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La salud y el bienestar también

Hay ediciones que nos llenan de satisfaccion, y esta es una de ellas,
porque casi sin proponerlo un hilo conductor une muchas de estas
paginas. Ese hilo es el bienestar entendido en su dimensién mas
amplia: cuidar el cuerpo, atender nuestras emociones, hablar de
aquello que durante mucho tiempo permanecié en silencio y, también,
reconocer a quienes han hecho del cuidado de los demas una forma
de vida.

El conocimiento puede transformar nuestra manera de vivir, pero
también nuestra manera de cuidarnos y de cuidar a los demas.

El 4 de septiembre se conmemoro el Dia Mundial de la Salud Sexual,
y para nosotros es un honor y un privilegio que el Dr. Santiago Cedrés,
una autoridad académica de alcance mundial (Iéase en su columna),
aborde la salud sexual desde el punto de vista del bienestar integral
de la persona, independientemente de su edad, genero y orientacion.
Nuestra sexualidad nos acompafa durante toda la vida y el Dr. Cedrés
Por Lic. Griselda Castro aclara que educar, informar y acompanar es una responsabilidad que
debe ser compartida por las familias, los profesionales de la salud, los
centros educativos, los medios de comunicacién, las instituciones y
los gobiernos. Una mirada necesaria y profundamente actual.

EnelMesdel Corazon, el Dr. Carlos Américo, presidente de la Sociedad
Uruguaya de Cardiologia, nos acerca una reflexion que representa
genuinamente el espiritu de nuestra revista: “hay que actuar antes de
que aparezcan los primeros sintomas”. La prevenciéon no comienza
cuando la enfermedad se manifiesta; comienza mucho antes, con
informacion, educacion, controles y decisiones cotidianas que pueden
cambiar nuestro futuro. El Dr. Américo sintetiza que los factores de
riesgo estan centrados en la vida contemporanea, sedentarismo,
alimentacién rapida y poco saludable, diabetes, obesidad y, sobre
todo convivir, con estrés sostenido. Centraliza su mensaje del Mes
del Corazon diciendo: ‘tenemos que pasar de una cultura centrada en
la enfermedad a una cultura que priorice preservar la salud”.

En esa mismadireccion, la Lic. en Nutricion Marem Torheim nos acerca
los beneficios de la dieta mediterranea para la salud cardiovascular,
demostrando una vez mas cuanto pueden hacer nuestros habitos
diarios por nuestra calidad de vida.

Unade las formas mas profundas del bienestar es vivir dejando huella,
construir pensando en otros y descubrir que la verdadera grandeza
no siempre necesita hacerse escuchar. A veces simplemente se
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se construyen desde el corazon

Existe una profunda connotacién de simbolismo escondido, ya que es
este mes celebramos los 35 anos de SECOM, primer y Unico servicio
de compania de Uruguay y del mundo que hoy tiene presencia en
todo nuestro pais. La entrevista central de esta edicién esta dirigida
a la creadora de SECOM: Alicia Esquiera, una mujer visionaria y
sencilla, con una enorme trayectoria y, sobre todo, con un corazén
gigante. Una mujer que ha sabido transformar ideas en proyectos y
proyectos en realidades, sin renunciar a esa cercania que distingue a
quienes entienden que ningun éxito tiene verdadero sentido si no deja
algo bueno en los demas.

Queridos lectores, nobleza obliga a compartirlo con ustedes. Dios
me hizo coincidir en una etapa de mi vida con Alicia en que juntas
estudiamos; doy fe del esfuerzo que implicé para Alicia llevar a cabo
la creacion de SECOM. Fue muy, pero muy dificil. Ella repetidas veces
compartié que su vida no fue facil, que estuvo signada por profundos
sacrificios. Aun asi, estudio y ya siendo maestra muy joven y estando
internada sin nadie que la asistiera, vivid en carne propia la soledad
profunda que se siente en esa situacion. Explicar esta idea para
llevarla a cabo fue tremendamente resistido: 37 afios atras pensar
que una persona al estar internada pudiese ser cuidada y asistida por
alguien que no fuera un ser querido o un familiar, era percibido como
una locura. Fue asi que golped puertas, (literalmente hablando),
queriendo explicar esta necesidad latente.

Alicia no se dejo vencer y, gracias a su perseverancia, a su lucha,
a su sacrificio econémico, de tanto persistir, resistir e insistir pudo
comunicar su idea a las autoridades sanitarias y llegar los medios de
comunicacion. Fue asi que SECOM logro ver su primera luz, 35 afios
atras, un 28 de agosto. Desde ese dia su fundadora lidera desde el
corazon y creo la Fundacion SECOM con el objetivo de contribuir
a mejorar la calidad de vida de los afiliados, colaboradores y de la
comunidad. Actualmente continua funcionando y en 2026 mantiene
una amplia programacion de talleres gratuitos, algunos incluso
abiertos a no socios. La fundacion desarrolla, entre otras tareas,
talleres de estimulacion de la memoria, desarrollo personal, actividad
fisica, teatro, literatura, idiomas, tecnologia, alimentacion saludable,
prevencién de caidas, apoyo a familiares de personas con Alzheimer,
jubilacion positiva y bienestar. Detras de la empresaria esta la mujer
sencilla, cercana y generosa; alguien que ha sabido crecer sin perder
la sensibilidad hacia quienes la rodean.

Cuando pienso en Alicia no puedo dejar de recordar a Dalai Lama:
“Cuanto mas atencion prestamos a la felicidad ajena, mayor es
nuestro propio sentimiento de bienestar”.

jHasta la proxima edicion!

Lic. Griselda Castro
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Dia Mundial de la Seguridad
del Paciente: el desafio de una
atencion segura y continua

Las enfermedades no transmisibles requieren cuidados prolongados y un vinculo sostenido
con los sistemas de salud. Este afio, el Dia Mundial de la Sequridad del Paciente
pone el foco en reducir los daiios asociados a esa atencion y garantizar cuidados seguros
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alolargodetodalavida.

Laedicion 2026 del DiaMundialdela
Seguridad del Paciente se centra en
una de las principales preocupacio-
nes en materia de salud a nivel glo-
bal: las enfermedades no transmi-
sibles (ENT), que afectan a miles de
millones de personasy provocan el
74% de lasmuertesenelmundo. Es-
tasson afeccionesde largaduracion,
como las enfermedades cardiovas-
culares y respiratorias crdnicas, el
cancery la diabetes. Pueden afectar
apersonasdetodaslasedadesy,con
frecuencia, requieren cuidados con-
tinuosalolargodelavida.

Abordar las enfermedades no trans-
misibles constituye una prioridad
mundial, tal como se estableceenla
declaracion politica de las Naciones
UnidassobrelasENTylasalud men-
tal, que plantea la necesidad de for-
talecer tanto la prevencién como su
gestion a largo plazo. Cumplir estos
compromisos requiere garantizar el
acceso a una atencion segura y de
calidad.

A escala mundial, uno de cada 10
pacientes sufre algin dafio durante
la atencion de salud y se estima que
cerca de la mitad de estos eventos
podrian evitarse. Las personas con
ENT son especialmente vulnerables
debido a la duracion de sus afeccio-
nes, la necesidad de tratamientos

Empowering pharmacists
for healthier futures

-@ WORLD 35 sepremser
flp PHARMACISTS DAY

19- 25 September

continuos y sus frecuentes interac-
ciones con los sistemas de salud.
Esta exposicion reiterada aumenta
la probabilidad de sufrir dafios a lo
largo deltiempo.

En algunas enfermedades, como
el cancer, hasta uno de cada tres
pacientes experimenta eventos ad-
versos durante la atencion. Ademas,
muchas personas conviven conmul-
tiples afecciones crénicas, lo que in-
crementa alin mas este riesgo.

El Dia Mundial de la Seguridad del
Paciente 2026 se centra, por lo tan-
to,en promover unaatencion segura
paralasenfermedadesnotransmisi-
bles bajo el lema «jAtencion segura
durante toda la vida!». La propuesta
convoca a impulsar medidas mul-
tisectoriales y con participacion de
distintos actores para que ninguna
personasufradafios mientrasrecibe
atencionporunaENT.1

Asociacion de
Quimica y Farmacia
del Uruguay
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los 35 anos de SECOM

A35aiios de la creacion de SECOM, su fundadora cuenta como una experiencia personal dio
origen a un servicio pionero en Uruguay, repasa el camino recorrido y reflexiona sobre el valor
delcuidadoy la calidezhumana como pilares de una trayectoria que continia creciendo.

Alicia Esquiera estaba internada y
sola cuando comprendid, en prime-
ra persona, cuanto puede significar
la presencia de alguien en un mo-
mento devulnerabilidad. Deaquella
experiencia nacié una idea profun-
damente humana: crear un servicio
que pudiera acompafar, cuidar y
conteneraquienes atravesabanuna

internacion. Era 1991y en Uruguay
todavia no existia una propuesta de
esas caracteristicas. Sin saberlo, Ali-
cia acababa de encontrar la necesi-
dad que marcariasuvidaprofesional
ydariaorigena SECOM.

Laideaprontodejo desersolamente
una pregunta. Alicia buscé asesora-
miento, se reunid con autoridades

del Ministerio de Salud Publicay co-
menzdaconvocarpersonasdispues-
tas a asumir una tarea que todavia
hoy define con palabras muy especi-
ficas: cuidar,acompanary contener.
Asi nacié SECOM, la primera empre-
sadeserviciosde compaiiia,que con
el tiempo extendid su presencia a
todo Uruguayy desarrollé su propia



“SECOMes laprimera
empresa de servicio
de compaiiiay parami
sigue siendo, antes que nada,
unaempresadedicadaa
cuidar personas”,

Escuela de Capacitacion cuyo obje-
tivo es formar profesionalmente a
acompanantes de enfermos y per-
sonas en situacion de dependencia,
su programa tiene mas de 250 horas
de capacitaciony se extiende duran-
te un afno otorgando el diploma de
“Acompaniante Calificado”.

Treintay cinco afios después, aque-
llainiciativasurgidadeunavivencia
intima sostiene unatrayectoriaem-
presarial construida alrededor de
una conviccidon que Alicia conser-
va intacta; la preparacion es indis-
pensable, pero el cuidado también
necesita amor y calidez humana.
Al frente de una empresa que abrid
camino para una actividad que hoy
forma parte de la vida cotidiana de
miles de familias, Esquiera mira el

recorrido con la cercania de quien
todavia reconoce, detras de una or-
ganizacion de alcance nacional, la
necesidad que estuvo en el origen
detodo.

;Quéeraloque masleimportabaal
momento de pensar ese servicio de
compaiia?

Para mi siempre fue fundamental
la persona. Quien acompafia tiene
que tener preparacion, por supues-
to, pero también amory calidez hu-
mana. Eso es algo que no se puede
perder.

Treinta y cinco afios después, ;qué
reconoce de aquella primera idea
enel SECOMactual?

Reconozco exactamente la misma
esencia. Hoy tenemos 35 aios de
experiencia, estamos presentes en
todo Uruguayy contamosconacom-
panantes calificadas, que pasan por
nuestra Escuela de Capacitacion.
Pero seguimos buscando personas
que tengan amor por lo que haceny
esa calidez humana que para noso-
troses esencial.

¢Qué significa para usted que SE-
COM haya llegado a todo el pais?

Es una enorme satisfaccion. Pensar
que todo nacié de una necesidad
que yo misma vivi y que hoy pode-
mos estaracompafiando a personas
entodoUruguay es muyemocionan-
te. Fueron muchos afios de trabajo,
perotambién de aprendizaje.

;Qué diferencia a un buen acompa-
Aante?

Lacapacitacionesmuyimportantey
por eso todos pasan por nuestra Es-
cuela de Capacitacion. Ademas, hay
algo que también tiene que estary
es lavocacion de cuidar. La persona
que acompafia tiene que saber con-
teneryestarcercadequienlanecesi-
ta. Tiene que haberhumanidad.

“Acompanar a alguien
significa mucho mas que
’ o 2
estar fisicamente a su lado”.

;Siente que aquella experiencia de
estar sola durante una internacion
todavia guia sus decisiones?

Si, porque nunca olvidé lo que senti
en ese momento. SECOM nacid pre-
cisamente de pensar qué necesita-
ba yo estando en esa situacion. Esa
experiencia me permitié entender
desde el comienzo que acompafiar
a alguien significa mucho mas que
estar fisicamente a su lado.

Después de 35 aiios, ;como define
hoya SECOM?

SECOM es la primera empresa de
servicio de compafiiay paramisigue
siendo, antes que nada, una empre-
sa dedicada a cuidar personas. Ese
fueelorigenyesoeslo que tenemos
que preservar.l
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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 afiliados
y a todos los colaboradores

por permitirnos festejar 35 anos.

| At/

0800 4584 | www.secom.com.uy
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Experiencia del cliente
y del colaborador: dos caras
de una misma moneda

Por Celia Zunini. Consultora, conferencista y docente en Experiencia del Cliente.

La verdadera transformacion de la
experiencia del cliente no empieza
hacia afuera, sino en la coherencia
interna de la organizacion. Si una
empresa pretende ofrecer una ex-
periencia memorable, empatica y
calida hacia afuera, debe preguntar-
se primero si esas mismas condicio-
nes existen puertas adentro. Tarde o
temprano, la vivencia del equipo se
reflejainevitablementeenlainterac-
cion conelcliente.

Elparadigma
que locambia todo

Tengo la firme conviccidn de que, al
hablar de experiencia, cometemos
un error estratégico cuando fijamos
la mirada Unicamente en el clien-
te externo. Nos preocupamos por
cdmo atenderlo mejor, como sor-
prenderlo o cdmo dejar una huella
memorable en su interaccién con
nuestra organizacion. Sin embargo,

pocasvecesnosdetenemosaformu-
larla preguntaquerealmente sostie-
ne toda la estructura: ;como vive mi
propio equipo la experiencia dentro
delaorganizacion?

Porquealli,enlocotidianoyenaque-
llo queresultainvisible para el clien-
te, es donde empieza todo. En el en-
torno empresarial contemporaneo,
la experiencia del colaborador (Em-
ployee Experience 0 EX) hadejadode
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serunasunto secundario o exclusivo
del departamento de Recursos Hu-
manos. Hoy representa unadecision
estratégica queinvolucra atodas las
areas de la empresay resulta critica
para la competitividad, la sostenibi-
lidad y el crecimiento del negocio.
Atraer talento de alto valor, reducir
la rotacion y lograr un compromiso
genuino no ocurre por casualidad;
exige disefiar experiencias intencio-
nalesdesdeel primerdia.

Losdatoslorespaldan. Estudios glo-
bales de Gallup (2024), firma espe-
cializada en investigacion y analisis
de datos, demuestran que los equi-
pos con colaboradores altamente
comprometidoslogranhastaun23%
masderentabilidadyun 10% masde
satisfaccion entre susclientes.

La cultura no se sostiene
conpalabras: se diseina

Paraentenderelalcancedeestarela-
cion,debemosvolveralorigen: ;qué
es exactamente la cultura organiza-
cional?Amenudoselapercibecomo
algo abstracto, pero, en la practica,
es el conjunto de valores, creencias,
comportamientos y habitos com-
partidos quedefinenelmodoenque
unaorganizacioninteractdainterna-
mente y toma decisiones en sudiaa
dia.Es,enesencia,la“personalidad”
delaempresa.

