeinmuno-
modulacion.



Respiracion

La respiracion nocturna saludable
esundeterminantecriticode laesta-
bilidad cardiovascular. El sindrome
de apnea- hipopnea obstructiva del
suefio (AHOS) es la expresion mas
frecuente de alteracion respiratoria,
caracterizada por episodios repeti-
dosdecolapsodeviaaéreasuperior.

Hipoxemiaintermitente

La hipoxemia intermitente produce
activacion simpatica sostenida, dis-
funcién endotelial, estrés oxidativo
einflamaciénsistémica. Elresultado
clinico es conocido es mayor riesgo
de hipertension arterial resistente,
incremento de eventos coronarios,
mayor incidencia de fibrilacion au-
ricular y aumento del riesgo de ata-
ques cerebrovasculares. La apnea
del suefio no tratada no es una enti-

dad “benigna”.Esunamplificadorde
riesgo cardioy cerebrovascular.

Somnolencia excesiva
y seguridad vial

La somnolencia diurna excesiva es
una consecuencia frecuente tanto
de los trastornos respiratorios del
suefio como de otras patologias de
suefo (narcolepsia, hipersomnias,
movimientos periddicos de miem-
bros inferiores y sindrome de las
piernas inquietas). Desde el punto
de vista neurofisiolégico, la priva-
cion de suefio deteriora el tiempo
de reaccién, la atencidn sostenida,
el juicio de riesgo, y la coordinacion
visuomotora.

Los microsuefiosalvolante constitu-
yenunfactorsubestimado ensinies-
tros viales. Diversos estudios equi-
paran la conduccion con privacion

de suefio a niveles de alcoholemia
legalmente sancionables. Para los
equipos de salud laboraly medicina
preventiva, la evaluacion del riesgo
por somnolencia no es opcional,
especialmente en conductores pro-
fesionales, trabajadores en turnos
rotativosy personal sanitario.

Diagnoéstico: una competencia
clinica que no puede delegarse
alazar

El error mas frecuente en medicina
del suefio es trivializar los sintomas.
Estas preguntas deberian formar
parte de la anamnesis de todos los
pacientes: ;jcuantas horas duer-
me en las noches?, jronca y algln
familiar le comenta que detiene la
respiracionenlanoche?, ;sientedis-
comfort en las piernas en la noche,
alestaracostadoiniciando el suefio,

Novedosa formula
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y que alivia con el movimiento?, ;se
duermeensituaciones pasivas?

La evaluacién puede requerir des-
de cuestionarios validados hasta
poligrafia cardiorrespiratoria, poli-
somnografia completa y actigrafia
en determinados contextos. El diag-
ndstico preciso evita tratamientos
inadecuados y permite intervencio-
nesdirigidas.

El insomnio, uno de los trastornos
mas prevalentes, sigue tratandose
casi exclusivamente con hipnéticos.
Es frecuente la automedicaciony el
aumento indiscriminado de dosis
ante el desarrollo de tolerancia. La
farmacoterapia tiene indicaciones
precisas, destacando que la indivi-
dualizacién terapéutica en cuanto a
clasedehipnéticoydosisautilizares
imprescindible.

Sinembargo, destacamos que:
« Nodebeserla Unica herramienta.
+ No sustituye la terapia cognitivo-
conductual parainsomnio (TCC-I).
« No corrige habitos disfuncionales.
+ Puede generar dependencia o to-
lerancia.

En las apneas del suefio, la prime-
ra recomendacién terapéutica es
el descenso ponderal en casos de
pacientes con sobrepeso y obesos.
El tratamiento con CPAP es el “gold
standard” en pacientes con indice
Apnea Hipopnea de grado severo o
de grado moderado si hay comor-
bilidades; apoya en la reduccién del
riesgo sistémicoy de lasomnolencia
diurna cuando existe adecuada ad-
herencia.

La integracion de otras terapéuticas
como los dispositivos intraorales de
avance mandibular (DAM), la terapia
miofuncional fonoaudioldgica, esti-
muladoreseléctricos del geniogloso
y algunos tipos de cirugia correctiva
en casos indicados, completan los
enfoques terapéuticos de esta pato-
logia. Pero, sin diagndstico correcto,
no hay tratamiento efectivo. El men-
saje concreto es: diagnostico precoz
y certero, enfoques terapéuticos

Elrol del profesional
delasalud

Incluirla medicinadelsuefio enlapracticaclinicanorequiere con-
vertirse en especialista, pero si reconocerlo como variable critica
para el bienestar del paciente. Teniendo en cuenta que la calidad
y la cantidad de suefio impactan transversalmente en salud men-
tal y rendimiento cognitivo, para los profesionales de la salud el
desafioesdoble. Porunlado,comprenderlafisiologiay fisiopato-
logia del suefio como dimension central de la medicina moderna.

Por otro, integrar su evaluacion sistematica en la practica clinica

cotidiana.

Acciones concretas puedenser:

1. Incorporar preguntas sistematicas sobre suefio.

2. Identificar signos de alerta como ronquido habitual, pausas
respiratorias observadas o somnolenciaincapacitante.

3. Evitar prescripcion crénica de hipnéticos sin reevaluacion.

4. Educaralpacientesobre higiene de sueiio basada enevidencia.

En contextos hospitalarios, lafragmentacion del suefio del pacien-
teinternado también merece atencion. Larecuperacion se ve afec-
tada por la privacion de suefiointrahospitalaria.

individualizados, evitar la autome-
dicacion y promover un abordaje
integral deltrastorno.

Una consigna
con sustento fisiologico
El lema 2026 de la Asociacion de
Suefio del Uruguay no es una frase
motivacional, sino una afirmacion
bioldgica. Dormir bien:
« Estabiliza el sistema nervioso au-
ténomo.
» Optimiza el metabolismo.
« Potencialainmunidad.
« Reduce lainflamacion.
« Mejora laregulacién emocional.
+ Disminuye el riesgo cardiovascu-
lar.
« Aumenta la seguridad publica.

Como profesionales de la salud,
debemos abandonar la visién re-
duccionista del suefio y reconocerlo
como uno de los pilares de la medi-
cina preventiva y terapéutica. El Dia
Mundialdel Suefio 2026 nos convoca
a una reflexion clinica profunda: el
suefio saludable no es un lujo ni un
complemento. Es un determinante
mayor de salud.

El desafio es incorporarlo como va-
riableindispensable en cadaconsul-
ta. Porque, en definitiva, cuando el
suefio mejora, también se regula la
salud de forma integral y la calidad
de vida del paciente. Disminuye el
estrés del sistema sanitarioy mejora
la gestion através del ahorro de cos-
tos por prevencionderiesgos. i
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Innovacion y acceso deben ser
objetivos complementarios,
no contrapuestos

Eldirector general de la IFPMA defiende que el éxito dependera de adoptar un enfoque
que garantice que lainnovacion y el acceso se traten como objetivos complementarios

y no competitivos.

Texto extraido de El Global Farm, realizado por Ana Sanchez Caja

El director general de la patronal de la industria farma-
céutica mundial, la IFPMA, David Reddy, ha reclamado
una reforma profunda de la arquitectura sanitaria mun-
dial que sitte la innovacion médica y el acceso de los
pacientes como “objetivos complementarios y no con-
trapuestos”, en un contexto internacional marcado por
tensiones geopoliticas, limitaciones fiscalesy dudas so-
brelafortaleza de la cooperacion multilateral en salud.

En un posicionamiento sobre el futuro del sistema sa-
nitario mundial, Reddy aseguré que el Gltimo afio “ha
cuestionado de manera fundamental la forma en que
pensamos la salud global” y defendié que cualquier re-
forma debera “fortalecer las condiciones para los avan-
ces médicos y garantizar que los medicamentos y las
vacunas lleguen a las personas de forma mas rapiday

eficiente”.

Elresponsable de la patronal mundial advirtié de que el
debate publico actual, centrado en la eficacia del multi-
lateralismo, los conflictosinternacionalesylanuevarea-
lidad geopolitica, hallevado aalgunosactoresaplantear
si la cooperacion sanitaria mundial se esta debilitando.
Sin embargo, sostuvo que también existe “un consen-
so creciente de que podriamos estar ante un momento
excepcional para reconfigurar la arquitectura sanitaria
mundial”.

Desde su posicion al frente de la IFPMA, Reddy afirmé
que “el éxito dependera de adoptar un enfoque que
garantice que la innovacidn y el acceso se traten como
objetivos complementariosy no competitivos, y que las
perspectivasde quienesayudan ahacerposiblesambos
formen parte de la conversacion”.

Unsistema “fragmentado y sobrecargado”

Reddy defendi6 que el punto de partida debe ser “una
evaluacionhonestadeddndenosencontramos”. Asujui-

A ""E Al

cio, laarquitectura sanitaria mundial se ha vuelto “cada
vez mas fragmentada, excesivamente complejay haido
mucho mas alla de aquello para lo que fue disefiada”, lo
gue mantiene cuellos de botella que dificultan el acceso
delapoblacionalaatencion que necesita.

En términos graficos, advirtié de que la salud global ac-
tual“correelriesgode parecerseaunasaladecontrol sa-
turada, condemasiadosoperadores, responsabilidades
superpuestas y llamadas contradictorias”. Pese a ello,
subrayd que existe margen para lograr el impacto espe-
radosiseactiaconclaridad estratégica. “Solo al enfocar
con mayor precision este panorama podremos permitir
que las personas vivan vidas mas saludables, largas y
productivas. Para ello, lainnovacion es clave, pero solo
sillega aquienes la necesitan”, preciso.

Primer eje: entornos que impulsen la innovacion

El director general de la IFPMA destacé que los avances
cientificos recientes demuestran el potencial transfor-
mador de la investigacion biomédica. “Los avances han
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convertido el VIH de una sentencia de muerte en una
condicién manejable, ofrecen la promesa de eliminar el
cancerde cuello uterino en nuestraviday una nueva ge-
neracion de prevencidony tratamientos contralamalaria
podriatransformarel panorama terapéutico”, afirmoé.

Segln expuso Reddy, la actual cartera global de I+D in-
cluye masde 9.600 medicamentosendesarrollo paraen-
fermedades no transmisibles, como cancer, patologias
cardiovasculares o trastornos mentales y neuroldgicos,
y se espera el lanzamiento de entre 350y 400 nuevos far-
macos en los proximos cinco afios. No obstante, alertd
sobre carencias relevantes, especialmente en antivira-
les frente a virus con potencial pandémico. “La mayoria
delosvirus con potencial pandémico no cuentan conun
tratamiento en desarrollo clinico”, sefiald.

Para revertir esta situacion, defendié politicas que pro-
tejan la propiedad intelectual, refuercen las cadenas de
suministro, garanticen marcos regulatorios sélidos, pro-
muevan el comercio abierto y respeten la ciencia. “Para
que la innovacion prospere, debe haber espacio para
asumir riesgos, fracasar, aprender y volver a intentarlo”,
subrayd.

Segundo eje: sistemas sanitarios mds fuertes

Reddy insisti6 en que la innovacion solo genera valor si
llega a los pacientes. “Todas las personas, en todas par-
tes, deberian poder acceder a las tecnologias sanitarias
que necesitan y utilizarlas eficazmente”, afirmd, lo que
exige sistemas preparadosycon capaadad deadopcion.
Como ejemplo, sefial6é que en paises de ingresos bajos
y medios un aumento adicional del 1% del PIB en gasto
publicosanitario, destinando el40% a atencidn primaria
paraenfermedadesnotransmisibles, podriasalvar cerca
decincomillonesdevidasal afio.

Asimismo, defendid el papel delaindustriafarmacéutica
comosocio estratégico de los sistemas de salud: “Dentro
de una arquitectura sanitaria mundial moderna, nues-
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trosmiembros deben servistos como socios de sistemas
resilientes”. No obstante, advirtid que persisten barreras
estructurales —procesos regulatorios complejos, cade-
nas de suministro vulnerables o sistemas infrafinancia-
dos— que dificultan el acceso. “Resolver estos desafios
requiere comprenderen profundidad las barrerasanivel
pais, mejores formas de medir el progreso y una mayor
rendicion de cuentas”, apunto.

En este sentido, lanz6 un mensaje directo al debate po-
litico: “En lugar de centrarnos en limitar la influencia de
laindustria,deberiamos —con las salvaguardas adecua-
das— centrarnos en maximizar nuestro impacto com-
partido”.

Tercer eje: alianzas globales

Eltercer pilar planteado por Reddy pasa por reforzar las
alianzas multisectoriales. “Laambicién de mejorarlasa-
lud global es compartida por gobiernos, el sistema mul-
tilateral y las compaifiias sanitarias, pero ninguna parte
puede lograrlo sola”, afirmé. A su juicio, estas alianzas
seran clave para afrontar retos como las enfermedades
crénicas, la resistencia antimicrobiana, la preparacion
ante brotes emergentes o las presiones demograficas.
El dirigente destacd que ya existen multiples iniciativas
internacionales en marchay que el debate estratégico
“va mas alla de Ginebra”, con un énfasis creciente en el
liderazgo nacional, lafinanciacidonyla priorizaciéondela
salud.

Para finalizar, Reddy defendid que el redisefio del siste-
ma sanitario mundial debe proteger los incentivos que
hacen posible lainnovacion médicay, al mismo tiempo,
garantizar el acceso equitativo a sus beneficios. “Traba-
jarjuntos puede asegurarquelaarquitecturafutura pro-
teja y potencie aquello que hace posible la innovacidn
médica, y que esté igualmente disefiada para garantizar
elaccesoyelimpacto para las personasen todo el mun-
do”, concluyd.ll

NUEVA | '
EDICION s

2026 - \
%’q |



‘con doble poder
hu{mectcmte

]ABON LIQUIDO

, DOBLE , ¥
_HUMECTACIUN

Y ACEITE DE ALMENDRAS

TEXTURA  SIN > FRODUCD0 CoN
CREMOSA PARABENOS “mtee’ ENERCIA




—
"
o @
]

- . 'i-
;”
CURSO ONLINE = A

IDONEO EN FARMACIA |
COMUNITARIA

2026

]

INICIO EN ABRIL ,

INFORMES e INSCRIPCIONES:
Tel. 2413 6410 - cel. 094 510 961-094 861 070

DIAS Y HORARIO DEL CURSO:
MARTES Y JUEVES de 19:30 a 22:30 h.
Socios CFU y asociaciones de farmacias

207% de descuento.

