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Queridos lectores: 
Estamos transitando el mes de octubre, mes de plena primavera, 
de luz, de nuevas energías donde todo se renueva y es importante 
también renovar los hábitos de prevención y en educación en sa-
lud, que es el objeto esencial de esta publicación.  
En octubre se celebra el “Mes de la Sensibilización sobre el Cáncer 
de Mama”.
El cáncer de mama sigue siendo una de las principales causas de 
muerte en mujeres a nivel mundial. Según la Organización Mun-
dial de la Salud (OMS), aproximadamente 1 de cada 10 mujeres 
será diagnosticada con cáncer de mama a lo largo de su vida, lo 
que convierte a esta enfermedad en un problema de salud global. 
Aunque los avances médicos han mejorado los tratamientos y la 
supervivencia, la prevención y la detección temprana continúan 
siendo nuestras herramientas más poderosas para combatir esta 
enfermedad.
“Un diagnóstico a tiempo salva vidas” como nos dijo el Dr. Luis 
Ubillos en la edición de octubre de 2023. Por lo tanto, son reco-
mendables los estudios periódicos, las mamografías, las ecogra-
fías mamarias y las resonancias magnéticas, herramientas indis-
pensables para identificar posibles anomalías antes de que los 
síntomas aparezcan.
Esto implica fomentar el autoexamen mensual de los senos y re-
cordar la importancia de las visitas periódicas al médico.
Fomentar el cuidado de la salud es responsabilidad de todos, de 
cada uno de nosotros, no esperándolo todo de los profesionales 
médicos, y además las farmacias tienen una oportunidad magnifi-
ca de ser agente fundamental en esta educación, por ser un punto 
de contacto frecuente para muchas personas y transmitir esta in-
formación de forma clara y accesible.
HOLA SALUD entrevistó a la Dra. Oncóloga Marisa Fazzino, en su 
rol de directora del Programa Nacional de Control del Cáncer, ha 
liderado y gestionado estrategias para mejorar la prevención, la 
detección y el tratamiento del cáncer. 

La importancia de la pre
más saludable y libre.

Por Lic. Griselda Castro
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La Dra. Fazzino nos habla de sus estrategias y logros de su gestión. 
Los invito a leer con atención las sugerencias que nos comparte a 
las mujeres en este mes de visibilización. 
En la sección Destacados, HOLA SALUD, dialogó con Nicolás Oberti 
gerente general de L’Oréal Uruguay en un año muy especial ya que 
la compañía está celebrando 65 años en en nuestro país, cumplien-
do promesas en la conquista de la belleza. Si bien el marketing es 
una disciplina en permanente ebullición y cambio, no dejo de re-
cordar una definición fantástica e inalterable de quien es nuestro 
padre del marketing Philip Kotler: “las marcas son almacenes de 
confianza”. 
De las marcas, los consumidores, sabemos muy bien que es lo que 
esperamos y que es lo que no. L’Oréal desde hace 115 años en el 
mundo ha mantenido firme e inalterable esa virtud de la marca, 
infundiendo confianza junto a un desarrollo permanente de inno-
vación y tecnología, adaptándose a los cambios, respetando las 
diferentes culturas y cumpliendo siempre su compromiso por la 
esencialidad de la belleza. 
Los invito a leer con atención las palabras de Nicolás Oberti y la 
importancia que ha tenido especialmente L’Oréal en Uruguay ya 
que en el momento que decidieron penetrar en América Latina, la 
primer filial elegida fue en Uruguay, 65 años de permanente cre-
cimiento y de acercarnos también al mercado local 18 marcas in-
ternacionales. 
No solo las mujeres celebramos los 65 años de la marca en Uru-
guay sino también un 10% de consumidores del sexo masculino y 
un 30% a nivel global.
Tanto para la salud como para la belleza lo importante es el cuida-
do y debería serlo siempre en cuerpo, mente y alma.