En mi practica como consultora ob-
servo con frecuencia que existe un
abismo entre la cultura declaraday
la cultura vivida. La primera habita
en los manuales de bienvenida, la
paginaweby los discursos oficiales.
La segunda se revela en lo cotidia-
no: en las decisiones que se toman
bajo presion, en la forma en que se
gestionaunerroryen lasemociones
de quienes trabajan en esa organi-
zacion. La cultura no se sostiene en
los carteles de la pared, sino en la
rutina: en lo que se premia, lo que se
promueve y lo que definitivamente
nosetolera.

Como decia Peter Drucker: “La cul-
tura se come a la estrategia en el de-
sayuno”. Laestrategianosdiceadon-
de queremos iry dibuja el mapa; la
cultura determina como se recorre
esetrayectoy siexisten laenergia, la
confianzay el clima necesarios para
llegaradestino.

Recuerdo haber trabajado con em-
presas en las que ni siquiera existia
elhabito desaludarse al llegar. Cada
persona iba directo a su puesto y se
sumergia en sus tareas. No era mala
voluntad, era cultura: una forma
instalada de habitar el trabajo. Pero
cabe hacerse una pregunta incomo-
da: ;como esperamos que alguien
reciba a un cliente con calidezy pre-
sencia si esavivencia no existe hacia
adentro?

Seis claves paraeldiseio
cultural

Para transformar esta realidad y lo-
grar que la cultura sea un verdadero
motor de la experiencia del cliente,
esnecesariotrabajardeformainten-
cionalenseis pilaresclave:

Propésito claro: cuando el equipo
entiende para qué existe laempresa,
québuscageneraryporquésutraba-
joimporta, aparece algo mucho mas
potente que lasimple ejecucion:sur-
genelsentidoylaalineacion.

Valores traducidos a conductas:
los valores no pueden limitarse a
palabras aspiracionales. Si decimos
que valoramos la cordialidad o el
respeto, necesitamos poder mostrar
cOmo se expresa eso concretamente
enunareunion,enunaconversacion
dificil,al darfeedback o al corregirun
errorsin atacarala persona.

Los “no negociables”: disefiar
la cultura implica también definir
aquellos comportamientos que
no se admiten porque van en con-
tra de lo que queremos construir.
Necesitamos mostrar qué cosas no
tienenlugar, no porrigidez, sino por

coherencia. Si hablo de experiencia
humana, no puedo naturalizarlain-
diferencia; si quiero colaboracion,
no puedo premiar conductas que
fragmentan.

Liderazgo coherente: los lideres
son los principales modeladores de
la cultura. No se puede exigir em-
patia o escucha hacia el cliente si la
gestioninternadeloscolaboradores
se ejerce desde larigidez, la descon-
fianza o el control excesivo.

Escucha activay sistematica: dise-
fnar la experiencia quevive el equipo
requiere abrir canales realesy conti-
nuosdedialogo. Escucharalosequi-
pos permite detectar puntos de do-
lorensudiaadiay,almismotiempo,
anticiparfallasenlaexperienciaque
luegovivird el cliente.

Reconocimiento alineado: lo que
una organizacion celebra y premia
es lo que termina multiplicandose.
Reconocery poner en valor las con-
ductas coherentes con la cultura re-
fuerza el compromisoyelsentidode
pertenencia.

Diseflar una gran experiencia de
cliente sin cuidar la experiencia hu-
mana de quien presta el servicio es
una batalla perdida a largo plazo.
Las organizaciones verdaderamen-
te memorables son aquellas que en-
tienden que el servicio es una con-
secuencia directa del clima interno.
Existe una maxima dificil de ignorar
en el disefio de experiencias: jamas
podras crear una gran experiencia
hacia afuera si primero no la has
construido haciaadentro.

Por eso, antes de disefiar la proxima
campafia o el proximo protocolo de
atencion al cliente, vale la pena ha-
cerse una pregunta simple: si hoy le
preguntara a mi equipo cOmo vive
trabajar aca, ;qué me responderia?
La respuesta dice, muchas veces,
massobreelfuturodelaexperiencia
del cliente que cualquier encuesta
desatisfaccion.l
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Antibioticos: un recurso
que debemos cuidar

Eluso inadecuado de antibioticos favorece la aparicion de bacterias resistentes y pone en
riesgo la eficacia de tratamientos que hoy resultan fundamentales. Entender cuando son
necesarios, como utilizarlos correctamente y qué medidas ayudan a prevenir infecciones es
parte de unaresponsabilidad compartida.

Por Dr, Stefano Fabbiani

Los antibidticos estan entre los mayo-
res avances de la medicina de las Glti-
mas décadas. Gracias a ellos, infeccio-
nes que alguna vez fueron una causa
frecuente de muerte pueden tratarse
hoy de manera eficaz. También hi-
cieron posibles procedimientos que
forman parte de la medicina actual,
como cirugias complejas, trasplantes,
quimioterapia y cuidados intensivos.

Sin embargo, este recurso fundamen-
tal esta perdiendo efectividad: las bac-
terias estan desarrollando resistencia
alosantibidticos.

La resistencia antimicrobiana ocurre
cuando los microorganismos dejan de
responder a los medicamentos que
antes podian eliminarlos o impedir su
crecimiento.Enelcasodelasbacterias,
esto significa que una infeccion puede

volverse mas dificil de tratar y requerir
antibidticos mas complejos,con mayor
toxicidad, tratamientos mas prolonga-
dosoinclusointernacion. Entre 2018y
2023, laresistenciaaumenté masdeun
40%YylaOrganizacion Mundial dela Sa-
lud estima un incremento continuo de
las muertes asociadas a laresistenciaa
los antibidticos, que podrian llegar a 8
millones anuales para2050.
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Laresistenciaes producto de la capa-
cidad de adaptacion de las bacterias,
que pueden adquirircambios que les
permiten sobrevivir a los antibiéti-
cos. Algunas desarrollan mutacio-
nes y otras pueden adquirir genes
de resistencia provenientes de otras
bacterias. Cuando utilizamos un an-
tibidtico, las bacterias sensibles son
eliminadas o frenadas, mientras que
aquellas que poseen mecanismos
de resistencia pueden sobrevivir y
multiplicarse. Por eso, cada vez que
utilizamos un antibidtico ejercemos
una presion selectiva sobre las bac-
terias. Esto no significa que debamos
evitarloscuando sonnecesarios, sino
utilizarlos cuando realmente estan
indicadosy delamanera correcta.

Eluso adecuado empieza
poreldiagndstico

Uno de los conceptos mas importan-
tes para la poblacion general es que
los antibidticos no sirven para tratar
infecciones causadas porvirus.

Elresfrio comun, la mayoria de las fa-
ringitis, muchas bronquitis y la gripe
son ejemplos de enfermedades que
habitualmentetienenun origenviral.
Tomar un antibiotico en estas situa-
ciones no acelera la recuperacion y,
en cambio, puede producir efectos
adversos y favorecer la seleccion de
bacterias resistentes. Esto explica
unasituacion frecuente: unapersona
consulta porfiebre,tosodolorde gar-
gantay espera que le indiquen “algo
fuerte”. Pero que un antibidtico sea
un medicamento potente nosignifica
queseaeladecuado.

La decision de utilizar un antibiético
debe basarse en la evaluacidn clinica
y, cuando corresponde, en estudios
microbioldgicos. No todos los antibio-
ticos sirven paratodas las bacterias ni
todos los pacientes necesitan el mis-
mo tratamiento.

El uso racional de antibidticos bus-
ca obtener el maximo beneficio para
quien los necesita, utilizando el medi-
camento adecuado, en la dosis y du-

ranteeltiempoapropiados,yevitando
tratamientosinnecesarios.

Algunas recomendaciones sencillas
puedenayudar:

- No tomar antibidticos por cuenta
propia. Que un medicamento haya
funcionado en una infeccion ante-
rior no significa que sea apropiado
paralaactual.

« No utilizar antibidticos que hayan
sobrado de untratamiento anterior
nicompartirlos con otra persona.

«No pedir antibidticos al médico
cuando no estan indicados. Una
buena consulta médica no siempre
terminaconunareceta.

« Tomarlos exactamente como fue-
ron indicados, respetando la dosis,
los intervalos y la duracién del tra-
tamiento.

» No modificar ni suspender el trata-
miento por cuenta propia. Si apa-
recen efectos adversos o existen
dudas, es mejor consultar al profe-
sional que loindicé.

« No guardarantibidticos “porlasdu-
das” para utilizarlos en el futuro.

« No utilizar antibidticos para tratar
cuadros virales, salvo que un pro-
fesional determine que existe ade-
mas una infeccion bacteriana que
requieratratamiento.

El objetivo no es utilizar menos an-
tibidticos a cualquier precio, sino
utilizarlos mejor. En determinadas
infecciones, no indicar un antibié-
tico puede ser tan importante como
indicarlo correctamente en aquellas
situacionesen las que siresulta nece-
sario.

Desde el punto de vista de la resisten-
cia, la mejor infeccion bacteriana es
aquella que podemos evitar. La vacu-
nacion, el lavado de manos, la higiene
adecuada de los alimentos, el acceso
aaguasegura, las medidas de preven-
ciony el control de las infecciones en
los centros sanitarios reducen la can-
tidad de enfermedades que requieren
tratamiento antimicrobiano.

¢Ysialgun dia los antibioticos
dejan de funcionar?

Esta pregunta no es ciencia ficcion.
Algunas bacterias ya presentan resis-
tencia a multiples familias de antibi6-
ticos y pueden producir infecciones
extremadamente dificiles de tratar. La
resistencia reduce las opciones tera-
péuticas y puede hacer que procedi-
mientos médicos habitualessean mas
riesgosos. Ademas, los tratamientos
alternativos pueden ser mas toxicos,
mas costososy requerir internaciones
mas prolongadas.

Por estarazdn, lainvestigacion cientifi-
ca busca nuevas herramientas. Una de
lasalternativasqueharecibidorenova-
do interés es la fagoterapia, basada en
elusodebacteriéfagos, también llama-
dosfagos. Setratadevirusqueinfectan
especificamente a determinadas bac-
teriasy puedendestruirlas. Adiferencia
deunantibidtico,que puede actuar so-
bre distintos tipos de bacterias suscep-
tibles, un bacteriéfago puedeteneruna
actividad extremadamente especifica
contradeterminadas cepas.

Esta caracteristica abre posibilidades
interesantes, especialmente para al-
gunasinfecciones producidas porbac-
terias multirresistentes. Sin embargo,
la fagoterapia todavia no constituye
unreemplazo de los antibidticos.

La resistencia a los antibidticos no es
solamente un problema de los médi-
cos ni una responsabilidad exclusiva
de los pacientes. Estos ultimos, sin
embargo, tienen un papel fundamen-
tal: no automedicarse, no exigir anti-
bidticos cuando no son necesarios y
utilizarlos exactamente como fueron
indicados.

Los antibidticos no son un recurso in-
finito. Cada vez que los utilizamos de
manera innecesaria contribuimos,
aunqgue sea en pequefia medida, a
un problema que afecta a toda la so-
ciedad. Cuando los utilizamos correc-
tamente, en cambio, contribuimos
a preservar una de las herramientas
mas importantes que ha desarrollado
lamedicina.ll
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LancOome presentod su primera linea de cuidado facial
construida sobre ciencia de longevidad celular
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Tras su lanzamiento en la conven-
cién de la American Academy of
Dermatology, en Denver, Absolue
Longevity MD de Lancéme desem-
barcé en Uruguay como su primera
linea de cuidado facial construida
sobre ciencia de longevidad celular.
La presentacion se enmarca en una
estrategia global iniciada en 2024,
cuando L’Oréal invirtid en Timeline,
una biotecnoldgica suiza especiali-
zadaen salud mitocondrial.

EleventotuvolugarenCasadeCam-
po La Tahonay contd con la partici-
pacion del Prof. Diego Bernardini,
MD, PhD, médico de familia, master
en Gerontologia y doctor en Medici-
naporlaUniversidad de Salamanca,
Espaina. Acompainado por Rose Pa-
pantonakis, su charla abordé la im-
portancia del cuidado de lasalud en
la adultez como un factor estrecha-
mente vinculado con la autonomia,
la libertad y la integracidn, y plan-
ted distintas formas de invertiren el
bienestar para transitar en mejores
condicionesladenominada “segun-
dapartedelavida”

“El avance de la ciencia estd cam-
biando profundamente la forma en
que entendemos el cuidado de la
salud en distintos momentos de la
vida. Tenemos la conviccién de que
lainnovacidn debe estar respaldada
por evidencia cientifica y traducirse
en beneficios concretos. La llegada
de Absolue Longevity MD a Uruguay
refleja ese compromiso y acerca al
mercado local una nueva genera-
cion de soluciones inspiradas en la
ciencia de la longevidad”, comentd
Nicolas Oberti, director general de
L’Oréal Groupe en Uruguay.

El desarrollo se apoya en Mitopure,
molécula patentada por Timeline
a partir de Urolitina A, un postbio-
tico que activa la mitofagia, es de-
cir, el proceso de renovacion de las

|

Maria Noel Riccetto

mitocondrias, responsables de la
energia celular. El respaldo cientifi-
co incluye mas de USS 50 millones
invertidos en investigacion y desa-
rrollo, 15 afios de estudios y mas de
50 patentes internacionales. Time-
line fue ademas reconocida en el

certamen XPRIZE Healthspan, en-
tre cientos de equipos postulantes.
Este lanzamiento marca la primera
vez que Mitopure se despliega a es-
calaglobalatravésdeunamarcade
belleza, tras su uso previo exclusivo
ensuplementos.l



LANCOME

Diego Bernardini y Rose Papantonakis.

Uruguay sera sede del Congreso Mundial de Farmacia
y Ciencias Farmaceéuticas de la FIP en 2028

Uruguay fue elegido como sede del Congreso Mundial .. =0
de Farmacia y Ciencias Farmacéuticas de la Federacién &
Internacional Farmacéutica (FIP) en 2028. El evento con-
tara con la Asociacion de Quimica y Farmacia (AQFU)
como anfitriona, constituyendo una oportunidad que
posicionara al pais como punto de encuentro para pro-
fesionalesyreferentes de lafarmacia de distintas partes
delmundo.

Considerado el principal acontecimientointernacional
del sector farmacéutico, el congreso se realiza anual-
mente y cambia de sede entre diferentes continentes.
Esorganizado por la FIP, entidad que representa a mas
de cuatro millonesde profesionalesanivel global, y su-
pone unainstancia central para la actualizacion profe-
sionalyladiscusiénsobrelos principalesdesafiosdela
farmaciay las ciencias farmacéuticas.

ay

Desde Uruguay, Virginia Olmos es recibida en Montreal por el presidente electo
de la FIP, junto con la delegacién de LATAM.
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La noticia llegd en el marco de la realizacion de la 84°
edicion del congreso celebrado en Montreal, del 30 de
agosto al 2 de septiembre, donde fue elegido como nue-
vo presidente de lafederacién Lars-Ake Séderlund. Bajo
ellema“UnaSalud, una Farmacia” la actividad reunid a
miles de profesionales de mas de 100 paises en un pro-
grama centrado en los avances de la disciplinay en los
desafios que atraviesan actualmente los sistemas de
salud. En este contexto, se destaco la participacion de
Virginia Olmos como co-chair en nueva politica de FIP
sobre mujeres y cuidadoras. También fueron reconoci-
dos como FIP Fellows los Q.F Leticia Caligaris y Carlos
Lacava.l

MONTREAL 1026
FIP WORLD CONGRESS

CARLOS LACAVA
v
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Virbac presentd Pronefra, una solucion que transforma
el abordaje de la salud renal en perros y gatos

Con la presencia de destacados pro-
fesionales de la medicina veterina-
ria, Virbac presento oficialmente en
Uruguay Pronefra, una innovadora
suspension oral formulada para el
soporte y mantenimiento de la fun-
cionrenalen pequefios animales.

