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Proteinas, probioticos e IA: el nuevo
“boom” del autocuidado en farmacia

El23 % de europeos utiliza la IA para consultas sobre estilo de vida, alimentacion y ejercicio.
La farmacia constata un alza en productos de nutricion deportiva y salud digestiva.
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Informe “Stada Health Report2026°.

El23% de europeos utiliza lainteligencia artificial (IA) para
consultas sobre estilo de vida, planes de alimentacion y
ejercicio. Estos datos delinforme Stada Health Report 2026
confirmanelinterés creciente por estos productosen lafar-
macia espafiola. De hecho, hay un alza en la dispensacion
de productos de autocuidado, que han crecido un 5% im-
pulsados porla nutricién deportivay la salud digestiva. Asi
losefiala ElObservatorio de Tendenciasde CofaresenelDia
Mundial del Autocuidado.

Dentrodelanutricidndeportiva,cuyademandade produc-
tos se haincrementado un 36 % en las farmacias, el princi-
pal motor es el segmento de las proteinas, con un repunte
del 15 %. Sin embargo, el grueso sigue estando en los pro-
ductos de precompeticion, como la creatina, con un 70 %
del peso total.

Nutricion deportiva, una oportunidad
para fortalecer la farmacia

Elsectordelautocuidado cobracadavez masimportancia,
lo que se refleja también a nivel econémico. De hecho, el
mercado Consumer Health cerré el afio 2025 superando
los 7.000 millones de euros y los 600 millones de unidades
vendidas (datos hasta septiembre del 2025), lo que supo-
ne un crecimiento anual de en torno al 5%. Asi lo sefialé la
Asociacion parael Autocuidado de la Salud (Anefp) al cierre
de2025.

Aun asi, ain hay margen para mejorar en prevencion. Asi,
soloel67%deloseuropeosacude aalgunasdelas revisio-
nesmédicas preventivasasudisposicion. Estosignificaque
unodecadatreseuropeos (el 33%) prescinde porcompleto
de todas las pruebas de cribado preventivo, segun el infor-
me de Stada.

El 24 % de los encuestados europeos menciona una pre-
vencion sanitariainsuficiente, cifraque se eleva al 56%y al
40% en Bulgariay Serbia, respectivamente. El estado de |a
atencion alas personas mayores preocupa al 29 %.

Herramientas de prevencion

Muchos europeos deciden tener sus propios isntrumentos
de prevencion en casa,de modo que el 85% tiene al menos
una.

-

Las herramientas mas utilizadas son:
1. Tensidmetros (58 %)

2. Aplicacionesde salud parateléfonosinteligentes (39 %),
como los contadores de pasos, los monitores de suefioy
los contadores de calorias.

3. Monitores de actividad o relojes inteligentes. Los utiliza
aproximadamente una de cada tres personas (32 %).

4. Basculas inteligentes para controlar la composicion
corporal o el peso. Mas de uno de cada cuatro europeos
(27 %) lasemplea.

5. Analisis de sangre para el autodiagndstico. E122 % hare-
curridoaellos.ll
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Hace 35 anos surgio el primer
Servicio de Compania de Uruguay y del Mundo,
SECOM

Eso fue gracias a la vision extraordinaria
de su fundadora Alicia Esquiera.

El estilo de Secom marca
un antes y un después, generando
confianza, profesionalismo y respaldo.

Gracias a los cientos de miles de dfiliados
y a todos los colaboradores

por permitirnos festejar 35 anos.

0800 4584 | www.secom.com.uy




Alfonsina Almandoz

La creadora de la plataforma Cande Down Side Up convirtio una experiencia profundamente
personal en una herramienta para derribar prejuicios y abrir conversaciones incomodas,
pero necesarias. En esta entrevista invita arevisar las ideas que damos por sentadas sobre la
discapacidad, ladiversidady el lugar que ocupan las personas en la sociedad.

Cuando nacié su hija Candelariay re-
cibid el diagnodstico de sindrome de
Down, Alfonsina Almandoz descubrié
que el mayor desafio no estaba en la
condicion de su hija, sino en el univer-
sode prejuicios, miedoseinformacion
incompleta que la rodeaba. Aquella
experienciapersonaldioorigenaCan-
de Down Side Up, una plataforma que
comenzd como un espacio para com-

partir la cotidianeidad de su familiay
que, con el tiempo, se convirtié en un
referente para miles de personas que
buscan comprender el sindrome de
Down desde una mirada mas cercana,
informaday esperanzadora.

Su trabajo, sin embargo, trasciende
ampliamente el acompafiamiento
a otras familias. A través de las redes
sociales, de libros como Rompemitos

y ¢Quién es diferente?, y de una inten-
sa tarea de divulgacién, Almandoz
propone revisar las practicas, las de-
cisiones y, sobre todo, la manera en
que nos vinculamos con quienes per-
ciben, aprenden o viven el mundo de
forma diferente. En didlogo con HOLA
SALUD,Almandoz comparteel recorri-
doquelallevdéaconvertirseenunavoz
de referencia en la promocién de una
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sociedad donde la pertenencia no de-
penda de la aceptacidn de otros, sino
del reconocimiento de un derecho in-
herentemente humano.

Meintroduje en los temas sociales ya
en el colegio, a través de propuestas
de la pastoral que incluian el acom-
pafiamiento a merenderos y chicos
que necesitaban apoyo escolar. Ya
de mas grande me sumé al Proyec-
to Grameen Bank, una iniciativa de
microcréditos en asentamientos de
Montevideo. A partir de esa expe-
riencia surgio la propuesta de traer
desde Chile el proyecto Techo, que
empezamos en Uruguay con unas
diez personas. Trabajé alli durante
tres afios y luego pasé otros dos al
frente de la oficina latinoamericana,
en Chile. Ese recorrido me permitié
conocer realidades muy extremas,
porque la pobreza extrema realmen-
te lo es, y ademas en distintos paises
de Latinoamérica. Eran situaciones
muy diferentes de las que nosotros
conociamos. Después segui vincula-
da a distintas realidades sociales vy,
sobre todo, aprendiendo como abor-
darlas desde la comunicacién: cémo
generar impacto, como transmitir
estassituaciones complejas paraque
el mensaje llegue y no sea rechaza-
do. Muchas veces, cuando hablamos
de temas que solemos discriminar o
simplemente no queremos ver por-
que nos duelen, como la pobreza o
la discapacidad, si el planteo se hace
desdeunlugardemasiadoreivindica-
tivo, la gente tiende a rechazarlo. To-
das esas experiencias me ensefaron
justamente a comunicar estos temas
de una manera mas cercanay mucho
mas empatica.

Creo que todavia no terminé de
aprender. Como con cualquier hijo,
uno va aprendiendo a medida que
pasan las etapas. Tengo también un
hijo transitando la adolescencia,
que representa otros desafios y otros
aprendizajes. Con Candelaria vy, es-
pecificamente, con el sindrome de
Down, creo que la mayor ensefianza
fue no idealizar. No idealizar la ma-
ternidad, ni tampoco a los hijos. No
ponerles estandares imposibles de
alcanzar para después frustrarnos
cuando no los cumplen. Cada hijo es
quien es: Unico, irrepetible y maravi-
lloso. Y nuestro desafio como padres
es descubrir esas caracteristicas que
hacen(nicoacadaunoydarlestodas
las oportunidades para que puedan
desarrollarlas y hacerlas brillar. La
ensefianzamasgrande que medejéel
sindrome de Down fue justamente no
prejuzgar, no dejar que una idea pre-
concebidaounmiedoseinterpongan
entre mi hija y quien realmente es.
Porque mi hija es Candelaria; el sin-
drome de Down es una de sus carac-
teristicas, perono la define.

Lo que me impulsé fue que el con-
traste entre lo que nosotros creiamos
queeraelsindrome de Downy lo que
descubrimosalvivirlofuetan grande,
tan revelador, que senti la necesidad
urgente de contarlo. Era como decir:
“Tengo una buena noticia”. Esto no
esunatragedia. No es unarazon para
pensar que una vida no merece ser
vivida, como muchas veces se trans-
mite. Las personas con sindrome de
Down tienen vidas felices, vidas con
propdsito, vidas plenas. Y eso fue lo
gue quise compartir; la realidad que

estabamosviviendo en casa, unarea-
lidad que derribaba todos esos mitos
y esa nebulosa de miedos que suele
rodear al sindrome de Down. Sabia
que una conversacion de uno a uno
no alcanzaba. Venia de trabajar en
otras organizaciones sociales y en-
tendia que, cuanto mas amplio fuera
el alcance del mensaje, mayor podia
ser el impacto. Pero también tenia
claroquedebiaserun mensaje cerca-
noyempatico. No queriasefialarana-
die, queria decir: “Yo también estuve
ahi. Yo también tuve esos miedos. Yo
también desconociaeltema”. Porque
la ignorancia sobre el sindrome de
Down no era algo de los demas; tam-
bién habia sido mia. Creo que ese fue
el motivo por el que tantas familias
se sintieron identificadas. A lo largo
de estos afios recibimos muchisi-
mos mensajes e historias. Mas alla de
nuestra pagina, hubo un movimiento
mucho mas grande de personas que
empezaron a mostrar otra realidad. Y
saber que para muchas familias ese
espacio fue un lugar seguro, donde
pudieron descubrir que esos miedos
no eran realesy que sus hijos podian
tener unavida feliz, es probablemen-
te el impacto mas importante que
tuvo Cande Down Side Up.

Creo que, como sociedad, hemos
ido dejando atras muchos prejuicios
y muchas ideas que durante mu-
cho tiempo dimos por ciertas. Hubo
épocas en las que se creia que las
personas de otro color de piel eran
inferiores, que las mujeres no podian
votar o que una religion, una orien-
tacion sexual o cualquier diferencia
justificaban la discriminacion. Afor-
tunadamente, la humanidad ha ido
cuestionando esas miradas. Hoy en-
tendemos cadavez mas que no existe
un Unico modelo de persona. No hay
un molde del ser humano perfecto al
que todos debamos adaptarnos. So-
mos diferentesy esa diversidad tam-
bién alcanza a la discapacidad. La



mirada estd cambiando porque em-
pezamos a poner el foco no en lo que
una persona no puede hacer, sino en
todo lo que si puede aportar. Lo veo,
por ejemplo, en la forma en que hoy
se comprende el trastorno del espec-
tro autista. Son personas que tienen
otra manera de ver el mundo, y esa
mirada puede ser enormemente en-
riquecedora. Cuando la educacién,
el trabajo o la sociedad en general se
abren a esas diferencias, todos nos
enriquecemos. Lo mismo sucede con
las personas con sindrome de Down
o con discapacidades motrices: nos
obligan, en el mejor sentido, a am-
pliar nuestra manera de pensary de
construir comunidad. Creo que el
verdadero cambio es entender que
el problema no esta en las personas,
sino en el molde que durante mucho
tiempointentamosimponer. Porque,
¢qué pasa con quien no entra en ese
molde? Y no hablo solamente de una
discapacidad fisica, motriz o cogniti-
va;también pienso en lasalud mental
o en cualquier condiciéon que haga
gue una persona viva la realidad de
otra manera. Pretender que todos
encajemos en un mismo estandar es
profundamente frustrante. Por suer-
te, ese molde hoy empieza a hacerse
mas amplio; no para “incluir” perso-
nas como si fueran una excepcion,
sino para construir una sociedad que
realmente represente a todos quie-
neslaintegramos.

Cuando empecé a transitar la ma-
ternidad de una hija con una condi-
cién diferente, la palabra “inclusiéon”
siempre me generd cierto resquemor.
Sentia que implicaba que mi hija te-
nia que ser autorizada a entrar a un
lugar donde, en realidad, siempre

debid tener espacio. Como si alguien
dijera: “Te incluimos, te dejamos en-
trar”. Con los afios fui replanteando-
me ese concepto. Creo que colegios,
empresas e incluso distintos ambi-
tos sociales han avanzado mucho
en desarrollar politicas de inclusion,
pero justamente ahi sigue estando
una parte del problema. Mientras
sigamos hablando de incluir, de al-
guna manera seguimos asumiendo
que hay alguien que tiene el poder
de permitir o no el ingreso. Para mi,
elverdadero cambio es entender que
no existe un lugar de la sociedad del
que estas personas no deban formar
parte.Yason parte.Loquenoscorres-
ponde a todos es generar las condi-
cionesy las oportunidades para que
esa participacion sea real. Eso impli-
ca dejar de poner barreras, cupos o
requisitos especiales que terminan
excluyendo. Porque, como cualquier
ciudadano, tienen derechos, pero
también obligaciones. Forman par-
te de esta sociedad y de este Estado
exactamenteigual que cualquierade
nosotros. Por eso creo que el desafio
ya no pasa solamente por hablar de
inclusion, sino por preguntarnos qué
falta para que realmente se sientan
parte, sean partey, sobre todo, para
que nosotros también los reconozca-
mos como parte. Ahi es donde esta el
verdadero cambio.

Un poco lo que decia recién; que no
existe la inclusion real mientras siga-
mos pensando que alguien tiene que
ser incluido. Cande no estd incluida
en nuestra familia; Cande es parte de
nuestra familia. Y sin Cande, nuestra
familia no seria la misma. Tampoco
esta incluida en su colegio: es parte
de su clase, y si ella no estuviera, esa
clasetampoco serialamisma.Poreso
creo que el cambio es otro. Mas que

hablar de inclusién, tenemos que
preguntarnossiesa persona tiene to-
das las oportunidades que necesita
para ser parte de aquello a lo que ya
pertenece por derecho. Ese cambio
también nos obliga a cuestionarnos
qué es lo que todavia nos incomoda.
Porque no siempre es facil. Implica
revisar estructuras que durante mu-
cho tiempo dimos por naturales. En
la educacién, por ejemplo, tenemos
todomuytabulado:loqueunnifiode-
beria aprender a determinada edad,
cdémo deberia comportarse, qué es
lo “normal”. Lo mismo ocurre en el
mundo laboral o en otros ambitos de
la vida. Necesitamos dejar de pensar
en esaideadenormalidad, en esa es-
pecie de caja donde intentamos que
todos entren. Salir de ese esquema
requiere trabajo y una disposicién
real para mirar mas alla de los limites
gue nosotros mismos construimos
como sociedad. Estoy convencida de
que, si damos ese paso, la sorpresa
va a ser enorme. Vamos a descubrir
todoloquenoshemosperdido porno
escuchar otras formas de pensar, de
sentiry de vivir. Todos percibimos el
mundo de manera distinta y, cuando
esas miradas conviven,enriquecen el
didlogo, las decisiones y la sociedad
que construimos entre todos.

HOLASALUD # 94 - AGOSTO 2026 - Pag 7



HOLASALUD # 94 - AGOSTO 2026 - Pag 8

Porque durante mucho tiempo nos
ensefaron que todo lo que se sale
de la norma esta mal, es complejo o
debe corregirse. No hablo solamente
dediscapacidad.Hablodediversidad
corporal, de religion, de orientacidn
sexual, de formas de pensar, de cual-
quier diferencia. Todo lo que rompe
con esa idea de normalidad suele in-
comodarnos. El problema es que esa
supuesta norma termina definiendo
quién tiene voz, quién es escuchado
y quién queda afuera. Y, cuando eso
pasa, también dejamos afuera otras
maneras de entender el mundo que
pueden enriquecernos muchisimo.
Muchas veces nos incomoda cues-
tionar esas certezas porque implica
revisar cosas que dimos por hechas
durante afios. A mi, por ejemplo, me
incomoda pensar que una persona
no pueda entrar a un edificio porque
solo hay una escalera. Y me incomo-
da todavia mas pensar que, cuando
alguien disefid ese edificio, nunca se
pregunto sitodas las personasiban a
poder acceder. Muchas veces nos re-
fugiamos en laidea de que “lanorma
noloexige”, perolanormalaconstrui-
mos nosotros. Nosotros decidimos
qué consideramos normaly qué lugar
le damos a las personas. Por eso creo
que la diferencia no es un problema;
es justamente lo que amplia nuestra
mirada. Es lo que nos permite cons-
truir una sociedad donde nadie que-
de mirando lavida desde afuera, sino
una sociedad pensada con la mirada
detodosy paratodos.