¡Hasta la próxima edición!

vención hacia un futuro 
 del cáncer de mama
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FIP en Ciudad del Cabo 2024
Por Q.F. Carlos Lacava

Del 1 al 4 de setiembre se realizó el 
82º Congreso de Farmacia y Ciencias 
Farmacéuticas de la Federación In-
ternacional Farmacéutica (FIP) en 
Ciudad del Cabo, Sudáfrica. El lema 
del congreso este año fue “Innovan-
do para el futuro de la atención sani-
taria”.
La profesión farmacéutica necesita 
más avances e innovación, según el 
presidente de la FIP, Paul Sinclair. En 
este sentido, indicó que es necesario 
un mayor avance en toda la profe-
sión farmacéutica para hacer frente 
a retos como el acceso desigual a la 
atención sanitaria, la escasez de me-
dicamentos, la resistencia a los anti-
microbianos y los medicamentos de 
calidad inferior y falsificados.
Sinclair también destacó la nece-
sidad de innovación en la farmacia 
para hacer frente a los retos y dis-
paridades de la salud pública. A su 
vez citó la vacunación en farmacias 
como ejemplo de enfoque innova-
dor de gran impacto: “La innovación 
no solo es beneficiosa, sino esencial. 
La farmacia innovadora mejora la 
atención al paciente, mejora los re-
sultados terapéuticos, aborda los 
retos dinámicos de la atención sani-
taria e impulsa la profesión.”
El presidente de la FIP afirmó que la 
aplicación de los tres principios de 
integridad, rendimiento y pasión, 
contribuiría a facilitar el avance de 
la profesión. Explicó:  “La integridad 
en nuestras actuaciones contribuirá 
a hacer crecer nuestra reputación 
como expertos accesibles y fiables 
en medicamentos, y como profesio-
nales sanitarios, reforzando las cola-
boraciones”.
“El progreso de nuestra profesión 
hasta alcanzar su plena capacidad 
requiere rendimiento. Esto significa 
demostrar de forma coherente expe-
riencia, compromiso y conducta éti-

ca en las actividades profesionales. 
Significa aplicar las mejores prácti-
cas”. Por otra parte, agregó: “Nuestra 
pasión como científicos farmacéuti-
cos, educadores de farmacia y profe-
sionales impulsa nuestro trabajo de 
defensa para ampliar nuestros ámbi-
tos de práctica y ofrecer los mejores 
resultados de salud posibles para 
nuestras comunidades”.
Sinclair dijo que la pasión de la FIP 
por la farmacia la había llevado a 
crear su campaña “Piensa en salud, 
piensa en farmacia” para hacer avan-
zar la profesión, e instó a los quími-
cos farmacéuticos de todo el mundo 
a apoyarla. “A través de esta campa-
ña, estamos concientizando sobre 
la importancia de las farmacias y de 
los propios químicos farmacéuticos 
como un recurso infrautilizado en 
el ámbito de la atención primaria, 
con el potencial de aportar más a los 
sistemas sanitarios. Queremos que 
todo el mundo piense en la farmacia 
cuando piense en su salud. Quere-
mos que los responsables políticos 
piensen en la cobertura farmacéu-
tica universal cuando piensen en la 
cobertura sanitaria universal. Pro-
mover nuestra identidad profesional 
facilitará más servicios farmacéuti-
cos con beneficios para nuestras co-
munidades”, afirmó.

La FIP emite una declaración 
sobre la importancia de 
apoyar un modelo de práctica 
farmacéutica orientado al 
servicio
Para lograr un modelo de práctica 
farmacéutica totalmente centra-
do en el paciente y orientado al 
servicio, es esencial definir las far-
macias como centros de atención 
sanitaria, designar a los químicos 
farmacéuticos como proveedores 
de atención sanitaria y proporcio-