Pago en 12 cuotas por Mercado Pago
Obsequio de 1 Farmanuario

d Cursa desde el lugar donde te encuentres




En el marco del Dia Internacional
de la Mujer y la Nifia en la Ciencia,
quesecelebracadalldefebrero,se
inaugurd en Montevideo Shopping
la muestra “Nuestras cientificas.
Mujeres 365”. La iniciativa, busca
visibilizar el aporte de las mujeres
al desarrollo cientifico y promover
laigualdad de oportunidades des-
de edades tempranas, propdsito
que va en concordancia con el dia
institucionalizada por las Naciones
Unidas.

La actividad contd con la presencia
de autoridades del Ministerio de
Educacion y Cultura, del Instituto
de Investigaciones Bioldgicas Cle-
mente Estable (IIBCE), de Monte-
video Shoppingy de Organizacién
de Estados Iberoamericanos para
la Educaciodn, la Cienciay la Cultu-
ra (OEl).

La exposicion retine algunas de las
imagenes que integran el calen-
dario 2026 del IIBCE y propone un
recorrido visual por el trabajo de
investigadoras vinculadas a cada
uno de los 12 departamentos que
conforman el instituto. A través de
fotografias cientificas, la muestra
invita a descubrir animales, cé-

Seinauguro la muestra “Nuestras cientificas. Mujeres 365"
en Montevideo Shopping

lulas, microorganismos, plantas
y moléculas que ayudan a com-
prender codmo funciona el mundo,

poniendo en valor la ciencia como
motor de conocimiento y transfor-
macion.l
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Cudim es declarado colaborador del
Organismo Internacional de Energia Atomica de la region
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El presidente Yamandu Orsi visito el
Centro Uruguayo de Imagenologia
Molecular (Cudim), creado hace 15
afos,quefuedeclarado colaborador
por el Organismo Internacional de
Energia Atdmica (OIEA), el primero
de América Latina. La distincion de-
muestra su excelenciatécnicaycien-
tifica, y posiciona a Uruguay dentro
de una red global de referencia en
investigacion einnovacion.

Del acto conmemorativo también
participaron el rector de la Universi-
daddelaRepublica, Héctor Cancela;
el presidente de la Agencia Nacional
de Investigacién e Innovacién, Alva-
ro Brunini; el secretario nacional de
Ciencia y Valorizacion del Conoci-
miento, David Gonzélez,y el director
académico del Cudim, Eduardo Sa-
vio, entre otrasautoridades.

En el Cudim, trabajan mas de 300
personas que se dedican a la aten-
cion de unos 30.000 usuarios, segun
datos de la institucién. En 2025, se
efectuaron mas de 7.000 tomogra-
fias por emisién de positrones (PET,
por su sigla en inglés) y se utilizaron
mas de 900 lotes de 26 radiofarma-
cosdiferentes. Ademas, serealizaron
masde 23.000 resonancias magnéti-
cas, 3.000 tomografias con otras téc-
nicasy 300 biopsias por fusion.

La ministra de Salud Publica, Cris-
tina Lustemberg, enfatizd, durante
su oratoria en el acto conmemora-
tivo, la capacidad de la institucion
construida estos afios. Record6 que
el organismo se financia a través de
Rentas Generales,ademas derecibir
transferencias mensuales del Fondo
Nacional de Recursos.

Acercadelosservicios de salud para
la poblacion, la jerarca sefalé la la-
bor para incorporar, de forma pau-
latina, unos 300 procedimientos y
terapias al Plan Integral de Atencidn
a la Salud (PIAS) y el Formulario Te-

r 1 Saﬁos

de Ciencia,
galecno

rapéutico de Medicamentos (FTM),
en dialogo con los ministerios, los
organismos sanitarios y organiza-
ciones de la sociedad civil. A esto,
sumo la instalacion de servicios de
medicina nuclear en el hospital de
Tacuarembd y de resonancia en los
de FrayBentosyCerroLargodurante
esteafo.

Por su parte, la titular del Ministerio
de Industria, Energia y Mineria, Fer-
nanda Cardona, llamé a honrar la
historia de cada institucion y evitar

4

un tono refundacional en proyectos
para la gente, porque estos organis-
mos son el resultado del trabajo de
diversas personalidades que confia-
ron en estas iniciativas “cuando mu-
choslocreyeronunlujoeconémico”,
comoelCudim.

Considerd que la innovacion solo
se justifica cuando es impulsada
por un propdsito social. “El Cudim
es un ejemplo vivo de lo que sucede
cuando el pais decide invertir en su
propia inteligencia nacional”, enfa-



tizd. “Esto es un tema de soberania
cientifica”, la soberania trasciende
el concepto de bandera o frontera:
es la capacidad de decidir por noso-
tros mismos, manifestd. Remarcé la
importanciadedisponerderadiofar-
macos y protocolos propios, porque
“esoessoberania”.

El director del Cudim, Alarico Ro-
driguez, considerd la distincion del
OIEA “un antes y un después en la
vida del centro”, porque demuestra
la excelencia técnica y cientifica del
personal. Es la primera institucion
de América Latina en recibirla. Ade-
mas, la proyeccién internacional
alcanzada ubica al Cudim como un
modelo parareplicaren otros paises.

Asimismo, posicionaaUruguayden-
trodeunaredglobaldereferenciaen
investigacion e innovacion. Por otra
parte, promueve tanto la colabora-
cion como el trabajo en red como
“pilares fundamentales del avance
social”.

La idea es profundizar los logros del
pais en imagenologia molecular, ex-
plicé el jerarca, quien valoré espe-

cialmenteelintercambioacadémico
y la coordinacion con el Hospital de
Clinicas Dr. Manuel Quintela, con el
queaspiranainstalarunainstitucion
modelo que promueve la OIEA para
abordar patologias oncolégicas a
través de nucleos de capacitacion,
investigaciony soporte técnico.

Rodriguez también destacé los 33
proyectosen cursoylaextensionaca-
démicaquesedesarrollaenel centro.
Resaltd el aporte del organismo a la
complementacion publica-publica
condistintas organizacionesy la des-
centralizacion en el interior del pais,
enapoyoavarios centrosdesalud. I

Inteligencia artificial acelera el descubrimiento
de nuevos farmacos contra el cancer

Una nueva investigacion busca ace-
lerar el descubrimiento de medica-
mentos contra el cancer mediante
inteligencia artificial. A partir de la
colaboracion entre PharmaMar -li-
der mundial en el descubrimiento,
desarrollo y comercializaciéon de
farmacos anticancerigenos de ori-
gen marino-, y Globant -una em-
presa nativa digital que ayuda a las
organizaciones a prosperar en un
futuro-,se presenté unsistemadelA
multiagente que ofrece mas del 90%
de precision en la recuperacion de
datos complejos y reduce el tiempo
necesario para obtener informacion
clave hastaen 15veces.

La plataforma es capaz de analizar
grandes volumenes de fuentes de
datos cientificos, regulatorios y cli-
nicos para apoyar la toma de deci-
siones en todo el ecosistema de [+D
de PharmaMar y permitir flujos de
trabajo continuosy de autoaprendi-
zaje, ayudando a los cientificos a se-
leccionar candidatosafarmacoscon
alto potencial para su desarrollo cli-
nico en una fraccion del tiempo que
serequeria anteriormente.

Mas de 20 agentes digitales especia-
lizados trabajan en las areas precli-
nica, clinica, regulatoria, comercial
y estratégica, uniendo la creatividad

humanay la precision de las maqui-
nasenlaluchacontraelcancer.Cada
agente colabora dentro de la arqui-
tecturasegurade GEAl para procesar
documentos, simular escenarios y
clasificar los activos farmacéuticos
mas prometedores.

“Lavisionde PharmaMardemuestra
lo que es posible cuando la inteli-
gencia humanay los sistemas de IA
trabajan codo con codo”, sefialé Ariel
Capone,CEO delHealthcareand Life
Sciences Al Studio de Globant. “Al
aprovechar la IA agéntica, estamos
construyendo un nuevo modelo
paraeldescubrimientodefarmacos;
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uno que aporta precisiony escalabi-
lidad auncampo queimpactadirec-
tamente en millonesdevidas”.

El sistema permite revisar mas de
4.500 documentos de investigacion
para priorizar las 10 combinaciones
tratamiento-indicacion mas viables
deentremasde 8.000 posibilidades,
untrabajo que habria llevado meses
a los investigadores humanos. Ade-
mas, integra informacion de bases
de datos internas, publicaciones
cientificas y fuentes regulatorias
globalescomolaFDAylaEMA,loque
permitealosequiposdePharmaMar
identificar combinaciones de trata-
miento prometedoras y tomar deci-
siones masinformadasy rapidas.l
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Fundacion Corazoncitos celebra
el Dia Internacional de las Cardiopatias Congénitas

Cada 14 de febrero se conmemora el Dia Internacional
de las Cardiopatias Congénitas, una oportunidad para
visibilizar esta afeccion y reforzar la importancia de su
detecciontemprana.

En este marco, Fundacién Corazoncitos organizo jorna-
das de ecografias fetales gratuitas paraembarazadas de
masde 18 semanas de gestacion, a cargo del Dr. Roberto
Canessa, vicepresidentedelafundacion, juntoaun equi-
po médico especializado. Lasactividades serealizaron el
11defebreroenMontevideo, enlaCasita Corazoncitos,a
partirdelas 13:30 horas, yel 13 defebreroen Coloniadel
Sacramento, en el Hospital de Colonia ASSE Dr. Samuel
Bertdn, a partirde las 8:30 horas.

Como parte de las acciones de concientizacion también
se presentd el podcast “Charlas al corazén”, un espacio
pensado para acercar informacion clara, confiable y ac-
cesiblesobre las cardiopatias congénitas. Atravésde en-
trevistas y contenidos educativos, el podcast busca ge-
nerar conciencia, derribar mitosy acompanar a familias
y a la comunidad en general en la comprension de esta
afeccion. El mismo se encuentra disponible en el canal
de YouTube de la fundacién y préximamente también
estara disponible en Spotify.

Fundacion Corazoncitos también impulsa una nueva
edicion de su campafia “Un lazo de amor”, en alianza
con Tienda Inglesa, invitando al publico a colaborar ad-
quiriendo una pulsera solidaria en las cajas de todas las

[

sucursales de la cadena. Los fondos recaudados seran
destinados a apoyar los proyectos que lleva adelante la
institucion, orientados a mejorarlaatenciénylacalidad
devida de nifios y nifias con cardiopatias congénitas en
Uruguay, asi como a fortalecer el acompafiamientoy la
contenciéndesusfamiliasalolargodetodoel proceso.l
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Uruguay fue sede de la conferencia internacional sobre
neurociencia organizada por CUDIM
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ElCentro Uruguayo delmagenologia Molecular (CUDIM)
organiz6 AAIC Neuroscience Next, una conferencia glo-
bal, hibriday gratuita de la Alzheimer’s Association, que
serealizé por primeravez en Uruguay los dias 23y 24 de
febrero en el Hyatt Centric Montevideo. El encuentro es-
tuvoorientadoavisibilizaryfortalecerala proximagene-
raciondeinvestigadores dedicadosalasneurocienciasy
reunio a 18 conferencistas nacionales e internacionales
dedestacadatrayectoria.

Anivel global, el congreso reunié a mas de 1.500 parti-
cipantes de distintos paises, tanto a través de la plata-
forma virtual como en los encuentros presenciales de
cadasederegional,yse presentaronen total 515 traba-
joscientificos. En Montevideo participaron cercade 200
personas en modalidad presencial y nuestro Hub reci-
bi6 101 abstracts provenientes de diversos paises, con
participacionytrabajos de Brasil, Argentina, Colombia,
Chile, Uruguay, Méxicoy Espaiia. Ademas se generaron
espacios de intercambio y networking, promoviendo
la colaboracion, el apoyo mutuo y la construccion de
redes entre jovenes investigadores y referentes regio-
nales.

Los lideres del Hub Uruguay fueron el Dr. Andrés Da-
mian y la Mag. Francesca Mariani, quienes agrade-
cieron a la Alzheimer’s Association por la confianza
depositada para llevar adelante esta iniciativa en el
pais. Durante su intervencion, destacaron que en este
evento confluyen la emocidn, la pasion y el espiritu
de asociacion que impulsa a la comunidad cientifica
a seguir avanzando en el conocimiento de la salud ce-
rebral. “Trabajemos juntos para que el Neuroscience
Next Montevideo Hub sea una experiencia memorable
paratodos”,expresaron,invitando alos participantesa
aprovechar los espacios de intercambio, colaboracion
y construccion de redes.

Apertura con autoridades nacionales

La ceremonia de apertura conto con la participacion de
la ministra de Salud Publica, Cristina Lustemberg; el di-
rectorgeneralde CUDIM, Dr. Alarico Rodriguez; el decano
de la Facultad de Medicina, Prof. Dr. Arturo Briva; y el di-
rector del Hospital de Clinicas, Dr. Alvaro Villar.

La ministra destacd que en Uruguay existen mas de
50.000 personas con alglin tipo de demencia, subrayan-
do larelevancia de fomentar lainvestigaciony laforma-
cion en salud cerebral. Valoré especialmente que jove-
nes investigadores puedan reforzar sus conocimientos

de manera gratuita, a través del intercambio con exper-
tos de todo el mundo en un evento de alto rigor cientifi-
co.

Asimismo, enfatizo el desafio que enfrenta el pais en la
implementacion de programas de prevencion y diag-
ndstico precoz, asi como en la consolidacién de redes
de apoyo para pacientes y familias. “Tenemos el firme
compromiso de fortalecer las redes de contencidn y
acompafiamiento para las personas que viven con estas
enfermedadesy sus entornos”, expreso.

Porsu parte, eldirector generalde CUDIM, Dr. Alarico Ro-
driguez, sefialé que Montevideo fue seleccionada como
uno de los seis centros globales para el desarrollo de la
conferencia, lo que representa una oportunidad estra-
tégica para el intercambio de conocimiento. Indicé que
lainvestigacion en Alzheimer atraviesa un momento de
gran avance: si bien alin no existe cura, se estan explo-
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rando tratamientos orientados ala prevenciény al bien-
estarde los pacientes. “Uruguay cuenta con CUDIM, que _—
en materia de investigacion se encuentra a la par de los C T

principales centros del mundo”, afirmé. e monrevisesH 1 B

cudim

Participacion destacada del equipo CUDIM =
Se destaca la participacion deinvestigadores de CUDIM,
entre ellos Andrés Damian, como lider y organizador,
FlorenciaArredondo, Rodolfo Ferrando e Ingrid Kreimer-
man, conferencistas durante el acto; y Manuela Bentura
y Maia Zeni, quienes presentaron sus investigacionesen
formato poster, mostrando los avances del centro enin-
vestigacion cientifica. I
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Ana Denicola

Mujer de ciencia

Desde su experiencia como investigadora y docente, Ana Denicola comparte una mirada

profunda sobre los desafios de hacer ciencia en Uruguay, la construccion de conocimiento
en un contexto local con proyeccion internacionaly el camino recorrido -y atin pendiente-
para las mujeres en el ambito cientifico.