Hace unos afios se aprobé la ley de
diagndstico bien informado, impul-
sada por la senadora Carmen San-
guinetti, que busca que, cuando un
bebé es diagnosticado con sindrome
de Down, esa noticia se comunique a
la familia con informacidn correcta,

sin prejuicios, sin miedosy sin mitos.
Creo que ese fue un paso muy impor-
tante porquelaformaenquesetrans-
mite el diagndstico puede cambiar
porcompletolaexperienciadeunafa-
milia. Pero también creo que todavia
hay un desafio para los profesionales
de la salud: mirar a las personas con
sindrome de Down, antes que nada,
como personas. Si,sabemos que pue-
den presentaralgunas patologias con
mayor frecuencia por su condicién,
pero eso no puede hacer que toda su
atenciéon médica gire Gnicamente al-
rededor del sindrome de Down. Son
bebés, nifios, adolescentes y adul-
tos,y ademas tienen 46 cromosomas
igualesalosdesufamilia. Muchasve-
ces van a parecerse mas a sus padres
0 a sus hermanos que a la condicidon
quetienen. Otracosa que me gustaria
ver es que se les hable directamente
a ellos. Me pasa con mi hijo mayor:
cuando voy al médico y opino, ense-
guida me hacen notar que él ya tiene
edad pararesponder porsimismo.En
cambio, con muchos jévenes con sin-
drome de Down todavia sucede que
todas las preguntas se les hacen a
los padres, como si ellos no pudieran
comprender. Y si comprenden, mu-
chisimo mas de lo que muchas veces
creemos. Si necesitan otra forma de
comunicacidn, el desafio es encon-
trarla, no dejar de hablarles a ellos. A
nadie le gustaria que, con 46 afios, un
médico hablaradesusalud mirandoa
sus padres en lugar de mirarlo a uno.
Siunapersona necesitamastiempoo
unaexplicacion diferente paraenten-
der, lo que corresponde es adaptar
la comunicacidn, no quitarle el lugar
gue le corresponde como paciente.
Creo que, en definitiva, lo que hace
falta es humanizar la atencion. Poner
siempre a la persona por delante de
la condicién y, ademas, mantener
una actualizacion permanente sobre
los avances que existen en torno al
sindrome de Down. Me gustaria que

las familias no tuviéramos que llegar
siempre con la informacién debajo
del brazo para compartirla con el mé-
dico, sino que también pudiéramos
encontrarnos con profesionales que
nosdijeran: “Sali6 esta nueva eviden-
cia, me gustaria que la evaluaramos
juntos como unaopcion para tu hijo”.
Ese también es un paso muy impor-
tante hacia una atencién verdadera-
mente humana.

Ojala Uruguay llegue aun puntoenel
que ya no necesitemos hablar de in-
clusion. Me gustaria que fuéramosun
pais de avanzada, donde esa palabra
dejara de ser necesaria porque todas
las personas fueran reconocidas, na-
turalmente, como parte de la socie-
dad. Somos tan pocos que tenemos
laoportunidad de conocernos, de mi-
rarnosy de construirun paisenelque
todos tengan un lugar. Creo, aparte,
que esa mirada no deberia limitarse
a la discapacidad. También deberia
alcanzar a la pobreza, a las distintas
realidades sociales y a cualquier si-
tuacion que hoy genere exclusion. Me
gustaria que pudiéramos mirarnos
con mas empatia, ponernos en el lu-
gardelotroy preguntarnos,como so-
ciedad, qué podemos hacer para que
nadie se sienta afuera. Ojala tenga-
mos losoidos mas abiertos paraescu-
char, los ojos mas abiertos para very,
aveces, laboca un poco mas cerrada
para escuchar mas de lo que habla-
mos. Y, sobre todo, el corazdn abierto
para entender que todos somos per-
sonas, todossomosdiferentesytene-
mos algo valioso para aportar. Estoy
convencidadeque,cuandologremos
eso, seremosrealmentetres millones
y medio de uruguayos construyendo
juntos un pais que tiene muchisimo
paradar. Ese es misuefo.



45 anos cuidando lo mas importante:
la salud de los uruguayos.

ANOS EN URUGUA
1981- 2026
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Las dos habilidades de IA que
hoy considero mas importantes

Por Raquel Oberlander

Sime preguntabas hace dos afios cua-
les eran las habilidades mas impor-
tantes para trabajar con inteligencia
artificial, probablemente te hubiera
hablado de prompts, herramientas o
automatizaciones. Si me lo pregun-
tas dentro de seis meses, quizas te
responda algo diferente. Pero hoy, en
este momento, creo que hay dos ha-
bilidades que marcan una diferencia
enorme.

Laprimeraeslograrque lostextosreal-
mente parezcan tuyos (o de tus clien-
tes, si tenés una agencia). La segunda
es construir el cerebro de tu empresa.

Y, curiosamente, ninguna de las dos
tienedemasiado queverconaprender
unanueva herramienta.

QuelalA
e nosuenealA

Cada vez es mas facil generar conte-
nido. Un post de LinkedIn, un email,
un articulo, un guion para video. En
pocos segundos podemos tener algo
bastante correcto. El problema es que
correcto no siempre significa buenoy,
mucho menos, humano.

De hecho, muchas veces significa
exactamente lo contrario.

Todos hemos leido textos escritos por
inteligenciaartificial. Son prolijos, cla-
ros.

Pero no tienen alma nitienen una opi-
nién propia. No tienen una historia.
Y si algo aprendi en todos estos afios
trabajando en marketing es que las
personas no conectan con textos per-
fectos, conectan con personas. Poreso
creo que una de las habilidades mas
valiosas hoy es ensefiarles a nuestras
herramientas cdmo pensamos, como
hablamos y cdmo vemos el mundo.
No se trata de usar menos IA; se trata
de lograr que la IA amplifique nuestra
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voz en lugar de reemplazarla. Cuando
todos tenemos acceso a las mismas
herramientas, la diferencia ya no esta
enlatecnologia,sinoenlaidentidad.

B Construir el cerebro
e delaempresa

La segunda habilidad es menos visi-
ble, pero probablemente mucho mas
importante. La mayoria de las empre-
sas ya tiene toda la informacion que
necesita paraoperar.

Estd en documentos, reuniones, co-
rreos, planillas, conversaciones de
WhatsApp vy en la cabeza de algunas
personas clave. El problemaesqueese
conocimiento esta disperso. Y cuando
incorporamos agentes de IA, pasa algo
interesante: el problema no es que la
inteligencia artificial no sepa cosas. El
problemaesquenosabecualessonlas
correctas parautilizaren cada contexto.

El primer paso es construir reposito-
rios de informacion. Pero eso no es
suficiente, porque acumular infor-
macidn no es construir un cerebro. Tu
cerebronosolo guarda conocimiento;
también sabe encontrarlo. Sabe dis-
tinguir qué informacion sigue vigente
y cudl quedd obsoleta. Por eso creo
que unode los grandes desafios delos
préximos afios sera construir cerebros
organizacionales.

Sistemas donde toda la experiencia
acumuladadeunaempresapuedaser
utilizada por personasy agentes de IA
para tomar mejores decisiones, tra-
bajar mas rapido y evitar empezar de
cerounayotravez.

Como construir
un cerebro empresarial

Despuésde analizardistintos modelos
y experimentar con nuestros propios
procesos, lleguéalaconclusiondeque
un cerebroempresarialtienecinco ca-
pas.

Captura

® Todo empieza por capturar el
conocimiento: reuniones, llamadas
comerciales, procesos, aprendizajes,
errores, buenas practicas, documen-
tacion. En todas las empresas existe

una enorme cantidad de conocimien-
to. El desafio es encontrar una forma
de conservarlo.

Hoy, una de las maneras mas simples
esgrabarlasreuniones(internasocon
clientes) y utilizar las transcripciones
para alimentar agentes que procesen
esa informacidn y la incorporen a las
bibliotecas o sistemas de conocimien-
to existentes.

Pero ese agente también necesita re-
glas. ;Qué debe extraer de esas con-
versaciones? Algunas posibilidades
son: biblioteca de objeciones, mate-
rial de capacitacion comercial, fuente
deideas para contenidos.

Recuperacion

® Elsistematiene que encontrar
el contexto correcto en el momento
correcto. Un agente que redacta una
propuesta comercial no necesita toda
la historia de la empresa. Necesita
exactamente la informacién que le
permita hacer bien esatarea.

La magia no esta en almacenar mas;
esta en recuperar mejor. Es lo que en
tecnologia se conoce como retrieval
o recuperacion de informacién. Ade-
mas, cuanto mas contexto innecesa-
rio tenga que procesar la IA para res-
ponder, mas tokens consumiray mas
lento trabajara. Por eso suele ser mas
eficiente contar con distintos agentes
especializadosqueconunosolointen-
tandoresolver todo.

3 Permisos
® Relacionado con el punto an-

terior, nitodos los agentes ni todas las
personas necesitan acceder a toda la
informacion. Cada flujo de trabajo de-
beria tener acceso Ginicamente al co-
nocimiento que necesita para cumplir
sufuncion.

4 Reglasy fuentes
e deverdad

;Qué pasa cuando dos documentos
dicen cosas diferentes? ;Qué sucede
si el manual de marca contradice una
presentacion reciente? Todo cerebro
necesitareglas claras para determinar
quéinformaciéntiene prioridady cual
debeconsiderarse lafuentedeverdad.

Aprendizaje continuo

® Esta es la capa masimportan-
te. Cada vez que corregimos una res-
puestadelalA, generamos aprendiza-
je. Cada vez que ajustamos un texto.
Cada vez que aclaramos una regla. El
problema es que, si no incorporamos
una légica de mejora continua, ese
aprendizaje se pierde y no queda re-
gistrado paraelfuturo.

Un cerebro inteligente no solo recuer-
da; evoluciona. Pero, ;donde tiene
que vivir ese cerebro? Muchos creen
que cargar informacion en proyectos
alcanza para que funcionen como la
memoria de una empresa. En reali-
dad, no es asi. Los proyectos sirven
para organizar informacion, pero la IA
solo puede trabajar con una cantidad
limitada de contexto a la vez. Aunque
hayas cargado decenas de documen-
tos, nolostienetodos “en lacabeza”.

Cada vez que recibe una tarea, busca
lo que considera mas relevante y res-
pondea partirde esaseleccidn. El pro-
blema es que esa busqueda no siem-
prerecuperalainformacion correctay,
cuanto mas contenidoacumulasenun
proyecto, mas dificil resulta encontrar
exactamente lo que se necesita. Por
€s0, si querés construir una operacion
realmenteescalableconlA, noalcanza
consubirdocumentos. Lainformacion
tiene que estar organizada de forma
inteligente y separada por contextos,
repositorios o sistemas especializa-
dos; por ejemplo, utilizando platafor-
mas como GitHub para determinados
tipos de documentacion.

La verdadera diferencia entre usar IA
para ahorrar tiempo y construir una
empresa realmente Al-native esta en
lainfraestructura. No se trata de tener
mas documentos.

Se trata de darle a la IA el contexto co-
rrecto en el momento correcto y com-
binarlo con procesos bien definidos
que puedan mejorar continuamentea
partir delfeedback humano.

La pregunta masimportante hoyyano
esquéherramientadelAestasusando.

Es qué tan bien le estas ensefiando
quiénsosy quésabetuorganizacion.ll
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Saludparatodos

Enfermedad meningocdccica:
scuando sospecharla y como prevenirla?

La enfermedad meningocéccica es poco frecuente, pero cuando aparece puede evolucionar
congranrapidezy convertirse en una emergencia médica. Aunque la mayoria de las personas
nunca la padecerdn, conocer como se presenta, cudales son sus sintomas de alarma y como
prevenirla permite reconocerla a tiempo, actuar oportunamente y reducir elriesgo de

complicaciones graves.

PorDra. Ménica Pujadas Ferrer.

Pediatra, epidemidloga e infectéloga pediatra, diplomada en Vacunologia

EnUruguay, aligual que enotros pai-
ses, durante los Gltimos meses se ha
observado un aumento de los casos
de enfermedad meningocdccica,
causados principalmente por el se-
rogrupo C de la bacteria. Esta situa-
cionhallevadoal Ministerio de Salud
Publica a reforzar las estrategias de
vacunacion einsistiren laimportan-
cia de mantener una alta vigilancia
clinica, especialmente durante los

mesesen quetambiénaumentan las
infecciones respiratorias.

Laenfermedad es causada poruna
bacteria denominada Neisseria
meningitidis, conocida habitual-
mente como meningococo. Exis-
ten varios tipos o serogrupos de
esta bacteria, capaces de causar
enfermedad en el ser humano. El
meningococo puede provocar me-
ningitis, unainfeccién de las mem-

branas que rodean el cerebroy la
médulaespinal, perotambién pue-
de invadir el torrente sanguineo y
causar una infeccion generalizada
osepsis,unaforma particularmen-
te grave que puede comprometer
rapidamente elfuncionamiento de
distintos 6rganos.

Uno de los mayores desafios es que
laenfermedad puede comenzarcon
sintomas similares a los de otrasin-




fecciones mucho mas frecuentes,
como la gripe o las virosis respira-
torias. Sin embargo, en pocas horas
puede evolucionar haciaun cuadro
potencialmente mortal. Por ello, el
reconocimiento temprano de los
signos de alarma constituye una de
las principales herramientas para
prevenircomplicaciones.

Mecanismo de transmision y
presentacion clinica

El meningococo se transmite Uni-
camente de persona a persona, a
través de pequefias gotas que se eli-
minan al hablar, toser, estornudar o
besar. El contagio es mas probable
cuando existe un contacto cercano
y prolongado, como ocurre entre
convivientes, personas que compar-
ten dormitorio o adolescentes que
permanecen muchas horas juntos
en centros educativos o reuniones
sociales.

Una caracteristica particular de esta
bacteria es que muchas personas
pueden alojarla en la nariz y la gar-
ganta sin presentar sintomas. Estas
personas, llamadas portadoras, no
estan enfermas, aunque pueden
transmitir la bacteria a otros. Se es-
tima que entre un 5% y un 25% de
la poblacién puede ser portadora,
especialmente los adolescentes y
adultos jovenes. Afortunadamente,
solo una pequefia proporcion desa-
rrollard enfermedadinvasiva,yaque
la mayoria de las personas posee
defensas capaces de impedir que la
bacteria atraviese las mucosasyy lle-
guealasangre.

Aunque cualquier persona puede
enfermar, el riesgo es mayor en los
lactantes, los nifos menores de
cinco afos, especialmente durante
los dos primeros afios de vida, y los
adolescentes. También presentan
mayor susceptibilidad las personas
con enfermedades que afectan el

sistema inmunoldgico, quienes no
tienen bazo o presentan alteracio-
nes en su funcionamiento, quienes
reciben determinados tratamientos
que disminuyen la inmunidad, es-
pecialmente en el contexto de enfer-
medades cronicas, y quienes viven
0 permanecen en lugares con gran
concentracién de personas. Sin em-
bargo,esimportanteteneren cuenta
que la mayoria de las personas que
adquieren la infeccién eran previa-
mente sanas.