Lajornadatuvo lugaren SalaMagno-
lioy contd con un ciclo de conferen-
cias técnicas enfocado en los prin-
cipales desafios del diagnostico y

manejo de la enfermedad renal cro-
nica en caninosy felinos. Durante el PR(MNEFRA"

encuentro, los especialistas aborda-
ron las particularidades fisioldgicas
del paciente renal y la importancia
de contarcon alternativasterapéuti-
casintegralesy dealta palatabilidad
que garanticen la adhesion al trata-
miento enelhogar.

La enfermedad renal crénica es una
delaspatologiasmas prevalentesen
mascotas senior, afectando progre-
sivamente su calidad devida. Frente
aestarealidad, Pronefrallega al pais
respaldado por una sélida trayecto-
ria de uso en el mercado europeo,
ofreciendo una férmula exclusiva
basada en cuatro ingredientes de
origen natural.

“Nuestro objetivo es brindar herra-
mientas que simplifiquen el trabajo
del veterinario en la consulta diaria
y, al mismo tiempo, faciliten la ruti-
na de las familias en el hogar”, des-
tacaron desde Marketing de Virbac
Uruguay. El producto ya se encuen-
tradisponible en las presentaciones
de 60 mly 180 ml en veterinarias de
todo el pais, fortaleciendo el porta-
foliodesolucionesqueellaboratorio
ofrece parael bienestaranimal.l
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Dr. Carlos Américo
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Prevenir para cuidar el corazon

Enelmarco de la Semana del Corazon, el presidente de la Sociedad Uruguaya de Cardiologia
analiza los principales desafios de la salud cardiovascular en Uruguay, los factores de riesgo
asociados alestilo de vida y los avances que estan transformando la especialidad.

También destaca laimportancia de incorporar el cuidado del corazon mucho antes de que

surjan los primeros sintomas.

Nacido en Paysandu, Carlos Américo
encontrétempranamente suvocacion
por la medicina, inspirado en buena
medida por la figura de un tio abuelo
pediatraalqueadmiraba.Eltrasladoa
Montevideo para iniciar su formacién
universitariamarcé el comienzodeun
camino que luego encontraria en la
cardiologiaunacombinacién que con-
tinta definiendo sumanerade ejercer
laprofesion:elvinculo conel paciente,
la precision clinica y la posibilidad de

comprender los mecanismos que ex-
plican cadaenfermedad.

Alo largo de su carrera ha participado
en investigaciones y publicaciones
sobre distintas patologias cardiovas-
culares, siendo testigo de una pro-
funda transformacion de la especia-
lidad, impulsada por los avances en
imagenologia, el acceso creciente a la
evidencia cientifica y el desarrollo de
tratamientos cada vez mas especifi-
cos. Actualmente, como presidente de

la Sociedad Uruguaya de Cardiologia,
suma a la practica médica una mirada
sobre los desafios que enfrenta el pais,
entreelloslograrunaccesoequitativoa
unaatencion cardiovasculardecalidad
yfortalecerlaintegracion entre los pro-
fesionales de Montevideoydelinterior.

EnelmarcodelaSemanadel Corazon,
Américo pone especial énfasis en un
desafio que comienza mucho antes
de llegar al consultorio: prevenir. La
hipertension, el colesterol elevado, la




diabetes, el tabaquismo, la obesidad
y el sedentarismo contintan entre
los principales factores de riesgo, a
los que se suman habitos propios de
la vida contemporanea, como pasar
demasiadas horas sentados, alimen-
tarse de forma poco saludable o con-
vivircon estrés sostenido. Frente a este
escenario, propone avanzarhaciauna
cultura del cuidado que permita pre-
servar la salud cardiovascular a lo lar-
godetodalavida.

;Qué cambios de la prdactica cardiolo-
gica ha visto en los ultimos afios que
hayan transformado de manera sig-
nificativa la forma de diagnosticar o
trataralospacientes?

Creo que ha habido grandes hitos en
la evolucion de la medicina y parti-
cularmente de la cardiologia, pero
si tuviera que sefialar qué define a
la cardiologia moderna, diria que
es diagnosticar y tratar basandonos
en evidencia cientifica. Estamos ex-
puestos diariamente a una enorme
cantidad de informaciény de nuevos
estudios. Mantenerse actualizado se
ha convertido en un verdadero desa-
fio.Almismo tiempo, latecnologiaha
democratizado el acceso al conoci-
miento: nos permite conocer practi-
camente entiempo reallo que se esta
investigando, discutiendo y aplican-
doenlosprincipales centrosdel mun-
do. Eso ha acortado distancias y nos
obligatambién arevisar permanente-
mente nuestra practica. En el terreno
diagnostico, uno de los cambios mas
extraordinarios ha sido el desarrollo
de la imagenologia cardiovascular.
Y, quizas, el otro gran cambio esté
ocurriendo en el tratamiento. Esta-
mos avanzando desde terapéuticas
relativamente generales hacia una
medicinacadavez masdirigidaal me-
canismo responsable de la enferme-
dad. Hoy, intentamos no solamente
tratar las consecuencias o aliviar los
sintomas, sino comprender qué esta
produciendo la enfermedad y actuar
sobre ese mecanismo especifico.
Creo que esa combinacidn entre evi-
dencia cientifica, enorme precision
diagnostica y terapias cada vez mas
especificas esta transformando pro-

“La prevencion cardiovascular comienza
mucho antes de la consulta con el cardiologo”.

fundamente nuestra especialidad y
probablemente marque elcamino de
la cardiologia de los proximos afios.

¢Cudles considera que son actual-
mente los principales desafios de la
salud cardiovascularen Uruguay?

Uno de los mas importantes es demo-
cratizar el acceso a una cardiologia
de calidad y lograr que esa calidad
llegue de manera equitativa a todo
el territorio nacional. Uruguay es un
pais pequefio, pero todavia existen
diferencias entre la atencién cardio-
vascular disponible en Montevideo
y la que puede recibir un paciente en
distintos puntos del interior. El desa-
fio es que el lugar donde una persona
vivenodeterminesusposibilidadesde
acceder a un diagndstico adecuado,
a un especialista o a un tratamiento
oportuno. Para eso necesitamos car-
didlogos distribuidos en todo el pais,
bien formados, actualizados y con
posibilidades reales de desarrollarse
profesionalmente en el lugar donde
trabajan. Y eso implica también que
sean reconocidos y adecuadamente
remunerados. No alcanza con formar
buenos especialistas si después el
sistema no genera las condiciones ne-
cesarias para que puedan permane-
cery desarrollarse en el interior. Otro
aspecto fundamental es fortalecer la
integracion entre la cardiologia del
interior y la que se realiza en Monte-
video. No deberian funcionar como
realidades separadas, sino como una
verdaderared nacional,enlaqueexis-
tacomunicacion,formacion continua,
intercambio de conocimiento y circui-
tos de referencia claros para aquellos
pacientesquerequieren procedimien-
tosomedicinade mayorcomplejidad.
Uruguay ha avanzado mucho en este
sentido. Cadavez existe mayor acceso
a medicina de alta complejidad fuera
de Montevideo y la tecnologia tam-
bién nos brinda herramientas extraor-
dinarias para acercar conocimiento y
especialistas.

Setiembre eselMes del Corazon. ;:Qué
cree que todavia necesitamos apren-
der como sociedad sobre el cuidado
delasaludcardiovascular?

El mensaje es que debemos llegar an-
tesde queaparezcalaenfermedad. La
herramienta mas poderosa que tene-
mos sigue siendo la prevencion. Du-
rante muchos afios hemos construido
una medicina extraordinariamente
eficaz para tratar las complicaciones:
podemos tratar un infarto, intervenir
una arteria coronaria, operar una val-
vula o tratar una insuficiencia cardia-
ca. Y todo eso es imprescindible. Pero
el verdadero desafio es conseguir que
cadavezmenospersonaslleguenane-
cesitar esos tratamientos. La preven-
cioén cardiovascular comienza mucho
antes de la consulta con el cardidlogo.
Empiezaenlainfancia,coneducacion:
aprender a alimentarnos adecuada-
mente, incorporar la actividad fisica
como parte natural de nuestra vida,
evitar el tabaquismo y comprender
quecuidarlasalud nocomienzacuan-
do aparecen los sintomas. También
significa aprender a vincularnos de
otra manera con el sistema de salud, y
consultaroportunamente. Muchasen-
fermedadescardiovascularesse desa-
rrollan silenciosamente durante afios
antesde producir su primera manifes-
tacion clinica. Por eso, si tuviera que
elegirunmensaje paraelMesdelCora-
z0n, seria precisamente ese: tenemos
que pasar de una cultura centrada en
tratarlaenfermedad aunaculturaque
priorice preservarlasalud.

¢Cudles son hoy los principales fac-
tores de riesgo de enfermedades car-
diovasculares?

Si quisiera resumirlo en un concepto,
diria que el principal factor de riesgo
cardiovasculardenuestrotiempoesla
propia forma en que vivimos. La vida
moderna nos ha dado enormes bene-
ficios, pero también nos ha impuesto
ritmos que muchas veces conspiran
contra nuestra salud. Vivimos con

HOLASALUD # 95 - SETIEMBRE 2026 - Pag 23



HOLASALUD # 95 - SETIEMBRE 2026 - Pag 24

una permanente sensacion de falta
de tiempo. Tenemos menos tiempo
para preparary elegir adecuadamen-
te nuestros alimentos, menos tiempo
pararealizar actividad fisica, pasamos
muchas horas sentados y convivimos
con niveles importantes de estrés. Y,
en ocasiones, buscamos compensar
ese estrés con habitos que terminan
siendo perjudiciales para nuestra
salud. Desde el punto de vista médi-
co, conocemos muy bien los grandes
factores de riesgo cardiovascular: la
hipertension arterial, el colesterol ele-
vado, la diabetes, el tabaquismo, la
obesidad y el sedentarismo. A ellos se
suman factores que no podemos mo-
dificar, como la edad, la genéticay los
antecedentesfamiliares. Peromuchos
de los factores modificables no apare-
cen de manera aislada: estan profun-
damente relacionados con nuestro
estilo de vida. El desafio es encontrar
la manera de incorporar el cuidado
cardiovasculardentrodeesarealidad.
No se trata de llevar unavida perfecta,
sino de entender que pequeiias deci-
sionessostenidaseneltiempo pueden
modificarde maneramuysignificativa
nuestro riesgo cardiovascular a lo lar-
godelavida.

¢Qué controles considera fundamen-
tales para conocer nuestro estado
cardiovascular y con qué frecuencia
deberianrealizarse?

Lo primeroy masimportante estomar
contacto con el médico, particular-
mente a partir de los 40 afos, aunque
esto puede ser antes si existen ante-
cedentes familiares de enfermedad
cardiovascular prematura, sintomas
o factores de riesgo conocidos. Ese
primer contacto deberia permitir co-
nocer la historia personal y familiar,
medir la presion arterial y realizar una
evaluacion basica de los principales
factores de riesgo, incluyendo el per-
fil lipidico y la glucemia. Hoy también
sabemos que es importante medir la
lipoproteina (a) al menos una vez en
la vida, porque es un factor de riesgo
fundamentalmente determinado por
lagenéticay que muchasveces permi-
teidentificar un riesgo cardiovascular
que no es evidente en una evaluacion

Elimpacto del estrésenla
salud del corazon

Segun advierte Américo, existe una relacion muy estrecha entre
nuestras emociones, el estrésy el sistema cardiovascular. “Hoy sabe-
mos que esarelacion no es solamente una percepcion, sino quetiene
mecanismos fisioldgicos concretos”. El estrés, en si mismo, es una
respuesta normal del organismo. Frente a una situacion de tension
se activa fundamentalmente el sistema nervioso simpatico, aumen-
ta la liberacion de determinadas hormonas, se acelera la frecuencia
cardiacay puede aumentar la presion arterial. El problema aparece
cuando esa situacion deja de ser transitoria y se transforma en un
estado de estrés sostenido en el tiempo.

El estrés cronico se asocia con mayor riesgo cardiovascular a través
de diferentes mecanismos: alteraciones del sistema nervioso auté-
nomo y de la respuesta neuroendocrina, fendmenos inflamatorios

y metabdlicos y, ademas, un efecto indirecto muy importante sobre
nuestra conducta. Cuando estamos sometidos a estrés tendemos a
dormir peor, realizar menos actividad fisica, alimentarnos peory, en
algunas personas, recurrir al tabaco u otros habitos perjudiciales.

“Ahora bien, tampoco debemos transmitir la idea de que una situa-
cién de estrés por si sola necesariamente va a provocar una enfer-
medad cardiaca”, explica el especialista. “El riesgo depende del in-
dividuo y de su sustrato previo”. En una persona con hipertension,
enfermedad coronaria, una arritmia predisponente u otra enferme-
dad cardiovascular, una respuesta intensa al estrés puede actuar
como desencadenante de sintomas o, en determinadas circunstan-
cias, de una complicacion.

Incluso existen situaciones muy particulares, como el sindrome de
Takotsubo o “sindrome del corazon roto”, en las que un estrés fisico
o emocional intenso puede desencadenar una alteracion cardiaca
aguda. “Por eso creo que hoy debemos incorporar el bienestar emo-
cional como una parte mas del cuidado cardiovascular. La medicina
moderna nos esta ensefiando cada vez mas que no podemos separar
completamente lasalud del corazon de lasalud de la persona”.

convencional. A partir de alli, los estu-
dios deben individualizarse. No creo
en realizar estudios indiscriminada-
mente a todas las personas, sino en
preguntarnos qué queremos conocer
y qué informacion va a aportar cada
prueba. Seglnlaedad,losanteceden-
tes familiares, los factores de riesgo
encontrados y las caracteristicas de
cada paciente, podemos profundizar
la evaluacion con herramientas como
el score de calcio coronario, la an-
giotomografia coronaria o diferentes
modalidades de pruebas de ejercicio.

La clave no estad en hacer muchos es-
tudios, sino en hacer los estudios ade-
cuadosen lapersonaadecuadayenel
momento adecuado.

¢Existe unadiferencia entre hombres
ymujeresenlaformaen que se mani-
fiestan las enfermedades cardiovas-
culares?