En el marco del Mes Internacional
de la Mujer, resulta clave poner en
primer plano a quienes, desde la
ciencia, contribuyen deformasoste-
nidaamejorarlacomprensiondelos
procesos que sostienen la saludy la
vida. Visibilizar esas trayectorias no
solo reconoce el trabajo realizado,
sino que también permite acercar
el conocimiento cientifico a la so-
ciedad. En ese cruce entreinvestiga-
cion, docenciay compromiso con el
desarrollo del pais se inscribe la his-
toriadeAnaDenicola.

Quimica farmacéutica, egresada de
laUniversidaddelaRepublica,ydoc-
tora en Bioquimica por Virginia Tech
(Estados Unidos), Denicola ha sido
protagonista del crecimiento de la
bioquimica en Uruguay. Tras su for-
macion en el exterior, regreso al pais
para participar activamente en la
creacionyconsolidaciéndelaLicen-
ciaturaen Bioquimica de laFacultad
deCiencias, institucion donde hoyse
desempefia como profesora grado
5.Integra el Programa de Desarrollo
de las Ciencias Basicas (PEDECIBA)

en las areas de Quimica y Biologia,
forma parte del Sistema Nacional
de Investigadores en el nivel lll y es
miembro de academias cientificas
nacionaleseinternacionales.

Sutrabajodeinvestigacionse centra
en labioguimicaredox: el estudiode
radicales libres, antioxidantes y del
delicado equilibrio oxidativo que
permite el funcionamiento normal
de las células. Sus aportes han sido
fundamentales para comprender
cdmo ciertas especies reactivas
cumplenfuncionesesencialesen los
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“Lo que todavia falta es lograr que nuestras empresas
vean que es una buena inversiéon apoyar la investigacion
a nivel nacional”.
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procesos de sefializacion celular y
coémo su desbalance se asocia a pa-
tologias frecuentes, como enferme-
dadescardiovasculares, neurodege-
nerativasy cancer. En este campo, su
investigacion sobre peroxirredoxi-
nas la posiciona como unareferente
anivelinternacional.

Con mas de un centenar de publi-
caciones cientificas, una intensa
actividad en formacion de recursos
humanos y reconocimientos como
el Premio L’Oréal-UNESCO “Por las
Mujeres en la Ciencia” y el Premio
Morosoli de Plata, la trayectoria
de Ana Denicola refleja el valor de
construir ciencia de calidad desde
un pais pequefio. En esta entrevista,
comparte su mirada sobre la inves-
tigacion actual, el desafio de hacer
ciencia en Uruguay, la formacién de
nuevas generacionesy el camino re-
corrido para lograr una mayor equi-
dad de género en el ambito cientifi-
co.

Cuando mira su propia trayectoria,
;qué aspectos le generan mayor
orgullo en términos de resultados
cientificos?

Me llena de satisfaccidon que nuestro
trabajo sea valorado y reconocido
por lacomunidad cientifica interna-
cional que estudia el mismo tema.
Prueba de ello son las referencias
que se hacen a nuestros trabajos
en la literatura cientifica del area y
las invitaciones que recibimos para
participar en congresos internacio-
nales, paneles de discusion y edito-
riales de revistas cientificas.

¢Qué significa hacer ciencia desde
un pais pequefio en cuanto a opor-
tunidades y limites?

Hacer ciencia desde Uruguay es un
desafio, pero se puede. Yo hice el

doctorado con tesis en bioquimica
en Estados Unidos, cuando no exis-
tiaaquiesa posibilidad, yluego volvi
a Uruguay. Vivi los cambios que se
produjeron en torno a la ciencia en
nuestro pais: la creacién de la Facul-
tad de Ciencias (donde hoy trabajo),
la CSIC (Comision Sectorial de Inves-
tigacion Cientifica) de la Udelar, el
PEDECIBA, la posibilidad de hacer
posgrados aqui e incluso posdocto-
rados, de financiar proyectos de in-
vestigacion a nivel nacional, la asis-
tenciaacongresosinternacionalesy
las pasantias de investigacion. Tam-
bién la evolucidn de universidades
privadas ofreciendo carreras cien-
tificas y apoyando la investigacion;
y desde el gobierno, la creacion de
la ANII (Agencia Nacional de Inves-
tigacion e Innovacion). Asimismo,
podemos presentarnos a concur-
sos internacionales para financiar
nuestra investigacion, aunque alli el
terreno es mucho mas competitivo,
porsupuesto. Lo quetodaviafaltaes
lograr que nuestras empresas vean
que es una buena inversion apoyar
la investigacion a nivel nacional.
Unadelascosaspositivasquedejdla
pandemiafuevisibilizareltrabajode
los cientificosformados en Uruguay.

En la prdctica cotidiana, ;como es
undia de trabajo entre el laborato-
rio, la docenciay lainvestigacion?

Hacer investigacion es un trabajo,
como muchos otros. Eso si, requiere
muchas horas de lectura y estudio;
hay que planificar los experimentos
arealizar para que nos den respues-
taanuestraspreguntasy corroboren
la hipotesis que planteamos. Luego
analizarlosresultados, que no siem-
pre son conclusivos ni los que espe-
ramos;surgen nuevas preguntasque
buscamosresponderconotrasapro-
ximaciones experimentales. Lo que

siempre lesdigo a los liceales que vi-
sitan lafacultad es que ser cientifico
no es hacer un gran descubrimiento
cada semana; por el contrario, hay
que ser resiliente, pues la mayoria
delosresultados son negativosy hay
que volver a empezar. Se avanza de
a poco, pero todo resultado contri-
buye al avance del conocimiento.
Sentirse parte de esa comunidad
cientifica, que es mundial, es muy
gratificante.

(Estatrabajandoenalgunalineade
investigacion en especifico hoy?

Actualmente estoy focalizada en
entender como trabajan unas enzi-
mas llamadas peroxiredoxinas, que
se encargan de reducir H,0,, unade
las especies oxidantes reactivas. Es-
tas peroxiredoxinas tienen una cis-
teina (aminoacido que forma parte
de las proteinas) que reacciona con
H,0, un millén de veces mas rapido
que cualquier otra cisteina en otra
proteina.Asuvez, el H,0,,aconcen-
traciones bajas, se comporta como
mensajero en el proceso desefaliza-
cion redox celular, muy importante
en la regulacion de varias funciones
celulares.

¢Cuales considera son los principa-
les pendientes para que la ciencia
tenga un rol mas central en el desa-
rrollodelpais?

Ha mejorado mucho el aporte del
gobierno para el desarrollo de la
ciencia, perotodaviaesinsuficiente.
El llamado a proyectos de portey a
largo plazo es importante para ase-
gurar la dindmica de un laboratorio.
Ya se han abierto algunos, como los
de la CSIC para grupos de investiga-
cién, o el reciente llamado de la ANII
alos proyectosIdaHoltz.

Desde su experiencia, ;como puede
la comunidad cientifica uruguaya
fortalecer ese desarrollo y, al mis-
mo tiempo, retener talento local?

La comunidad cientificaen Uruguay
hacrecido, perotodaviaes pequefia;



debemosincentivar laformacién de
investigadores y mejorar la comuni-
cacion entre la academia, los cienti-
ficosy el sector productivo para que
ambas partes se beneficien. Como
dije antes, es necesario que nues-
tras empresas, estatales y privadas,
sientan que deben invertir en inves-
tigacion, innovacion y desarrollo en
el pais, ya que contamos con recur-
sos humanos muy bien formados
y capaces de buscar soluciones a
problemas propios. Asuvez, esto se-
ria una fuente de trabajo fuera de la
academia, que puede ayudar a rete-
neranuestros cientificosyevitarque
migren al exterior.

¢Quéavancescree quese hanlogra-
do en la inclusion de mujeres en la
cienciaen Uruguay?

Elestereotipo del cientificohombre,
genioy aislado del resto del mundo
estacambiando. Laimagendelamu-
jer como cientifica aparece con mas
fuerza. La idea de que hay que ser
brillante parahacerciencia,odeque
en las ciencias exactas los hombres
son mejores que las mujeres, cuesta
un poco mas de erradicar, asi como
transmitir que trabajar en ciencia es
un trabajo mas. El ingreso de muje-
res a facultades tradicionalmente
masculinas ha aumentado, pero se
sigue dando lo que llamamos “efec-
to tijera”: al inicio de la carrera hay
mayoria de mujeres, mientras que
en los cargos de alta jerarquia son
amplia mayoria los hombres. Por
ejemplo, en la carrera docente uni-
versitariahay mayoriade mujeresen
grado 1ypocasen grado 5;lo mismo
sucede en el Sistema NacionaldeIn-
vestigadoras.

;Qué explicacion tiene esto?

Muchos factores influyen, pero uno
significativo es el peso que tienen
las mujeres en el cuidado de hijos
y adultos mayores, lo que muchas
veces determina un retraso en su
carreracientificayen la posibilidad
de ocupar cargos de mayor respon-

“El estereotipo del cientifico hombre, genio y aislado
del resto del mundo esta cambiando. Laimagen de la
mujer como cientifica aparece con mas fuerza”.

sabilidad y dedicacién. Tenemos
que cambiar esta cultura machista,
fomentar la corresponsabilidad de
los padresen el cuidado de los hijos
ydarmasoportunidadesalas muje-
res con hijos. Ya existen modelos de
calidad con equidad de género que
muchas instituciones estan adop-
tando.

¢En qué aspectos siente que las jo-
venes que hoy eligen la ciencia en-

cuentran un escenario distinto al
’
que encontro usted al comenzar?

Por suerte, la situacién actual de
las mujeres cientificas en Uruguay
es mucho mejor que la que yo vivi
cuando empecé mi carrera, y me
siento orgullosa de haber contribui-
do a abrir esos caminos. Pero toda-
via tenemos que seguir trabajando
enello, visibilizandoy reconociendo
el trabajo destacado de las mujeres
enciencia.l
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Menos sol, mas tratamientos:
por qué el otono es clave para la piel

Con menor exposicion solar y un ritmo biolégico mds estable, el otofio se convierte en el
momento indicado para corregir los efectos del verano, fortalecer la barrera cutanea y
planificar tratamientos con resultados progresivos y seguros.

Tras meses de mayor exposicion so-
lar, calorintensoy rutinas mas laxas,
el tejido cutaneo suele mostrar sig-
nos de desgaste acumulado: deshi-
dratacion, manchas, poros mas visi-
bles, textura irregular y una pérdida
progresiva de luminosidad. En este
contexto, eldescensodelaradiacidon
ultravioleta y de las temperaturas
crea las condiciones ideales para
iniciar o retomar un cuidado mas
profundoy eficiente, acompafando

los procesos fisioldgicos de regene-
racion cutaneay preparando la piel
paraenfrentarelinviernoenmejores
condiciones.

Durante el verano, la piel activa
mecanismos de defensa frente a la
radiacion solar, entre ellos el engro-
samiento de lacapamas externayel
aumento de la produccion de mela-
nina. Estos procesos son necesarios
para proteger estructuras profun-
das, aunque dejan consecuencias

visiblescomo hiperpigmentaciones,
tono apagado, textura dsperay una
sensacion persistente de tirantez,
inclusoen pieles que habitualmente
noson secas.

A nivel celular, la exposicién prolon-
gada al sol genera estrés oxidativo,
altera el equilibrio de lipidos epidér-
micos y disminuye la capacidad de
retencion de agua. También puede
acelerar la degradacion de colageno
y elastina, afectando la firmezay la
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Cosmeética

elasticidad. Si bien estos cambios
no siempre son inmediatos, se ma-
nifiestan progresivamente si no se
interviene atiempo.

El otofio ofrece un contexto ideal
para abordar estas alteraciones. La
menor intensidad solar reduce el
riesgo de efectos adversos asocia-
dosaprocedimientos que estimulan
larenovacion celular,como peelings
quimicos, tratamientos despig-

mentantes o tecnologias de bioes-
timulacion. Al mismo tiempo, la piel
responde mejoralosactivosregene-
radores y reparadores, ya que no se
encuentraenunestado constantede
defensafrentealsol.

Desde el punto de vista cosmético,
este es el momento indicado para
revisar la rutina diaria. Texturas mas
ricas, formulas con mayor poder
humectante y activos orientados a

la reparacion de la barrera cutanea
comienzan a cobrar protagonismo.
Los ingredientes como ceramidas,
acido hialurénico, niacinamida y
antioxidantes especificos ayudan
a restablecer el equilibrio perdido y
mejorar la calidad global de la piel.

Es importante destacar que no to-
das las pieles reaccionan de la mis-
ma manera tras el verano. Factores
como la edad, el fototipo, los an-
tecedentes de acné o rosaceay los
habitos de cuidado influyen direc-
tamente en el tipo de intervencion
necesaria. Por eso, la evaluacion
profesionalresulta clave paradefinir
prioridadesy evitar abordajes gené-
ricosque puedenresultarinsuficien-
tes o contraproducentes.

Tratamientos para regenerar,
corregiry preparar lapiel

Despuésdelverano, lapiel suele pre-
sentardeshidratacionyalteraciones
en su funcion protectora. El otofio
permite trabajar en la recuperacion
de la barrera cutanea mediante tra-
tamientos hidratantesintensivosyla
incorporacion deactivos que restau-
ran los lipidos epidérmicos. Una piel
correctamente hidratada no solo
mejorasu aspecto, sinoquetambién
responde mejor a otros procedi-
mientos y tolera mejor los cambios
estacionales.

Es un buen momento para estimu-
lar la renovacion de la piel de forma
progresiva. Los peelings quimicos
superficiales y medios permiten eli-
minar células dafiadas, mejorar la
textura,atenuarmanchasydevolver
luminosidad al rostro. Al disminuir
la radiacidn solar, la piel tolera me-
jor estos procedimientos y el riesgo
de hiperpigmentacion posterior es
menor. La indicacion y la profundi-
dad del peeling deben adaptarse al
biotipo cutaneo, al fototipo y a los
antecedentes de cada paciente.