Los primeros sintomas pueden ser
inespecificos. Habitualmente apa-
recen fiebre, decaimiento impor-
tante, dolor de cabeza, vémitos, re-
chazo de los alimentos o sensacion
de malestar general. Enlos lactantes
puedeobservarse llanto persistente,
irritabilidad, dificultad para alimen-
tarse, mucho suefio o disminucion
de la actividad habitual. A medida
quelaenfermedad progresa pueden
aparecerrigidezde cuello, dificultad
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paradespertarse, confusion, convul-
sionesodificultad pararespirar.

Laforma mas grave de presentacion
es el shock séptico meningocdccico.
En estos casos, la bacteriainvade ra-
pidamente lasangrey desencadena
una respuesta inflamatoria intensa
que afecta la circulacién y multiples
organos. Debe prestarse especial
atencion a la aparicion de manifes-
tacionesque puedenindicarunaen-
fermedad bacteriana grave,incluida
la enfermedad meningocdccica, y
ante las cuales se debe consultar de
forma inmediata: mal aspecto ge-
neral, sensacién de que el nifio no
esta bien, fiebre con escalofrios o
sensacion intensa de frio, llanto per-
sistente, dificultad para alimentar-
se, disminucion de la produccién de
orina, somnolencia o irritabilidad,
confusién odesorientacion,vomitos
persistentes, dificultad pararespirar,
fatiga, frecuencia cardiacaelevadao
presion arterial baja, cambios en la
coloracion de la piel (palidez, color
morado o aspecto marmoreo), do-
lores corporalesinespecificos, espe-
cialmente en las extremidades, piel
humeda o sudorosa, apariciéon de
manchas puntiformes rojas que no
desaparecen al presionarlas con un
dedo (petequias) o hematomas.

En esta enfermedad, el tiempo es
un factor decisivo: cada hora cuenta
para iniciar el tratamiento antibioti-
co y mejorar las posibilidades de re-
cuperacion. Pese a un diagnostico y
tratamiento oportunos, entre el 10%
y el 15% de las personas que la desa-
rrollanfallecen.Ademas,unadecada
cinco personas que sobreviven pue-
de presentar secuelas permanentes,
como pérdidadeaudicidn, trastornos
neuroldgicos, dificultades cognitivas,
convulsiones o amputaciones de ex-
tremidades como consecuencia del
compromiso circulatorio.

La enfermedad meningocdccica es
inmunoprevenible, ya que se dispo-
ne de vacunas efectivas y seguras.

La vacunacion constituye la medida
preventiva mas importante y ha de-
mostradodisminuirtanto lainciden-
cia de la enfermedad como la circu-
lacidn de algunos serogrupos en la
comunidad.

Desde 2025, Uruguay incorporo al
calendario nacional, de forma gra-
tuita y universal, las dos vacunas
antimeningocdccicas. La vacuna
frente al meningococo B se admi-
nistra durante el primer aio de vida
y protege frente al serogrupo B, que
histéricamente fue el mas frecuen-
te en nuestro pais. Por otra parte, la
vacuna conjugada MenFive protege
contra cinco serogrupos diferentes
—A,C,W,YyX—eintegrael calenda-
rio nacional a los 12 meses de edad
ynuevamentealos 11 afios,ademas
deformarpartedelascampafiasque
el Ministerio de Salud Publicaimple-
menta segun la situacion epidemio-
logica.

Asimismo, en Uruguay también se
comercializan la vacuna antimenin-
gococcica frente al serogrupo B Bex-
seroy la vacuna conjugada frente a
los serogrupos A, C, W e Y Menactra
(equivalente a MenFive del calenda-
rio),que pueden adquirirse con rece-
tamédica.

La vacunacion no solo protege a
quien la recibe, sino que, en el caso
de la vacuna contra meningococo
ACWY, también contribuye a dismi-
nuir la circulacion de la bacteria en
la poblacidn, reduciendo el riesgo de
transmision hacia personasvulnera-
bles.

Ademés de las vacunas, existen me-
didas sencillas que ayudan a dismi-
nuir el riesgo de contagio. Lavarse
frecuentemente las manos, cubrirse
altoseroestornudar, ventilardiaria-
mente los ambientes, evitar com-
partir vasos, botellas, cubiertos o
utensilios de uso personaly reducir
laexposicidonalhumodeltabacoson
recomendaciones que también con-
tribuyenaprevenirotrasinfecciones
respiratorias.

Duranteelinvierno,cuandocirculan
simultadneamentevirus respiratorios
y otras bacterias, mantener al dia
todas las vacunas recomendadas,
incluida la vacuna antigripal, cons-
tituye una estrategia adicional para
proteger la salud de nifios, adoles-
centesyadultos.

Pese a ser poco frecuente, la impre-
decibilidad de la enfermedad me-
ningococcicay la rapidez de su evo-
lucién hacenfundamentalque tanto
las familias como los equipos de sa-
lud mantengan un alto nivel de aler-
ta.Lamayoriadelosnifios confiebre
tendra una enfermedad viral leve,
pero reconocer cuando un cuadro
no evoluciona de la forma habitual
puede marcarladiferenciaentreuna
recuperacion completa y una enfer-
medad potencialmente fatal. Obser-
var cuidadosamente la evolucién
de un nifo confiebre, consultar pre-
cozmente cuando aparecen signos
de alarmay evitar que los nifios con
sintomas respiratorios concurran a
centroseducativosson medidasque
ayudan a reducir la transmision de
infecciones y favorecen un diagnos-
ticooportuno.

Es necesario mantener al dia todas
las vacunas del esquema nacional y
administrarlas oportunamente, res-
petando las edades recomendadas.
También es muy importante seguir
las recomendaciones de la autori-
dad sanitaria de acuerdo con la si-
tuacion epidemioldgica.

La enfermedad meningocdccica
nos recuerda que algunas infeccio-
nes pueden evolucionar muy rapi-
damente. Frente a la presencia de
fiebre acompaiada de un deterioro
evidente del estado general, la re-
comendacion es clara: no esperar.
Consultar de inmediato puede per-
mitir iniciar el tratamiento a tiempo
y mejorar el prondstico. Y, al tratarse
de una enfermedad inmunopreve-
nible, es fundamental que nifios y
adolescentes estén correctamente
vacunados para estar protegidos. ll



Lounge Fertilab

Con la participacion de cerca de se-
tenta médicos y profesionales de la
salud, Fertilabrealizd la primera edi-
cion de Lounge Fertilab, un espacio
creado para fomentar el encuentro,
elintercambio deideasy lareflexion
sobre los desafios de la medicina ac-
tual. Realizado en Alquimista de Ca-
rrasco, el evento propuso un forma-
to diferente al de los tradicionales
congresos, privilegiando la conver-
sacion en un ambiente distendido,
acompafiado por una experiencia
gastronémica inspirada en la cocina
espafola.

Durante la apertura, el presidente

honorario de Fertilab, Dr. José Maria
Montes, destacé la importancia de

recuperar los espacios de didlogo

- entre el laboratorio y el médico tra-
o Fertilab oy e mee

Noof - b integral tante en un contexto marcado porla

inteligencia artificial y la creciente
complejidad de

la practica médica. Por su parte,
la Directora General, Andrea San-
chez, dio la bienvenida a los asis-
tentes y la Directora Técnica, Dra.
Gabriela Martinez, reafirmd el
compromiso de Fertilab con una
medicina basada en la consulta
permanente, la interpretacion cli-
nicay eltrabajo conjunto.

La excelente respuesta de los invi-
tados confirmé el valor de esta ini-
ciativa, concebida para fortalecer
los vinculos profesionales y gene-
raruna comunidad de intercambio
entornoalainnovacion, lacalidad
y el cuidado de las personas. Con
estaprimeraedicion, Fertilabinau-
gura un espacio que busca conso-
lidarse como un encuentro perié-
dico entre quienes comparten el
compromiso de hacer una medici-
nacadavez mejor.l
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Nuevas iniciativas para seguir acompanando
a los Valientes de la Fundacion Pérez Scremini

Impulsando iniciativas que fortalecen el acompana-
mientointegralde nifiosy adolescentes con cancerysus
familias, la Fundacion Pérez Scremini desarrolld nuevas
actividades para los pacientes, lanzé importantes cam-
pafias solidariasy ampli6 su red de voluntariado en dis-
tintos puntos del pais.

Entre las propuestas dirigidas a los Valientes se destaco
una nueva edicion del Portal de la Alegria, un encuen-
tro virtual junto a la Fundacion Renaci de Paraguay que
permitié compartir juegosy experiencias entre nifios de
ambos paises.Ademas, lafundacidonseincorpord al pro-
yecto De Pufioy Letra, unainiciativaque promueveelin-
tercambio de cartas manuscritasentre nifiosde escuelas
ruralesy urbanas para generar espacios de encuentro a
través de la escritura. En esta oportunidad, los Valientes
intercambiaron cartas con alumnos de la Escuela Rural
N°30deLaureles, en Salto.

En materia de campafias solidarias, lanzé la octava
edicion de la Rifa Solidaria 1+1 y dio inicio a una nueva
edicién de ChocoLATE por los Valientes, una propuesta
que continlia sumando empresas, instituciones y orga-
nizacionesdetodoel paisduranteelinvierno. Asimismo,
presentd una nueva edicion de la Carrera Pérez Scremi-
ni, que volvera a convocar a miles de personas en los 19
departamentos para correr, caminar y acompafiar una
causaque uneatodoel Uruguay.
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El trabajo de la fundacién también continda expan-
diéndose en elinterior del pais. En los Gltimos meses se
inauguraron nuevas embajadas de voluntarios en Be-
[la Unién, Colonia del Sacramento, Paso de los Toros y
Dolores, alcanzando un total de 29 en todo el territorio

nacional. Este crecimiento se complementa con reco-
rridas por distintos departamentos y con instancias de
formacion orientadas a fortalecer el voluntariado, una
pieza fundamental en el acompafiamiento diario de los
pacientesy susfamilias.l

Fundacion Mapfre abre convocatoria internacional
para proyectos de investigacién en salud

Fundacién Mapfre lanzé una nueva
edicion de sus ayudas a la investi-
gacion Ignacio H. Larramendi por
importe total de 275.000 euros, diri-
gidas a investigadores o equipos de
investigacion del ambito académico
y profesional, quedesarrollensutra-
bajo de formaindependiente o en el
marco de universidades, hospitales,
empresas o centros de investigacion
a los que estén adscritos y cuyo ob-
jeto de estudio esté relacionado con
la promocion de la salud o el seguro
yla previsidnsocial.

Las ayudas para promover proyectos
deinvestigacionvinculadosalasalud
estan dotadas individualmente con
30.000 euros brutos, como maximo.
Los trabajos podran versar sobre la
prevencion de la obesidad, fomento
delaactividadfisicay bienestaremo-
cional (incluyendo el uso adecuado
de nuevas tecnologias); la educacion
en maniobras de emergencia para la
poblacion general, la valoracion del
dafio corporal,lagestionsanitariayla
longevidad e influencia de los estilos
devida, entreotros.

Estas ayudas también se destinan a
investigadores interesados en im-
pulsar proyectosrelacionadosconel
seguro, gerencia de riesgos, nuevas
tecnologiasen elambito asegurador
yla previsionsocial: pensiones, aho-
rro, inversion, licuacion patrimonial
y economia sénior (economia de la
longevidad), quienes recibiran has-

taun maximode 15.000 euros brutos
porayuda.

El ambito de esta convocatoria es
mundialy los proyectos pueden pre-
sentarse en espafiol, inglés y portu-
gués hasta el 22 de octubre de 2026.
Las bases pueden consultarse en
www.fundacionmapfre.org.ll
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Perfiles

Hernan Casciari

El cuentacuentos

Elescritor argentino lleva anos demostrando que las mejores historias pueden nacer
de los episodios mds cotidianos. En un paso breve por Montevideo, converso con HOLA SALUD
sobre la observacion, la oralidad, el humor, laemocion y el poder de los desconocidos

para cambiar unavida.

Hernan Casciari tiene la particular ha-
bilidad de encontrar una historia don-
de otros apenas ven una anécdota. Un
viaje en 6mnibus, una conversacién
familiar, un recuerdo de infancia o un
encuentro fugaz pueden convertirse,
en su manera de narrar, en relatos de
humoryemocion. Escritory editor naci-
do alotro lado del Rio de la Plata, cons-
truyd una trayectoria marcada por una
forma de contar que rompe la distancia
entre quien relatay quien escucha. Sus
historias tienen la intimidad de una
charla entre amigos, pero también la
precision de alguien que entiende que
detras de cada escena cotidiana puede
esconderse algo universal.

Desde sus primeros relatos publicados
en internet hasta la creacion de Orsai,

la editorial y comunidad cultural que
impulsé comounaformaalternativade
acercarse a los lectores, Casciari desa-
rroll6 una obra atravesada por la me-
moria, los vinculos y la observacién de
esas pequefias situaciones que suelen
pasar inadvertidas. Su literatura nace
de lo cercano: de sus padres, sus ami-
gos, supueblo,susexperienciasydelas
personas que aparecen en el camino
dejandounamarcainesperada.

Esa mirada fue también el eje de su
llegada a Montevideo invitado por
Aprendemos Juntos, el proyecto global
de BBVA, en el que presenté su charla
“Desconocidos que te cambianlavida”.
El titulo resume buena parte de su pro-
pia historia y en su oratoria repasa el
acontecimiento que cambid su vida

E

para siempre: un infarto en Montevi-
deo cuando corria el afio 2015. Detras
de ese episodio quedaron los gestos de
personasandnimasque aparecieronen
el momento precisoy que confirmaron
unadelasideasqueatraviesansuobra:
muchas veces, quienes cambian nues-
tro destino son aquellos que apenas
pasan por nuestravida.

Sihoy fuese ese desconocido en lavida
dealguien, ;qué le gustaria generaren
esapersona atravesde una historia?

Laemocién.Amime gustamuchoemo-
cionar, pero de una manera rara. Rara
en el siguiente sentido: me gusta mu-
cho hacer reiry que, en medio de esa
risa, entre por un costado la emocion.
No me gusta emocionar cuando el otro




“Me gusta emocionar cuando el otro piensa
que simplemente estoy haciendo reir”.

sabequeloquieroemocionar. Me gusta
emocionar cuando el otro piensa que
yo simplemente estoy haciendoreir.

¢De donde cree que viene esa capaci-
dad que, vista desde afuera parece
innata, de transformar algo cotidiano
enalgo extraordinario?

Ni siquiera sé si es una capacidad. Me
parece que es unamaneradedefender-
me de mis propias limitaciones. Tengo
un oficio, que es el de escritor, en el que
los mejores tienen una enorme imagi-
naciony, si no tienen esa enorme ima-
ginacion, tienen un tremendo tesén,
mucha perseverancia. Elquetieneima-
ginacion te hace una gran distopia, te
cuenta un mundo del afio 2500. El que
no tiene esa enorme imaginacion va a
lashemerotecasy te cuentaunanovela
histdrica, te dice cdmo fue la Edad Me-
diaynoséqué.Yonotengonadadeeso.
Nada mas que las cosas que me pasa-
ron, que fueron muy chiquititas y bas-
tante tontas. Creo que lo que tengo es
unaenorme capacidad deobservacion.
En un lugar donde vos no ves un cuen-
to, yo lo veo. Pero no porque el cuento
no exista. El cuento esta, lo que pasa es
que, justamente por la limitacién de mi
falta de imaginacidn y de perseveran-
cia,tuvequedesarrollarlaobservacion.

;Qué tiene que tener una historia para
que merezca ser contada?