nar marcos legislativos y regla-
mentarios propicios, afirmó la FIP 
en una declaración publicada du-
rante el congreso.
Las farmacias comunitarias profe-
sionales y centradas en el paciente 
son esenciales para que los sistemas 
sanitarios sean funcionales y eficien-
tes. Los gobiernos no solo deben de-
fender este modelo de farmacia co-
munitaria, sino también aprovechar 
las farmacias comunitarias para la 
prestación de atención sanitaria pri-
maria integrada, reduciendo así la 
presión sobre los equipos de medi-
cina general y los departamentos de 
urgencias, y haciendo un mejor uso 
de la limitada fuerza laboral sanita-
ria y otros recursos.
“En muchas partes del mundo, las 
regulaciones y los marcos legislati-
vos relacionados con la práctica far-
macéutica están bien establecidos, 
pero no se implementan de manera 
sistemática ni se hacen cumplir pos-
teriormente. Es fundamental enfa-
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tizar la necesidad de una aplicación 
rigurosa de estas regulaciones para 
garantizar altos estándares de prác-
tica y una colaboración efectiva en-
tre los químicos farmacéuticos. Esta 
declaración de la FIP deja en claro 
que, en todos los países, la legisla-
ción que define y sustenta el funcio-
namiento de las farmacias comuni-
tarias (ya sea en lo que respecta a la 
fuerza laboral, los requisitos funcio-
nales, la supervisión y los servicios 
que se brindan a la comunidad) es 
un elemento crucial de la política de 
salud que debe responder a las ne-
cesidades de atención médica de las 
poblaciones”, dijo Brett Simmonds, 
presidente del Grupo Asesor de Re-
guladores de la FIP.
“En todo el mundo, la práctica far-
macéutica está evolucionando hacia 
una gama de servicios de atención 
primaria de salud centrados en el pa-
ciente, que incluyen la prevención, 
detección y manejo de enfermeda-
des crónicas no transmisibles y la 
vacunación. Un sólido conjunto de 
evidencias muestra que dichos ser-
vicios brindan un valor significativo 
a las personas, otros profesionales 
de la salud, los sistemas de salud y 
la sociedad en su conjunto”, comen-
tó, por su parte, Sherif Guorgui, pre-
sidente de la Sección de Farmacia 
Comunitaria de la FIP. “Establecer y 
hacer cumplir las regulaciones y un 
marco legislativo es crucial, pero 
un ecosistema de apoyo también es 
esencial para la práctica y el funcio-
namiento sostenible de las farma-
cias”.
La declaración que recibió el apoyo 
del Consejo de la FIP en los días pre-
vios al congreso, también evidencia 
que es igualmente importante defi-
nir y establecer los mecanismos de 
financiación que hagan que la pres-
tación de servicios farmacéuticos 
sea equitativa y sostenible. Formula 
una serie de recomendaciones para 
apoyar un modelo de práctica orien-
tado al servicio. Para garantizar que 
las farmacias sean reconocidas y 
funcionen como centros de salud, 
los gobiernos deben prestar “una 
atención estrecha y profunda” a la 

práctica farmacéutica y apoyar el 
desarrollo de un entorno de práctica 
farmacéutica más saludable, afirma 
la federación.

La farmacia puede ser una 
“fuerza impulsora” de la 
equidad sanitaria, afirma el 
ministro de Salud de Sudáfrica.
Aaron Motsoaledi, ministro de Sa-
lud de Sudáfrica, se dirigió a los 
participantes en la primera sesión 
plenaria del congreso, titulada 
“Atención sanitaria de calidad equi-
tativa: un llamado a la acción para 
las farmacias”. 
“Nos encontramos en la intersec-
ción de un panorama de salud glo-
bal que cambia rápidamente y con 
incertidumbres cada vez mayores, 
pero podemos estar seguros de que 
las pandemias seguirán sucediendo 
una tras otra, tal vez incluso en rápi-
da sucesión o peor aún, simultánea-
mente”, advirtió a los participantes 
del congreso de la FIP. 
Esta certeza, dijo, se debe a tres 
eventos sobre los cuales la humani-
dad parece haber perdido el control: 
1) el cambio climático traerá consigo 
desastres y procesos patológicos 
nunca antes vistos; 2) la resistencia 
a los antimicrobianos, a los medi-
camentos humanos y veterinarios 
significará que las infecciones que 
antes se podían tratar podrían trans-
formarse en pandemias incontro-
lables; 3) la invasión humana de los 
hábitats de otras especies traerá 
condiciones zoonóticas hasta ahora 