Si,existendiferenciasimportantesen-
tre hombresy mujeres, tanto en la for-
maen quesedesarrollalaenfermedad
cardiovascular como en la manera en
que puede manifestarsey, sobre todo,



en como debemos estudiarla. Esto es
particularmente evidente en la enfer-
medad coronaria. En los hombres es
mas frecuente encontrar el modelo
clasico de enfermedad ateroscleroti-
ca obstructiva de las grandes arterias
coronarias. En las mujeres, aunque
por supuesto también existe este tipo
de enfermedad, adquieren mayor
relevancia otros mecanismos, como
la disfuncién de la microcirculacién
coronaria, la disfuncion endotelial
y el vasoespasmo. Es decir, una mu-
jer puede presentar angina o incluso
evidencia objetiva de isquemia y, sin
embargo, no mostrar las obstruc-
ciones coronarias significativas que
tradicionalmente esperabamos en-
contrar. También existen momentos
especificos de la vida de la mujer que
aportan informacidn sobre su riesgo
cardiovascular. Los trastornos hiper-
tensivos del embarazo, la diabetes
gestacional, la menopausia precoz y
determinadasenfermedadesinflama-
torias o autoinmunes, entre otros fac-
tores, deben formar parte de una eva-
luacién cardiovascular moderna. Por
eso, mas que hablarde enfermedades
cardiovasculares diferentes, diria que
compartimos muchas de las mismas
enfermedades, pero su fisiopatolo-
gia,suexpresion clinicaysuevolucion
puedenserdiferentes. Reconoceresas
diferencias nos permite diagnosticar
mejor y, sobre todo, evitar que la en-
fermedad cardiovascular en la mujer
seasubestimada.

Desde su rol al frente de la Sociedad
Uruguaya de Cardiologia, ;qué men-
saje le gustaria que quedara asocia-
do a este Mes del Corazon?

Para mi es un enorme privilegio y, al
mismo tiempo, una gran responsabi-
lidad presidir la Sociedad Uruguaya
de Cardiologia. Es un lugar que obli-
ga a pensar mas alla de lo individual
y a intentar representar los intereses
y las necesidades de los cardiélogos
de todo el pais. Uno de los objetivos
que me he planteado es acercar cada
vez mas la Sociedad a los colegas del
interior y también a las nuevas gene-
raciones. Me interesa especialmente
que los cardiélogos jovenes encuen-

“Tenemos que pasar de una cultura centrada en tratar la
enfermedad a una cultura que priorice preservar la salud”’,

tren en la Sociedad un espacio donde
participar, formarse, proponerideasy
sentirse parte. Creo que una sociedad
cientificatiene que estarviva, renovar-
se permanentemente y ser capaz de
representar a distintas generacionesy
distintas realidades de la cardiologia
nacional. Al mismo tiempo, tenemos
el desafio de seguir modernizando
y haciendo crecer nuestra sociedad,
buscando estar a la altura de las prin-
cipales sociedades cientificas de la
region y del mundo. Parte de nuestra
tarea es también mirar hacia afuera:
construirvinculosy acuerdos interna-
cionales, generar oportunidades de
intercambio y acercar la cardiologia
de primer nivel a nuestros colegas,
facilitando el acceso al conocimiento.
Vivo este periodo con unaenorme ale-
griay con mucha responsabilidad. Sé
que los cargos son transitorios y que

unafio pasa muy rapido. Miaspiracion
es mucho mas sencilla que pensar en
grandestransformaciones: espero po-
der dejar un pequefio granito de are-
na, alguna estructura, algin vinculo o
alguna oportunidad que permanezca
y que resulte Gtil para los colegas que
vengan después. Y si tuviera que aso-
ciar un mensaje desde este lugar para
el Mes del Corazoén, seria que el cuida-
do cardiovascularesunaresponsabili-
dad compartida. De los médicos, acer-
cando conocimiento y una medicina
de calidad a toda la poblacién; de las
instituciones, generando las condi-
ciones para hacerlo posible; y de cada
uno de nosotros, entendiendo que la
prevencién comienza mucho antesde
que aparezca la enfermedad. Si con-
seguimos que cada vez mas personas
incorporen esa idea, habremos dado
un pasoimportante.ll
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Celebremos con orgullo el Dia
Mundial del Quimico Farmaceutico

“Capacitar a los quimicos farmacéuticos para un futuro mas saludable” es el lema de este dia
especial que se celebra el 25 de septiembre.

PorQ.F. Carlos Lacava y Dr. Q.F. Eduardo Savio

Actualmente, varias de las princi-
pales partes interesadas en la salud
mundial reconocen a los quimicos
farmacéuticos como profesionales
de la salud, entre ellas las Naciones
Unidas, la Organizacion Interna-
cional del Trabajo, la Organizacion
MundialdelaSaludylaOrganizacion
para la Cooperacién y el Desarrollo
Econdmicos.

En lasfarmacias. se prestan unaam-
pliagamadeserviciosdesalud,ade-
mas del suministro de medicamen-
tos y del asesoramiento sanitario.
Sin embargo, la profesion quimico
farmacéutica necesita el reconoci-
miento universal de su lugar Unico
enlaatencion primariadelasalud.

Necesitamos que los formuladores
de politicas consideren la cobertura

farmacéutica universal al abordar la
cobertura sanitaria universal. Debe-
mos hacer mas para promover nues-
traidentidad profesional, lo quefaci-
litara la prestacion de mas servicios
farmacéuticos con beneficios tangi-
bles para nuestras comunidades.

Por eso, desde la Asociacion de Qui-
micay FarmaciadelUruguay (AQFU)
trabajamossiguiendo loslineamien-
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tos de la FIP para aumentar la pre-
sencia del quimico farmacéutico en
la farmacia comunitaria y potenciar
el papel de la farmacia como centro
desaludyqueremosresaltar:

« Los quimicos farmacéuticos son
profesionalesde lasalud.

« Los quimicos farmacéuticos son
los proveedores de atencidn pri-
maria de salud masaccesibles.

« Los quimicos farmacéuticos brin-
danunaampliagamadeservicios
desalud.

Existe una gran confianzadel publico
en los quimicos farmacéuticos. Esta
profesién demostré suvalor para los
sistemas de salud durante la pande-
mia de COVID-19y continta hacién-
dolo.

Algunos gobiernos ya han imple-
mentado cambios parafacilitarlaex-
pansion de los servicios farmacéuti-
cosy mejorar el acceso a la atencion
de salud, y otros también deberian
hacerlo.

A medida que las necesidades sani-
tariassiguenevolucionando-impul-
sadas por el cambio demografico,
las enfermedades no transmisibles,
latransformaciéndigitaly las presio-
nes climaticas-, capacitar a los qui-
micos farmacéuticos con las habili-
dades, el reconocimientoy el apoyo
del sistema que necesitan es mas
importante que nunca.

La contribucion fundamental de es-
tos profesionales a la prevencion, el
acceso a la atencidn, la resilienciay
la sostenibilidad de los sistemas de
salud se destaca en el lema de este
afio: “Capacitar a los quimicos far-
macéuticos para un futuro massalu-
dable”. Ante la intensificacion de los
desafiossanitariosmundiales, laFIP,
lider mundial en el avance de la far-
macia, insta a los gobiernos, los res-
ponsables politicos, los organismos
reguladores, las aseguradoras de
saludy laciudadania afortalecer las
politicasde apoyo, invertiren educa-
cidnygarantizarlaplenaintegracion
delosquimicosfarmacéuticosenlos
sistemasdesalud.

Undia con historia

ElDiaMundial del Quimico Farmacéutico conmemoraelaniversa-
rio de la fundacion de la Federacion Internacional Farmacéutica
(FIP, por su sigla en francés, Fédération Internationale Pharma-

ceutique) en 1912y fue adoptado porel Consejo de laFIP en 2009.
Por ello, lacampaiia del Dia Mundial del Quimico Farmacéutico es
liderada anualmente por la FIP, con un tema elegido por su Jun-
ta Directiva. En 2020, la FIP también cre6 la Semana Mundial de
la Farmacia, extendiendo las celebraciones a toda la profesion y
abarcando abiertamente todos sus sectores.

“Capacitar a los quimicos farmacéu-
ticos significa dotarlos de las com-
petencias, el reconocimiento y los
entornos laborales necesarios para
satisfacer las necesidades sanitarias
en constante evolucién”, afirmé el
presidentedelaFIP, PaulSinclair. Los
quimicosfarmacéuticosocupanuna
posicion privilegiada en la intersec-
cion del suministro de medicamen-
tos, las innovaciones cientificas y la
atencion al paciente. Cuando se les
permite ejercer su profesion al maxi-
mo de su capacidad, los sistemas de
salud resultan mas accesibles, efi-
caces y sostenibles. La FIP subraya
que fortalecer la profesion no es op-
cional, sino esencial para construir

sistemas mas solidos y preparados
paraelfuturo.

Cadadia, los quimicosfarmacéuticos
detodoelmundo atienden necesida-
des sanitarias criticas. El Dia Mundial
del Quimico Farmacéutico, celebra-
do cada 25 de septiembre, es nuestra
oportunidad para celebrar y visibi-
lizar las contribuciones de la profe-
sion para lograr mejores resultados
en salud. También es un momento
para abogar por la plena integracion
de los quimicos farmacéuticos en las
estrategias de salud y para recordar
a los gobiernos, las instituciones y
las partesinteresadas que invertiren
quimicosfarmacéuticosesinvertiren
unfuturomassaludable paratodos.l

Empowering pharmacists

f.@ WORLD 25 septemser

IP PHARMACISTS DAY

19- 25 September
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Quimica y Farmacia
del Uruguay
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Vello facial: por qué crece y cudles
son las opciones para eliminarlo

Elcrecimiento del vello facial depende de factores genéticos, hormonales y de la edad.
Aunque en muchos casos forma parte de las variaciones normales del cuerpo, cuando
aumenta de forma marcada puede estar asociado a alteraciones hormonalesy requerir
evaluacion médica. Existen distintas alternativas para reducirlo o eliminarlo,

segun el tipo de piely de vello.

El vello facial forma parte de las ca-
racteristicas normales de la piel y esta
presente, en mayor o menor medida,
tanto en hombres como en mujeres.
Puede serfino, claroy apenas percep-
tible, o adquirirun mayor grosory pig-
mentacion. La genética, la edad, los
cambios hormonalesy la sensibilidad
de los foliculos pilosos influyen en es-
tas diferencias.

Por eso, tener vello en el rostro no
implica necesariamente que exista
un problema de salud. Sin embargo,
cuando en una mujer crece vello os-
curoy grueso enzonas habitualmente

asociadas al patrén masculino, como
el labio superior, el menton, el pecho,
elabdomenolaespalda, puedetratar-
sede hirsutismo.

El hirsutismo es el crecimiento exce-
sivo de vello terminal, es decir, mas
grueso, oscuro y largo, en mujeresy
en areas sensibles a la accion de los
andrégenos. Estas hormonas estan
presentes tanto en hombres como en
mujeres, aunque en diferentes con-
centraciones. En muchos casos, se re-
lacionaconniveleselevadosde andré-
genosoconunamayorsensibilidadde
los foliculos a su accidn. Esto significa

que una persona puede presentar un
crecimiento marcadodelvelloincluso
sin tener necesariamente valores hor-
monales muy elevados. La predisposi-
cion genética también es importante.
La cantidady distribucidn delvellova-
rian entre familias y poblaciones, por
loqueaquelloquese considera excesi-
vonoesigual paratodaslas personas.

El momento en que se produce un
aumento del vello puede aportar in-
formacion sobre su origen. Durante la
adolescencia, los cambios hormona-
les propiosdelapubertad modificanel
crecimiento del pelo corporal y facial.
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También pueden producirse variacio-
nes durante etapas de importantes
cambios hormonales. En lamenopau-
sia, por ejemplo, algunas mujeres no-
tan pelos mas gruesos en el mentdn,
el labio superior o las mejillas debido,
entreotrosfactores,alcambioenlare-
lacidén entre estrogenosy androgenos.

Uncrecimiento gradual nosueletener
el mismo significado que un cambio
brusco. Si el vello aumenta rapida-
mente en pocos meses, se vuelve muy
grueso o seacompaifade otrossignos,
como alteraciones menstruales, acné
intenso, caida de cabello en el cuero
cabelludo, aumento de la masa mus-
cularocambiosenlavoz, esrecomen-
dablerealizar una consulta médica.

;Cudleseltratamiento?

No todas las personas con vello facial
necesitan tratamiento médico. La
eleccion dependera de la causa, de
la cantidad y caracteristicas del vello
y, fundamentalmente, de cuanto in-
terfiera en la vida cotidiana o genere
incomodidad. Cuando existe una alte-
racion hormonalounaenfermedadde
base, el tratamiento puede orientarse
hacia esacausa.

En algunos casos se utilizan medica-
mentos que disminuyen la accion de
los andrégenos u otros tratamientos
hormonales, siempre bajo indicacion
y seguimiento médico. Los resultados
no suelen ser inmediatos. El ciclo de
crecimiento del pelo hace que los tra-
tamientos farmacoldgicos necesiten
varios meses para mostrar cambios,
por lo que las guias recomiendan eva-
luarsurespuestadespuésdeun perio-
do prolongadoy no esperar modifica-
cionesde undiaparaotro.

Los tratamientos médicos pueden
complementarse con diferentes méto-
dos de eliminacién del vello. La elec-
cion depende del tipo de piel, el color
y grosor del pelo, lazona que se desea
tratary la sensibilidad cutanea.

Métodos para eliminaro
reducirelvello facial
Depilacion con cera. Elimina el pelo

desde la raiz y sus resultados duran
mas que el afeitado. Puede utilizarse

enalgunaszonasdelrostro,aunquees
importante controlar latemperaturay
evitar una manipulacion agresiva. En
pieles sensibles puede provocar irri-
tacion, inflamacion o cambios en la
pigmentacion.

Depilacion con laser. Utiliza energia
luminica dirigida al pigmento del pelo
para dafiar progresivamente el folicu-
lo piloso. Requiere varias sesiones y
puede conseguir una reduccién muy
prolongada del crecimiento. Sin em-
bargo, los resultados dependen del
tipode peloyde piely, particularmen-
te en el rostro femenino, pueden ser
necesarias sesiones de mantenimien-
to debido a la influencia hormonal.
El laser suele responder mejor frente
al pelo oscuro, porque necesita pig-
mento para dirigir la energia hacia el
foliculo. Actualmente existen distintas
tecnologias que permiten tratar diver-
sos fototipos de piel, pero la eleccion
del equipo y de sus parametros debe
adaptarse a cada persona.

Luz pulsada intensa. Al igual que el
laser, utiliza energia luminica para re-
ducir progresivamente la actividad de
los foliculos. No se trata exactamente
de la mismatecnologia: laluz pulsada
emplea un espectro mas amplio de
longitudes de onda. Puede ser una al-
ternativaendeterminados casos, aun-
quesusresultadostambiéndependen
del color del pelo, el fototipo y las ca-
racteristicasdelazona.

Cremas depilatorias. Actlan sobrela
estructuradelpelosituada porencima
delasuperficiedelapiely permitenre-
tirarlosinarrancarlo desde laraiz. Son
rapidas eindoloras, pero pueden cau-
sarirritacion, especialmenteen el ros-
tro. Esimportante utilizar inicamente
productos indicados para uso facial y
realizar previamente una prueba en
una pequefiazona.

Depilacion con pinzas. Puede ser
practica cuando existen pocos pelos
aislados, especialmente en el mentén
o alrededor de las cejas. A diferencia
de una creencia bastante extendida,
retirar el pelo con pinzas no hace que
el foliculo se fortalezca ni que el pelo
crezca necesariamente mas grueso.
La extraccion repetida, sin embargo,

puede irritar la piel y favorecer pelos
encarnadosen algunas personas.

Afeitado. También puede utilizarseen
el rostro y no modifica el grosor, el co-
lor ni la velocidad de crecimiento del
pelo. Al cortarlo al ras, la punta queda
recta y puede sentirse mas aspera al
crecer, lo que genera la impresion de
que el vello se volvid mas fuerte, pero
elfoliculo no cambia.