Que me emocione. Si a mi no me emo-
ciona, no va a funcionar. Si me emo-
cionaunavezy alasegundavez que la
recuerdo ya no me emociona, tampo-
co. Ahora, si algo que pas6 en mi vida,
cada vez que lo refiero, cada vez que
lo recuerdo, cada vez que lo cuento en
una sobremesa o que lorememoroala
noche, siempre me emociona, eso es
un cuento. Generalmente, lo que me
emociona es una escena chiquitita. No
es todo, es una cosa pequeia. Pero si
yo te contara solamente eso, a vos no
teemocionaria, porque notenéselcon-
texto. Todo lo hago para envolver esa
emociony contartela es el cuento.

¢{Como ha tomado el timing de lo que
impacta en el publico? ;Lo practica
antes en una sobremesa o ya tiene la
capacidad de darse cuenta de que una
escenava afuncionar?

Yo tuve dos oficios y estuvieron muy se-
parados. Escribidurante muchotiempo
sin jamas leer en voz alta, pero jamas.
Escribi durante 15 afios. Después tuve
uninfarto acaen Montevideoy no pude
escribirmas. Tuve que dejardefumary,
al dejar de hacerlo, mi cerebro se puso
enhuelgadeescritura.Enese momento
empecéaleerenvozalta. Elijolos cuen-
tos que me funcionaban a nivel litera-
rio, y sé que tienen mas posibilidades
de funcionar a nivelinterpretativo. Tra-
to siempre de encontrar la manera de
que parezca coloquial. Hay muchos pa-
rrafos que hago por primeravez porque
me divierte mucho el desafio de no de-
cir siempre lo mismo, pero la base esta
muy probada en distintos escenarios.

En ese ejercicio de tener que pasar de
laescritura alapalabra hablada, ;fue
una sorpresa descubrirse como ora-
dor?

Quizas no. Me fui a vivir a Espafia a los
veintitantosy antes era tremendamen-
te locuaz y sociable. Tenia un germen
parecido a este. Después, una vez alla,
dejé de hacerlo, me puse a escribiry lo
perdicompletamente. Creo que lo reto-
mé un poco. Amime parece que lo mas
importante, o lo que con mas fuerza
intento conseguir, es que lo que cuen-
to no parezca literatura. Ese es casi el
objetivo: que al otro le dé la sensacién
de que estd escuchando a un amigo en
una sobremesa. Juego mucho con esa
conviccién del otro; es completamente
actoral. Perono soyunactorque quiere
fingir ser otro. Soy un actor que quiere
fingir seryo mismo.

Tieneun audiocuento enelquedice ser
un uruguayo encerrado en el cuerpo
deunargentino. ;Qué tan cierta es esa
historia?

Por suerte escribi ese cuento en 2005,
si no pareceria un recurso tribunero.

Es algo que me pasé toda la vida, des-
de chiquito tuve una fascinacion muy
bestial por Montevideo. Cada vez que
veia a un uruguayo en mi pueblo era
como ver a un idolo. Me gustaban mu-
chisimo unos cémicos que actuaban
en Argentina cuando yo era chico, que
ustedes conocen como de Decalegron
yyo como Comicolor. Teniaocho afiosy
para mi los uruguayos eran todos unos
genios. Después, cuando habia noches
muy claras en Mercedes, mi pueblo,
podia sintonizar Canal 12 y era magico.
Recién a los 25 conoci Montevideo por
primeravez.

¢En qué sentido se siente uruguayo
mads? ;Qué ve en los uruguayos para
sentir esa cercania?

En Argentina pasa algo particular. Us-
tedes creen que el argentino es el por-
tefio, pero todos los que venimos de
lugares mas chicos y tranquilos, donde
existe la siesta, somos mucho mas pa-
recidosalosuruguayos. Enlo quetiene
que ver conmigo, hubo unafascinacién
inicial que no tenia una razény que yo
creo que finalmente la razdn era que
me iba a morir. No era algo del pasado.
No era que en el pasado yo fui urugua-
yo.Eraqueen el futuro volveria a nacer
aca.l
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recomendaciones para reducir el riesgo
de incendios domesticos este invierno

Conlallegadadelinviernoy el aumento del uso de sistemas de calefaccion en los
hogares, la Direccion Nacional de Bomberos del Ministerio del Interior reitera una serie de
recomendaciones para prevenirincendios domésticos y proteger la vida de las personas.

Las autoridades advierten que mu-
chas de las emergencias registradas
durante los meses mas frios del afio
estan asociadas a practicas cotidia-
nas que incrementan el riesgo de in-
cendio, como el uso inadecuado de
estufas y calefactores, instalaciones
eléctricas precarias, fallas en los sis-
temasdegas, lafaltadeventilaciono
el descuido al dejar fuentes de calor
encendidas sin supervision.

Las cifras reflejan la magnitud del
problema. Segun datos de la Di-
reccion Nacional de Bomberos,
en 2024 se registraron 63 victimas
fatales por incendios en Uruguay,
mientras que en 2025 la cifra fue de
45 fallecidos. En lo que va de 2026
ya se contabilizan 620 incendios de
magnitud en estructuras, principal-
mente viviendas, y 15 personas fa-
llecidas.

Frente a esta realidad, Bomberos
mantiene vigente la campafia “Pre-
venir salva vidas”, unainiciativa que
busca promover habitos seguros y
reducir la ocurrencia de incendios
domésticos.

Encasodeincendio, lasautoridades
recuerdan laimportancia de aplicar
elABCdelaevacuacion:
«Alertar a los demas ocupantes,
manteniendo la calma.



« Buscar la salida mas cercana y
evacuar de forma rapida y orde-
nada, sin correr.

« Comunicar de inmediato la emer-
genciaalservicio911,informando
el estado de las personas evacua-
dasy la posible existencia de vic-
timas.

;Como prevenir?

Antes de encender estufas o cale-
factores por primera vez en la tem-
porada, es importante verificar que
funcionen correctamente. Siel equi-
po presenta fallas, chispas, ruidos
inusuales o cualquier otro signo de
mal funcionamiento, debe apagarse
inmediatamente y evitar su utiliza-
cion hasta que seareparado.

También se recomienda mantener
una distancia segura entre las fuen-
tesdecalory materialesinflamables
como cortinas, mantas, colchones,
muebles o elementos de madera.
Asimismo, nunca deben colocarse
prendas de vestir sobre estufas o ca-
lefactores para acelerar su secado y
todos los sistemas de calefaccion
deben apagarse antesdedormiroal
salirdelhogar.

Bomberos aconseja evitar el uso de
alargues, zapatillas eléctricas o mul-
tiples adaptadores para conectar
equipos de calefaccion de alto con-
sumo, ya que pueden provocar so-
brecargasen lainstalacion eléctrica.

En el caso de los equipos a gas, es
fundamental revisar periédicamen-
te el estado de mangueras, valvulas

y conexiones, ademas de mantener
unaventilacion adecuada mediante
una ventana parcialmente abierta
para favorecer la renovacion del aire
y disminuir el riesgo de intoxicacion
pormonodxido de carbono.

Las hornallas nunca deben quedar
encendidas sin supervision. Ade-
mas, es importante mantener aleja-
dos del fuego repasadores, mante-
les, envoltorios de papely cualquier
otro material combustible que pue-
dafavorecereliniciodeunincendio.

Adoptar estas medidas de preven-
cion contribuye a reducir significati-
vamente el riesgo de incendios en el
hogary permiteatravesarelinvierno
con mayor seguridad para todos los
integrantes de lafamilia.l
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Rosdcea: mucho mas
que un enrojecimiento facial

Larosdacea es una enfermedad inflamatoria cronica de la piel que afecta principalmente la
region centrofacial. Es muy frecuente y puede generar unimportante impacto en la calidad
devida de quienes la padecen. Sinembargo, muchas personas conviven durante afios con sus
sintomas sin recibir un diagnostico, ya que suelen atribuir el enrojecimiento delrostro a una

caracteristica propia de su piel.

PorDra. Melina Farias

La rosacea suele comenzar entre los
30y los 50 afios, y es mas frecuente
enmujeresyen personasde piel cla-
ra. Sumanifestacion mas caracteris-
tica es el enrojecimiento persistente
de las mejillas, la nariz, la frente y el
mentdén. Muchasveces este enrojeci-
miento comienza con episodios pa-
sajeros de rubor intenso (flushing),
desencadenados por el calor, la ex-
posicionalsol,lasbebidas calientes,
el alcohol, las comidas picantes, el

ejercicio fisico o incluso las emocio-
nes. Con el tiempo, estos episodios
pueden hacerse mas frecuentes y el
enrojecimiento permanecer de for-
ma persistente.

Ademasdelenrojecimiento, pueden
aparecer pequefios vasos sangui-
neos visibles (telangiectasias), le-
sionesinflamatoriascomo papulasy
pustulas que suelen confundirse con
acné, sensacion de ardor, picazén o
una mayor sensibilidad de la piel.

Cosmeética

A diferencia del acné, la rosacea no
presenta comedones, lo que suele
facilitar el diagndstico.

Los ojostambién pueden verse afec-
tados. Algunas personas presentan
ardor, sensacion de arenilla, ojos se-
cos o enrojecidos y molestias en los
parpados. Como estos sintomas no
siempre se relacionan con las mani-
festaciones cutaneas, pueden pasar
desapercibidos o atribuirse a otras
causas.

Y
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;Cuando consultar
al dermatologo?

Es recomendable consultar al dermatdlogo cuando el enrojeci-
miento del rostro persiste en el tiempo, aparecen lesiones infla-
matorias de formarepetida, se observan telangiectasias o se pre-
sentan episodios frecuentes de flushing. También es importante
hacerlo cuando los sintomas afectan la vida cotidiana, generan
malestar o no mejoran con las medidas habituales de cuidado de

lapiel.

Muchas personas normalizan el enrojecimiento facial o creen que
simplemente tienen la piel sensible. Sin embargo, un diagnostico
precoz permite iniciar el tratamiento antes de que la enfermedad
progresey favorece mejores resultados.

Afortunadamente, hoy conocemos mucho mejor la rosacea y
disponemos de tratamientos eficaces para controlar el enrojeci-
miento, disminuir los brotes y aliviar los sintomas. Consultar al
dermatologo permite recibir un diagndstico preciso, identificar
losfactores desencadenantesy establecer untratamiento adapta-
doalascaracteristicas de cada paciente. Conun diagnostico opor-
tunoyuntratamiento adecuado, lamayoriade los pacienteslogra
controlar la enfermedad y mejorar significativamente su calidad

devida.

La rosacea presenta una gran varia-
bilidad clinicay no todos los pacien-
tes manifiestan las mismas carac-
teristicas. En algunos predomina el
enrojecimiento facial persistente,
mientrasque enotros pueden obser-
varse lesionesinflamatorias, peque-
fiosvasos sanguineosvisibles (telan-
giectasias),engrosamientodelapiel
(cambios fimatosos), especialmen-
te a nivel de la nariz, o compromiso
ocular. Estas manifestaciones tam-
bién pueden presentarse de forma
simultanea en un mismo paciente.

Actualmente, el tratamiento se indi-
vidualiza segun las manifestaciones
predominantes de cada paciente,
permitiendo un abordaje mas preci-
soy eficaz. Aunque norepresentaun
riesgo para lavida, la rosacea puede
afectarsignificativamente la calidad
devida,laautoestima, lasrelaciones
socialesy el bienestaremocional, ya

gue compromete una zona visible
como elrostro.

¢Por qué aparece
ycomose trata?

Larosaceaesunaenfermedad multi-
factorial en cuyo desarrollointervie-
nen factores genéticos, alteraciones
del sistema inmunoldgico, cambios
en laregulacion de los vasos sangui-
neos de la piel, microorganismos de
lamicrobiota cutaneay diversosfac-
toresambientales.

Entre los factores implicados en la
fisiopatologia de la rosacea se en-
cuentra el demodex, un acaro mi-
croscépico que forma parte de la
microbiota normaldela piely habita
los foliculos pilosos y las glandulas
sebaceas. Diversos estudios han de-
mostrado una mayor densidad de
demodex en pacientes con rosacea,

lo que sugiere que podria contribuir
a la respuesta inflamatoria caracte-
ristica de laenfermedad.

Existen ademas factores que favo-
recen la aparicion de los brotes o
empeoran los sintomas. Entre los
mas frecuentes se encuentran la
exposicién al sol, el calor, los cam-
bios bruscos de temperatura, las
bebidas calientes, el alcohol, las
comidas picantes, el ejerciciofisico,
el estrés y algunos productos cos-
méticos irritantes. Como estos des-
encadenantes varian de una perso-
na a otra, aprender a reconocerlos
constituye unaparteimportantedel
tratamiento.

Aunque larosacea no tiene unacura
definitiva, hoy disponemos de trata-
mientos muy eficaces para controlar
la enfermedad y mejorar la calidad
de vida. El cuidado diario de la piel
esunodelos pilaresdeltratamiento.
Se recomienda utilizar limpiadores
suaves, hidratar la piel diariamente,
aplicar protector solar durante todo
el afo y evitar productos que pro-
duzcan irritacién. Cuando predomi-
nanlaslesionesinflamatorias,como
papulasy pustulas, se indican trata-
mientos topicos como ivermectina,
metronidazol o acido azelaico.

Enpacientes conenfermedad mode-
rada o severa puede considerarse el
uso de antibidticos orales del grupo
delastetraciclinasdurante periodos
limitados. Estos tratamientos deben
serindicados porun profesional mé-
dico, priorizando el uso racional de
antibioticosy la reevaluacion perio-
dicadelarespuestaclinica.

Cuando el principal problema es
el enrojecimiento persistente o la
presencia de pequefios vasos san-
guineos visibles, algunos procedi-
mientos como el [aser vascular o la
luz pulsada intensa pueden ofrecer
excelentes resultados. Es importan-
te evitar la automedicacion vy, es-
pecialmente, el uso de cremas con
corticoides sin indicacion médica,
ya que pueden empeorar la enfer-
medad y dificultar su tratamiento.ll
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La mayor delegacion de la FIP en la
Asamblea Mundial de la Salud (OMS, Ginebra)
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La Federacion Internacional Far-
macéutica ha publicado un nue-
vo informe que presenta la mayor
campafia de promocién que ha
llevado a cabo hasta la fechaen la
792 Asamblea Mundial de la Salud
(AMST9), celebrada en mayo del
presente afio.

Con una delegacion de 55 repre-
sentantes de la Junta Directiva de
la FIP, organizaciones miembros,
equipostécnicos dediferentessec-
cionesafines, el Grupo de Profesio-
nales Farmacéuticos Jovenes de
la FIPy el equipo de la FIP, nuestra
organizacion constituy6 unade las
delegaciones mas numerosas en
Ginebra. En conjunto, los delega-
dosrepresentaron alafarmaciaen
mas de 80 eventos y participaron
como ponentes en 15 eventos de
socios, ampliando asi la presencia
de la profesion en los debates so-
bresalud global.LaFIPtambiénor-
ganizo treseventos paralelossobre
autocuidado, accion humanitaria
y acceso a medicamentos, y cesa-
cion del consumo de tabaco.

Elinforme demuestra como la FIP
y sus miembros a nivel mundial si-
guen fortaleciendo la voz de la far-
macia a la hora de delinear las po-
liticas sanitarias internacionales 'y
promover unamejor salud en todo
elmundo.

“Estar presentes en Ginebra du-
rante el evento mas importante
del calendario de gobernanza sa-
nitaria permitio a la FIP fortalecer
su relacion con la Organizacion
Mundialdela Salud (OMS)y brindd
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farmacéuticos y los cientificos far-
macéuticos en la salud mundial”,
dijo el presidente de la FIP, Paul
Sinclair.
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Intestino y cerebro: dos érganos,
una misma conversacion

Através del denominado eje intestino-cerebro, ambos 6rganos mantienen una comunicacion
permanente que influye en funciones tan diversas como la digestion, el estado de animo,
las defensas y el desarrollo de numerosas enfermedades.