Tratamientos
despigmentantes

Las hiperpigmentaciones adquiri-
das durante el verano encuentran
en el otofo el contexto ideal para su
abordaje. Protocolos que combinan
activos despigmentantes topicos
con tratamientos en consultorio
permiten actuar sobre el exceso de
melanina de manera gradual. La
claveestaenlaconstanciayenelse-
guimiento profesional, acompania-
do siempre por una fotoproteccion
adecuada, incluso en dias nublados
ode menorexposicionsolar.

Bioestimulacion

Los tratamientos orientados a esti-
mular los mecanismos naturales de
reparacion cutanea muestran mejo-
res resultados en esta etapa del afio.
Al reducirse el estrés ambiental, la
piel responde de forma mas eficien-
te a técnicas que promueven la pro-
duccién de colagenoyy elastina. Esto
se traduce en mejoras visibles en
firmeza, elasticidad y textura con un
aspecto mas uniformeysaludable.

Mas alla de corregir los dafios visi-
bles, el otofio cumple el rol preven-
tivo. De fortalecer la piel antes de la
llegada del frio y ayudar a disminuir
la aparicion de irritacion, descama-
cidny sensacion de tirantez durante
el invierno. Llegar a esa etapa con
una pielequilibrada, hidrataday tra-
tada de forma adecuada marca una
diferencia significativa en la salud
cutanea. Las intervenciones realiza-

Cuidados diarios

Eléxito de los tratamientosrealizados en consultorio depende, en
gran medida, de los cuidados cotidianos en el hogar. Una rutina
simple, constantey bienindicada permite sostenerlosresultados,
mejorar la tolerancia cutaneay fortalecer la barrera de la piel. Al-
gunas recomendacionesincluyen:

» Limpieza: Es fundamental utilizar limpiadores respetuosos
del manto hidrolipidico, que eliminen impurezas sin generar
tirantez. En esta época conviene evitar productos demasiado
astringentes, incluso en pieles mixtas o grasas, ya que pueden
favorecer la deshidrataciony la sensibilidad.

» Hidratacion: La hidratacion es clave, independientemente
del tipo de piel. Formulas con acido hialurénico, ceramidas
o agentes humectantes ayudan a retener agua y a mejorar la
elasticidad.

» Fotoproteccion: Aunque la radiacion solar disminuya, el
uso diario de protector solar sigue siendo indispensable.
La fotoproteccion previene la aparicion de manchas,
envejecimiento prematuro y protege la piel durante
tratamientos de renovacion celular.

Una rutina efectiva no necesita ser extensa. La constancia, la co-
rrecta eleccion de productos y el seguimiento profesional son los
pilares para mantener una piel saludable y equilibrada en cada
cambio de estacion.

das en esta época sientan las bases
para una piel mas saludable a largo
plazo.

En conclusién, menos sol no impli-
ca menos cuidado. Por el contrario,
esta época representa una oportu-
nidad privilegiada para actuar con
precision, respetando los tiempos

bioldgicos de la piel y potencian-
do su capacidad de regeneracion.
Aprovechar esta etapa con acom-
pafiamiento profesional es unain-
version en salud cutanea que se re-
fleja tanto en el aspecto como en la
funcionalidad de la piel el resto del
afno.ll
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mas suavidad y confort.
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Gripe Aviar en Uruguay:
qué estd pasando y qué debemos saber

Enfebrerode 2026, Uruguay declard
la emergencia sanitaria ante la de-
teccion deinfluenza aviar H5 de alta
patogenicidad en aves silvestres.
Esta enfermedad afecta principal-
mente a las aves, puede provocar
alta mortalidad en especies do-
mésticas y, aunque el riesgo para la
poblacidn general es bajo, requiere
medidas devigilancia, bioseguridad
y notificacion precoz. En esta notate
contamos quetenesquesaberalres-
pecto de esta enfermedad.

¢Qué eslagripe aviar?

El pasado 24/2 del corriente afo, el
Ministerio de Ganaderia, Agricultura
y Pesca (MGAP) declar6é emergencia
sanitaria nacional por gripe aviar de
alta patogenicidad tras la confirma-
cion de casos de Influenza Aviar H5

en especies silvestres en varios de-
partamentos (Maldonado, Rocha 'y
Canelones),conelobjetivode prote-
gerlasanidad animal, lasalud publi-
cayelambienteantelapresenciade
estaenfermedad.

La gripe aviar —también llamada in-
fluenza aviar— es una enfermedad
viral causada por ciertos virus de la
familia Orthomyxoviridae, princi-
palmente subtipos del virus de la
influenza tipo A. Existen diferentes
cepas: algunas causan enfermedad
leve o sin sintomas, mientras que
otras, como la H5 y H7 de alta pato-
genicidad, provocan enfermedad
graveytasasdemortalidad elevadas
en aves. Estas cepas pueden propa-
garse de manera rapida entre aves
silvestresy domésticas.

Alta patogenicidad significa enfer-
medad severa, con signos clinicos
graves y elevada mortalidad entre
las aves infectadas; las cepas H5
como la que circula ahora en Uru-
guay pertenecen al grupo de mayor
riesgo por su impacto en poblacio-
nesaviares.

Situacion actualen Uruguay

En febrero de 2026, las autoridades
detectaron influenza aviar H5 en
avessilvestres,como cisnes coscoro-
basenzonasdeMaldonado,Rochay
Canelones. La emergencia sanitaria
se declaré en todo el pais debido a
la elevada capacidad del virus para
propagarsey el riesgo de que afecte
también a aves domésticasy de pro-
duccién.



La gripe aviar es una enfermedad
animal, pero en algunos casos —y
bajo contacto directo o muy cerca-
no con aves infectadas o ambientes
contaminados con excrementos—
ciertos virus de alta patogenicidad
pueden infectar a personas. Aunque
estoespocofrecuente, puede causar
desde sintomas respiratorios leves
hasta enfermedad respiratoria gra-
ve.

Por tanto las autoridades de salud
publica del pais hanrecomendado:

«No manipular aves enfermas o
muertas.

+ Notificar inmediatamente a las
autoridades cualquier hallazgo
de aves con signos sospechosos.

« Atencion a sintomas de enferme-
dad respiratoria si hubo contacto
conavesinfectadas.

«Es importante subrayar que el
consumo de carne de ave y hue-
vos en el comercio regulado ac-
tualmente se considera seguro,

Salud para todos
Lifestyle . ]

siempre que se sigan las practicas
habituales de higieney coccion.

« Restriccion de movimientos den-
tro del pais de aves de traspatio y
otras aves no monitoreadas.

« Confinamiento obligatorio de
aves domésticas en instalaciones
cerradasytechadas.

« Suspension de ferias, remates y
eventos avicolas como medida
preventiva para reducir la trans-
mision.

» Refuerzo de bioseguridad en pre-
dios avicolas con inspecciones y
vigilancia epidemioldgica.

Estas acciones buscan detener la
transmision entre aves y minimizar
elriesgo de propagaciondelvirusen
elterritorio.

Se debe prestar atencién a los si-
guientes sintomas en aves que
puedan estar infectadas: muerte
subita sin signos previos, proble-
mas respiratorios (jadeo, tos), sig-
nos neuroldgicos como temblores

Guia de la Salud

Ateneo Médico L

o paralisis, plumaje erizado, falta de
apetito, huevos deformes o con cas-
caras anormales. Ante estos signos,
seinsta a no manipular a los anima-
les y dar aviso inmediato a las auto-
ridades.

La emergencia sanitaria por gripe
aviar declarada en Uruguay repre-
senta un desafio para la sanidad
animaly la salud pdblica. Aunque el
riesgo de transmision a humanos es
bajo, la vigilancia activa, la biosegu-
ridad y la cooperacion de la ciuda-
dania son esenciales para controlar
la enfermedad y proteger tanto la
produccion avicola como la salud
colectiva.

Sitenésaves, visitas zonas naturales
con aves silvestres o simplemente
querés estar informado, consulta
fuentes oficiales y segui las reco-
mendaciones de las autoridades.
La prevencion y la informacion son
nuestros mejores aliados frente a la
gripeaviar.ll

Q PORTAL SALUD

Salud Animal

()

portalsalud.com.uy | portalsalud.global



;Queé son los medicamentos de
accion prolongada contra el VIH?
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Los medicamentos de accién pro-
longada contra el VIH son productos
empleados para combatir ese virus
que permanecenenelcuerpoporun
periodo mas largo. Al permanecer
mastiempoenelcuerpo, puedento-
marse con menos frecuencia.

Algunosde los medicamentosde ac-
cion prolongada mas comunes con-
traelVIH incluyenlossiguientes:

« Cabenuva: contiene los medica-
mentos cabotegraviryrilpivirina.

«Sunlenca: contiene el medica-
mento lenacapavir.

» Yeztugo: contiene el medicamen-
to lenacapavir, empleado sola-
mente para profilaxis preexposi-
cion (PrEP).

« Trogarzo: contieneelmedicamen-
toibalizumab.

« Apretude: contiene el medica-
mento cabotegravir, empleado
solamente para profilaxis preex-
posicion.

Hasta la fecha estos son los Unicos
medicamentos de accién prolonga-
da aprobados por la Administracion
de Alimentos y Medicamentos de
los Estados Unidos (Food and Drug
Administration, FDA) para la preven-
cion o el tratamiento de la infeccion
porelVIH.

¢En qué se diferencian los medica-
mentos de accion prolongada con-
trael VIH?

Son productos Unicos porque pue-
den mantener concentraciones es-
tables en el cuerpo por mucho mas
tiempo que la mayoria de los pro-
ductos de administracion oral em-
pleados para ese fin. Como resulta-
do, las personas tratadas no tienen
que tomar a diario pildoras de cada

Los medicamentos de accion prolongada contra el VIH
han adquirido cada vez mas popularidad en los ultimos afios
yofrecen una forma segura de reducir la frecuencia
con la cualuna persona necesita tomar medicamentos
para combatir ese virus.

uno de los productos empleados en
su régimen de tratamiento, sino que
se inyectan con una frecuencia mu-
cho menor. Por ejemplo, los apro-
bados por la FDA suelen aplicarse
segun el siguiente programa: Cabe-
nuva cada uno o dos meses, Sunlen-
ca cada seis meses, y Trogarzo cada
dossemanas.

Los medicamentos de accién pro-
longada contra el VIH, a diferencia
de los administrados en pildoras,
deben ser aplicados durante una
cita con un proveedor de atencion
de salud. Algunas investigaciones
muestran que estos Ultimos medica-
mentos podrian ayudar a las perso-
nas quetienendificultad paratomar
pildoras confrecuencia, es decir que
podrian mejorarelcumplimiento te-
rapéutico.

El cumplimiento es critico para que
surtan pleno efecto. Puesto que es-
tos medicamentos pueden ayudara
superar algunas barreras relaciona-
das con el cumplimiento, se investi-
ganotrosde accion prolongada para
la prevencion y el tratamiento del
VIH.

Aunque losmedicamentosdeaccion
prolongada contra el VIH se pueden
tomar con menos frecuencia, a ve-
ces esnecesariotomaradiario otros
productosempleados paracombatir
ese virus. Por ejemplo, Sunlenca se
aplica solamente cada seis meses,

pero se emplea como suplemento
de otros medicamentos en el régi-
men de tratamiento de la infeccidn
porelVIH.

¢Son inocuos los medicamentos de
accion prolongada contra el VIH?

Como los demas productos apro-
bados por la FDA para ese fin, se los
considera inocuos para la mayoria
de las personas. Sin embargo, todos
los medicamentos pueden causar
algunos efectos secundarios. Entre
los mas comunes de los de accion
prolongada contra el VIH cabe citar
los siguientes: diarrea, mareo, fati-
ga, fiebre, dolor de cabeza, nauseas,
erupcidn cutanea, problemas del
suefio, dolor temporal, inflamacion
o enrojecimiento alrededor del sitio
deinyeccion.

Si bien es menos comun también
pueden causar efectos secundarios
mas graves como depresion o tras-
tornos del higado, aunque este es-
cenario es raro y, por lo general, se
puede evitar al comunicarse con su
proveedor de atencidn de salud an-
tesdetomarunnuevo medicamento
paracombatirelvirus.

Ademéds, muchos medicamentos
contra el VIH (incluso los de accidon
prolongada) pueden tener interac-
ciones al combinarse con otros, in-
cluso con productos de venta libre.
Porejemplo, puedeninteractuarcon



Adiferencia de la mayoria de los medicamentos contra el VIH
de administracion oral que deben tomarse a diario,

los de accion prolongada se inyectan a intervalos que varian

entre cada dos semanasy cada seis meses, segun el producto.

algunos antibidticos y anticonvulsi-
VOS.

Por ultimo, no hay suficientes datos
paragarantizarlainocuidad de estos
medicamentos durante el embara-
zo o la lactancia materna. Aunque
es posible que sean inocuos en esas
situaciones, no se recomiendan en
tales casos por falta de datos. Un
proveedor de atencion de salud
debe ayudar a seleccionar los medi-

camentos contraelVIH a partirde su
situacién personal particular.

;Debo cambiar a un medicamento
deaccionprolongada contrael VIH?

El cambio de medicamentos contra
el VIH solamente debe ocurrir des-
pués de consultar con un proveedor
deatenciondesalud. En algunos ca-
S0S, NO sera necesario cambiar del
régimen de tratamiento de la infec-

cion si surte efecto y si usted puede
tolerar el programa de dosificacion
en curso. El cambio de regimenes de
tratamiento puede ocasionar resis-
tencia a los medicamentos, lo cual
podria limitar las opciones de trata-
miento en el futuro.

Ademas, solo se pueden escoger
unos pocos medicamentos de ac-
cion prolongada contra el VIH y al-
gunas opciones se reservan para si-
tuaciones particulares. Porejemplo,
Trogarzosuelerecetarsecuandouna
persona es resistente a varias clases
de medicamentos contra el VIH.
Cuandoestoocurre,losmedicamen-
tosordinarios de esa clase no surten
el debido efectoy se emplea Trogar-
zoensituaciones de emergencia.l

Fuente: HIVinfo.NIH.gov

La Cumbre Global Online de
FIPWISE 2026 destaca el liderazgo
de las mujeres en la farmacia

La FIP Mujeres en la Ciencia y la Educacion (FIPWISE) celebré su
sexto aniversario organizando la Cumbre Global Online 2026 de la
FIPWISE bajoellema“Mujeresal frentede lafarmaciaante los desa-
fios globales”. En consonancia con el Dia Internacional de la Mujer
ylaNifaenlaCiencia delasNaciones Unidas, el evento interactivo
reunid a 244 participantes de 59 paises.