Electrdlisis. Es otra alternativa para
la eliminacién del vello. Consiste en
introducir una corriente eléctrica en
cadafoliculo paradafiarloyevitar que
vuelva a producir pelo. Puede resultar
especialmente (til para pelos claros,
sobre los que el laser tiene menor efi-
cacia. Requiere multiples sesiones y
debe realizarse por profesionales ca-
pacitados parareducirelriesgodeirri-
tacion, quemaduras o cicatrices.

No existe un procedimiento ideal para
todaslaspersonas. Paraunospocos pe-
los aislados puede resultar suficiente
recurrir a pinzas, afeitado o cera. Cuan-
doelvello esabundantey oscuro, la fo-
todepilacion puede ofrecer resultados
mas prolongados. En pelos muy claros,
laelectrdlisis puedeserunaalternativa.

También es importante considerar el
estado de la piel. La sensibilidad, la
tendencia a las manchas, la presencia
de acné o determinados tratamientos
dermatoldgicos pueden modificarqué
técnicasresultan mas convenientes.

Por otra parte, eliminar el peloy tratar
lacausadelcrecimientoson doscosas
diferentes. Una persona puede optar
por depilarse por razones estéticas,
aunque no exista ninguna alteracion
hormonal. En cambio, cuando hay hir-
sutismo asociado aunacausamédica,
reducir el vello visible puede formar
parte del tratamiento, pero no sustitu-
yelaevaluaciéndel problemadebase.

Ante un aumento marcado o rapido
del vello facial, especialmente si se
acompafia de otros cambios hormo-
nales, conviene consultar con un pro-
fesional de dermatologia, ginecologia
o endocrinologia. Identificar la causa
permite elegir el abordaje mas ade-
cuado y, al mismo tiempo, encontrar
el método de depilacién que mejor se
adapte acada piel.ll
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Saludparatodos

“Every Body": salud sexual
para todos los cuerpos

Lasalud sexual forma parte del bienestar a lo largo de toda la vida y atraviesa dimensiones
fisicas, emocionales y sociales. El lema “Every Body” invita este afio a poner elfoco en la
diversidad, la autonomia y el acceso a una atencion libre de prejuicios.

Por Dr. Santiago Cedrés.

Presidente de la Academia Internacional de Sexologia Médica.
Vicepresidente de la Federacién Latinoamericana de Sociedades de Sexologia y Educacion Sexual.

Médico internista y sexdlogo.

Cada 4 de septiembre se conmemora
el DiaMundial de la Salud Sexual, una
iniciativa de la World Association for
Sexual Health destinada a promover
una comprension positiva, integral y
respetuosa de la sexualidad. El lema
elegido para 2026 es “Every Body”.

Esta escrito deliberadamente como
dospalabrasporqueencierraunaidea
poderosa: significa, al mismo tiempo,
todaslaspersonasy cadacuerpo.

Cada personaimporta. Cada cuerpo

merece respeto. Y todas las perso-
nas, cualquiera sea su edad, género,

orientacion sexual, identidad, con-
dicidnfisica, estado de salud o situa-
cidn social, tienen derecho a recibir
informacion, atencién y acompafia-
miento para vivir su sexualidad con
salud, libertad, seguridad y digni-
dad.
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Saludparatodos

Lasalud sexual
espartede lasaludintegral

La salud sexual no consiste sola-
mente en no tener infecciones de
transmision sexual o disfunciones
sexuales. Es un estado de bienestar
fisico,emocional, mentaly social re-
lacionado con la sexualidad. Incluye
la posibilidad de conocer el propio
cuerpo, construir vinculos respe-
tuosos, comunicar deseos y limites,
tomardecisionesinformadasyacce-
der a experiencias sexuales seguras
y satisfactorias, libres de coercidn,
violenciaydiscriminacion.
Nuestrasexualidad nosacompafadu-
rante toda lavida. No comienza exclu-
sivamente con las relaciones sexuales
ni desaparece con el envejecimiento.
Setransformaamedidaque atravesa-
mos diferentes etapas, experiencias,
enfermedades, tratamientos y cam-
bios personales. Por eso, cuidar la sa-
lud sexual también implica cuidar la
autoestima, la intimidad, los afectos,
lacomunicacidnylacalidad devida.

-h

El lema “Every Body” nos invita
ademas a mirar una realidad que
muchas veces permanece oculta:
aunque todas las personas habita-
mos un cuerpo, notodosloscuerpos
encuentran las mismas posibilida-
desdeserescuchados, respetadosy
atendidos.

Todavia existen personas cuya se-
xualidad es invisibilizada debido a
la edad, una discapacidad, una en-
fermedad crénica, su aspecto fisico,
su identidad de género o su orien-
tacion sexual. Persisten prejuicios
que suponen que los adultos ma-
yores no tienen vida sexual, que las
personascondiscapacidad nosien-
ten deseo, que determinados cuer-
pos no pueden experimentar placer
o que algunas formas de vincularse
merecen menos reconocimiento
queotras.

Estas creencias generan silencio,
verglienzay barreras para consultar.
También pueden hacer que sinto-
mas importantes sean minimizados

o que muchas personas atraviesen
susdificultadesensoledad. Lasalud
sexual exige una mirada inclusiva;
unaatencionquenojuzgue,queres-
pete la diversidad y que comprenda
que no existe un Unico cuerpo co-
rrecto ni una sola manera valida de
vivir la sexualidad.

Hablar de sexualidad
tambien es hacer prevencion

Las dificultades sexuales son fre-
cuentes, pero no siempre se consul-
tan. La falta de deseo, las alteracio-
nesde laexcitacion, eldolordurante
las relaciones, la disfuncién eréctil,
los problemas orgasmicos o eyacu-
latorios y la insatisfaccion sexual
pueden afectar profundamente el
bienestar personaly de pareja.

En algunos casos, ademas, pueden
relacionarse con trastornos hormo-
nales, cardiovasculares, neurold-
gicos, metabdlicos, ginecoldgicos,
uroldgicos o psicolégicos. También
pueden aparecer como consecuen-



ciade medicamentos, cirugias o tra-
tamientos oncoldgicos.

Consultar a tiempo permite identifi-
car sus causas y ofrecer alternativas
terapéuticas. La medicina sexual
actual cuenta con recursos eficaces,
pero el primer paso continta siendo
poder hablar del problema sin ver-
glienza y encontrar un profesional
dispuestoaescuchar.

La educacién sexual basada en co-
nocimientos cientificos también es
unaherramientade prevencion. Per-
mite reconocer situaciones de abu-
so, comprender el consentimiento,
evitarinfeccionesdetransmision se-
xual, prevenir embarazos no inten-
cionalesydiferenciarlainformacion
confiable de los mitos que circulan,
especialmente en internety en las
redessociales.

Consentimiento,
autonomia y placer

No puede existir salud sexual sin
consentimiento. Toda persona tie-
ne derecho a decidir sobre su pro-
pio cuerpo, aceptar o rechazar una
interaccidon y cambiar de opinidn
en cualquier momento. El consen-
timiento debe ser libre, informado,
especifico y reversible. No puede
presumirse por el silencio, por una
relacién previa, porel matrimonio ni
por haber aceptado antes otra prac-
tica. Tampoco es valido cuando exis-
te coercion, manipulacién,violencia
oincapacidad paradecidir.
Reconocer la autonomia corporal
implica comprender que el cuerpo
de otra persona nunca nos pertene-
ce. El respeto por los limites no dis-
minuye la intimidad: la vuelve mas
segura, genuina y humana. Durante
muchosafios se hablé de sexualidad
casi exclusivamente desde el riesgo,
lareproduccionolaenfermedad. Sin
embargo, unavisionverdaderamen-
te integral también debe reconocer
el bienestar, laintimidady el placer.

Hablar de placer no significa impo-
ner la actividad sexual como una

obligacion. Cada persona tiene de-
recho a vivir su sexualidad de acuer-
do consusdeseos,valoresycircuns-
tancias, incluyendo el derecho a no
mantener relaciones sexuales. El
placer saludable requiere libertad,
consentimiento, respeto y seguri-
dad. No deberia ser motivo de cul-
pa, un privilegio de determinados
cuerpos ni una dimension ignorada
durante la consulta médica.

Unaresponsabilidad
compartida

Promover la salud sexual no corres-
ponde Gnicamente a los especialis-
tas. Es una responsabilidad com-
partida por las familias, los centros
educativos, los profesionales de la
salud, los medios de comunicacion,
lasinstitucionesylos gobiernos.

Necesitamos educacion sexual inte-
graly adecuada para cada edad; ser-
vicios sanitarios accesibles y confi-
denciales; profesionales capacitados
para preguntaryescuchar;y politicas
que protejanalaspersonasfrenteala
discriminaciénylaviolencia.

También debemos construir espa-
ciosen los que hablar de sexualidad
no provoque temor ni verglienza.
Una pregunta formulada con respe-
to puedeabrirlapuertaaunanecesi-
dad quelleva anossilenciada.

En este Dia Mundial de la Salud Se-
xual, desde la Academia Internacio-
nal de Sexologia Médica invitamos
a la poblacién a reconocer la salud
sexualcomounaparteesencialdela
saludydeladignidad humana.

“Every Body” nos recuerda que de-
trasde cadacuerpohayunapersona
con una historia, necesidades, dere-
chos, emociones y formas particu-
lares de vivir la intimidad. Ninglin
cuerpo deberia ser excluido, ridicu-
lizado, violentado o privado de aten-
cion por no responder a determina-
dos modelossociales.

Cada persona merece informacion
cientificay comprensible. Cadacuer-
po merece unaatencion respetuosa.
Cadavinculo debe construirse sobre
el consentimiento. Y toda dificultad
sexual merece ser escuchada con la
misma seriedad que cualquier otro
problemadesalud.

La salud sexual no es un lujo niuna
preocupacion secundaria. Es bien-
estar, prevencion, autonomia, de-
rechos, intimidad y calidad de vida.
Porque cada persona importa, cada
cuerpo merece respeto y todas las
personas tienen derecho a vivir su
sexualidad con salud, libertad y dig-
nidad, libresde discriminacionyvio-
lencia.ll
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Dieta mediterranea
y salud cardiovascular

La nueva piramide de la dieta mediterranea actualiza sus recomendaciones a partir de
la evidencia cientifica, los cambios en los habitos alimentarios y la preocupacion por la
sostenibilidad. Qué propone hoy este modelo y como llevarlo a la vida cotidiana para cuidar la

salud cardiovascular.

PorLic. Maren Torheim

Hablar de dieta mediterranea suele
convocarunalistaconocida:aceitede
oliva, verduras, frutas, pescado, fru-
tos secos y también pasta (de grano
duro, eso si), quesos y vino. Mientras
que los primeros tienen cierto halo
de alimentos “permitidos”, los tres
altimos ya nos generan algunas du-
das sobre su conveniencia. Y en esas
dudaspodemosquedarnos,sinsaber
qué hacery, porlo tanto, sin llevar las
recomendacionesa la practica.

La dieta mediterranea es quizas —y
me atrevo a decir que sin quizas— la
mas estudiada del mundo. Sus efec-
tos benéficos estan demostrados en
miles de trabajos. La investigacion
continda y ha aportado mucha in-
formacion sobre los alimentos, sus
compuestos y su interaccion con el
cuerpo humano, que sigue respal-
dando las ventajas de esta forma de
alimentarnosy arroja nueva luz so-
bre sus bases bioquimicasyfisiologi-

cas. Los avances en el conocimiento
del rol de la fibra y de los compues-
tos bioactivos de las plantas, como
polifenoles y carotenoides, ayudan
a comprender por qué esta dieta
tradicional es tan saludable, tanto
para nuestro sistema cardiovascular
como para todo el organismo, inclu-
yendo nuestras neuronas.

Asu vez, surgen nuevos desafios en
el mundo: los alimentos de origen
animal se consideran menos amiga-
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bles con el ambiente; el sistema de
comercializacién y consumo genera
una gran cantidad de desperdicios;
y el procesamiento industrial empo-
brece nuestros alimentos al quitar-
les fibra y micronutrientes, a la vez
gue incorpora aditivos, exceso de
sal, azlcares refinados y grasas de
mala calidad.

Todo esto genera la necesidad de
profundizar en qué podemos consi-
derar hoy dieta mediterranea. A raiz
de ello se han desarrollado “rever-
siones” de la piramide clasica que
atienden temas especificos,como la
osteoporosis o el manejodeldolor.

Hoynosdetenemosenlapropuestade
la Sociedad Italiana de Nutricion Hu-
mana (SINU), que intenta contemplar
estos aspectos. Publicada en 2025,
actualiza la tradicional piramide de la
dieta mediterranea, atendiendo tanto
alaevidenciacientificaacumuladaen
las Gltimas décadas como a los cam-
bios en nuestros habitos alimentarios

+ ©

L

Cuanto menos mejor

A discrecion
(con moderacion)

Consumo ocacional

Consumo semanal

Consumo diario

Reducir el
Hidratacién Biodiversidad Sosten:ble desperdicio Convivialidad

y a la creciente preocupacion por la
sostenibilidad. La primera represen-
tacion grafica de la dieta mediterra-
nea habia sido publicada en 1995. La

™
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Ejercicio ;oglersolb

nueva propuesta de SINU no constitu-
ye una revision sistematica de toda la
evidenciadisponible,sinoque preten-
de funcionar como una herramienta

;Como aplicolapiramide?
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Unade las dificultades con “esto de las dietas” es
que hay que llevarlas a la practica, incorporar sus
ideas a la vida cotidiana. No alcanza con pregun-
tarnos qué alimento es saludable: tenemos que
decidir cémo lovamos acocinar, en qué momento
y con qué lo vamos a comer. Y surgen las prime-
ras barreras: ;me gustara?, ;les gustara en casa?,
:donde lo compro? Es un cambio, y cambiar nos
cuesta. Justamente, la dieta mediterranea no
consiste en una lista de alimentos saludables. Es

un patrén que se construye comida tras comida,
a partir de lo que elegimos, de lo que reemplaza-
mos, de la calidad de los alimentos y también de
lamanera en que losincorporamos a nuestra vida
cotidiana.

Cuando hablamos de alimentacion y salud, no al-
canza con preguntarnos qué alimento es saluda-
ble; también tenemos que pensar cémo lo vamos
a usar. El tipico ejemplo de agregar una ensalada
aunacomida es una buena estrategia, pero nece-
sitamos ir un paso mas alla e incorporar nuevos
favoritos a nuestro repertorio. Un desafio inte-
resante es pensar como transformar una comida

basada en la carne como aporte proteico en otra
basada en leguminosas: el famoso tuco de lente-
jas o porotos negros es delicioso. Si estas pensan-
do en los efectos secundarios de las leguminosas,
duplica el tiempo de remojoy cambia el agua mas
veces.

Del mismo modo, elegir frutos secos en lugar de
otros picoteoso cerealesintegralesenlugardesus
versiones refinadas modifica el patrén sin dema-
siado esfuerzo. Las hierbas y las especias tienen
un lugar primordial en esta dieta. ;Se imaginan
una salsa de tomate sin ajo, orégano, mejorana o
laurel? En estareversion, y en otras de los ultimos
anos, se destaca suimportancia para la salud: es-
tan repletas de sustancias bioactivas protectoras
muy variadas. Las plantas son maestrasde lainge-
nieria quimica.