Por Dra. Maria Rosa Cruells Alvarez.

Médica gastroenteréloga. Jefa del Servicio de Gastroenterologia de Seguro y Sanatorio Americano.
Profesora Adjunta de Gastroenterologia. Expresidenta de la Sociedad de Gastroenterologia del Uruguay.

Yaenépocasinmemoriales, Hipocra-
tes (460-370 a.C.), médico de la anti-
gua Grecia y considerado el padre
de la medicina, sostenia que todas
las enfermedades se iniciaban en el
intestino. Sus afirmaciones se basa-
banenlaobservaciénclinica,unade
las herramientas mas valiosas de la
medicina de todos los tiempos. La
experiencia cotidiana ofrece mul-

tiples ejemplos de esta conexidn.
(Quién no ha experimentado mo-
lestias digestivas en momentos de
estrés?

El estrés puede desencadenar una
gran diversidad de sintomas, como
acidez, pesadez, digestion lenta,
distension abdominal, hinchazdn,
dolor, exceso de gases, diarrea, es-
trefiimiento o la alternancia entre

ambos. También puede asociarse
a manifestaciones no digestivas,
como insomnio, irritabilidad, ansie-
dad, depresién o contracturas mus-
culares. La pregunta es: jexiste algo
que relacione todos estos sintomas
osetratade unasimple casualidad?

Nada es casual. La explicacion esta
en los microorganismos que viven
en nuestro intestino, cuyo conjunto
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conocemos como microbiota intes-
tinal. Estos microorganismos pro-
ducensustanciasconaccionsobreel
sistema nerviosoy el cerebro, cono-
cidas como neurotransmisores, que
generan distintas respuestasy parti-
cipan en la regulacion del estado de
animo, la presionarterialeinclusoel
ritmo cardiaco. Del mismo modo, el
cerebro también se comunica con el
intestino paraestimularofrenaresta
producciony regular diferentes fun-
ciones del organismo. A esta comu-
nicacion bidireccional laconocemos
como ejeintestino-cerebro.

La siguiente pregunta es inevitable:
;cémo es posible que en el intestino
se produzcan neurotransmisores?
Elintestino posee su propio sistema
nervioso. De hecho, lejos de tener
uno solo, cuenta con dos redes ner-
viosas. Ambas se encuentran en la
pared intestinal. La mas superficial
transmite sefiales de dolor, disten-
siony plenitud, mientras que la mas
profunda, ubicadaenlacapamuscu-
lar, controlalos movimientosintesti-
nales o peristalsis.

Teniendo en cuenta lo anterior, el
intestino alberga mas neuronas que
la médula espinal y constituye una
complejared nerviosa que le havali-
do el nombre de “segundo cerebro”.
Esta caracteristica ha dado lugar in-
cluso a plantear el debate sobre el
verdadero protagonismo del intesti-
no en multiples funciones del orga-
nismo. A este nivel se produce cerca
del 90% de la serotonina del cuerpo
y una importante cantidad de otros
neurotransmisores, como la dopa-
mina.

La dopamina regula, entre otras
funciones, la motivacion, el placer
y la recompensa a nivel cerebral. En
el resto del organismo participa en
procesos como la coordinacion de
los movimientos, razén por la cual
su déficit se asocia a enfermedades
neuroldgicas, como el Parkinson, y
ayudaaexplicar la constipacién que
suele acompafar a esta patologia.

La serotonina, conocida popular-
mente como la hormona de la fe-
licidad, participa en la regulacion
del estado de animo, la calma, la
concentracion, el suefio, el apetito y
la digestion. Su disminucion se rela-
ciona con trastornos como la depre-
sion, elinsomnioylaansiedad.

Otro aspecto importante es que al-
gunosdelosneurotransmisores pro-
ducidos en el intestino también son
responsables de regular su propia
motilidad. Pero ;qué tiene que verla
motilidad intestinal? ;Es realmente
importante? Larespuestaessi.

Los seres humanos obtenemos la
energia y los nutrientes a partir de
los alimentos. A medida que estos
avanzan por el tubo digestivo, el or-
ganismo absorbe los componentes
necesarios para sostener todos los
procesos metabdlicosy energéticos.
Si no existiera motilidad intestinal,
los alimentos no avanzarian, los nu-
trientes no podrian absorbersey la
vida, simplemente, no seria posible.

La microbiota intestinal desempenia
un papel esencial en este proceso.
Mientras el ser humano depende
de ella para mantener numerosas
funciones vitales, estos microorga-
nismos constituyen un ecosistema
complejo capaz de mantenerse y
perpetuarse, desarrollando sus fun-
cionesde manera coordinada.

Ahora bien, ;como hacen los neuro-
transmisores para llegar desde el in-
testino hastaelcerebro? Laprincipal
via de comunicacion entre el intes-
tinoy el cerebro es el nervio vago. A
través de él circulala mayor partede
lainformaciony,deformallamativa,
la mayoria de esos mensajes viajan
desde el intestino hacia el cerebro.
En otras palabras, el intestino le ha-
bla al cerebro mucho mas de lo que
solemosimaginar.

Ademas de producir neurotransmi-
sores, la microbiota desempeiia un
papel fundamental en nuestras de-
fensasy en el control de la inflama-
cién. Actlla como una barrera que

dificulta el desarrollo de microorga-
nismos capaces de producir enfer-
medades y, ademas, algunos de sus
integrantes generan sustancias con
propiedadesantibidticasy antiinfla-
matorias.

Pero ;qué tiene que ver la inflama-
cion? La base de la salud es el equi-
librio de la microbiota. Cuando los
distintos microorganismos que la
componen conviven en armonia, el
organismo funciona adecuadamen-
te. Sin embargo, si ese equilibrio se
altera, aumentan los microorganis-
mos capacesde generarinflamacion
y sustancias potencialmente toxicas
pueden atravesarlaparedintestinal,
favoreciendo el desarrollo de enfer-
medades.

El eje intestino-cerebro puede resu-
mirse, entonces, como una comuni-
cacion permanente y bidireccional
entre el segundo cerebro (el intesti-
no) y nuestro cerebro. Como vimos,
gran parte de esa comunicacion se
origina en el intestino y depende de
la microbiota, cuya participacion re-
sultaindispensable paralavida.

Al mismo tiempo, es importante
seflalar que el desequilibrio de la
microbiota también altera el funcio-
namiento del eje intestino-cerebro
y puede favorecer la aparicién de
diferentes enfermedades. Cuando
pensamos en esta relacion, es ha-
bitual asociarla con enfermedades
digestivas, algunas de ellas sin una
lesion organica demostrable, como
elsindromedeintestinoirritable.

Sin embargo, este eje también par-
ticipa en numerosas enfermedades
extradigestivas. Entre ellas se en-
cuentran lasenfermedades metabd-
licas, como la diabetes, la obesidad
y las alteraciones del colesterol; las
enfermedades cardiovasculares,
como la hipertension arterial; enfer-
medades neuroldgicas, como el Par-
kinsony el Alzheimer; e incluso con-
diciones del neurodesarrollo, como
los trastornos del espectro autista.



{Como manteneruna misma familia, su uso puede alterar consumo de alimentos ultraproce-
microbiota saludable y en el equilibrio de la microbiota. Esto  sados, azlicares refinados y grasas
equilibrio? explica, entre otras cosas, la apa- transysaturadas.

Es importante tener presente que
muchos medicamentos modifican
la microbiota intestinal. Por eso,
conviene evitar la automedicacién

ricion de diarrea asociada al trata-
miento antibidtico y la importancia
de proteger la microbiota siempre
guesea posible.

El estilo de vida saludable también
comprende la practica regular de
actividad fisica, el contacto social,
unaadecuada higiene del suefioy el

y, especialmente, el uso innecesario Quizas el mensaje mas importante  mantenimiento de un peso saluda-

de antibidticos.
Los antibidticos actlan contra fa- mentacién y de un estilo de vida

sea que gran parte de este sistema  pe.

puede modularse a través de la ali- .,
Como conclusidn, nuestro cerebro

milias completas de bacterias, in-  g3|ydable. Esto supone incluir ali- Y "Uestro intestino mantienAen una
dependientemente del lugar del ; : e comunicacion permanente. Atraves
organismo donde se encuentren. 2,?220;:§:;;ngil\?v:?scggi?;gflg?;: de ella regulan funciones esencia-
Cuando una persona recibe un anti- - esparragos, manzanasy lentejas; le- les relaciona’dgs con el bienestar,
bidtico para tratar, por ejemplo, una  gumbres, como garbanzos, lentejas €l estado de animo, las defensas, el
infeccion urinaria, el medicamento y porotos; cereales integrales, como ~Comportamiento y multiples aspec-
viaja por el torrente sanguineo has-  avena, arroz integral, quinoa, linoy tos de nuestra salud. Comprender
ta alcanzar el sitio de la infeccién. El  chia; alimentos fermentados, como €l funcionamiento del eje intestino-
problema es que, durante ese reco- chucrut, kéfir de agua y yogur natu- cerebro nos permite entender mejor
rrido, también puede afectar bacte-  ral; ademas de verduras, cacao, té e c6mo pequefios cambios en nues-
rias beneficiosas que forman parte infusiones. Algunos quesos, como tros habitos cotidianos pueden con-
de la microbiota intestinal. Como el roquefort, también pueden apor- tribuir a preservar el equilibrio de la
estos farmacos no distinguen entre  tar microorganismos beneficiosos. microbiotay, con ello, favoreceruna
bacterias “buenas”y “malas”deuna Encambio, se recomienda limitarel mejorcalidaddevida.l
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;Quién decide lo que comeés?:
el entorno influye mas de lo que creés

Desde el tamario del plato hasta la forma en la que organizas tu heladera, el entorno moldea
nuestras decisiones alimentarias mucho mas de lo que solemos imaginar. Entender ese
mecanismo es el primer paso para transformarlo a nuestro favor.

PorLic. Johanna Longo

Pensaenlalltimavezqueelegiste qué
comer. Tal vez sentiste que fue una
decisiéon personal, incluso racional:
tenias hambre, evaluaste opciones'y
elegiste laque maste convencia. Pero,
(fuerealmente asi?

La ciencia del comportamiento ali-
mentario lleva décadas mostrando
algo incdmodo: muchas de nuestras
decisiones sobre comida no nacen del
pensamiento consciente, sino del en-
torno que nosrodea. El supermercado,
la heladera, los horarios eincluso el ta-
mafio del plato empiezan a influir mu-

cho antes de que seamos plenamente
conscientes de nuestras elecciones.

Estonoesunacriticaniunjuiciodeva-
lor. Es biologia aplicadaal mundo mo-
derno. Nuestro cerebro evoluciond en
un contexto de escasez, donde encon-
trar alimentos ricos en energia repre-
sentaba una ventaja para sobrevivir
y no una tentacion permanente. Hoy
vivimos rodeados de estimulos pen-
sados para captar nuestra atencion y
despertar el deseo de comer: colores,
envases, publicidad y una disponibi-
lidad casi constante de alimentos. El

resultado es que, muchas veces, co-
memos menos por hambre fisica que
porsimple exposicion.

Basta con salir a la calle para compro-
barlo. Vidrieras iluminadas, aromas
que se liberan estratégicamente cerca
de las entradas de los locales y enva-
ses disefiados para llamar la atencidon
noson casualidad. Sonelresultadode
afos de investigacion sobre compor-
tamientodelconsumidory estrategias
demarketingque buscan captarnues-
tro interés antes incluso de que inter-
vengalarazon.
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Cuando entendemos esto, dejamos
de preguntarnos “qué me pasa que
no tengo voluntad” y empezamos a
preguntarnos “qué estimulos estoy
recibiendo todos los dias y con qué
frecuencia”.

Elentorno como arquitecto
invisible de tus elecciones

En nutricidon y salud publica existe un
concepto clave: elentorno obesogéni-
co.Serefiereatodosaquellosfactores
externos quefavorecenelconsumode
alimentos ultraprocesados y dificul-
tan el acceso o la eleccion de alimen-
tos frescos: la cercania de un local de
comida rapida frente a la lejania de
unaferia,lapublicidad dirigidaanifios
o ladiferencia de precio entre una fru-
tay un paquete de galletitas. Ninguno
de estos factores depende de lafuerza
devoluntadindividualy, sinembargo,
todos influyen silenciosamente en lo
que millones de personas terminan
comiendo cadadia.

Un ejemplo muy simple son los platos.
Diversos estudios muestran que las
personas suelen comer mas cuando
el plato es mas grande, aun cuando la
sensacion de saciedad sea la misma.
No significa que tengan menos auto-
control;simplemente, el cerebro utiliza
referenciasvisuales para estimar cuan-
tocomer.Cambiaelplatoy, muchasve-
ces, cambiatambién la cantidad.

Algo similar ocurre con los envases
familiares, las promociones del tipo
“lleva dos y paga uno” o los combos
que incluyen bebidas azucaradas
por defecto. Estas estrategias fueron
disefladas para incentivar un mayor
consumoy funcionan porqueapelana
mecanismos automaticos de decision
que utilizamostodos los dias.

Elentornotambiéninfluye aunaesca-
la mas amplia. En muchos barrios re-
sultamuchomassencilloencontrarun
kioscoounlocalde comidarapidaque
una verduleria o una feria. En salud
publica, estas zonas se conocen como
desiertosalimentarios: lugaresdonde
el acceso a alimentos frescos y de ca-
lidad es limitado, mientras abundan
las opciones ultraprocesadas, gene-
ralmente mas econdémicasy faciles de

conseguir. En estos contextos, hablar
solamente de “elegir mejor” sin con-
siderar el entorno ofrece una vision
incompletadel problema.

La influencia del entorno no termina
ahi. Tambiénintervienen la disponibi-
lidad y la accesibilidad de los alimen-
tos dentro de nuestra propia casa.
Aquello queestaalalcancedelamano
tiene muchas mas probabilidades de
ser consumido. Si las frutas estan la-
vadasy visibles mientras las galletitas
quedaronguardadasenelestante mas
alto, aumentan las probabilidades
de elegir la fruta, no necesariamente
porque tengamos masdisciplina, sino
porque el camino de menor esfuerzo
cambio dedireccion.

Lo mismo ocurre en el entorno digital.
Las plataformas de deliveryy los algo-
ritmos de las redes sociales aprenden
nuestros habitos y vuelven a mostrar-
nos, una y otra vez, aquello que ya
consumimos, buscamos o con lo que
interactuamos, reforzando nuestras
elecciones sin que muchas veces lo
advirtamos.

El contexto social también pesa. Co-
memosdistinto cuando estamossolos
que cuando compartimos una comi-
da.Numerososestudios muestranque
tendemos a imitar, de maneraincons-
ciente, tanto la cantidad como el tipo
de alimentos que consumen quienes
nosrodean.

Incluso el descanso influye. Dormir
poco altera las hormonas que regu-
lan el apetito y aumenta el deseo de
alimentos ricos en grasas y azlcares
al dia siguiente. El estrés crénico, por
su parte, favorece la busqueda de
alimentos altamente palatables y de
rapida preparacion, no porfaltadevo-
luntad, sino porqueelorganismo prio-
riza la recompensa inmediata cuando
percibe que esta bajo presion.

Redisenar el entorno:
unaestrategia que

realmente funciona

La buena noticia es que, si el entorno
influye en nuestras decisiones, tam-
bién podemos modificarlo para que
juegue a nuestro favor. La Medicina

del Estilo de Vida trabaja justamente
sobre esta idea. En lugar de depender
exclusivamente de la fuerza de vo-
luntad, un recurso limitado que suele
agotarse a lo largo del dia, propone
disefiar el entorno para que la opcidn
saludable sea también la opcién mas
facil.Encienciasdel comportamiento,
este enfoque se conoce como arqui-
tectura de las decisiones: pequefios
cambios en el contexto que facilitan
el habito que queremos construir sin
recurriraprohibiciones permanentes.