La cumbre convocé a representantes de todas las regiones de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), lideres de la FIP y socios
globales de salud para reflexionar sobre los avances y las barreras
persistentes a la equidad de género en farmaciay ciencias farma-
céuticas. Losdebates enfatizaron que el liderazgo inclusivo, el bien-
estar de los trabajadores y los sistemas equitativos son esenciales
paralaresilienciadelos sistemas desalud, especialmente en tiem-
posde crisis climatica, conflictos y recuperacién poscovid.

Elevento concluyé con ellanzamiento del Compromisode la FIPWi-
SE con las Mujeres en la Farmacia y la Sociedad, un compromiso
colectivo para promoverlaequidad mediante politicas, programas

yeldesarrollodel personal.
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Salud renal:

cuidar lo que no se ve

Cada segundo, sin que lo notemos, nuestros rinones trabajan para mantenernos vivos.
Filtran lasangre, regulan el agua del cuerpo, participan en el control de la presion arterialy
ayudan a producir globulos rojos. Sin embargo, la enfermedad renal es silenciosa, frecuente
ymuchas veces pasa desapercibida hasta etapas avanzadas. El Dia Mundial del Rifion nos
recuerda que detectarla a tiempo y prevenirla estd, en gran medida, en nuestras manos.

Por Prof. Dr. Ricardo Silvarifio.

Profesor Titular de la Unidad Académica de Nefrologia. Hospital de Clinicas. Facultad de Medicina. Universidad de la Republica

Hay 6rganos que sentimos: el cora-
z6n late, los pulmones respiran, el
estdbmago avisa cuando tiene ham-
bre o cuando algo no le cae bien. Los
rifones, en cambio, trabajan en si-
lencio. Son dos érganos del tamafio
deun puio,ubicadosenla partebaja
de la espalda, cuya tarea es esencial
paralavida.

Su funcién principal es filtrar la san-
gre. Cada dia, los rifiones procesan
alrededorde 180litrosde sangre para
eliminar toxinas y desechos produ-
cidos por el metabolismo del propio
cuerpo. Estas sustancias se eliminan
através de la orina. Sin este proceso,
los desechos se acumulariany serian
incompatiblesconlavida.

Pero los rifiones hacen mucho mas
que eso. Regulan el equilibrio del
agua corporal, determinando cuan-
toliquido seeliminay cuanto se con-
serva. También participan en el con-
troldelapresionarterial,influyenen
el metabolismo del calcio y la vita-
mina D —clave parala salud 6sea—y
producen hormonas que estimulan



laformaciondeglébulosrojos, esen-
ciales para transportar oxigeno. En
otras palabras, los rifiones no solo
limpian la sangre: ayudan a mante-
nerelequilibriointerno que permite
que todos los 6rganos funcionen co-
rrectamente.

Una enfermedad frecuente,
silenciosa y en aumento

El segundo jueves de marzo se ce-
lebra cada afio el Dia Mundial del
Rifidén, una iniciativa promovida por
la Sociedad Internacional de Ne-
frologia. Su objetivo es visibilizar la
enfermedad renal, promover su pre-
vencion y fomentar el diagndstico
temprano. Y la razdn es contunden-
te: la enfermedad renal crdnica es
muy frecuente. Se estima que afecta
aunadecadalOpersonasadultasen
alglin momento de su vida. Ademas,
su prevalencia estd aumentando.
Esto se debe a varios factores pro-
pios de la sociedad moderna. Por
un lado, vivimos mas afios, lo que
aumenta la probabilidad de desa-
rrollar enfermedades croénicas. Por
otro, los habitos actuales, como el
sedentarismo, la mala alimentacion
y elaumento de la obesidad, contri-
buyen directamente a su desarrollo.

Unodelosaspectos mas preocupan-
teses que laenfermedad renal suele
avanzar sin producir sintomas. En
las etapas iniciales, la persona pue-
de sentirse completamente bien. No
duele, no molesta, no avisa. Cuando
aparecen sintomas, muchasvecesel
dafio ya esta avanzado. Por eso se la
conoce como una “enfermedad si-
lenciosa”.

Laenfermedad renal crénica se defi-
ne como la presenciadedafooalte-
racionesen lafuncionde los rifiones
que persisten durante tres meses o
mas.

A medida que progresa, los rifiones
pierden gradualmente su capacidad
de cumplir sus funciones. Esto pue-
de provocar mdltiples complicacio-
nes: acumulacion de toxinas, ane-
mia, alteraciones Oseas, retencion

Los rinones:

Los rifiones cumplen funciones esenciales
para mantener el equilibrio del organismo:

« Filtran la sangre

« Regulan el agua del cuerpo

« Controlan la presion arterial

« Mantienen la salud de los huesos
« Producen globulos rojos

_ Una enfermedad snlencaosa e ERE .

La enfermedad renal muchas veces o-@ o.i ]i
@, 1 de cada 10 adultos =

o . Prmc-pales causas

no da sintomas al inicio

3

Presion Alta

)

@ Frenarla a tlempo —

v Control de la presion arterial
v Alimentacién saludable
v Actividad fisica regular

Cuidar los rifiones es cuidar la vida @

de liquidos y, muy especialmente,
un aumento significativo del riesgo
cardiovascular. De hecho, las per-
sonas con enfermedad renal tienen
mayor riesgo de sufrir infartos, in-
suficiencia cardiaca y otros eventos
cardiovasculares graves. En muchos
casos, el principal riesgo no es solo
la pérdida de la funcién renal, sino
sus consecuencias sobre el sistema
cardiovascular.

Las causas mas frecuentes de en-
fermedad renal son las mismas que
afectan al corazén y a las arterias:

Diabetes
— T Detectarlaesfécul o

 Analisis de sangre EE Analisis de orina

v Medicacién indicada por el médico

tus filtros vitales

Filtran unos

¢ 180 litros de

e _sangre por dia

Muchas personas
no saben que la tienen

E(nglraﬁa

hipertension arterial, diabetes, obe-
sidady sedentarismo.

Estos factores dafian progresiva-
mente los vasos sanguineos, inclui-
dos los diminutos vasos que forman
parte de los rifiones. Con el tiempo,
ese dano reduce su capacidad de fil-
trar la sangre. Existen también otras
causas menos frecuentes, como
enfermedades autoinmunes, enfer-
medades hereditarias, infecciones
0 exposicidn a sustancias toxicas;
peroen lagran mayoriade los casos,
la enfermedad renal esta vinculada
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CHECKLIST PARA PACIENTES Y MEDICOS

Prevencion de desarrollo y progresion de

g‘-m presién arterial estd dentro del valor objetivo? (725

T

éLos valores de “colesterol malo” (LDL) son
los éptimos para su situacién?

@(;Abmduué el consumo de tabaco?

@aSu glicemia de ayuno y su hemoglobina
glicosilada estdn en valor objetivo?

g&mﬁ en su peso en objetivo?

(A Realiza actividad fisica >150 minutos/semana?
g.{mmple un plan nutricional personalizado?
gmm un [ECA/ARA2 dentro

de su plan de farmacos?

ggpuede beneficiarse de la indicacion de gliflozinas?
[ Puede beneficiarse de la prescripcién de

HOLASALUD # 89 - MARZO 2026 - Pag 50

istas GLP-1?

ylo ag

afactores deriesgo que,en gran me-
dida,sonpreveniblesocontrolables.
Esto significa que cuidar el corazdn
también es cuidar losrifiones.

La buena noticia:
detectarlaes facil

A pesar de su gravedad potencial, el
diagndstico de enfermedad renal es
sencilloyaccesible.Enlamayoriade
los casos, basta con tres estudios ba-
sicos:

« Un analisis de sangre para medir
la creatinina que permite estimar
lafuncidnrenal.

« Unanalisisde orinaque puedede-
tectar proteinas o sangre, sefiales
dedanorenal.

« Una ecografia que permite eva-
luarlaestructuradelosrifiones.

Estos estudios son simples, econé-
micos y ampliamente disponibles.
Serecomiendaquetodoslosadultos
se realicen estos controles en algin
momento de su vida, especialmen-
te si tienen factores de riesgo como
hipertension, diabetes, obesidad,
antecedentes familiares de enfer-
medad renal o enfermedades auto-

inmunes. Detectar la enfermedad a
tiempo puede cambiar completa-
mente su evolucion.

Unodelosavancesmasimportantes
de las dltimas décadas es el recono-
cimiento de que la progresion de la
enfermedad renal puede ralentizar-
se, e incluso en algunos casos esta-
bilizarse. El objetivo principal del
tratamiento es evitar o retrasar el
deteriorodelafuncionrenal. Estose
logra mediante una combinacion de
medidas:
« Control adecuado de la presidn
arterial
« Controldelosnivelesdeazicaren
sangre
« Mantener un peso saludable
« Realizar actividad fisica regular
« Seguir una alimentacién equili-
brada
« Evitareltabaquismo

Estas medidas no solo protegen los
rifiones, sino que también reducen
elriesgo cardiovascular.Ademas, en
los ultimos afios han surgido nue-
vos medicamentos que han cam-
biado el panorama del tratamiento.
Farmacos como los inhibidores del
sistema renina-angiotensina, las
gliflozinas, los antagonistas de la
aldosteronay los agonistas del re-
ceptor GLP-1 handemostrado redu-
cir la progresion de la enfermedad
renal y disminuir el riesgo de even-
toscardiovasculares. Estos avances
haninauguradounanuevaeraenel
tratamiento de la enfermedad re-
nal, ofreciendo mejores perspecti-
vas como nunca antes.

Sin embargo, mas alla de los avan-
ces médicos, el mensaje masimpor-
tante es que la enfermedad renal
es, en gran medida, prevenible. Las
mismas medidas que protegen el
corazén protegen los rifiones: man-
tener una alimentacidn saludable,
realizaractividad fisicaregularmen-
te, evitar el sobrepeso, controlar la
presion arterial y la diabetes, y no
fumar. Pequenas decisiones coti-
dianas pueden tener un impacto

enorme en la salud renal a largo
plazo. Caminar todos los dias, ele-
gir alimentos frescos en lugar de
ultraprocesados, controlar periédi-
camente la presion arterial y reali-
zar controles médicos son acciones
simples que pueden prevenir o re-
trasarla enfermedad renal.

La enfermedad renal no solo tiene
consecuencias médicas. También
tiene unimpacto psicoldgico, social
y econdmico significativo. Cuando
progresa a etapas avanzadas, pue-
derequerirtratamientos complejos
como la didlisis o el trasplante re-
nal, que implican cambios profun-
dosenlavidadelapersonaysuen-
torno. Poreso, prevenirydetectarla
enfermedad renal no solo mejorala
salud individual, sino que también
reduce elimpacto sobre lasfamilias
y los sistemas de salud.

ElDia Mundial del Rifion:
unaoportunidad para actuar

El Dia Mundial del Riidn es, ante
todo, un llamado a la conciencia.
Nos recuerda que los rifiones cum-
plen funciones esenciales, que la
enfermedadrenalesfrecuente, pero
que también es prevenible y trata-
ble, especialmente cuando se de-
tectaatiempo. Cuidarlosrifionesno
requiere medidas extraordinarias.
Requiere, principalmente, tomar
conciencia y adoptar habitos salu-
dables. Porque los rifiones trabajan
todos los dias, sin descanso, para
mantenernos vivos.

La enfermedad renal crénica es fre-
cuente, silenciosay potencialmente
grave. Pero también es detectable,
tratable y, en muchos casos, preve-
nible. Un simple analisis de sangrey
orina puede hacer la diferencia. Un
control de la presion arterial puede
evitar complicaciones. Un estilo de
vida saludable puede preservar la
funcién renal durante toda la vida.
En el Dia Mundial del Rifidn, el men-
saje es claro: cuidar los rifiones es
cuidarlavida.Yesecuidado comien-
zahoy.l
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Euente de Vitamina B12

nto dietario a base de vitamina B12

e 2
e a B6 en comprimidos dispersables

y Vitamin:

primidos di spersables ran urados

@30 Eortenido neto: 965

( Fuente de vitamina B12 y B6 >

* BgGAN 1000

La falta de vitamina B12 puede pasar
inadvertida, pero sus efectos no.

El cuerpo no produce Vitamina B12; por eso, debe obtenerse
a través de la alimentacion o la suplementacion.

Unico producto de industria nacional recomendado para personas
que siguen dietas veganas o vegetarianas, pacientes con cirugias
gastricas o dificultades de absorcion, y mayores de 50 afios.

BsGAN 1000 te aporta:

« Vitamina B12 (1000 mg) y Vitamina B6 (700 g), en
comprimidos dispersables, faciles de tomar y dosificar.
* Apto para veganos y vegetarianos.

» Sin gluten ni lactosa.

Algunas MANIFESTACIONES que pueden

La Vitamina B12 cumple un papel fundamental en:
indicar niveles bajos son:

* La produccién de energia a partir de los alimentos.

* El normal funcionamiento del sistema nervioso » Cansancio o falta de energia.

e inmunitario. « Dificultad para concentrarse o pérdida de memoria.

» Mantener una funcién psicolégica normal. + Cambios en el animo: irritabilidad, ansiedad o desanimo.

* La divisién celular y el mantenimiento de tejidos « Sensacion de hormigueo o adormecimiento en manos o pies.
de rapida renovacioén. » Piel palida o pérdida del apetito.



Nutricion m

Organizar tu alacena

para organizar tu salud

Una alimentacion saludable no empieza en el plato: empiezaen la alacena. Lo que tenés a la
vista y al alcance de la mano influye mucho mas de lo que imaginas en tus elecciones diarias.
Con pequeiios cambios en lo que comprds, conservds y priorizds en tu casa, podés facilitar
decisiones mas saludables sin necesidad de hacer dietas estrictas ni cambios drasticos.

Por Dra. Johanna Longo.

Médica con enfoque en medicina del estilo de vida y nutricion integral (basada en plantas, antiinflamatoria y deportiva).

Muchas veces la alacena es un refle-
jo de compras automaticas, ofertas
tentadoras o productos que “por las
dudas” guardamos, pero casino usa-
mos. El primer paso hacia una ala-
cena saludable no es comprar mas,
sinorevisarlo que yatenemos.

Una buena estrategia es vaciar com-
pletamentelaalacenaycolocartodo
sobreunamesa. Verel conjunto ayu-
da atomar dimensién real de lo que

forma parte de tu alimentacion coti-
diana.Podésclasificarlos productos
en tres grupos: alimentos de base
nutritiva que consumis con frecuen-
cia, productos de consumo ocasio-
nal y ultraprocesados de consumo
habitual.