Para cuidar el corazén, no necesitamos encontrar
el alimento “mediterraneo” perfecto. Necesita-
mos, mas bien, construir una alimentacion en la
que los alimentos protectores tengan protagonis-
mo de manera natural en nuestro diaadia.




educativa para interpretar algunos de
estoscambios.

La piramide propone alimentos de
consumo cotidiano que se comple-
mentan con aquellos de uso sema-
naluocasional. Dentrodelos prime-
ros dos grupos establece, ademas,
unasegunda distincion paraestimu-
laren mayoromenormedidaelcon-
sumo de cada categoria. Veamos.

&,
;Que ponemosen labase,
esdecir, adiario?
Enlanuevapiramide,frutas,verduras
y aceite de oliva extra virgen ocupan
la base: son alimentos de consumo
cotidiano. Por encima se ubican los
cereales integrales y los frutos secos.
Estosgrupossuelenrepresentarse “al
revés” en la piramide clasica. El mo-
tivo del cambio es que actualmente
no utilizamos tanta energia, por lo
que los alimentos que aportan ma-
yor cantidad de combustible pasana
consumirse en menor proporcion.

En el caso del aceite de oliva, la pro-
puesta hace una precision: debe
ser extra virgen. La razon es que,
ademas de aportar principalmente
grasas monoinsaturadas, conserva
una mayor cantidad de compuestos
bioactivos, entre ellos sustancias fe-
nélicasalasqueseatribuyen propie-
dades antioxidantes y antiinflama-
torias. Los autores consideran que
esta cualidad del alimento merece
serreconocida explicitamente.

Los cerealesintegralestambién man-
tienen su protagonismo, aunque se
ubican en el segundo escaldn de la
base. Son presentados como una
fuente cotidiana de energia y carbo-
hidratos,acompafadosdefibra,vita-
minasy otros compuestos bioactivos.
La propuesta recupera, ademas, una
combinaciéon muy propia de la tradi-
cidon mediterranea: cerealesjuntocon
verdurasy/o leguminosas.

Los frutos secos completan esta par-
te de la base. Su aporte de grasas
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poliinsaturadas, vitaminas, minera-
les y compuestos bioactivos explica
su presencia cotidiana, aunque en
cantidades moderadas debido a su
densidad energética.

{Como sequimos
construyendo esta piramide?

Lasleguminosasyelpescadoocupan
una posicion preferente dentro del
consumo semanal. El uso de legumi-
nosas (porotos, lentejas, garbanzos)
quizas no sea lo primero que asocia-
mos con la dieta mediterranea. Sin
embargo, basta con repasar un libro
de cocina mediterranea, o incluso
nuestra propia experiencia, para en-
contrar el faina o farinata, el mines-
troney los tucos de porotos negros o
lentejas. La carne de avey los huevos
quedan enun nivelintermedio, junto
con los quesos. Las carnesrojasy, es-
pecialmente, las procesadaspasanal
vérticedelapiramideyquedanreser-
vadas paraun consumo ocasional.

ROSUVASTATINA + EZETIMIBE:

Envases conteniendo 30 comprimidos

mayor reduccién del LDL-c y
mejor adherencia en una sola toma diaria
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Fundacion Corazoncitos,
acompaiando a nifios yn
con cardiopatias congénitas.

Undetalle quizas curioso:
lapapa

Hay un cambio que probablemen-
te sorprenda a mas de uno: la papa
deja de estar en la base de la pira-
midey pasa al nivel de consumo se-
manal. Losautores no plantean que
sea un alimento que deba evitarse.
El argumento es mas contextual.
Sefalan que actualmente suele
utilizarse como guarnicion, a veces
reemplazandoalasverdurasyotras
sumandose a una comida que ya
contiene una cantidad importante
de cereales u otras fuentes de car-
bohidratos. También citan eviden-
cia que muestra diferencias meta-
bélicas entre el consumo habitual
de papay cantidades equivalentes
de cereales integrales. En lugar de
entenderlo como una condena a la
papa, podemos pensar este cambio
como una invitacion a considerar
como seintegracadaalimentoden-
trode unacomida.

o!

1 de cada 100 nifios nace con
una cardiopatia congenita.

Yqué bebemos?

Las bebidas quedan fuera de la pi-
ramide propiamente dicha, con el
agua como opcidn preferente. Un
cambio importante se plantea en
relacion con el vino, que queda en
un recuadro junto alasaly el azicar
bajo la sugerencia “cuanto menos,
mejor”.En cambio, el café,ytambién
el té, se consideran beneficiosos. “A
discrecion, con moderacidn”.

Mas que dieta, un estilo de vida

Ademas de las bebidas, la SINU in-
corpora aspectos como la actividad
fisica, la hidratacion, la conviviali-
dad, laelecciondealimentosfrescos
y de temporada, el menor grado de
transformacién industrial, el uso
de hierbas y especias, la reduccion
del desperdicio y el respeto por la
biodiversidad. Asi, la dieta medi-
terranea vuelve a plantearse como
algo mas amplio que una seleccion
de alimentos. Es una manera de co-
mer, pero también de relacionarnos

con la comida. La convivialidad, por
ejemplo, forma parte de la propues-
ta. Compartir la mesa, cocinar, dis-
frutar de los alimentos y recuperar
ladimensiénsocialde lacomidason
elementos propios de la cultura me-
diterranea que dificilmente puedan
expresarse en gramos de nutrientes.

Esta version de la piramide medite-
rranea no descubre que las verduras
son saludables ni que conviene co-
mer menos carnes procesadas. La
mayoria de estas recomendaciones
ya forman parte de las guias alimen-
tarias contemporaneas de muchas
latitudes. La propuesta de SINU
pone en primer plano una alimenta-
cion predominantemente vegetal,
diversifica las fuentes de proteina,
reserva las carnes rojas y procesa-
dasparaocasiones puntuales, limita
azlcares, sal y alcohol, y recupera
dimensionesde laalimentacion que
exceden a los nutrientes, como la
estacionalidad, la convivialidad y el
cuidado delambiente.ll
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Salud mental en las personas mayores

La poblaciéon mundial envejece con
rapidez. En 2023 habia 1100 millones
depersonasde60afiosomasylaspre-
visiones indican que esta cifra casi se
duplicara hasta alcanzar los 2100 mi-
llonesen 2050, loque equivaldra apro-
ximadamente auna quinta partedela
poblacién mundial. Hacia finales de
la década de 2060, el nimero de per-
sonas de 60 afios 0 mas llegara a 2500
millones y superara al de menores de
18 afios. También se prevé que, entre
2023y 2060, la poblacién de 80 afios o
mas se multiplique por mas de tres y
alcance los 545 millones.

Las personas mayores contribuyen a
la sociedad como integrantes de sus
familias y comunidades, y muchas de
ellas contintan trabajando o realizan-
do tareas de voluntariado. Aunque la
mayoria goza de buenasalud, algunas
pueden atravesar problemas de salud
mental, como depresién o trastornos
deansiedad. También pueden presen-
tar dificultades de movilidad, dolor
cronico, fragilidad, demencia u otras
afecciones que requieran atencion
prolongada. Ademas, la probabilidad

de convivir con varios problemas de
salud alavezaumentaconlaedad.

Se calcula que alrededor del 14,75%
de las personas de 70 afios 0 mas pre-
senta algun trastorno mental, gene-
ralmente ansiedad o depresion. Estas
afecciones representan el 6,8% del to-
tal de afos vividos con discapacidad
enesegrupodeedad. Asimismo, cerca
deunasexta partedelas personasque
mueren porsuicidio, el 16,6%, tiene 70
afios o mas.

A pesar de su frecuencia, los proble-
mas de salud mental en las personas
mayores suelen pasar inadvertidos o
no recibir un tratamiento adecuado. A
esto se suma la estigmatizacion, que
en algunos casos puede desalentar la
busquedadeayuda.

Factoresderiesgo

En la vejez, la salud mental depende
tanto del entorno fisico y social como
de los efectos acumulados de las ex-
periencias vividas y de las dificulta-
des propias del envejecimiento. Entre
ellas se encuentran el duelo, la dismi-

nucion de los ingresos, la pérdida de
metasodeunaocupacidnsignificativa
tras la jubilacion y el deterioro de las
capacidades fisicas y mentales. A pe-
sar de las numerosas contribuciones
que realizan a la sociedad, muchas
personas mayores también sufren
discriminacion por motivos de edad,
una situacion que puede afectar gra-
vemente su bienestaremocional.

Elaislamiento socialylasoledad afec-
tan a cerca de una cuarta parte de las
personas mayores y constituyen fac-
toresderiesgoimportantes paralasa-
lud mental. Aesto se sumael maltrato:
unade cadaseis personas mayores su-
freviolenciafisica, verbal, psicoldgica,
sexual o econdmica, o situaciones de
desatencidn, muchas veces por parte
de quienes tienen a su cargo su cuida-
do. Estas experiencias pueden tener
consecuencias graves y favorecer la
aparicion dedepresidony ansiedad.

Muchas personas mayores asumen,
ademas, el cuidado de su cényuge
cuando este atraviesa una enferme-
dad crénica, como la demencia. Esta



responsabilidad puedevolverse abru-
madoray repercutirnegativamenteen
su propiasalud mental.

El riesgo de sufrir depresion o ansie-
dad también puede ser mayor entre
quienes viven en condiciones difici-
les, tienen problemas de salud fisica
0 no cuentan con acceso adecuado a
serviciosyredesdeapoyo. Entre estas
situaciones se incluyen las emergen-
cias humanitarias, las enfermedades
crénicas, como cardiopatias, cancer
o accidentes cerebrovasculares, las
afecciones neuroldgicas, como la de-
mencia, y los problemas relacionados
con el consumo de sustancias.

Promocion y prevencion

Las estrategias de promocion y pre-
vencion de la salud mental dirigidas a
las personas mayores buscan favore-
cerunenvejecimiento saludable. Para
elloesnecesario crearentornosfisicos
ysocialesquecontribuyanalbienestar
y permitan continuar realizando acti-
vidades significativas, incluso frente a
lapérdidaprogresivadealgunasfacul-
tades.

Entre las principales medidas se
encuentran reducir la inseguridad
econdémica y las desigualdades de
ingresos, ofrecer viviendas, edificios
publicosy medios de transporte segu-
ros y accesibles, brindar apoyo social
alas personas mayoresyaquieneslas
cuidan, promover habitos saludables
y desarrollar programas de atencion
socialy sanitaria destinados especial-
mente a grupos vulnerables, como
quienesvivensolos,enzonasremotas
o con enfermedades crénicas.

Las relaciones sociales cumplen un
papel fundamental en la reduccién
del aislamiento y la soledad. La parti-
cipacion en actividades comunitarias
puede mejorar la salud mental, la sa-
tisfaccion con la vida y la calidad de
vida, ademas de contribuir a aliviar
los sintomas depresivos. Entre las in-
tervenciones posibles se encuentran
las iniciativas de acompafiamiento,
los grupos comunitariosy de apoyo, la
ensenanzadehabilidadessociales, las
actividades artisticas, los servicios re-

creativosyeducativosylosprogramas
devoluntariado.

También es fundamental proteger a
las personas mayores frente al eda-
dismo y el maltrato. En este ambito
resultan importantes las politicas y
leyes contra la discriminacion, las ac-
tividades educativas y las iniciativas
intergeneracionales. Asimismo, exis-
ten distintas formas de apoyo para los
cuidadores, como servicios de relevo,
asesoramiento, formacion,ayudaeco-
noémicaeintervenciones psicoldgicas.
Estas medidas pueden contribuir a
sostener vinculos de cuidado mas sa-
ludablesy a reducir el riesgo de mal-
trato.

Tratamiento y atencion

La deteccidn y el tratamiento oportu-
no de los problemas de salud mental
son fundamentales, al igual que la
atencion de las afecciones neuroldgi-
cas y los trastornos relacionados con
elconsumo de sustancias que pueden
presentarse en estas edades.

El abordaje debe contemplar pautas
de atencidn integrada y comunitaria
quetengan en cuenta las necesidades
de cuidado prolongado, la pérdida
de facultades y la formaciony el apo-
yo necesarios para quienes brindan
asistencia. En general, se recomienda
combinar las intervenciones de salud
mental con otras medidas destinadas
a responder a las necesidades de sa-
lud, cuidado personal y acompafia-
miento social.

Lademenciaconstituye un motivo fre-
cuente de preocupacion, ya que pue-
de afectar la salud mental y provocar,
entre otros sintomas, manifestacio-
nes psicoticas o depresivas. Por esta
razdn, las personas que viven con esta
condicién deben tener acceso a una
atenciéon de salud mentalde calidad.

La prevencion también es esencial
frente al maltrato. Entre las inter-
venciones que se han ensayado se
encuentran la obligacion de notificar
determinadas situaciones, los grupos
deautoayuda, laslineastelefénicasde
asistencia, losrefugiosdeemergencia,
los programas de intervencion psico-
l6gica dirigidos a quienes ejercen el

maltrato, laformaciondel personalde
salud y otras medidas de apoyo a los
cuidadores.

¢Cuales larespuestade la OMS?

La OMS trabaja junto a distintos orga-
nismos y gobiernos para responder a
lasnecesidadesdesalud mentaldelas
personas mayores. Entre sus principa-
les iniciativas se encuentra la Década
del Envejecimiento Saludable 2021-
2030, una estrategia mundial de co-
laboracidn cuyo propdsito es mejorar
la vida de las personas mayores, sus
familias y las comunidades en las que
viven.

A esta iniciativa se suma el Plan de
Accion Integral sobre Salud Mental
2013-2030, respaldado por los Esta-
dosMiembrosdelaOMS, que promue-
ve mejoras en la salud mentalyen la
atencion correspondiente para todos
los grupos de poblacién, incluidas las
personas mayores.

Por otra parte, el Programa de Accién
para Superar las Brechas en Salud
Mental (mhGAP) ofrece protocolos cli-
nicos basados en evidencia para eva-
luary tratar distintas afecciones men-
tales, neuroldgicasy relacionadas con
elconsumo de sustancias en entornos
no especializados. Entre ellas se en-
cuentran la depresion y la demencia.
Su guia de intervencion 2.0 también
incluye recomendaciones especificas
para la atencion de las personas ma-
yores.

Durante la pandemia de COVID-19, la
OMS y sus asociados del Comité Per-
manente entre Organismos elabora-
ron ademas el conjunto de materiales
Adaptarse a los tiempos, formado por
carteles ilustrados destinados a ayu-
daralaspersonasmayoresapreservar
unabuenasalud mental.

Entre otras acciones, la OMS también
desarrolla intervenciones psicolo-
gicas aplicables a gran escala para
tratar la depresion y la ansiedad, rea-
liza estudios y formula orientaciones
para reducir el aislamiento social y la
soledad, y trabaja en la busqueda de
soluciones costo-eficaces destinadas
aprevenirel maltrato.ll
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Florencia, Italia

Arte, historia y arquitectura conviven en esta ciudad con una naturalidad dificil de encontrar
en otros destinos. Su centro historico concentra palacios, iglesias, museos y plazas que
permitenrecorrer siglos de cultura en apenas unas pocas cuadras.

Florencia tiene la particularidad de
resultar familiar incluso antes de co-
nocerla. La cipula de Brunelleschi
elevandose sobre los tejados rojizos,
el Ponte Vecchio atravesando el rio
ArnoYy la silueta almenada de Palazzo
Vecchio forman parte de un imagina-
rio reproducido durante siglos. Sin
embargo, es en la cercania entre esos
edificios, plazasy obras de arte que la
ciudad revela su verdadera singulari-
dad.