Algunas estrategias sencillas cuentan
con solido respaldo cientifico: man-
tener aguavisible y accesible en lugar
de bebidas azucaradas; dejar frutas o
vegetaleslistos para consumir; utilizar
platos de menor tamafio; evitar hacer
las compras con hambre; planificar
previamente una lista de supermerca-
do; y reorganizar la heladeray la ala-
cena para que los alimentos mas nu-
tritivos sean los primeros que vemos
alabrirlas.

También podemos aplicar estos prin-
cipios fuera de casa. Llevar una vian-
daounacolacién saludable al trabajo
disminuye la dependencia de maqui-
nas expendedoras o locales de comi-
darapida. Del mismo modo, revisar el
contenido que consumimos en redes
sociales y dejar de seguir cuentas que
promueven constantemente alimen-
tos ultraprocesados también forma
parte de construir un entorno mas sa-
ludable.

Entender todo esto no nos exime de
responsabilidad, pero si nos ayuda a
dejar de atribuir cada decision alimen-
taria Gnicamente a la fuerza de volun-
tad. La proxima vez que te preguntes
por qué elegiste determinado alimen-
to, quiza valga la pena mirar primero el
contexto que te rodea antes de buscar
larespuesta inicamentedentrodevos.

Porque, muchas veces, la pregun-
ta correcta no es por qué comi esto,
sino qué aspectos de mi entorno fa-
vorecieron esa eleccion. Una vez que
identificamos esos factores, dejamos
de depender exclusivamente de la
disciplina paraempezaraconstruirun
ambiente que haga mas facil cuidar
nuestrasalud.ll
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Son problemas de salud entendidos
como resultados clinicos negativos,
derivados de la farmacoterapia que,
producidos por diversas causas,
conducen a la no-consecucidn del
objetivo terapéutico o a la aparicion
de efectos no deseados.

Clasificacion de los
problemasrelacionados
con medicamentos

PRM se clasificaron de la siguiente
manera:

Necesidad:

« PRM 1: El paciente sufre un pro-
blema de salud consecuencia de
no recibir una medicacién que
necesita.

« PRM 2: El paciente sufre un pro-
blema de salud consecuencia de
recibir un medicamento que no
necesita

Efectividad:

« PRM3:Elpacientesufreun proble-
ma de salud consecuenciadeuna
inefectividad no cuantitativadela
medicacion

« PRM 4: El paciente sufre un pro-
blema de salud consecuencia de
una inefectividad cuantitativa de
lamedicacion

Dosis Prescrita

Dosis administrada

Seguridad:

« PRM5: El paciente sufreun proble-
ma de salud consecuenciade una
inseguridad no cuantitativadeun
medicamento

« PRM 6: El paciente sufre un pro-
blema de salud consecuencia de
una inseguridad cuantitativa de
un medicamento

Entendiéndose que:

«Un medicamento es necesario
cuando ha sido prescrito o indi-
cado para un problema de salud
concreto que presenta el pacien-
te.

+Un medicamento es inefectivo
cuando no alcanza suficiente-
mente los objetivos terapéuticos
esperados.

+Un medicamento es inseguro
cuando produce oempeoraalgin
problemadesalud.

» Un PRM se considera cuantitativo
cuando depende de la magnitud
de un efecto.

Factores de riesgo asociados a los
PRM

Dentro de los factores de riesgo aso-
ciados ala ocurrencia de los proble-
mas relacionados con medicamen-
tosseagrupan entres categorias:

Problemas Relacionados
con Medicamentos (PRM)

A.Losquesedebenalaprescripcion
B.Losquesedebenal paciente

C.Los que se deben al propio medi-
camento.

A. Losquesedeben
alaprescripcion

Los problemas de necesidad en
nuestro pais estan intimamente
relacionados con el acceso a medi-
camentos principalmente por el cu-
brimiento del Sistema de Seguridad
Social en Salud, aunque también
debe abordarse el tema de errores
de formulacidn, los cuales son defi-
nidos como “cualquier evento previ-
sible y evitable que pueda causar el
usoinapropiado de lamedicacion”

Para la evaluacion de una correcta
prescripcidn es necesario tener en
cuenta si se esta utilizando el farma-
co adecuado para la patologia exis-
tentey si especificamente en el caso
del paciente concreto era la mejor
eleccion osihabiaalgunaterapiaal-
ternativa con una mayor efectividad
o seguridad, asi mismo si el tiempo
de la terapia era el 6ptimo para al-
canzar el efecto terapéutico espera-
do.

Ademas de este item es importante
considerar a su vez los errores pro-

Cumplimiento del paciente

Ritmodeeliminacion

Ritmoymagnituddelaabsorcién Tamafioy composicion corporal Distribu-
cidnentejidosbioldgicos Unidn en plasmaytejidos

Concentracionen elsitiodeaccién

Interacciones con otros farmacos
Desarrollo de tolerancia

Variables fisioldgicas Factores patoldgicos Factores genéticos

Intensidad del efecto

Efectos placebo

Interacciones Farmaco-receptor Estado funcional
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ducidos durante la dispensacion o
en la administracion de los medica-
mentos especialmente en los tra-
tamientos ambulatorios donde el
paciente por lo general no tiene un
seguimiento terapéutico adecuado.

Dentro de los problemas de efectivi-
dadyseguridad han de contemplar-
se tanto las caracteristicas propias
del paciente, como las del medica-
mento.

B. Los que se deben al paciente

Respecto a los factores que depen-
den del paciente se pueden evaluar
aquellos que modifican el efecto
farmacoldgico tanto por el compor-
tamiento del paciente como por las
caracteristicas intrinsecas del mis-
mo (vertabla):

1.El cumplimiento del paciente es
decir su adherencia a la terapia es
un factordeterminante, en el efec-
to terapéutico, muchas veces por
olvido e incluso por la aparicién
dereaccionesadversasel paciente
interrumpe su terapia o cambia la
dosificacion de la misma. En caso
de disminuir la dosis prescrita los
niveles plasmaticos del farmaco
pueden no alcanzar el nivel tera-
péutico y obviamente un efecto
minimo o inexistente. Cuando el
paciente modifica su terapia in-

crementando la dosificacion pue-
de implicar niveles plasmaticos
elevados que desemboquen en
toxicidad.

2.Variables fisiologicas. Dentro de
las variables fisioldgicas a estu-
diar como determinantes en la
ocurrencia de PRM encontramos
laedad, elgéneroyelembarazo.

3.Comportamiento del paciente:
Condiciones especiales como el
fumar, el ingerir alcohol, y ciertos
habitos alimenticios modifican
los efectos terapéuticos del medi-
camento.

4. Factores patolodgicos: Entre los
mas relevantes estan las afec-
ciones renales y hepaticas que
modifican la farmacocinética del
medicamento, por cambios en la
metabolizacion del mismo.

5. Factores genéticos: Condiciones
raciales en ocasiones determinan
el desempefio de los farmacos en
elorganismo.

C. Losquesedeben
alpropio medicamento
Respecto a los factores de riesgo de-

pendientes del medicamento estan
las interacciones medicamentosas,

los estrechos margenes terapéuti-
cos, la farmacotécnia del producto,
y las deficiencias de calidad de los
mismos.

Fallo terapéutico

Aunque no hay una definicién es-
tablecida, se considera que ha ha-
bido un fallo terapéutico cuando
el nivel plasmatico del farmaco es
insuficiente para generar el efecto
terapéutico paraelcual fue adminis-
trado. Los factores determinantes
para provocarlo son multiples,y van
asociadas generalmente a la farma-
cotécnia del producto, aunque de-
ben considerarse todos los factores
dependientes del paciente, de la co-
rrecta administracion y uso del me-
dicamento, y las interacciones entre
farmacos.

Abordaje de los PRM

El abordaje de los problemas rela-
cionados con medicamentos ge-
neralmente se da por medio de es-
tudios clinicos, donde se evalian
temas como acceso, errores en la
formulacion, habitosenelconsumo,
etc.,yaseaasociado alas caracteris-
ticas del paciente o a los grupos de
medicamentos. Dichos estudios pro-
porcionan.

informacion sobre las causas pun-
tualesdelaocurrenciadeproblemas
relacionados con medicamentos
para posteriormente generar estra-
tegias que atenden la ocurrencia de
los mismos. La Farmacovigilancia
de los problemas relacionados con
medicamentos debe incluir tanto la
vigilancia a eventos como la vigilan-
ciaafactoresderiesgo.

Otra de las estrategias es la determi-
naciondelfalloterapéuticoel cualse
puede observar en casos aislados al
realizar seguimiento terapéutico a
los pacientes, en este seguimiento
participan en nuestro medio profe-
sionales de la salud, quienes deben
notificarsobre suocurrencia.l

Fuente: Portal del Instituto de Prevision Social de Paraguay



Saludparatodos

Bruxismo, lo que la boca intenta
decir cuando los dientes aprietan

Muchas personas creen que el bruxismo consiste unicamente en rechinar los dientes mientras
duermeny que unaplaca es suficiente para solucionarlo. Sin embargo, hoy sabemos que
también puede manifestarse durante el dia, afectar mucho mas que los dientes y responder a
distintas causas, por lo que requiere abordajes terapéuticos diferentes.

Por Dra. Carina Levyy Dr. Alvaro Heller, Cinica Odontoldgica Bio Smile

Son las siete de la mafana. Te des-
pertas con la mandibula cansada,
el cuello rigido y un dolor de cabeza
que atribuisaunamalanoche. Mien-
tras preparas el café, notas que un
diente molesta al morder una tosta-
da.Pensas quesimplemente dormis-
te mal. Sin embargo, esos pequefios
sintomas pueden ser las primeras
sefiales de un problema mucho mas
frecuente de lo que imaginamos: el
bruxismo.

Hay quienes descubren que lo pade-
cen porque alguien les comenta que,
mientras duermen, hacen un ruido
intenso al rechinar los dientes. Otros
consultan porque se levantan con do-
lores de cabeza de tipo tensional, sen-
sacionde cansancioenlamandibulao
contracturas persistentes en el cuello
y los musculos de la cara. También es-
tan quienes llegan al consultorio des-
puésde quesefracturé undiente,una
restauracionoinclusounimplante,sin

imaginar que detras de ese problema
podia existir una sobrecarga provoca-
daporelbruxismo.

Durante muchos afios, se creyd que
el bruxismo consistia Unicamente en
rechinar los dientes durante el suefio.
Hoy la evidencia cientifica demues-
tra que también puede presentarse
durante la vigilia. Muchas personas
aprietan losdientes mientrastrabajan
frente a una computadora, conducen,
estudian o atraviesan momentos de
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concentracion, sin siquiera ser cons-
cientes de que mantienen la mandi-
bula contraida.

Ademas,notodaslas personasbruxan
delamismamanera. Algunosdeslizan
los dientes unos contra otros, favo-
reciendo un desgaste progresivo del
esmalte. Otros realizan pequefios gol-
pes repetitivos. Pero existe una forma
que suele pasar mas desapercibiday
que, en muchos casos, resulta la mas
agresiva: el apretamiento sostenido,
en el que los musculos permanecen
contraidos durante largos periodos y
generan fuerzas muy intensas.

Lo llamativo es que el dafio no siem-
precomienzadondeel paciente puede
verlo. Antes de observar dientes muy
desgastados pueden aparecer retrac-
ciones de las encias, pequefias lesio-
nescercadelcuellodeldiente (conoci-
das como abfracciones) oincluso una
sobrecarga que comprometa el hueso
que sostiene las piezas dentarias. Por
€s0, una sonrisa aparentemente sana
no descarta la presenciade bruxismo.

Como odontélogo también experi-
menté sus consecuencias. Hace al-
gunos afos, durante un vuelo corto,
se fracturd mi dltimo molar inferior
izquierdo. Décadas mas tarde ocurrié
algo muy similar con el dltimo molar
inferior derecho, esta vez mientras
dormia. Ambos dientes terminaron
siendo reemplazados por implantes.
Esa experiencia personal reforz6 algo
que observo todos los dias en la con-
sulta,y es que lafuerza que puede de-
sarrollarnuestro sistema masticatorio
durante el bruxismo es mucho mayor
deloquesolemosimaginar.

Laplacaayuda,
pero no siempre alcanza

Es una reaccion logica: cuando algo
duele o se rompe, buscamos una solu-
cioninmediata. Peroen el bruxismo, re-
solver la consecuencia no siempre sig-
nifica resolver el problema. Las férulas
oplacasde proteccién constituyen una
herramienta muy importante porque
ayudan a proteger dientes, restaura-
ciones e implantes frente a las fuerzas
que genera el bruxismo. Sin embargo,
pensarquetodaslasplacassoniguales
esunode loserrores masfrecuentes.

Sudisefiodepende de mdltiplesfacto-
rescomo laformade morder, elfuncio-
namiento de los musculos, el tipo de
bruxismo que presenta cada paciente
eincluso la posicidon natural en la que
descansa la mandibula. Una placa
adecuada para una persona puede no
ser la indicada para otra. Incluso su
espesor puede marcar la diferencia.
Si modifica demasiado la apertura de
la boca, en determinados pacientes
puede aumentar la actividad muscu-
laren lugar de disminuirla. Por eso, su
eleccion nuncadeberiabasarse Gnica-
mente en una impresion dental, sino
enundiagnosticofuncionalcompleto.

Actualmente, existen diferentes tipos
de férulas. Algunas estan disefiadas
para proteger durante el suefio, mien-
tras que otras son muy delgadas y
pueden utilizarse ensituaciones espe-
cificas durante la vigilia. La indicacion
depende siempre de una evaluacion
clinicaindividual.

En ciertos casos también puede ser
conveniente realizar un equilibrado
oclusal, es decir, pequefios ajustes
muy precisos sobrelamordidacuando
existen interferencias que favorecen
la sobrecarga. No se trata de “desgas-
tar dientes”, como muchas personas
creen, sino de corregir Unicamente
aquellos contactos que realmente es-
tan alterando el funcionamiento del
sistema masticatorio.

Detras del bruxismo hay una
persona, no solouna mordida

Durante mucho tiempo, el tratamien-
to del bruxismo estuvo centrado casi
exclusivamente en proteger los dien-
tes. Hoy sabemos que esa es solo una
parte del abordaje. Cada paciente
tiene una historia distinta. Hay perso-
nas que aprietan los dientes mientras
trabajan frente a una computadora
durante horas. Otras lo hacen en mo-
mentos de concentracion intensa,
durante la practica deportiva o en pe-
riodos de mayor exigenciaemocional.
Muchas nisiquiera son conscientes de
que mantienen la mandibula contrai-
dadurante buena partedel dia.

Por eso, el diagndstico moderno no
consiste Unicamente en observar la
mordida. También implica escuchar

al paciente, conocer sus habitos, com-
prender su rutina e identificar qué si-
tuaciones pueden estar favoreciendo
esa sobrecarga muscular. El objetivo
no es encontrar una Unica causa, sino
entender como interacttan distintos
factores biolégicos, funcionales, emo-
cionalesyconductuales para producir
el problema.

Cuando un paciente rompe un dien-
te, rara vez el verdadero problema es
solamente la fractura. Esa rotura sue-
le ser la consecuencia visible de un
proceso que comenzé mucho antes.
Reparar el diente es importante, pero
comprenderquéllevéaqueesafuerza
segeneraraesloquerealmenteayuda
aprevenirquevuelvaaocurrir.

Por eso, el tratamiento suele requerir
unamiradainterdisciplinaria.