Esteejercicionotienecomo objetivo
juzgar ni prohibir, sino observar. Mu-
chas veces creemos que comemos
“bastante bien”, pero al mirar el con-

tenido de la alacena notamos que
predominan productos refinados,
snacks salados, galletitas, cereales
azucarados, premezclas y comidas
listas para calentar.

Leeretiquetasesclaveen estaetapa.
Unproductoconunalargalistadein-
gredientesdificiles dereconocercon
multiples formas de azlcar, exceso
desodio o grasas de bajacalidad nu-
tricional probablemente no deberia
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serlabase detu alimentacion diaria.
En cambio, cuanto mas simple es la
lista de ingredientes (idealmente
unosolo, como lentejas o arrozinte-
gral) mejor.

No se trata de eliminar absoluta-
mente todo lo menos saludable. Se
tratadequelamayoriadeloqueten-
gas disponible sea nutritivo. Porque
lo que esta en casa, se consume. Y
lo que no esta, no forma parte de tu
rutina. La fuerza de voluntad es limi-
tada. El entorno, en cambio, actia
todos los dias.

Labasede

una alacenasaludable:

simple, realy versatil

Una alacena saludable no necesita
productos light, suplementos caros
nialimentos exdticos. De hecho, sue-
le estar compuesta por ingredientes
basicos, accesibles y muy versatiles.

Algunas bases que conviene priori-
zarson:

+ Legumbres secas o en frasco (len-
tejas, garbanzos, porotos).

« Cerealesintegrales (arrozintegral,
quinoa,avena, cebada).

« Pastasintegrales.

 Harinasintegralesodelegumbres.

« Frutos secos naturales.

« Semillas (chia, lino, sésamo, gira-
sol).

« Conservas simples (tomate tritu-
rado, legumbres, pescado al na-
tural).

« Aceite de oliva extravirgen.

« Especiasy hierbas secas.

« Frutas deshidratadas sin azlcar
agregada.

Estos alimentos aportan fibra, pro-
teinas de buena calidad, grasas
saludables, vitaminas y minerales.
Ademas, permiten armar comidas

completas sin necesidad de recurrir
aultraprocesados.
Porejemplo:

+ Con lentejas, arroz integral y ve-
getales podés preparar un plato
equilibradoysaciante.

« Conavena, semillasy frutos secos
resolvés desayunos que aportan
energiasostenida.

« Con garbanzos podés hacer hum-
mus, agregarlos a ensaladas o
prepararhamburguesas caseras.

« Con tomate triturado y especias
podés armar una salsa nutritiva
en pocos minutos.

Cuando la base de la alacena con-
tiene alimentos ricos en fibra, se fa-
vorece la saciedad, la regulacion del
azucar en sangre y la salud digesti-
va. Esto impacta directamente en la
energiadiaria,elapetitoylarelacion
con lacomida.



También es importante revisar los
productos que se presentan como
“saludables”. Muchas barritas, ce-
reales o galletitas integrales con-
tienen altas cantidades de aztcar o
aceitesrefinados. Que algo diga “fit”
o “natural” no lo convierte automa-
ticamente en una buena eleccion.
Cuantomascercanoestéelalimento
asuformaoriginal, mejor.

Ordenvisual, accesibilidad
yplanificacion: detalles que
cambian conductas

Laorganizacion no essolo unacues-
tion estética. Influye directamente
en nuestras decisiones cotidianas.
Nuestro cerebro tiende a elegir lo
que ve primero y lo que resulta mas
accesible. Sialabrirlaalacenalo pri-
mero que aparece son snacks, dul-
ceso productoslistos paraconsumir,
es probable que los elijas con mayor
frecuencia,incluso sin hambre real.

Algunos consejos practicos:

« Colocar a la altura de los ojos los
alimentos massaludables.

« Guardar los productos de consu-
mo ocasional en estantes mas al-
tosomenosvisibles.

« Utilizar frascos transparentes
para legumbres, cereales y frutos
Secos.

« Etiquetarlosrecipientes parafaci-
litar su uso.

« Evitar mezclar productos nutri-
tivos con ultraprocesados en el
mismo espacio.

Calidad en aceitupas
Excelencia en aceite

O-S

OLIVARES
SALTENOS

Aceite de Oliva Virgen Extra Uruguayo

www.olivaressaltenios.com.uy olivares.saltenios

También es util agrupar por cate-
gorias: desayunos, legumbres, ce-
reales, conservas, semillas. Esto
simplifica la planificacién y reduce
la sensacidon de caos. Otro punto
importante es la rotacion. Colocar
adelante los productos con fecha
de vencimiento mas proxima evi-
ta desperdicio y promueve un uso
mas consciente. Cuando cocinar es
simpleylosingredientesestan orde-
nados, es mucho mas probable que
prepares comidas caseras en lugar
de recurrir a opciones rapidasy me-
nos nutritivas.

Unaalacenasaludablefuncioname-
jorcuando se acompafiade una pla-
nificacion basica. No se trata de di-
sefiar un menu rigido, sino de tener
una idea general de como combinar
lo que ya tenés. Por ejemplo: elegir
dos legumbres para la semana, te-
ner uno o dos cereales integrales co-
cidos con anticipacion, y o preparar
una salsa base que puedas usar en
distintas comidas.

Cocinar en mayor cantidad y con-
servar en porciones facilita muchi-
simo el dia a dia. Muchas veces no
elegimos mejor porque estamos
cansados o con poco tiempo. Siya
hay opciones saludables disponi-
bles, la decision se simplifica. Tam-
biénayudahacerunallistaantesde
iralsupermercado,yaque comprar
sin planificacion aumenta las pro-
babilidades de elegir por impulso.
Unabuenapreguntaantesdeagre-
gar un producto al carrito es: jesto
vaaformarpartedecomidasreales

o0 es algo para resolver el momen-
to?

Unaestrategia
para tu bienestar

Organizar la alacena no es un acto
superficial. Es una herramienta
concreta para mejorar la calidad de
la alimentacidn sin recurrir a dietas
extremas. El entorno influye enor-
memente en nuestras conductas;
cambiarlo suele ser mas efectivo
que intentar cambiar solo la volun-
tad. Esto no significa eliminar todo
lo que te gusta ni vivir en restriccion
permanente, sino que la base de tu
alimentacion esté compuesta por
alimentos reales, nutritivos y acce-
sibles.

Una alacena saludable no promete
resultados magicos, pero si crea un
escenario masfavorable para:

« Mejorar laenergia diaria.

+ Regularel apetito.

« Disminuirelconsumo automatico

deultraprocesados.
« Favorecerlasalud digestiva.
« Sostener habitos en el tiempo.

A veces, el primer paso hacia una
vida mas saludable no es empezar
unadietanicontarcalorias,sinosim-
plemente abrirla alacena, observar-
laconhonestidadydecidirreorgani-
zarla. Pequefios cambios sostenidos
generan grandes diferencias. Y todo
puede comenzar en un lugar tan co-
tidiano como ese estante que abris
todoslosdias.l
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Sentir es la nueva
revolucion femenina

Enunaetapa de profunda transformacion colectiva, el amor propio, la conciencia emocionaly
la sexualidad emergen como pilares esenciales de nuestra saludy evolucion.

Por Eliane Szabo, Life coach & Feminine mentor

En el mes de la mujer, mas que cele-
brar, siento el llamado a detenernos.
A mirarnos mas hondo. Estamos atra-
vesando una evolucidn de conciencia
colectiva. Algo se esta despertando.
Cadavez mas mujeres comenzamos a
cuestionar los mandatos heredados,
las estructuras que nos ensefiaron a
cumplir, sostenery poder con todo...
antes que a sentir. Y este movimiento
no es una moda. Es un regreso. Es vol-
veracasa.

Hablar de amor propio no es una fra-
se linda niun concepto liviano. Esuna
conversacion profunda. Es preguntar-
nos con honestidad: ;como estoy vi-
viendo?, ;qué necesito hoy?, ;qué par-
tes de mi quedaron silenciadas para
encajar? Porque lo que nosesiente, se
acumula.Ylo que seacumula, el cuer-
po loexpresa.

Durante aflos muchas mujeres apren-
dimos a reprimir emociones para evitar
conflictos, paranoincomodar, para sos-
tener vinculos a cualquier costo. Pero el
cuerpononegociacon laverdad.Loque
callamos se transforma en tension, en
ansiedad,enagotamiento. Sentirnonos
desborda. Sentirnosordena.

Volver al cuerpo es, en este tiempo, un
acto profundamente revolucionario. En
unaculturaque premialaproductividad
constante,muchasvivimosdesconecta-
das de nuestra sensibilidad. Habitamos
la mente, pero nos olvidamos del pulso.
Y cuando el cuerpo seduerme, se apaga
el deseo, se normaliza el cansancio, se
reduce el placer. Cuando el cuerpo des-
pierta,despiertalavitalidad.

Y alli aparece la sexualidad. No como
algo superficial ni como un tabd, sino
como fuente. Como energia creativa.

Como expresion de vida. Nuestra se-
xualidad no es un agregado a lo que
somos: es parte de nuestra esencia.
Esvinculo, es placer, es identidad, es
creacion.

Explorarla con conciencia es un acto
deamor propio. Esdecirnosque mere-
cemos sentir. Que merecemos habitar
nuestro cuerpo con libertad. Que me-
recemosabrirel corazén sabiendo que
la vida incluye dolor, alegria, placery
tristeza...y que todo eso es experien-
ciahumana.

Tal vez la revolucion femenina mas
profunda de este tiempo no sea ha-
cer mas ni demostrar mas. Tal vez sea
sentir mas. Elegir vivir con el corazén
abierto. Animarnos a habitarnos com-
pletas. Porque cuandounamujervuel-
ve a su cuerpo, no solo se transforma
ella. Setransformatodo lo que toca.l
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Porto de Galinhas

Mas alla de sus paisajes paradisiacos, este destino tiene algo dificil de definir. Tal vez sea
laluz, elritmo del mar o la forma en que todo parece ordenarse alrededor del disfrute.
Lo cierto es que quienes lo visitan suelen llevarse una sensacion de bienestar que persiste

incluso después del regreso.

En el nordeste de Brasil, Porto de Gal-
inhasse presentacomounodelosdes-
tinos mas deseados del pais. A medio
camino entre la sofisticacion relajada
y la naturaleza en estado puro, este
antiguo poblado de pescadores, hoy
convertido en emblema del turismo
brasilefio, invita a bajar el ritmo, ca-
minar descalzoy redescubrir el placer
de lo simple. Ubicado a unos 60 kil6-
metros al sur de Recife, en el estado
de Pernambuco, combina playas de
arena clara, piscinas naturales forma-
das por arrecifes, una infraestructura
turistica cuidadayunaidentidad local
quetodaviasedejaverenlosdetalles.
Esundestinoideal tanto para quienes
buscan descanso absoluto como para
quienes desean alternar playa, excur-
siones, gastronomia y vida social en
dosisequilibradas.

Porto de Galinhas es un destino para
todoelafio, contemperaturas calidasy
aguaagradableinclusoeninvierno. Los
meses mas secos suelen ir de septiem-
bre a marzo, aunque el clima del nor-
deste es relativamente estable. Viajar
fuera de temporada alta (abril, mayo,
agosto o noviembre) permite disfrutar
dellugar con menos gentey tarifas mas
convenientes. Laofertahoteleraesam-
pliaydiversa.Desde grandesresortsall
inclusive hasta posadas boutique y de-
partamentos para alquiler temporario,
el destino se adapta a distintos estilos
deviaje. Los resorts suelen concentrar-
seen playas mastranquilas comoMuro
Alto, ofreciendo spa, gastronomiay ac-
tividades dentro del complejo.

Antes de convertirse en sindnimo de
vacaciones sonadas, Porto de Galin-
has tuvo un pasado menosidilico. Du-
rante el periodo colonial, el puerto fue

unode los puntosde entradaclandes-
tinadeesclavosafricanos,inclusodes-
pués de la abolicidn oficial del trafico.
Para encubrir la actividad ilegal, se
utilizabala expresion “portodasgalin-
has”, en referencia a las jaulas donde
se transportaban los esclavos, disfra-
zadascomo cargamentosdeaves.Con
el paso del tiempo, el nombre quedo,
resignificado por la comunidad local
y transformado en simbolo del lugar.
Hoy, las gallinas de ceramicay madera
aparecen por todas partes, desde pla-
zashastatiendasyrestaurantes,como
icono turistico y recordatorio de una
historia que forma parte de la identi-
dad del nordeste brasilefio.

Si hay una imagen que define al des-
tino, es la de sus piscinas naturales.
Cuando la marea baja, los arrecifes
quebordeanlacostacreanverdaderos
espejosdeaguacristalina, templaday
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Gastronomia con sabor amar

La cocina es otro de los grandes placeres del destino. Con una
fuerte base en pescados y mariscos frescos, la gastronomia local
combina recetas tradicionales del nordeste con propuestas con-

temporaneas pensadas para el visitante internacional. Langosti-
nos, pulpo, pescado a la parrilla, moquecas y arroz con mariscos
forman parte del repertorio habitual, siempre acompainados por
frutastropicales, cocoy condimentos suaves.

Los restaurantes frente al mar invitan a almuerzos largos con me-
sas sobre la arena y vista directa al océano, mientras que en el
centro se encuentran opciones mas sofisticadas, ideales para la
noche. Mas alla de los clasicos restaurantes, vale la pena dejarse
tentar por los puestos de tapioca, los jugos naturales preparados
enelmomentoy las frutas tropicales que aparecen en cada esqui-
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calma. El acceso puede hacerse a pie
desde la playa central o en jangadas,
las tradicionales balsas a vela, que
parten desde distintos puntos y ofre-
cenrecorridosguiados porlocalesque
conocen cada rincon del arrecife. Es
un planimperdible tanto para adultos
como para nifios y uno de los grandes
diferenciales de Porto de Galinhas
frente a otros destinos del litoral bra-
silefio.

Mas alla del centro, playas como Muro
Alto, Cupe, Maracaipe o Pontal do
Cupe proponendistintos paisajesy cli-
mas. Muro Alto, protegida por una ex-
tensa barrera de arrecifes, se destaca
porsumarserenoy casilacustre,ideal
para familias o para quienes buscan
largasjornadasderelax. Maracaipe, en
cambio, esfamosa porsusolasy atrae
a surfistas de todo el mundo, ademas
de tener uno de los atardeceres mas
celebradosdelaregion.