La historia de Florencia es bastante
anterior al Renacimiento. La antigua
Florentia fue una colonia romana fun-
dadaenelsiglola.C.ypartedeaquella
trama todavia puede reconocerse en
elcentroactual. Siglosdespués, el cre-
cimiento econémico de la ciudad y el

ascenso de los Medici la convertirian
enuno de los principales centros poli-
ticosy culturalesde Europa.

Durante los siglos XV y XVI, la ciudad
tuvounainfluenciadecisivaenelde-
sarrollodelaarquitecturaylasartes.
Brunelleschi, Donatello y Masaccio
participaron alli de una transforma-
ciéon que modifico la forma de con-
cebir el espacio y la representacion.
Leonardo da Vinci y Miguel Angel se
formaron en ese contexto, mientras
el mecenazgo de comerciantes, ban-
querosy familias poderosas produjo
una concentracion extraordinaria
de encargos artisticos. En 1982, su
centro histdrico fue incorporado a
la lista de Patrimonio Mundial de la
UNESCO.

Florenciase descubre mejorcaminan-
do y dejando que sus distintas capas
histéricas se sucedan practicamen-
te sin transicion. Iglesias, palacios,
plazas, museos y puentes forman un
recorrido compacto, en el que cada
parada permite entender una faceta
distinta de la ciudad. Estas son algu-
nasde lasvisitasimprescindibles para
aproximarse a su patrimonio artistico,
arquitecténicoy cultural.

PiazzadelDuomo

Pocas imagenes sintetizan Florencia
con tanta precision como Santa Maria
delFioreysugrancupuladeterracota.
Piazza del Duomorelne la catedral, el
Campanile de Giotto y el Baptisterio
de San Giovanni en un conjunto fun-



damental de la arquitectura florenti-
na. La clpula, construida por Filippo
Brunelleschi entre 1420y 1436, resol-
vié un desafio técnico extraordinario
para la épocay se convirtié en uno de
los grandes hitos de la arquitectura
renacentista. El recorrido se completa
con el campanario iniciado por Giotto
y el Baptisterio, uno de los edificios re-
ligiosos mas antiguos de la ciudad.

PiazzadellaSignoria
y Palazzo Vecchio

Piazzadella Signoria concentrabuena
parte de la historia politica de Floren-
cia.JuntoaellaselevantaPalazzoVec-
chio, construido entre los siglos XlIl 'y
XIVytodaviasededelaadministracion
municipal. Su arquitectura fortificada
remite al poder de las instituciones
medievales, mientras sus interiores
reflejan las transformaciones impul-
sadas posteriormente por los Medici.

La plaza funciona ademas como un
museo al aire libre. La Loggia dei Lan-
zi reline esculturas como el Perseo
de Benvenuto Celliniy El rapto de las
sabinasde Giambologna. Frente al pa-
lacio también se encuentra una copia
del David de Miguel Angel en el sitio
que ocupd originalmente laobra.

Galeria Uffizi

Apocos pasosde PiazzadellaSignoria,
la Galeria Uffizireline unade las colec-
ciones de arte mas importantes del
mundo. El edificio fue encargado por
Cosimo | de’ Medici a Giorgio Vasarien
el siglo XVI para albergar oficinas del
gobierno florentino y, con el tiempo,
recibio las colecciones artisticas reu-
nidas por la familia Medici. Sus salas
permiten recorrer la evolucién de la
pintura europea a través de obras de
Giotto, Piero della Francesca, Bottice-
lli, Leonardo daVinci, Rafael, Tizianoy
Caravaggio. El nacimiento de Venusy
La Primavera, de Botticelli,se cuentan
entre sus piezas mas emblematicas.

Ponte VecchioyOltrarno

ConstruidoenelsigloXIV,el PonteVec-
chioconservalospequenoslocalesin-
corporados a su estructura, ocupados
desdefinesdelsigloXVIprincipalmen-

te por talleres y comercios de orfebre-
ria. Sobreellos se extiende el Corridoio
Vasariano, creado en 1565 para conec-
tar Palazzo Vecchio con Palazzo Pitti.

Al cruzar el rio Arno comienza Oltrar-
no, unazona vinculada histéricamen-
te a los oficios artesanales y con una
escala mas intima que el centro mo-
numental. Los barrios de Santo Spiri-
to, San Fredianoy San Niccolo retinen
talleres, pequefios comercios, cafés
y restaurantes. Piazza Santo Spirito,
presidida por la basilica disefiada por
Brunelleschi, es uno de sus puntos de
referencia.

Palazzo Pittiy Jardines de
Boboli

Palazzo Pitti fue concebido en el siglo
XV como residencia del comerciante
Luca Pittiy, tras ser adquirido en 1549
porEleonorade Toledo, esposade Co-
simo | de’ Medici, pasé a convertirse
en la gran residencia de la familia. Su
extensa fachada de piedra domina la
plazay sus antiguos salones albergan
hoy varios museos, entre ellos la Ga-
leria Palatina. Detras se extienden los
JardinesdeBoboli,unodelosgrandes
ejemplos del jardin italiano. Terrazas,
avenidas, esculturasygrutasacompa-
fian el recorrido porlacolinay ofrecen
otra perspectivade Florencia.

SantaCroce

La basilica de Santa Croce retine algu-
nos de los grandes nombres de la his-
toria artistica y cultural de la ciudad.
Laiglesia gotica, iniciadaafines delsi-
glo XIll, conserva frescos de Giotto, es-
culturasde Donatelloyla Capilla Pazzi,
proyectada por Brunelleschi. También
es uno de los principales espacios de
memoriadeltalia,guardandoensuin-
terior los monumentos funerarios de
Miguel Angel, Galileo Galilei y Nicolas
Maquiavelo, entre otras figuras desta-
cadas.

Piazzale Michelangelo
y San Miniato al Monte

Piazzale Michelangelo ofrece una de
las mejoresvistas panoramicasde Flo-
rencia. Proyectada en el siglo XIX por
Giuseppe Poggi, la plaza permite reco-
nocer desde lo alto la cipula de Santa
Maria del Fiore, Palazzo Vecchio, San-
ta Croce, el rio Arno y sus principales
puentes.

Unos minutos mas arriba se encuen-
tra San Miniato al Monte, uno de los
ejemplos mas destacados del roma-
nicotoscano. Lafachadademarmoles
blancosy verdes y su emplazamiento
sobre la colina justifican extender el
recorrido. Desde su explanada, la ciu-
dadsedespliegaenconjuntoy permite
comprenderlaextraordinariacercania
entre los edificios y monumentos que
definieron buenapartedesuhistoria.ll
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Lectura

SANNE VOGEL

El gato
que no
queria

El gato que no
queria ser vegano

Sanne Vogel

Una novela deliciosa, inspirada en
un gato real, que narra las vivencias
de una mujer, una parejay una co-
munidadatravésdelosojosdeunfe-
lino muy especial. Esta es la historia
de Mister,un gatodelo masdivertido
yestrafalario que vive en Amsterdam
con su duefia, una mujer vegana
que nunca le da carne... jcomo si él
también tuviese que serlo! Con su
mirada felina y desenfadada, Mister
nosinvitaaconocer asus peculiares
vecinos: unnifio que ha perdido asu
padre, un ex acrébata que pasa los
dias viendo reality shows o una an-
ciana que cree reconocer en élasu
difunto marido. Nos revela el signifi-
cadoprofundoqueseescondeenlos
encuentros mundanos y cdémo los
animales pueden tener un impacto
realenlavidadelaspersonas.l

Todos nuestros
veranos

Carley Fortune

Percy Fraser pasa los veranos en
sumoderno departamento de To-
ronto, muy lejos del recuerdo de
la resplandeciente orilla del lago
de su adolescencia. Sin embargo,
unanocherecibeunallamadaque
la lleva de vuelta a Barry’s Bay y a
Sam Florek. Durante seis veranos
detardeslargasenelbosquey no-
ches célidas en el restaurante de
su familia, Samy Percy fueron in-
separables.Ypocoapoco,suamis-
tad se fue convirtiendo en algo
mas profundo antes de desmoro-
narse por completo. Cuando Per-
cy regresa al pueblo mas de una
década después, descubre que la
quimica entre ellos sigue intacta.
Pero hasta que no se enfrente a las
decisiones que tomd, no podran
descubrir si el amor que sienten
es mayor que los errores que han
cometido.l

AMUTORA DEL

ELIZABETH CLAPES

Asi es
COMmo
lo veras
manana

Una guia para la vida

arOU

Asi es como lo veras
manana

Elisabeth Clapés

En esta preciosa guia para la vida,
la psicéloga Elizabeth Clapés pre-
sentalateoriadelosseis problemas,
un método transformador con el
que aprenderas herramientas prac-
ticas pararegulartusemociones, ha-
bitarte desde un lugar mas conscien-
te, frenarla rumiaciény construirun
yo mas seguro y feliz. Una nueva ac-
titud ante lavida que te acompafiara
para siempre. En sus propias pala-
bras, la autora del bestseller Queri-
da yo: tenemos que hablar, asegura:
“Tienes la posibilidad de hacerte
la vida mas amable. Te lo prometo.
Aprende a ordenar tu mente para
sufrir menos y vivir mejor. Los pro-
blemas y el dolor forman parte de
la experiencia de vivir. No podemos
hacer mucho para evitarlos, pero si
podemos cambiar nuestra forma de
afrontarlos”.1



Netflix

Elize: Sombras de
una mujer

Este thriller dramatico brasilefio lle-
g6 a Netflix para desentrafiar uno de
los casos mas mediaticos del gigan-
tesudamericano. Dirigida por Felipe
Vellas, la pelicula se sumerge en la
compleja psicologia de su protago-
nista, interpretada con gran intensi-
dad por Lorena Comparato, alejan-
dosedelsimple morbo paraexplorar
las dinamicas de podery clase que
antecedenaunatragediainevitable.

La trama nos presenta a Elize, una
joven de origenes humildes cuyo
destino da unvuelco total al casarse
con Marcos, el acaudalado herede-
ro de un imperio de la industria ali-
mentaria. Lo que en un principio se
proyecta como el clasico cuento de
hadas moderno, pronto se transfor-
ma en una jaula de oro. El rechazo
sistematico de la alta sociedad, los
secretos familiares y el peso de las
mentiras comienzan a resquebrajar
larelacion dela pareja. Laatmosfera
se vuelve asfixiante cuando la des-
confianza mutuay las sospechas de
traicion destruyen cualquier rastro
de la vida perfecta que pretendian
construir.

Con una duracion de 91 minutos, el
largometraje equilibra el suspenso
cinematografico con el respeto a los
hechos histéricos, convirtiéndose
en una pieza fundamental para los
amantes del true crime que buscan
entender los factores psicosociales
detras de los titulares de prensa.
Ademas de recordar un famoso cri-
men, Elize: Sombras de una mujerin-
vita a reflexionar sobre las mascaras
socialesyloslimitesdelaresistencia
humana.l
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Este es un mesimportante porque sentiras
que las cosas estan “patas para arriba”. Habra
momentosdecrisis,diasdemuchatensionyse
presentaransituaciones queteinvitaran area-
lizar cambios. No es un buen momento para
diligenciar trdmites o tener conversaciones
importantes. Incluso puedes sentir que hay
situaciones poco claras o personas que te juzgan. Loideal es
actuarcon mesuray evitar movimientosimportantes. Respi-
rahondo. El consejo para septiembre es: déjate sorprender
porlavidayno quieras controlarlo todo.

Este esun mes para comunicartey pasarala
accion. Esimportante que te ordenestanto a
nivel familiar como profesional, lo que te ayu-
daraatransitar mejorlos proximos meses. Las
cuestionessentimentalesestaranintensas:no
tomes decisionesimportantesy deja que las
cosas se den. También es un buen momento
para aclararte a nivel interno. Presta mucha atencidn alos
gastos querealices. El consejo para septiembre es: toma dis-
tanciade lassituaciones que no te hacen bien para priorizar
tupaz.

Hasta el 10 de septiembre, las cuestiones
profesionalesy familiares presentaran al-
gunas dificultades. Después de esta fecha
les encontrards un sentido y veras que las
cosasseacomodandelamejor manera.Las
cuestiones econdmicas se veran favoreci-
dasyserd un buen momento para tomar
decisiones en esta area o realizar compras. También sera
un periodo excelente paratemasde estudioy paradiligen-
ciartramites. El consejo para septiembre es: recuerda que
lamejor herramienta que tienes es tu palabra. Pon sobre
lamesaaquello que teincomoday expresa lo que deseas.

Géminis

Durante este mes se presentaran situaciones
restrictivas o limitantes. Las cosas estaran pa-
sando masrapidodelo que deseasy, porello,
deberastenercuidado conlaansiedad,yaque
puedellevarteacometererrores. Esimportan-
te que prestes atencién a los temas de salud.
Apartirdel 10 de septiembre, las cuestiones
sentimentales seran protagonistas. Pon el corazén en todo
lo que hagas. El consejo para septiembre es: recuerda que td
tienesel poder parahacer quetuvidacambiey mejore.

Cdncer



Este es un mes neutral. Utilizalo para recompo-
nerte energéticamentey consolidar movimien-
tos que se fueron dando en meses anteriores.
Lascuestionesdecomunicacionseveranfavore-
cidas después del 10 de septiembre. Anivel sen-
timental habra dificultades que sabrasresolver,
asiquenote desesperes con estostemas. Presta
atenciénacuestionesvinculadas convehiculosyviajes. El con-
sejo para septiembre es: no te obsesiones. Las cosas pueden
llegar de maneras distintas a las que pensabasy esta bien que
asisea.Acepta las situaciones como sevan dando.

Aprovecha este mes para comunicartey resol-
ver situaciones pendientes. A partir del 10 de
septiembre surgiran movimientos en el plano
econdémicoy serd un buen momento para reali-
zarcomprasoventas. Prestaatenciénalaforma
enqueestasmanejandotudinero:esunabuena
oportunidad paratomarmayorconcienciadetu
economia. Las cuestiones sentimentalesy de disfrute severan
favorecidas durante este mes. Recuerda que los dias previos
atucumpleafios pueden resultar agotadores. El consejo para
septiembrees: todo lo que haces dara fruto. No te des por ven-
cido.

Esteesunmesenelquelascuestionesde comu-
nicacion, econémicasy estéticas seran prota-
gonistas. Puede pasarte que te sientas “raro/a”
y que haya algunas cosas que no termines de
entender. Incluso pueden surgirtemas vincu-
lados con la autoridad, jefes, padres o personas
delsexo masculino. En todas las dreas, la reco-
mendacion es actuar con prudenciay mesura. Durante este
mes, presta atencion a lasalud y recuerda organizar bien tus
tareas. El consejo para septiembre es: viaja, diviértete, ponte
en movimientoy conecta con lanaturaleza.

Después del 10 de septiembre, las cuestiones
econdmicasy sentimentales se veran favoreci-
das. Aprovecha para realizar compras o ventas,
planificar unviaje odisfrutar de unasalida agra-
dable contu pareja. Quienes estan solteros pue-
dendarse la oportunidad de conocera alguien
nuevo. También es un periodo ideal parainiciar
unaterapia, poner sobre la mesa lo que te sucede y resolver
temasvinculados con la salud o laeconomia. Animate a hacer
algo diferente. El consejo para este mes es: escucha a tu cora-
z6n, siguetuintuiciony haz cosas divertidas.