Ademas de la evaluacion odontoldgi-
ca, pueden intervenir fisioterapeutas
yotros profesionales que colaboranen
elmanejodealteraciones musculares,
posturales y funcionales. En algunos
pacientes también resulta fundamen-
talaprenderareconocercuando estan
apretando los dientes durante la vigi-
lia para interrumpir ese habito antes
de que produzcadanio.

Las férulas, los ajustes oclusales
(cuando estan indicados), los ejerci-
ciosfuncionales, la fisioterapiay otras
herramientas terapéuticas contindan
siendo fundamentales. Sin embargo,
hoy el objetivo ya no es solamente
proteger dientes o restauraciones. El
verdadero desafio es comprender por
qué esa persona aprieta los dientes,
identificar qué estructuras estan sien-
do afectadasy construirun tratamien-
toverdaderamente personalizado.

El bruxismo nos recuerda que la boca
nofuncionade maneraaisladadelres-
todelcuerpo. Detrasdeun diente des-
gastado, una restauracion fracturada
ounamandibuladoloridasuele haber
una historia que merece ser escucha-
da. La odontologia actualya no busca
Unicamente reparar las consecuen-
cias, sino comprender qué las origind.

Porque cuidar unasonrisa no siempre
empieza en los dientes. Muchas veces
empieza escuchando la historia de
quienlalleva.l
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Como cuidar el cabello fino

sin sobrecargarlo

El cabello fino tiene una particularidad que lo distingue de otros tipos: cada hebra tiene
menor didmetro, lo que lo hace mas liviano y también mas propenso a quebrarse, perder
volumeny verse “aplastado” con facilidad. Seglin especialistas en tricologia, no se trata de
un problemade cantidad de pelo, sinode su estructura: el fino requiere productos formula-
dos especificamente para no sobrecargarlo.

Las principales recomendaciones para cuidarel cabello fino son:

» Lavado moderado: el exceso de lavado reseca el cuero cabelludo, pero silo espaciamos
demasiado, la grasa natural puedeaplastarel cabello. Loideal esencontrarunafrecuen-
ciaintermedia seglin cada cuero cabelludo.

« Evitar el exceso de acondicionadorenlaraiz: aplicarlo solo de medios a puntas previe-
ne el efecto “pelo pegado”.

« Cepillado suave: usar cerdas naturales o de plas anchasreduce larotura, especialmente
conel pelohdmedo.

« Proteccidn térmica: el cabello fino es mas sensible al calor de planchasy secadores, por
lo que conviene usar siempre un protector antesde aplicar calor.

« Cortesregulares: eliminar puntasabiertascada6 a8semanasayudaamantenerlasen-
sacionde densidad.

« Usar aceites capilares: para dar brilloy suavidad sustituir las siliconas por aceites capi-
lares.




Aceitesvs. siliconas

Muchos productos capilares contienen siliconas para dar
brillo y suavidad instantaneos, proteger al cabello del sol
y eliminar el frizz. El problema es que las siliconas suelen
depositarse sobre la fibra capilar sin penetrarla, generando
coneluso continuo un efecto deacumulacién (buildup) que
apelmaza el cabello finoylo vuelve opaco con eltiempo. En
este caso es conveniente usar un exfoliante de cuero cabe-
lludo para poder eliminar el exceso de productos.

Los aceites capilares, en cambio, actian de forma distinta
tienen la capacidad de penetrar parcialmente la fibra o de
formarunapeliculamaslivianay permeable, aportando nu-
tricion real —acidos grasos, antioxidantes, vitaminas— en
lugarde unsimple efecto cosmético superficial. Bien formu-
lados y en la dosis correcta, no generan el mismo efecto de
peso que otros sellantes.

Laopcion para cabello fino

Con este propdsito surge el Suero Capilar PRIMICIA para
cabellofino, unsérum capilardesarrollado en Uruguay por
Laboratorio Artobe, especificamente para nutrirsinapelma-
zar. Suférmulalibre del efecto pesado de lassiliconas busca
aportar brillo, manejabilidad y proteccidn térmica, respe-
tando elvolumen naturaldelcabello fino. Ademas, contiene
vitamina E que sirve para hidratar profundamente, aportar
brillonaturaly proteger lafibra capilar contraeldafiodiario.
Sus propiedades principales actian mejorando la salud del
foliculoyreduciendo el quiebre.

Delmismo laboratorio, el Exfoliante capilar PRIMICIA ayu-
da a limpiar en profundidad el cuero cabelludo para tener
un pelo massano.

La tendencia hacia férmulas “clean” y libres de siliconas
ganaterreno entre quienes buscan productos que cuiden la
fibra capilar en profundidad, y no solo camuflen el dafio de
formatemporal.

Para el cabello fino, esta diferencia es clave: la nutricién li-
viana permite lucirun pelo con mas cuerpo, brillosaludable
ymenorroturaeneldiaadia.
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Budapest

Separada por el Danubio y unida por algunos de los puentes mas emblematicos de Europa,
Budapest combina siglos de historia, una arquitectura monumental, una reconocida
tradicion termaly una gastronomia que convierte cada comida en parte del viaje. Castillos,
mercados, cafés historicos y barrios llenos de vida hacen de la capital hiingara un destino que

invita adescubrirla sin apuro.

A primera vista, Budapest impresio-
na por la silueta de su Parlamento,
las cupulas que dominan el hori-
zontey el perfil del Castillo de Buda
recortado sobre el Danubio. Pero su
verdadero encanto aparece cuando
se la recorre a pie. La ciudad revela
una sucesion de plazas, callejones,
edificios centenarios y cafés donde
todaviaserespiraelespiritudelaEu-
ropaimperial.

La capital de Hungria nacié de la
unién de dos ciudades, Buda y Pest,
cada una con una identidad propia.
Mientras la primera conserva un aire
histéricoyresidencial,concallesem-
pedradasy miradores privilegiados,

la segunda concentra la actividad
cultural, comercial y gastrondmica.
Esa dualidad es, precisamente, una
de las razones por las que Budapest
figuraentre los destinos mas atracti-
vos delcontinente.

Su patrimonio arquitectdnico reu-
ne estilos que van desde el gético y
el barroco hasta el art nouveau y el
neogotico, reflejando las distintas
etapas de una ciudad marcada por
el Imperio austrohingaro. A ello se
suma una tradicidn termal de mas
de dos mil afos, una agenda cultu-
ral permanente y una cocina que fu-
siona recetas tradicionales como el
goulash con una nueva generacion

de chefs que reinterpretan la identi-
dad culinariadel pafs.

Recorridos para conocer
. *
eldestino en pocosdias

Elbarriodel Castillo

La visita suele comenzar en la coli-
na de Buda, donde se encuentra el
Castillo de Buda, antigua residencia
de los monarcas hidngaros y actual
sede de importantes museos. Muy
cerca aparecen dos de las postales
masfamosasdelaciudad: el Bastion
de los Pescadores, con sus terrazas
panoramicas sobre el Danubio, y la
Iglesia de Matias, uno de lostemplos
mas representativos de Hungria.



Pest: monumentos,
culturayvidaurbana

Del otro lado delrio, el Parlamento
de Hungria se convierte en el gran
protagonista del paisaje urbano.
Su imponente fachada neogética

domina la ribera del Danubio y re-
presenta uno de los edificios mas
fotografiados de Europa. A pocos
minutos se encuentran la Basi-
lica de San Esteban, la elegante
avenida Andrassy y la Plaza de los
Héroes, un recorrido que resume
buena partedelahistoriaylaiden-
tidad del pais.

ElDanubio,
un gran escenariode la ciudad

El Danubio es el eje alrededor del
cualgira Budapest. Un paseo enbar-
co permite contemplar los principa-
les monumentos desde una pers-
pectiva privilegiada, especialmente
alanochecer, cuando lailuminacidon
transforma la ciudad. Sobre sus ori-
llas también se encuentra el Memo-
rial de los Zapatos, uno de los sitios

Una ciudad moldeada
por la historia

La Budapest actual nacié oficialmente en 1873, cuando las ciu-
dades de Buda, Pesty Obuda se unificaron para formar una tinica
capital. Sin embargo, cada una conservé rasgos que aun hoy re-
sultan evidentes para quien la recorre. Buda, asentada sobre co-
linas, mantiene un caracter historico y residencial,dominado por
el Castilloy antiguos edificios medievales. Pest, construida sobre
una extensa llanura, concentra la actividad politica, comercial y
culturaldelaciudad.

Esaunion coincidié conuno delos periodos de mayor prosperidad
dellmperio austrohungaro, que impulsé un ambicioso proceso de
transformacion urbana. Fue entonces cuando se construyeron
grandes avenidas, puentes, edificios publicos y palacios que die-
ron a Budapest la monumentalidad que hoy la distingue entre las
capitales europeas.

A esa herencia arquitectonica se suma otra caracteristica singu-
lar: la ciudad se levanta sobre una extensa red de manantiales de
aguas termales. Desde la época romana, y posteriormente du-
rante la dominacion otomana, estas aguas dieron origen a una
tradicion de bafios publicos que continuda vigente. Actualmente,
Budapest cuenta con decenas de complejos termales historicos,
una particularidad que ha convertido al bienestar en una parte
inseparabledesuidentidadyle havalido elreconocimiento inter-
nacionalcomounade las grandes ciudades termales del mundo.

mas conmovedores de Budapest,
dedicado a las victimas del Holo-
causto.

La experiencia
delosbanostermales

Pocas capitales europeas estan tan
ligadas al agua como Budapest.
Alimentados por decenas de ma-
nantiales naturales, sus historicos
bafios termales forman parte de la
vida cotidiana de los habitantesy de
la experiencia de quienes la visitan.
Széchenyi, Gellért y Rudas son tres
delos complejos mas emblematicos
quevalela penaconocer.

ElMercado Central

La cocina hlingara es otro de los
grandes atractivos del destino. El
Mercado Central ofrece una exce-
lente introduccién a los sabores
locales, entre embutidos, quesos,
especiasy productos tipicos. El gou-
lash, preparado con carney paprika,
sigue siendo el plato mas represen-
tativo, mientras que el kiirtéskalacs
(conocido como chimney cake) se
ha convertido en uno de los dulces
favoritos para disfrutar mientras se
recorrensuscalles. Laexperienciase
completa en los tradicionales cafés
histéricos, verdaderos iconos de la
vida culturalde Budapest.l
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Lectura

Por la autora de Lin cuento perfecto

ELISABET
BENAVENT

UNA NINA

BUENA

Una nina buena

Elisabet Benavent

Julia Casanovas trabaja en un bar
de tapas de Barcelona. Hace ya una
década fue una actriz de éxito, pero
su naturaleza complaciente la llevd
a aceptar un papel que hizo aficos
suamor por lainterpretacién...ysu
carrera. Sin embargo, todo cambia-
ra cuando un desconocido aparezca
en el local en el que trabaja con un
mensaje bastante criptico: “Creo
que te necesito”. Jalia ha de tomar
la decision de arriesgarse, ocultarle
a su controladora madre que esta a
puntodelanzardenuevolosdadosy
dejarse guiar por su instinto. Lo que
desconoce es que ademas ese golpe
sobre la mesa abrira el cajon de los
amoresolvidados.l

|
Yo, papad
Daniel Viglione

Algo ha cambiado en la crianza.
Hoy se ha puesto en valor el tiem-
po de cuidados y responsabilida-
des de los varones en el dia a dia
con sus hijos. Este libro recorre la
forma en que padres con distintas
trayectorias de vida han enfren-
tado ese desafio. Yo, papd busca
promover que este seauntemade
conversacion general, aportando
sus propias dudas y emociones,
pues es algo pendiente que preci-
samos compartir y dialogar entre
todos. Estar presente, sercoheren-
tes con el deciry el hacer, prestar
atencion, querer a cada hijo de la
manera que precisa, abrazar la
potencia de la presencia materna,
incluir la duda, la fragilidad, la co-
nexion, una cadena cotidiana de
errores y aprendizajes, y de tiem-
po.l
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Hongos poderosos

Florencia Fasanella

Este libro reline saberes tradiciona-
lesy evidencia cientifica actual para
ofrecerte una guia clara y practica,
que te ayudara a incorporar el uni-
verso fungi a tus practicas de auto-
cuidado cotidianas. Florencia Fasa-
nella, farmacéutica, fitoterapeuta y
ahora también micoterapeuta, nos
ofreceunamiradatnicaquearticula
biologia, quimica, habitos y contex-
to emocional. Su compromiso con
el conocimiento la llevé a viajar a
Japén, cuna de la medicina natural,
para comprender de primera mano
la vision oriental del universo de los
hongosypoderplasmarenestelibro
todo lo que ella considera funda-
mental para iniciarse en la micote-
rapiadeformaseguray consciente.ll



Netflix

Te encontraré

La miniserie de Netflix Te encontraré
(basada en la novela de Harlan Co-
ben) narra la desesperada historia
de David Burroughs, un exprofesor
de derecho que cumple cadena per-
petua tras ser falsamente conde-
nado por el brutal asesinato de su
propio hijo, Matthew. Destruido por
la culpa y tras pasar cinco afios en
prision en la mas absoluta desespe-
ranza, su vida da un vuelco drastico
cuando su excunadaRachel aparece
con una revelacion impactante: una
fotografia reciente donde se sugiere
queelnifosiguevivo.

A partir de ese instante, convenci-
do de que es victima de una oscura
conspiracién, David decide escapar
delacarcel parainiciarunafrenética
carreracontrarreloj, descubrirlaver-
dad y rescatar a su hijo, todo mien-
trasestenazmente perseguido porla
policiayel FBI.

Esta produccion de ocho episodios
se estructura como un rompecabe-
zas psicologico donde nadie es lo
que parece.Conunritmovertiginoso
y giros inesperados en cada capitu-
lo, la trama explora los limites de la
justiciay los sacrificios de la paterni-
dad.Laatmosferaopresivadelaper-
secucion se combina con la constan-
te revelacion de secretos familiares
enterrados. Al final, el viaje del pro-
tagonista no es solo una huida por
la supervivencia, sino una obsesiva
busqueda de redencion. i
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Este es un mes para viajar, ponerte en
movimientoy expandirte. Adopta unaac-
titud de optimismo y confianza en todo
lo que hagas. A partir del 10 de agosto se
abre una etapa favorable para la comu-
nicaciony serd un buen momento para
realizar tramites o estudiar. Desde el 11
de agosto pueden surgirimprevistos en el area familiar.
Anivelvincular, cambia tu perspectivay tu forma de
relacionarte. El consejo para este mes es: no dejes para
mafana lo que puedes hacer hoy.

En agosto concentra tu energia en las
cuestiones econémicasy laborales. Du-
rantelosprimerosdiasdel mes, hacétodo
aquelloquetengas ganasdehacer, pone-
te en movimientoy pasaalaaccion. En
el area sentimental y vincular, todo me-
joraa partirdel 7 de agosto. Desde el 26
de agosto pueden surgirimprevistos en el hogar o en
elambito familiar. El consejo para este mes es conectar
con aquellas personasy situaciones que te permiten
brillary mostrarte de forma auténtica.

Géminis

Durante este mes puede presentarse un
conflicto entre tus ambicionesy tu vida
familiar. El gran desafio seraencontrarun
equilibrioentreambas. Aprovechaagosto
paratomar decisionesy establecer prio-
ridades. Relacionate con personas que
te aporten armoniay bienestar. Evita las
discusionesy los excesos de terquedad; busca puntos
de encuentro. Sino sabes cdémo resolver unasituacion
laboral, pedi ayuda. El consejo para agosto es: si tienes
que tomar unadecision, elige siempre poramor ati.