Qué hacer masallade laplaya

Aunque el mar suele ser el protagonis-
ta, Porto de Galinhas ofrece multiples
actividades paraenriquecerlaestadia:

Paseo enbuggy por elllitoral

Recorrer Porto de Galinhas en buggy
es una de las formas mas dinamicas

nao paradorde playa.

de entender la diversidad de su costa.
Eltrayecto conecta playas con perfiles
muy distintos, desde tramos de mar
calmo hasta zonas de olas abiertas, e
incluye paradas estratégicas para na-
dar, sacar fotos y contemplar el paisa-
je. Guiado por conductores locales, el
paseo combina adrenalinay contacto
directoconelentorno,ideal paraquie-
nes quieren ver mucho en poco tiem-

po.

Manglaresy caballitos de mar
enelrio Maracaipe

Lejos del movimiento de la playa, los
manglares del rio Maracaipe ofre-
cen una experiencia inolvidable. En
pequefias embarcaciones y siempre
acompafiados por guias especializa-
dos, los visitantes recorren canales
naturales donde habitan caballitos
de maren libertad. La actividad se de-
sarrolla con criterios de preservacion
ambientaly permite conocerunaface-
tamenosvisible del ecosistema local.

Tardes de paseoycomprasen
elcentro

El centro de Porto de Galinhas invita
a caminar sin rumbo fijo para perder-
se entre tiendas de artesania, disefio
local, moda playera y objetos decora-
tivos, que conviven con cafés, helade-
riasy galerias. Al caer latarde, el movi-

miento crecey las calles se llenan de
vida, convirtiéndose enunplanrelaja-
do que combina compras y diversion
despuésdel mar.

Atardecer en Maracaipe

Ver caer el sol en la playa de Maracai-
pe es casi un ritual. El cielo se tifie de
tonosanaranjadosyrosados mientras
elrioseencuentraconel mar, creando
un paisaje que cambia minuto a mi-
nuto. Es un plan simple, sin horarios,
que resume el espiritu del lugary sue-
le convertirse enuno de los recuerdos
mas persistentes delviaje.ll
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Lectura

La ultima cancién
de amor

Lucinda Riley

Sorcha O’Donovan suefia con un
futuro lleno de emociones lejos del
pueblo irlandés en el que ha cre-
cido. Cuando conoce a Con Daly,
un atractivo masico que lucha por
abrirse camino, suvidanuncavolve-
ra aserlamisma. Con pronto triunfa
en Londres con el grupo derock The
Fishermeny el destino solo parece
reservarles éxito, lujo y felicidad.
Sin embargo, las cosas cambian ra-
dicalmente cuando el lado oscuro
de la fama hace su aparicion y los
secretos del pasado amenazan con
destruir todo por lo que han lucha-
do. Veinte afios después, la banda
vuelve a reunirse para un multitudi-
nario concierto benéfico, pero Daly
lleva desaparecido hace masde una
década. Solohayunapersonapuede
averiguar lo que ocurrié.l

]
Hamnet

Maggie O’Farrell

Tras la adaptacion cinematografi-
cadirigida por Chloé Zhao, laobra
masbellade Maggie O’Farrellllega
con una reedicion, ahora magnifi-
camenteilustrada porLauraAgus-
ti. Partiendo de la historia familiar
de Shakespeare, la autora transita
entre la ficcion y la realidad para
trazar una hipndtica recreacion
del suceso que inspir6 una de las
obras literarias mas famosas de
todos los tiempos, Hamlet. Lejos
defijarse Gtnicamente en los acon-
tecimientos conocidos, la novela
reivindica con ternura las inolvi-
dables figuras que habitan en los
margenes de la historia y ahonda
en las pequefias grandes cuestio-
nesdecualquierexistencia:lavida
familiar, el afecto, el dolory la pér-
dida.l

Maggie O’Farrell

Hamnet
lustraciones de Laura Agusti

i

~ DENAUFRAGIOS

Y TESOROS EN LAS COSTAS
DE MALDONADO
e - . 2

-

= AGUILAR

De naufragios
y tesoros en
las costas de
Maldonado

Juan Antonio Varese

Bajo las aguas de Maldonado duer-
men siglos de historias y misterios,
de navegaciones y naufragios, de
rescatesy tesoros escondidos en es-
pera de ser recuperados del mundo
sumergido en que se encuentran. A
través de unainvestigacion minucio-
sa,elautorreconstruye lossiniestros
mas significativos que ocurrieron
durante la época colonial, precisa-
mente la de mayor interés histdrico
y valor patrimonial. Porque entre
ellos se cuentan barcos negreros,
corsarios, de comercio y de guerra,
emblematicosinglesesy tragicos de
la armada espafiola. El resultado es
un libro apasionante que combina
historia, aventura y reflexion sobre
el valor patrimonial de los mares
uruguayos.l



Prime Video

Belén

El cine argentino vuelve a demos-
trar su capacidad para transformar
realidades sociales en piezas de arte
necesarias. Belén (2025), la segunda
incursion de la actriz Dolores Fon-
zi como directora, es un drama legal
y humano que reconstruye uno de
los casos mas polémicos de la jus-
ticia tucumana. Basada en el libro
de no ficcion Somos Belén de Ana
Correa, la pelicula relata la pesadi-
lla de una joven de 25 afios que, tras
acudir a un hospital publico por un
aborto espontaneo, termina espo-
sada a una camilla y condenada a
ocho afios de prision por homicidio
agravado.

La narrativa se sostiene en un equi-
librio potente entre el horror del
calvario de Belén, interpretada por
la actriz tucumana Camila Plaate, y
latenazdefensadelaabogada Sole-
dad Deza (Dolores Fonzi). Elfilme no
solo expone ladesidiade unsistema
judicial y médico atravesado por el
prejuicio, sino que también funcio-
na como un documento historico
sobre el nacimiento del movimiento
feminista que cambid la legislacion
enArgentina.

La produccion logra capturar la at-
mosfera conservadora de Tucuman
y el eco internacional que tuvo el
pedido de libertad. Con un elenco
de primer nivel que incluye a Julieta
CardinaliyLuisMachin, Belénhasido
consagrada como la representante
oficialde Argentina para los Premios
Oscar2026ynominadaalosPremios
Goya. Trasconmoveralasaudiencias
en salas de cine de todo el pais, el
filme se encuentra disponible en el
catalogo de Prime Video.ll
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Horoscopo

ARIES

Durante este mes transitaras por los dias

previosatucumpleafiosyestotraeracan-

sancio. Es crucial que no te precipitesy
procuradelegar unasituacion. A partirdel 20 de marzo las
cosas se ponen a tu favory tomaras las decisiones correc-
tas. Las cuestiones sentimentales se veran favorecidasy
es un buen momento para conocer a alguien o afianzar tu
pareja. Anivelecondmico, date un gustito. El consejo para
marzo es conectar con todo lo que te genere pazinterior.

TAURO

Esteeselmesparaliberartedetareaspen-
dientes. Necesitaras reflexionar sobre la
organizacién de tus tiemposy la forma
enquevivistuvida. A nivel sentimental no te ubiques solo
desde el dar, permitete recibir. En el drea laboral es un
excelente momento para hacer algo nuevo y diferente.
Ideal para crear nuevas conexiones, buscar nuevos con-
tactos, presentar un proyecto o presentarte a un trabajo.
El consejo para marzo es buscar el consejo de alguien que
te conozca hace tiempo.

GEMINIS

Hasta el 20 de marzo actla con cautela.
Algunas cosas podriansalirse de controly
haberimprevistos que requeriran que ac-
tles con paciencia. El drea sentimental se vera favorecida
para conocer aalguien o conectar con tu pareja. Excelente
mes para organizar unasaliday haceralgo divertido.En el
arealaboral puede haberalgunas demoras o imprevistos.
Buen momento para concentrarteentuimagenylaforma
en que te muestras. El consejo para marzo es hacer cosas
divertidasy reirte.

CANCER

Hastael20de marzoaprovechaparatomar
decisiones con claridad tanto en el area la-
boral,econémicaysentimental. Tesentiras
reflexivoy con ganas de conectar con tus emociones para
transformarlas. Después de la fecha mencionada tienes
que dedicarte a descansar. Evita tomar decisionesy tener
conversaciones importantes. Afinales de marzo puede
haber un conflicto entretusambicionesy cuestiones quete
reclaman a nivel familiary del hogar. El consejo para marzo
eshaceralgo quedisfrutabas en tu nifiez.




LEO

v En los primeros dias de marzo podras estar
transitando porcambiososituacionesestre-
santes. Seraunmomentodondetendrasque

resolvery hacer cosas que notienes ganas. Después del20de
marzoverasquetodo se encaminaynotaras claridad parare-
solverlassituaciones que se te presentaron. Aprovecha estos
diasparaconectarconcualquierformadeamor.Organizauna
salida con tus padres, hermanos, amigos; la clave es que te
puedassentiramado/ay querido/a. Elconsejo paramarzoes

SAGITARIO

En este mes lo importante es disfrutary

hacer cosas que te generen placer. Conec-

tar con elamor, no solo el de pareja, sino
elamor en todas sus formas: amor a tu trabajo, familia, tu
casa, mascotas. En el area laboraly profesional habra pe-
quefias demorasy te tocara hacer cosas que no te gusten, y
lassortearas con paciencia.Apartirdel20de marzolas cosas
mejoran. Elconsejo para este mesesnorendirteycontinuar
haciaadelante.

VIRGO

Este es un mes para tomarte las cosas con
calmay haceralgo distinto. Mira, piensay
resuelve las situaciones del mes desde otra
perspectivay no te desesperes si algo se demora. Anivel de
salud debes tener cuidado con cortes, caidas, lastimaduras
einfecciones. En el drea laboral llegan situaciones nuevas.
Losquetienen parejaaprovechen paratener conversaciones
importantesy aclarar situaciones. Los que estan solteros co-
nectenconpersonasnuevas. Elmensajeparamarzoesbuscar
otros puntos devista.

CAPRICORNIO

En este mes apunta tus esfuerzos hacia
las cuestiones econdmicasy laborales. La
energia estara disponible para que puedas
resolver cualquier asunto de esta area. A nivel sentimental
puedessentirte conlasemocionesrevueltas, peroamedida
que transcurre el mes las podras ordenar. Después del 20
de marzo habraincertidumbre o alguna duda con respecto
auna cuestion del hogary la familia. El consejo para marzo
es aprovechar cada momento de la vida, buscar con quién
vinculartey no aislarte.

LIBRA

Este esun mes para reestructurartey orde-
narte. Anivel laboral esimportante concretar
situaciones. En el area afectiva es un tiempo
de pausay de evitar discusiones. Después del 20 de marzo se
presentaran situaciones tensasy delicadas que no te permi-
tiran ver con claridad lo que sucede a tu alrededor. Necesitas
respirarhondoy darte tiempo para procesar cada unadelas
situaciones que estas pasando. Debes cuidarte de las distrac-
ciones. Elconsejo paramarzo es haceralgonuevoynoaislarte.

ESCORPIO

Este esun mesdonde tevas a sentir con su-
perpoderes. Tienes que aprovechar para re-
solver, actuarytomardecisiones. Es tu mo-
mento para mirar hacia adelante, conectar con tus deseos
personalesy afianzar tus proyectos. Excelente para conocer
personas nuevas o resolver una situacién de pareja. Todo lo
gue pase en este mes sera beneficioso. Incluso las cosas que
notegustenseranoportunidades paraque puedas mejorar. El
consejoparamarzoesdesprendertedetodoloquenotesirva.

Astrologa Lucia Maidana
[ 097543547

@soyastrolu

ACUARIO

Este es un mes para conectar con tu esen-
cia. Tienes que concentrarteen lo que es
\ importante parati. Puede haberpequefias
crisisque te ayudaran amejorary ver lavida desde otra
perspectiva. Se podran suscitar cambios tanto a nivel la-
boral, econdmicoy sentimental. Aprovecha este afio para
trabajarentu aparienciafisica. Despuésdel20de marzote
sentirds con mas energiay veras todo con mas claridad. El
consejo para marzo es conectar con tus suefios y hacerlos
realidad.

PISCIS

En este mes te sentiras revolucionado por

h‘ todo lo que tienes que hacer. Mirar hacia

adentro te permitird tomar consciencia de

cosas queyano quieres masen tuvida. Comienza un perio-

dodeliberacion quete dara pazinterior. A nivel econdémico,

profesionaly laboral es un excelente momento. Aprovecha

todas las oportunidades que se te presenten y animate a

tomar decisiones. En el area sentimental hay cierto nervio-

sismo, deja que las cosas sucedan. El consejo paramarzo es
animarteacambiar.l
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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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¢Querés saber mas?

Escaned el QR y contactanos
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dinamico de incendio Video que reporta anuestro
Centro de Operaciones
Securitas

(wwwsecuritasumguaycom)




Lanzamientos destacados del mes de febrero

BIRETRIX CLEANSER

o

cantabria labs

BIRETIX

Cleanser

PURIFYING CLEANSING GEL
GEL LIMPIADOR PURIFICANTE

MOISTURIZING - MATTIFYING
SUAVIZANTE - MATIFICANTE

wat

+

- PURIFY -
LY SKIN
WITH IMPERFECTICNS

Nuevo Producto

> Rinque

Pharma

©) cantabrialabs

celebrate life

Limpiador con accién purificante
y seborreguladora. Ayuda a elimi-
nar el exceso de sebo, las células
muertas e impurezas. Ayuda a
mejorar a la apariencia de poros
dilatados y a controlar el exceso
de brillo y la proliferacién bacte-
riana. No altera la barrera lipidica
de la piel. Indicado para piel gra-
sa, mixtay contendencia acneica.
Contiene: piroctonaolamina, Aloe
vera, Hamamelis, Prépolis y algas
(Biopep-15).

SUAVINEX
CREMA DEL PEZON

VN
70 isla blanca.

Nuevo Producto

JaVINEX
Hidratante y pro- — €TQ
tector de la piel del suavinéx 'l Pezén

ata y protege

peZén Creando una . 1 lanolina 100°% ultra pura

capa protectora que Crema del Pesin. .\, o omavte s e
. ipple Cream

ayuda a reduciry

curar las grietas del

pezoén. Con lanolina AR 99%

100% ultra pura. No

es necesario retirar- 20mie

la para amamantar.