Astrologa Lucia Maidana
[ 097543547

@soyastrolu

Esteesunmesparaanalizartusmetasyconectar
contu poder de expansiony crecimiento. Tam-
biénsurgiransituacionesrelacionadas con hijos
o personas de tu entorno. Aprovecha septiem-
bre para divertirtey pasarla bien. La recomen-
daciénesadoptarunaactitudlivianaytranquila,
evitando preocuparte en exceso porsituaciones
complejas. Elconsejo paraeste meses: date permiso parahacer
algoquetegusta,quieresodeseas.Nolebusqueslaquintapata
al gato acadasituacion que se te presenta.

Aprovechalosprimerosdiasdelmesparacomu-
nicartey diligenciar tramites. Después del 10 de
septiembre, estas cuestiones podrian compli-
carse. Tomate tu tiempo y tu espacio para resol-
verlas. Evita sobrecargarte con tareas pesadas;
loideal es que puedas hacerlojustoy necesario.
Las cuestiones sentimentales mejoraran hacia
finales de septiembre. Durante este mes esimportante que
cuidestu energiay prestes atencion a las situaciones o per-
sonasen las que estas enfocando tu atencién. El consejo para
septiembre es: modifica tu rutina para provocar cambiosy
renovarenergias.

Este esun mes para estar tranquilo/a. Después
de un agosto turbulento, con muchasideasy
vueltas,ahoratienesquedescansaryreflexionar
para encaminarte hacia algo nuevo. Las cues-
tionesvinculadas con la comunicacidn, los tra-
mitesy los estudios mejoraran después del 10
de septiembre. El drea mas complicada del mes
estara relacionada con el hogary la familia. Evita discusiones
en este ambito. El consejo para septiembre es: aceptay crea
nuevas oportunidades, desapegandote de todo aquello que
no te permite crecer.

AT

Acuario

Este sera un mes algo extrafio, peroird mejoran-
do poco a poco. A partirdel 10 de septiembre
experimentaras unamejoraen lacomunicacion
y en el area sentimental. Veras que algunas si-
tuaciones comienzan adesbloquearsey podras
irresolviendo los temas que aparezcan. A partir
del 23 de septiembre sentiras un alivio impor-
tante. También pueden surgir cuestiones relacionadas con
tusaludyvitalidad, por lo que es fundamental que recuerdes
descansar. El consejo para septiembre es: no siempre te senti-
ras asi. Recuerda que todo pasa.l

Piscis
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06 Guia de medicamentos

60 Canjes de medicamentos

Guia de medicamentos FARMANUARIO

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

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

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

f (© revistaholasalud
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Lanzamientos destacados del mes de agosto

SINLIP EZ Nuevo Producto
-'.5:- Gador
. R P T ‘...—-r‘—;'!"ﬂ-_-.h“ ‘‘‘‘‘
I EZ ."- W_.manwmw’- ""'TIII
¢ SINM%?EW”” SINLIP® EZ 20/10
a 0

a0 by

Rosuvastatina-ezetimibe 10/10-20/10. Combinacién a do-
sis fija de dos hipolipemiantes con mecanismos de accién
sinérgico. Mayor reduccion del LDL-c y mejor adherencia
en una sola toma diaria. Rosuvastatina es un inhibidor
de la HMG-CoA reductasa de alta potencia que reduce la
sintesis hepatica de colesterol; ezetimibe es un inhibidor
de la absorcidn intestinal de colesterol.

Usos: Tratamiento de la hipercolesterolemia primaria
familiar heterocigota y no familiar cuando no se alcanzan
los objetivos terapéuticos en la reduccion de los valores
de cLDL con rosuvastatina en monoterapia.

SINLIP EZ 10/10, COMP REC X 30..uvvererrerereriirnenaennns $ 1.368,00
SINLIP EZ 20/10, Comp REC X 30..cuccuveieeerieienieneenennns $ 1.835,00

CICAPRO LIPS
p——
C Rln ue ISISPHARMA
DERMATOLOGIE
Pharma )
CICAPRO'
ISISPHARMA Lips
DERMATOLOGIE BAUME LEVRES
ULTRA-REPARATEUR
. t'Twl:g;init:;:ées, gercées
ULTRA-REPAIRING
LIP BALM
Domaged, chapped
. . ond weakened lips
Balsamo’lablal ultra-reparador sisac i
con una férmula minimalista con- privogiieia
centrada en 99,98 % de lanolina ogitodes y debilfodes
purificada. Nutre, protege y repara bt s
los labios agrietadosy debilitados ﬂ
por las agresiones externas o por -
tratamientos resecantes como la
isotretinoina. Su textura balsamo
crea un film protector invisible
pero ultra resistente, que se ad-
hiere a los labios y proporciona
una proteccion de larga duracion
durante todo el dia.
CICAPRO LIPS, TUDO X 15 Ml..eoureenrerneerneereeenenees $ 962,00

BALLERINA CREMAS DE PEINAR

Cremas de peinar. Sin enjuague. Sin sal.

CARRAURKCIA.

“Imagenes referenciales”

Cremas de peinar Ondas y Rizos
e Hidratacion Intensa, Pomo 200 ml ...................... $ 115,00

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

BALLERINA JABON LiQUIDO
Jabon liquido 1300 ml

CARRAUAKCIA.

bal[er ina
\ Y

b

> onTENIDo 1 3'—
. com"'é‘s.‘.'$1 yOL S

“Imagenes referenciales”

~~~~~

Jabon liquido, Envase de 1300 Ml.......ccovveeveeevrvnnnnns $ 218,00

Distribuido por Carrau & Cia. S.A.
Av. Damaso A. Larrafiaga 3444 - Tel. 25086751/54
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ARLYT RGP, MEGALABS-POEN
Solucion estéril limpiadora, desinfectante, conservadora,
lubricante para lentes de contacto rigidos y de gas permeable.

SANCOR BEBE ADVANCED COMFORT, SIEGFRIED-SANCOR
Formula lactea para lactantes de 0 a 12 meses. Mejora los malestares
digestivos funcionales (cdlicos, constipacion y regurgitaciones).

ARLYT RGP, Sol p/lentes de contactox120ml ............ $ 981,00 SANCOR BEBE ADVANCED COMFORT, Latax400g ....... $1.060,00
BENLIV, EUROFARMA SANCOR BEBE ADVANCED PREMATUROS,
Levetiracetam 100 mg/ml. Antiepiléptico de mecanismo SIEGFRIED-SANCOR
de accion multiple. Uso en adultos y nifios mayores de 16 afios. Formula para lactantes prematuros y/o de bajo peso al nacer.
BENLIV, Sol oral x 150 ml +jeringa dosificadora........... $ 2.550,00 SANCOR BEBE ADVANCED PREMATUROS, Lata x400 g .. S 1.270,00
BUP XL_*/, EUROFARMA ) ) SINLIP EZ, GADOR
Bupropion clorhidrato 150-300 mg. Antidepresivo. Combinacién a dosis fija de dos hipolipemiantes con mecanismos de
Coadyuvante en el tratamiento de cesacion del tabaguismo. accion sinérgico.
BUP XL* 150 MG, Comp RecLPx30.............ooeevin $ 419500 SINLIP EZ 10/10, COMP REC K30 . .vooveen s $  1.368,00
BUP XL* 300 MG, Comp RecLPx30 ... $ 483500 SINLIP EZ 20/10, COMP RECX 30 ...'\vereeaennn $  1.835,00
CICAPRO LIPS, RINQUE FARMA-ISISPHARMA TEROS. EUROFARMA
Balsamo labial ultra-reparador concentrado en 99.98% de Ketorolac trometamina 10 mg. Antiinflamatorio
lanolina purificada (lanolina y aceite de lanolina). y analgésico sublingual de rapida accion.
CICAPRO L|P5, Tubox15ml ... $ 962,00 TEROS, Comp SUXI0 oo $ 388,00
CLINDA PEDIATRICO, SPEFAR . TORANTE, EUROFARMA
Clindamicina 150 mg/5 ml. Antibictico lincosamida. Hedera hélix 15 mg/ml. Fitoterdpico antitusivo y expectorante.
CLINDA PEDIATRICO, Soloralx75ml.................... S 1.944,00 TORANTE, Jarabe x 100 Ml ..o ovoo o $ 699,00
COLAGENO HIDROLIZADO SYLAB, EDATIR (SIEGFRIED) WEGOVY, MEGALABS-NOVO NORDISK
Suplemento de colageno hidrolizado en polvo. Semaglutida 0.25-0.5-1-1.7-2.4 mg. Agonista del receptor GLP-1.
COLAGENO HIDROLIZADO SYLAB, Polvo x300 g ......... $  1.375,00 WEGOVY 0.25 MG, 1 Pluma precargada FlexTouch
c/Solinyectable S/Cx1.5ml.................oo.L. S 7.837,00
FUNGUEAL’ LAZAR, o WEGOVY 0.5 MG, 1 Pluma precargada FlexTouch
Terbinafina 250 mg. Antimicotico. c/Solinyectable S/CX1EML .. .oooveei e $  15.051,00
FUNGUEAL, CompRecx 14 ... .. ..., $ 950,00 WEGOVY 1 MG, 1 Pluma precargada FlexTouch
COMPRECX28 Lot S 1.700,00 c/Solinyectable S/Cx3ml. ... $ 17.383,00
WEGOVY 1.7 MG, 1 Pluma precargada FlexTouch
SANCOR BEBE ADVANCED AR, SIEGFRIED-SANCOR c/Solinyectable S/Cx3ml............................ $  22.444,00
Formula nutricional para lactantes de 0 a 12 meses con reflujo. WEGOVY 2.4 MG, 1 Pluma precargada FlexTouch
SANCOR BEBE ADVANCED AR, Lata x 400 [ $ 920,00 C/SOI myectable S/C x3ml.o.ooo $ 24.938,00
° ° /2 °
Actualizacion de precios en HolaSalud del mes de agosto
Nominade laboratorios que han comunicado aHolaSalud cambios de precio en sus productos.
Laboratorio Fecha | Laboratorio Fecha
ADIUM L 01/05/2026 | LAKINOR-NaturalLife........ccovvviiiiiiiiiiii i, set-26
BAYER. ... 01/09/2026 [ LAZAR. . ...\t e e 01/09/2026
EUROFARMA . o 10/08/2026 | | AZAR- Fungueal ........ovveiiii i 30/07/2026
EUROFARMA -Benliv ...........oovveiniiiiiii, 38026 | MEDILAND - CItIZEN. v, 2g0-26
EUROFARMA-BUP XL..+. oo 38026 |\ EGALABS -AHYEROP ... v 2g0-26
EUROFARMA -TEr0S ..o vttt ago-26 MEGALABS - W 26
EUROFARMA - TOTaNte . ... oveeeeiieeeeeeens ago-26 TWEBOW: e 3o
GADOR-SINIPEZ ..o 21/08/2026 | RINQUEPHARMA - Cantabrialabs ......................... sep-26
GlaxoSmithKline . oo 01/09/2026 RINQUE PHARMA - IsisPharma. .......ovvvvii i set-26
LAKINOR = AML. ... et set-26 [ SPEFAR ... 01/09/2026
LAKINOR - GENOVE LINEA . ..ot e e e e set-26 | URUFARMA ... i 03/08/2026

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 octubre en HolaSalud, las listas se recibirdn hasta el 28 de setiembre de 2025.
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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 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: 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

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

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

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

pedidos@eurofarma.com.uy

GADOR

Dentro del mes de vto, en J. Paullier 1860 del 10 al 25
de ¢/mes,de9ai12h

Deposito de expedicion: Polo Logistico Nacional,
Pantaleon Pérez 4881, de 9 a 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 Suarez 3593 T. 2336-5446
At. al cliente: ATC@d4.uy T.2683-7099

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

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: 2419-8333 - 0800-2002

GRAMON BAGO

En el mes del vencimiento, de Lunes a Viernes de 8:30
a 16 h en 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

humanova FU

Avda. D.A. Larrafiaga 4479 T.2215-2302
uy-ventas@humanovalab.com
www.humanovalab.com

ICU VITA

30 dias antes y hasta 30 dias después del vencimiento.
Lunesde 9a12yde14a17h.

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

Hasta 30 dias después del vencimiento. Miércoles de
9a12yde13a16h, en el laboratorio o en Drogueria.
Paysandi 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.
Carrasco Hub - Cno, Carrasco 7011 Of. 108,
2600-0106 - 0800-1887
ventas@lakinor.com

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

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

LIBRA

3%semana de ¢/mesdelLaVde9al7h

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 - E.1704 +5
info@lablibra.com

LUKENOR Pharma-Qualivits
30 dias antes del vto.

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

MATIAS GONZALEZ

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

MEDILAND S.A.

En el laboratorio con un plazo minimo de 90 dias

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

MEGALABS
Hasta 30 dias después del vto,
delunaViede9 a16henD4.
Pedidos: T.0800-2400
ATCVentas@megalabs.com.uy
GLDCotizaciones@megalabs.com.uy

NOVOPHAR-QUIMFA

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

T.2904-2292 - 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 Droguerfas.

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

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

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

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

RINQUE PHARMA

Ultimo mes de vigencia del producto.

Carrasco Hub - Cno, Carrasco 7011 Of. 108,
2600-0106 - 0800-1887
ventas@rinque.com

RIPOLL

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

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

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

SAVANT

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

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

T.1988 9000
ventas@scienza.com.uy

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

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

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

SIEGFRIED
Mes de vto. y hasta 30 dias posteriores al mismo, en
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. ltalia 7519 Of. 403, T.2602-0364
labsophiaventas@gmail.com

SPEFAR

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

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

spefar@spefar.com

TERRY

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

TEVA Uruguay
Comercializado y distribuido por URUFARMA S.A.

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

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

URUFARMA

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

Ventas: T.0800-2005

venta@urufarma.com.uy

VALUGE URUGUAY

Mes del vto.

Rambla Concepcion del Ururuguay 1775 Ap. 1008
T. 2618-7873 - 095 134 596
valuge@valugeuruguay.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 8:30a 11:00 h.

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

Centros de Logistica

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

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

Urutrame Logistica: Santa Fe 1161, T. 2200-9812*
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UN PLUS DE ENERGIA
RA TODA LA FAMILIA

CN PLUS CN HIPERPLUS

Suplemento nutricional Suplemento nutricional
completo y balanceado completo hipercaldrico e
enriquecido en proteinas, hiperproteico, para
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(I;ORTAL ) todo sobre salud
SALUD y bienestar era

DESARROLLADA CON DERMATOLOGOS

portalsalud.global

LINEA ‘ ' Abstract BVECESMASESTABLEOUE

h l d avl VITAMINA C EL ACIDO ASCORBICO PURO
ddravit § r SERUM —
Altas dosis de VitaminaA+E | e

1 ) =
@ Combate la flacidez
@I A M y ' & Accién antioxidante
ES

LABORATORIOS - ,
OPromofarma Gmme.mw

BsGAN1ow

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

Unico suplemento de vitamina B12
de industria nacional 100% vegano.

‘Ji”‘ﬁﬁgﬁi

Calidad internacional al alcance de sus manos

Alivia el dolor de
garganta, desinflama
y'recupera la\] Z:
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