Este es un mes especial para ti. Marte,
elplanetadelaaccidény lavoluntad, es-
tara en tu signo, brindandote la energia
necesaria para ocuparte de tu bienestar
fisico, comenzar una actividad o tomar
decisionesimportantes. A partirdel 7 de
agosto puede surgir alguna diferencia o
desorganizacion en el ambito familiar, por lo que sera
importanteapelaralapaciencia. Anivelvincular, recor-
da ponerte en primer lugar. El consejo para este mes es
priorizarte sin culpa.

Cdncer



Este mes es muy importante parati porque
en tu signo tendra lugar un eclipse de Sol.
Unasituacion que comenzd a gestarse en
febrero ahora podra encontrar un cierre
o verse desde una nueva perspectiva. Du-
rante agosto habra acontecimientos quete
invitaran a dejar algo atrasy avanzar. Con-
centratuenergiaen creceryexpandirteen cualquierarea
de tuvida. Recorda que los dias previos a tu cumpleafios
pueden sentirse algo extrafos. El consejo para este mes
es:empoderate.

Agostoesunmesespecial,especialmentea
nivelemocional, porqueentusignotendra
lugaruneclipsedeLuna.Serdun momento
para mirar hacia adentroy conectar con
tus emociones mas profundas. No es tiem-
po deracionalizarlo todo, sino de sentir. Es
importante que hables de lo que quieres,
deloqueteinquietaydeloquetesucede. Elconsejo para
agosto es darte gustos personales, disfrutardetu hogary
detufamilia,ydefenderlosespaciosquesonimportantes
parati.

Apartirdel 7deagosto algunassituaciones
comenzaranamejoraryesotetraeraalivio.
Aprovechaeste mesparaordenartey cerrar
asuntos que tenias pendientes. Durante
agosto elegi permanecer en aquellos es-
pacios donde encuentras armoniay paz.
Liberate de situaciones complejasy recor-
da que estas atravesando una etapa en la que necesitas
desarrollar una actitud mas independiente. El consejo
para agosto es ocupar los roles que te corresponden,
sinintentar salvar a nadie. Date tu lugarenel mundoy
respetalo.

Hasta el 9 de agosto sera un excelente
momento para comunicartey realizar tra-
mites. Luego se abre una etapa propicia
paratener conversacionesincomodasy
expresar aquello que te molesta. Podran
presentarse desafios tanto a nivel profe-
sional como familiar,y serd untiempo para
sostener el esfuerzo. A partir del 11 de agosto sera clave
que pongas tus ideas en practica. El consejo para este
mes es darte tiempo y evitar las decisiones apresuradas.
Respeta tus propios procesos.

Escorpio

Apartirdel 11 de agosto comenzaras a sen-
tirte mas cdmodo con los cambios que has
realizado en el Gltimo tiempo. Si aparece
unaoportunidad de cambio, decile que si.
Habra situaciones externas que influiran
entu rutina, pero evitd engancharte mas
delacuenta. Entusvinculosyen el ambito
laboral sera importante ordenarte y conectar desde la
libertad. Elconsejo paraagostoessertimismoyrecordar
ponerle el corazén atodo lo que hagas.

Este es un mes para trabajar en la confian-
zaquetienesenti.El 11 de agosto Marte
ingresaraen Cancer, tusigno opuesto com-
plementario. Serdimportante conectarcon
tusemocionesy actuar desde un lugar di-
ferente. Cambiatu perspectiva. Sino sabes
coémo resolver una situacion, pedi ayuda.
En el planovincular, es un buen momento para observar
las cosas desde otro punto de vista. Presta atencion a las
discusionesinnecesarias. Elconsejo paraagosto es hacer
mas espacio para aquello que disfrutas.

Este es un mes que te invitard a cerrar un
proceso que comenzd hace aproximada-
mente seis meses. Esto te llevara areplan-
tearte laformaen quetevinculasyaquello
que realmente deseas. Ademas, el Nodo
Norte ingresara en tu signo e impulsara el
inicio de un nuevo ciclo, invitdndote a ani-
marte ahaceresas cosasquesiempre quisiste. Aprovecha
agosto para probaralgo nuevoy cerrar etapas. El consejo
para este mes es valorartodo lo bueno queya tienes.

Acuario

En agosto te resultara beneficioso hacer
una pausay preguntarte de qué manera
puedes capitalizar las experiencias vividas
durante el dltimo tiempo. A partirdel 11de
agosto comenzara un ciclo de renovacion
energética. Aprovecha para divertirte, dis-
frutary conectar con tu costado mas crea-
tivo. Serd un excelente momento para conocer personas
nuevasy animarte a hacer cosas diferentes. El consejo
para este mes es: jamas permitas que alguien que renun-
cié asussuefios te influya hasta el punto de abandonar
lostuyos.

Astrologa Lucia Maidana
[ 097543547

@soyastrolu
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60 Canjes de medicamentos

Guia de medicamentos FARMANUARIO

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

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

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

f (© revistaholasalud
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Securitas

Hogar + Pyme protegidos

Plan DUO

Tu ecosistema de seguridad total

50%OFF 30%OFF

EN TU HOGAR EN TU PYME

los primeros 12 meses

Conocé mas aca

(www.secu ritasuruguay.com)

Bases y condiciones en www.securitasuruguay.com/hogaresypymes



Lanzamientos destacados del mes de julio

BALLERINA

&Y

HIDRATACION
INTENSA

“Imagenes referenciales”

ballerina
‘_ﬂ natural

Packs de Champt de 750 ml
y Acondicionador de 410 ml.

CARRAUKCIA.

Pack de frasco
750 ml+410mly ..., $ 269.00*

*Precio de venta sugerido.

Distribuido por Carrau & Cia. S.A.
Av. Damaso A. Larrafiaga 3444
Tel. 25086751/54

HMB CIBELES Nuevo Producto
= o
RMIE -

cIBEIEs Suplemento dietario a base
™~ de HMB (100 % B-hidroxi-B-
() BetaHidroxi BetaMetilbuticate 19% oy ot | by tirato), metabolito

o S demom gt del aminoacido leucina. Fa-

cilita la sintesis de proteinas

m musculares, promoviendo la

= = acumulacién de masa magra
y reduce el catabolismo muscular. Obteniendo una fun-
cion dual sobre los misculos, aumentando suvolumenyy
disminuyendo su desgaste. Sin gluten. Apto para celiacos,
libre de lactosa y colesterol.
Indicaciones: Mejora la fuerza muscular en combinacion
con ejercicios de entrenamiento de resistencia intensos.
Minimiza la pérdida de masa muscular asociada al en-
vejecimiento.
Modo de uso: Agregar una medida dosificadora (4 g) a
cualquier bebida. Puede ser consumido en cualquier
momento del dia.

HMB CIBELES, Polvo p/Soloral x 120 g.......cccceueueueuee $

detcvio en polvo buse de

2.003,00

UVEBELOCK SPF50+
SUN SERUM

p—
ISISPHARMA

DERMATOLOGIE
UVEBLOCK®
s"‘50

Feaux sensibles
Fiokiga . Hydrate . illumine

Nuevo Producto

> Rinque

Pharma

ISISPHARMA

DERMATOLOGIE

Suero hidratante ultra fluido. Pro-
tege, hidrata 8 h e ilumina. Textura
fluida, no grasa ni pegajosa, se
absorbe rapidamente.

Efecto glow, acabado invisible sin
marcas blancas. Apto para todo tipo
de piel, incluso piel sensible.

Sin perfume ni alcohol

UVEBLOCK SPF50+ SUN SERUM,
Serum x 28 Mlo.cveveeeevevennns $ 2.722,00

Actualizacion de precios en HolaSalud del mes de julio
Nominade laboratorios que han comunicado a HolaSalud cambios de precio en sus productos.

Laboratorio Fecha | Laboratorio Fecha | Laboratorio Fecha
CELSIUS - Sertralix Solucién oral........ jul-26 | LAKINOR- NaturalLife............... may-26 | RINQUE PHARMA - IsisPharma......... jun-26
CIBELES.......ccvvviniiiinnt 20/07/2026 | LUKENOR Pharma - Gentech ..... 01/07/2026 | SIEGFRIED............cvvvvnnen. 01/08/2026
COXERY oot ago-26 | MEGALABS - Tecuatro................. jul-26 | SIEGFRIED-Veral ..................0 jul-26
ION ..o 28/07/2026 | NOVOPHAR- Nutrilon Premium URUFARMA - Alvetide............ 14/07/2026
LAKINOR - Genové Linea............. mar-26 +CBiotiKe e 08/07/2026

Sugerimos a los Laboratorios asegurar la remision inmediata de las listas de precios cuando efect(ién cualquier cambio
de precios o lanzamientos a produccion@farmanuario.com y atencionalcliente@farmanuario.com
Para la actualizacion de precios del mes de setiembre en HolaSalud, las listas se recibirdn hasta el 31 de agosto de 2026.
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ballerina
‘f’ nAafura [

CARRAUKCIA.

Jabones Ballerina 750 ml
JABON LiQuUIDO,

JABGNILIGUIDO Todas las fragancias, .......coevevverereenennes $ 138,00*
g f HUMDE%%IAEMN *Precio de venta sugerido.
S ]
S /|| AVENA 1 ACEITE DE ALWENDRAS <10
o R AGO ,
o soLo e o Distribuido por Carrau & Cia. S.A.
- 5 v/ ; 2
¢ (3] Av. Damaso A. Larranaga 3444
%) Tel. 25086751/54
=
NUTRILON PREMIUM + C-BIOTIK Nuevo Producto
Férmula nutricional para lactantes nacidos por cesarea desde el nacimiento Laboratorios ~ }
hasta los 12 meses. NOVOphar -&Auimfa

Unica con mezcla de prebidticos scGOS/IcFOS (9:1), HMO (oligosacarido
de la leche materna) 2’-FL, cepa probidtica Bifidobacterium breve M-16V e
inmunonutrientes (DHA, ARA, vitaminas C, D y E, zinc).

NUTRILON PREMIUM + C-BIOTIK, Lata X 400 G........cccovvreerverienrerinecriinrennes $ 1.381,00 ( NUTRICIA

Lanzamientos del mes de julio

ALVETIDE, URUFARMA-ELEA SERTRALIX*, CELSIUS
Broncodilatador inhalatorio asociado a un corticoide. C/inhalacién Sertralina 20 mg/ml. Antidepresivo. Inhibidor selectivo de la recaptacion
libera: 184 mcg de furoato de fluticasona, 22 mcg de vilanterol. de serotonina. ISRS.
ALVETIDE, 30 CépS C/DO{VO p/mhalar _______________ $ 2.500,00 SERTRAL'X*, Soloralx60ml ............................ $ 700,00
HBM, CIBELES UVEBLOCKPF50+SUNSERUM, RINQUE PHARMA-ISISPHARMA
Suplemento dietario a base de HMB (100 % B-hidroxi-B-metilbutirato) Protector para el autocuidado y prevencion del dafio dérmico agudo y
’ crénico por radiaciones UV solares con FPS mayor o igual a 50.
HBM CIBELES, Polvo p/Soloralx120g .................. $  2.003,00 UVEBLOCK PF50+ SUN SERUM, Serum x28ml........... $  2.722,00
NU/TRILON _P_REMIUM + C-BIOT_IK, NOVOPHAR-NUTRI_CIA VERAL*, SIEGFRIED
qumula nutricional para lactantes nacidos por cesarea desde el naci- Venlafaxina 75 mg. Antidepresivo ISRSN.
miento hasta los 12 meses. VERAL®, ComP RECX 30 ... ooeee oo $ 641,00
NUTRILON PREMIUM + C-BIOTIK, Latax400g ........... $ 1.381,00 COomMPRECXBO ..o S 1.099,00

HOLASALUD

farmanuario.com/canjes/canjesdemedicamentos.pdf
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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 en Cno. Carrasco 6264,
Lunes a Viernes de 8:30 a 16:30 h.
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
\ler Graman Bago.

ATHENA
DelaVde9a11h, 30 dias antes del vto.

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

BALIARDA

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

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

Lun a 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
WwWw.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

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

pedidos@eurofarma.com.uy

FU humanova
Avda. D.A. Larranaga 4479 T.2215-2302
ventas@fu.com.uy - www.humanovalab.com

CAILLON & HAMONET
Ver SIEGFRIED.

CARRAU & Cia
Del 1°al 15 de ¢/mesde 8a12h
hasta 30 dias después del vto

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

GADOR

Dentro del mes de vto, en J. Paullier 1860 del 10 al 25
de ¢/mes, de 9a12h

Deposito de expedicion: Polo Logistico Nacional,
Pantaleon Pérez 4881, de 92 16:30 h

Fax Ventas: 2400-0034

uy-ventas@gador.com

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

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

CIBELES

L aVde8a 16 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@coxery.com.uy

DISPERT

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

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

EBROMAR

De9a12y14a17 h, 30 dias antes del vto.
Expedicion: Ramon Marquez 3411, T.2203-9759
info@ebromar.com.uy

GRAMON BAGO

En el mes del vencimiento, de Lunes a Viernes de 8:30
a16 hen Cno. Carrasco 6264, Tel. 0800-1856

Av. Joaquin Sudrez 3359, T.2200-4611*

Pedidos: T.2200-0142*
ventas@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 y hasta 30 dias después del vencimiento.
Lunesde 9a12yde14a17 h.

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



Canjedemedicamentos

ION

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

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

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

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

LAKINOR
Durante el tltimo mes de vigencia del producto.

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

LAZAR

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

W. Ventas: 099 690 956

ventas@lazar.com.uy

LIBRA

34 semana de c/mesdeLaVde9airh

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

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

LUKENOR Pharma-Qualivits
30 dias antes del vto.

Minas 1634 bis, T.2401-9476 - 094537811
ventas@Ilukenorpharma.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 - 2909-3545
ventas@novophar.com.uy

OPKO Pharmaceuticals

Juan Carlos Gomez 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

MATIAS GONZALEZ

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

RINQUE PHARMA

Ultimo mes de vigencia del producto.

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

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

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

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

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

SPEFAR

Mes previo, mes en curso 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

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

Sanldcar 1545, T.2600-0106 TEVA Uruguay
ventas@rinque.com Comercializado y distribuido por URUFARMA S.A.
RIPOLL TRESUL

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

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

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

MEGALABS

Hasta 30 dias después del vto,
delunaViede 9 a16hen D4.
Pedidos: T.0800-2400
ATCVentas@megalabs.com.uy
GLDCotizaciones@megalabs.com.uy

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

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

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

NOAS

45 dias antes del vto. Mié y Vie de 8:30 a 11:00 h.
Rio Negro 1573, T.2903-0769*
noasfarma@noasfarma.com.uy

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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Protectores Bucales

Bruxismo

La deteccion
temprana del -
bruxismo ayuda a '
prevenir el desgaste
dental y otras
complicaciones.

Producto sanitario
termo moldeable

(® Férula de descarga dental

() Adaptable a cada dentad

(® Mayor comodidad gracias
a su disefio anatémico

CUIDADO Y I onesie
PROTECCION N @ civeres

Ceatiants gee genera revelodes

B U CAL m&e cibeles.com.uy

Producto fabricado en Espana



& ) y "“ " e
A8 MRS
W .
A
AN

"\ % .' [
W

-~ '}
- Sy

- A

3 . - “:“ 4
AN@ 8 | N2 04 ‘= 50S u“ 2@\ i
L

PORTAL /| todo sobre salud
SALUD y bienestar
: DESARROLLADA CON DERMATOLOGOS

portalsalud.global

g hidrivit g COLAGENI

. ', MENOS DOLOR, MAS MOVIMIENTO
Altas dosis de VitaminaA+E | Hi
Y

rutocs IRALSONE

SOLUCION ANTIINFECCIOSA BUCOFARINGEA
LABORATORIO

@) TRESUL

Calidad internacional al alcance de sus manos

Alivia el dolor: de
garganta, desinflama

y'recupera la\] Z:

== Gador