Se puede utilizar

para labios agrieta-

dos y piel seca en ——

zonas como manos,

codos, cuticulas y

talones agrietados

Con lanciling 100% s purd
With 106% ultra-pure lanclin

Ingreientes de
origen natural®

ENVASE
BIOBASADO

20mi

Mo ocae e e s BIRETRIX CLEANSER, por sequedad. Apto para pieles sensibles. Con 99% de
GelXx200g .o, $ 1.139,00 ingredientes de origen natural.
SUAVINEX CREMA DE PEZON, Env x20 ml ................ $ 1.150,00
NEORETIN PIGMENT Nuevo Producto SUAVINEX Nuevo Producto
NEUTRALIZER DETERGENTE ESPECIFICO

o/

cantabria labs

NEORETIN

DISCROM CONTROL

Pigment Neutralizer
Serum

BRAGHTENING - EVEN SKIN TONE
ILUMINA - UNIFICA EL TONO

Al skin types including sensitive

> Rinque

Pharma

O cantabrialabs

celebrate life

Serum antimanchas e ilu-
minador. Reduce manchas
y unifica el tono. Apto para
pieles sensiblesy para todos
lostonos de piel. Con Azelaic
Aox Tech (despigmentante) y
Bakuchiol (renovador).
NEORETIN PIGMENT

NEUTRALIZER,
Serum x 30 ml........ $ 4.354,00

BIBERONES, TETINAS Y CHUPETES

V)
70 isla blanca.

Detergente liquido disefiado para
limpiar biberones, tetinas, chupetes
y también accesorios de lactancia,
extractores, intermediarios, etc.
Formula suave, segura y eficaz, eli-
minando restos de leche y comida.
@ Formula suave e hipoalergénica.
%% Con 96% de ingredientes de origen
natural, sin colorantes, alcoholy sin
perfume.

SUAVINEX DETERGENTE
ESPECIFICO BIBERONES,
TETINAS Y CHUPETES,

EnvXx 500 Ml .coerireirerinnnene. $

suavinéx

Detergente para
biberones y letinas

0

tr I

1.020,00
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SUAVINEX LOCION
HIDRATANTE CORPORAL

V-
7 isla blanca.

Nuevo Producto

suavinéx

Locion Hidratante de la piel del bebé
sl tras el bafio. Con extracto de

b i . ritntnd
Com et o e

caléndula que deja la piel tersa
y suave. Con textura ligera y de
rapida absorcion. Con manzanilla
que aporta una accién calmante
y sea apto para pieles sensibles.
Con 90% de ingredientes de origen natural.

SUAVINEX LOCION HIDRATANTE CORPORAL,
ENV X 500 Mltiuiiiiriieiiirieieieiecieeeeeesee e $

1B.60Lez.

1.350,00

TEEN DERM Nuevo Producto
GEL SENSITIVE
] ¢4 R
| ISISPHARMA - Phalgaque
| ©; cantabria lab
| TEEN DERM cantabria Iabs
1 s {f} =/ celebrate life
Iz;lnaw_?ggﬂ Gellimpiadorespumoso purificantey
Pl antiimperfecciones. Apto para pieles
e e sensibles, mixtas o grasas. Elimina el
| exceso de sebo, limpia sin alterar la
piel, disminuye imperfecciones.
g TEEN DERM GEL SENSITIVE,
‘ i Env c/dispensadorx250ml...$  1.653,00

Lanzamientos del mes de febrero

AXANA, HAYMANN
Budesonida 160 mcg, formoterol fumarato 4.5 mcg.
Corticoide inhalatorio asociado a un broncodilatador.

AXANA, Susp oral en Aerosol x 120 dosis. ................. $
BIOTICA PRO ONE, HAYMANN

Suplemento dietario a base de probiéticos con fibra.
BIOTICA PRO ONE, POlvOX50 8. ....ooooiiiii i $ 1.369,00

CARDIOTINA GR, SPEFAR
Acido acetilsalicilico 100 mg. Antiagregante plaguetario.

CARDIOTINA GR, Comp Rec gastrorresistentesx 30 ....... $ 298,00

BIRETIX CLEANSER, RINQUE PHARMA-CANTABRIA LABS

Limpiador con accion purificante y seborreguladora.

BIRETIX CLEANSER, Gelx200g ........covviiiiiinn $ 1.139,00
DOLEX GRIP DESCONGESTIVO, MEGALABS
Asociacion antigripal con descongestivo y antialérgico.

DOLEX GRIP DESCONGESTIVO, Compx10............... $ 373,00

5Sobresc/granulado . ... S 382,00
ESERIM*, SIEGFRIED
Escitalopram 10-20 mg. Antidepresivo ISRS.

ESERIM 10 MG*, CompRecx 15 .. ...t $ 433,00
ComMPRECX30 oo $ 722,00
CoOMPRECXB0 .ottt $ 948,00

ESERIM 20 MG*, CompRecx 15 ............ooiiiiiin.. $ 553,00
CompReCX30 oot 921,00
COMPRECXB0 ..ot $  1.158,00

HEMOXAN, HAYMANN
Hamamelis virginiana. Fitoterapico flebotrofico.
HEMOXAN, Solengotasx45ml...............coonn. S 404,00

MAXIVIT C+ ZINC, NOVOPHAR-QUIMFA (Distribuido por Celsius)
Vitamina Cy zinc. Sabor naranja. Sin azlcar, sin gluten.

MAXIVIT C + ZINC, Tab efervescentesx20 ................ $ 693,00

MELTEON 8, NOVOPHAR-QUIMFA (Distribuido por Celsius)

Ondansetrén 8 mg. Tratamiento y prevencion de nauseas y vomitos.

MELTEON 8, Comp bucodispersablesx 10................ $ 520,00

MEGA PROTEIN, HAYMANN
Suplemento proteico para deportistas. Proteinas 100% vegetales, edulco-
rado con Stevia.

MEGA PROTEIN, Potex800 g .........ovvvviiiiii. $ 2.224,00
NEORETIN PIGMENT NEUTRALIZER, RINQUE PHARMA-
CANTABRIA LABS
Serum antimanchas e iluminador.
NEORETIN PIGMENT NEUTRALIZER, Serum x30ml...... $ 4.354,00
NUTRILON SOYA, NOVOPHAR-NUTRICIA
Preparado para lactantes con proteina de soja.
NUTRILON SOYA, Latax350g ..o S 1.236,00
REVITA SHAMPOO, SPEFAR-DS LABS
Tratamiento estimulante para la caida de cabello.
REVITA SHAMPOO, Envx205ml ..........oooiiiiiin... $ 1.178,00
SPECTRAL MEN 'S, SPEFAR-DS LABS
Tratamiento de la alopecia androgénica en hombres y mujeres.
SPECTRALMEN 'S, Serumx60ml....................... $ 1.450,00
SUAVINEX CREMA DE PEZON, ISLA BLANCA
Hidratante y protector de la piel del pezdn.
SUAVINEX CREMA DE PEZON, Envx20ml ............... $ 1.150,00
SUAVINEX DETERGENTE ESPECIFICO BIBERONES
TETINAS Y CHUPETES, ISLA BLANCA
Detergente liquido.
SUAVINEX DETERGENTE ESPECIFICO
BIBERONES TETINAS Y CHUPETES, Envx 500 ml...... S 1.020,00

SUAVINEX LOCION HIDRATANTE CORPORAL, ISLA BLANCA
Hidratante de la piel del bebé post bafio.

SUAVINEX LOCION HIDRATANTE CORPORAL,

Envx500ml ... $  1.350,00
TEEN DERM GEL SENSITIVE,
RINQUE PHARMA-ISISPHARMA
Gel limpiador purificante y anti imperfecciones.
TEEN DERM GEL SENSITIVE, Env c/dispensador x 250 ml .$ 1.653,00
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ABARLY
60 dias antes del vto, Luna Vie de 9a 17 h.

Carabelas 3289, T.2208-1415 W. 099-666976
abarly@abarly.com.uy - six.com.uy

ABBOTT
60 dias después del vto.
Av. Rivera 6329 Of. 201,Tel. 2600-9966,
Ventas: T.2601-1999
atencionalcliente.uy@abbott.com

ABIES
60 dias antes del vto.

Yi 1435, T.2902-6845
info@laboratoriosabies.com.uy

ADIUM
Hasta el Gltimo dia del mes de vencimiento.

Susana Pintos 3040 Ventas: 0800 1502,
W.093-531-179
uyventas@adium.com.uy

AGAM
90 dias antes del vencimiento.

Espinillo 1355, T.2203-6105 - 097-501-309

ALCON

Susana Pintos 3040 (Farmalog) T.2915-0915
alcon.uruguay@alconlabs.com

ALGORTA

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

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

ARCOS Biomedical

100 dias antes del vto.

Bvar. J. Batlle y Ordonez 2991,
T.2487-5133/34 F.2487-0239
direccion@arcos.com.uy

ASTRAZENECA
Ver Gramon Bago.

ATHENA

DelaVde9a11h, 30 dias antes del vto.

Yi 1624, T.2900-6715* Ventas T.0800-3469
ventas@athena.com.uy

BALIARDA

60 dias antes del vto, mes corriente y 30 dias depués
del vto, de 8:30a 12 hy de 14a16:30 h.

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

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

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

BAYER
60 dias antes de su vto. FARMALOG,
Luna Vie de 8:30a 14 h.

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

BEIERSDORF

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

ventas.uy@beiersdorf.com

BIOERIX

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

BIONAGRIN

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

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

BOTICA DEL SENOR

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

CAILLON & HAMONET
Ver SIEGFRIED.

CARRAU & Cia

Del 1°al 15 de c/mes de 8a 12 h

hasta 30 dias después del vto

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

CELSIUS-DERMUR

30 dias antes y 30 dias después del vto.

Canijes y devoluciones: de La J de 13a 17 h en Dist. D4.
Av. Joaquin Sudrez 3593 T.2336-5446

At. al cliente: ATC@d4.uy T.2683-7099

CIBELES
L aVde8a16 h. Canjes: enviar a FARMARED Canjes,
Tel. 094-483-260. Seran canjeados por unidades
nuevas tnicamente los productos a vencer, devueltos
hasta el mes de vto.

12 de Diciembre 767, Ventas Farma T.2209-1001
nutricion@cibeles.com.uy

CIPHARMA

Mes del vencimiento.

Bvar. Batlle y Ordonez 1546, T.2614-4467/4358
info@cipharma.com.uy

COXERY (VivaChek)

Luis A. de Herrera 1248 WTC Torre 1 Of. 207
T.2628-1299 - 098775964
COXEry@COoxery.com.uy

DISPERT

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

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

EBROMAR
De9a12y14a17 h, 30 dias antes del vto.

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

EFA Laboratorios

60 dias antes del vto, en Anzani 2126, Tel. 2486-4236
Estero Bellaco 2782, T.2487-2450*
atencionalcliente@efa.com.uy

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

EUROFARMA

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

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

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

pedidos@eurofarma.com.uy

FARMACO URUGUAYO

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

GADOR

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

Deposito de expedicion: Polo Logistico Nacional,
Pantaledn Pérez 4881, de 9 a 16:30 h

Fax Ventas: 2400-0034

uy-ventas@gador.com

Genacol (MVD Pharma)

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

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

GRAMON BAGO

Mes del vencimiento, entre el 15y 25 de ¢/mes, de
13:30 a 16 h en Cno. Carrasco 6264, Tel. 0800-1856
Av. Joaquin Sudrez 3359, T.2200-4611*

Pedidos: T.2200-0142*
info@gramonbago.com.uy

HAYMANN

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

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

HLB PHARMA

Hasta 30 dias antes del vencimiento
Pedidos: Urutrame Logistica
logistica@urutrame.com.uy

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

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

Cno. Castro 489, T.2307-8414/8516
ventas@icuvita.com.uy
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ION
Hasta 30 dias después del vencimiento. Miércoles de

9a12yde13a16h, en el laboratorio o en Drogueria.

Paysandii 1023, T.2900-3973* int. 116-117-155,
ventas@laboratorioion.com

ISLA BLANCA - Suavinex

T.4376-1965 - 095-237-929
ventas@islablanca.com.uy - www.islablanca.com.uy

KUPFER
Hasta el vto, en Droguerias.

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

L’OREAL

90 dias antes del vencimiento

Ruta 101 - Km 24.200 T. 2682-9515 - Canelones
Av. ltalia 4273, T.0800-8204, F.2613-4238

LAKINOR
Durante el tltimo mes de vigencia del producto.

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

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

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

LIBRA

3%semana de c/mesdeLaVde9airh

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

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

LUKENOR Pharma-Qualivits
30 dias antes del vto.

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

MATIAS GONZALEZ

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

MEDILAND S.A.

En el laboratorio con un plazo minimo de 90 dias

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

MEGALABS

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

NOVOPHAR-QUIMFA

Distribuido por Celsius: ATC@d4.uy o T. 2683-7099
Nutricia y Fleet: 30 dias antes y hasta 15 dias después
del vto.

T.2904-2292

novophar@novophar.com.uy

OPKO Uruguay

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

PFIZER

60 dias antes de vto en Droguerias.

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

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

PHARMASERVICE
90 dias antes del vto.

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

PROCOLAGEN

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

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

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

RELVER

Mes del vto.

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

RINQUE PHARMA
Ultimo mes de vigencia del producto.

Sanldcar 1545, T.2600-0106
ventas@rinque.com

RIPOLL

Mes de vto. Lun a Vie de 13 a 17 h en el laboratorio.
Valparaiso 1122, T.2924-8301
ripollvet@laboratorioripoll.com

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

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

SAVANT

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

SCIENZA URUGUAY

Solo se aceptan cambios y devoluciones de Sanofi CHC.

T.1988 9000
ventas@scienza.com.uy

SERVIMEDIC
Mes anterior, actual y posterior al vencimiento, a través
de Distribuidora D4

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

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

SIEGFRIED
Mes de vto. y hasta 30 dias posteriores al mismo, en
Szabo, Fco. Munoz 3280, de 9a 16 h.

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

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

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

SPEFAR

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

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

spefar@spefar.com

TERRY

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

TEVA Uruguay
Comercializado y distribuido por URUFARMA S.A.

TRESUL
De 9a 12 h. 60 dias antes del vto a través de droguerias.

Av. Centenario 2989, T.2487-4108 - 2486-3683
tresul@adinet.com.uy

URUFARMA

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

Ventas: T.0800-2005

venta@urufarma.com.uy

NEW SKIN-Neostrata
90 dias antes del vto.

Av. Bolivia 2065 0f. 102, T.2600-3145
info@newskin.com.uy

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

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

Centros de Logistica

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

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

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