desconocidas para las que tal vez no 
tengamos respuestas preparadas. La 
gente buscará respuestas en los quí-
micos farmacéuticos y los científicos 
farmacéuticos, como sucedió con el 
covid-19 y sucede actualmente con 
Mpox, dijo el Dr. Motsoaledi.
“No podemos conformarnos con 
una situación en la que en una parte 
del mundo tenemos investigación 
médica innovadora y tecnologías sa-
nitarias de vanguardia, mientras que 
en otras partes del mundo la gente 
todavía se enfrenta a barreras para 
recibir incluso la atención sanitaria 
más básica”, agregó, añadiendo que 
la farmacia puede ser una “fuerza 
impulsora” de la equidad en materia 
de salud.
“[Los químicos farmacéuticos] no 
son solo distribuidores de medi-
camentos... También sirven como 
instructores, defensores de la se-
guridad del paciente y, lo que es 
más importante, participantes en 
campañas de salud pública y [en la] 
formulación de políticas públicas”, 
afirmó. Instando a los químicos far-
macéuticos a ser “agentes de cam-
bio”, agregó: “Trabajemos juntos 
para garantizar que nuestros siste-
mas de salud no solo sean de buena 
calidad, sino también equitativos e 
inclusivos. Este es un llamamiento a 
defender políticas que prioricen las 
necesidades de los más vulnerables 
y, en el proceso, a comprometernos a 
promover la profesión farmacéutica 
como fuerza impulsora de la equi-
dad sanitaria y la atención sanitaria 
de calidad”. 

El congreso en números
Con más de 3.350 participan-
tes de 97 países, se recibió a 
68 expositores y se organiza-
ron 106 sesiones oficiales del 
congreso. Durante la instancia 
se presentaron 49 resúmenes 
seleccionados y se exhibieron 
701 pósters. 
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Nicolás Oberti 

La esencialidad de la belleza 
En el marco del 65° aniversario de L’Oréal Groupe en Uruguay, el director general de la 
compañía repasa su evolución y crecimiento, reflexionando sobre uno de los principales 
cambios que marca el camino actual y a futuro: la transformación del concepto de belleza 
hacia nuevos parámetros.
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La primera vez que Nicolás Oberti pisó 
las oficinas de L’Oréal en Uruguay fue 
a sus 21 años, cuando ingresó a tra-
bajar asistiendo al área de Marketing. 
Desde entonces, ha crecido junto a la 
compañía, acompasando los desafíos 
y los cambios del mundo con adapta-
bilidad y perspectiva. Tras una extensa 
trayectoria dentro de la empresa, este 
2024 acompaña desde la dirección ge-
neral la celebración de los 65 años de 
la filial uruguaya, la primera que abrió 
el grupo en América Latina.  

¿Qué significa para usted estar atra-
vesando este hito para la empresa en 
Uruguay? 

Llevo casi 30 años trabajando en el 
grupo L’Oréal, he trabajado en otros 
países, pero comencé en L’Oréal Uru-
guay cuando, si bien había una gran 
reputación de marca, era una empre-
sa de nicho relativamente pequeña. 
Hoy, en Uruguay y en el mundo, so-
mos una empresa de referencia que 
está entre las 50 principales capitali-
zaciones bursátiles del planeta. Es un 
orgullo habernos transformado tan-
to. Tal vez ese sea el secreto del éxito 
de L’Oréal Groupe: una empresa ágil, 
con mucha adaptabilidad, de pro-
cesos no muy rígidos que permiten 
asimilar nuevas tecnologías y nuevas 
formas de trabajo. 

¿Cómo fueron los comienzos de 
L›Oréal en el país? 
L’Oréal es una empresa que ya tiene 
115 años. Al principio fue una empre-
sa parisina, después se expandió en 
Francia y luego en algunos países de 
Europa. Ya en los años 20 había gente 
que estaba interesada en traer esos 
productos a América del Sur, por lo que 
el propio Eugene Schueller, fundador 
de L’Oréal, vino personalmente a regis-
trar la marca en varios países. Después 
hubo un distribuidor que se encargaba 
principalmente de Argentina, Brasil y 
Uruguay. A fines de los años 50, L’Oréal 
buscó tomar control de las actividades 
en estos países y el nuestro resultó el 
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más simple de avanzar por temas de 
legislación. Poco después, se instaló en 
Brasil y Argentina. Anecdóticamente 
podemos decir que desde abril de 1959 
fuimos la primera filial constituida del 
grupo L’Oréal en América Latina. 

Hoy, 65 años después, todo ha evolu-
cionado. ¿De qué manera han acom-
pasado cada etapa de cambio? 
En relación a lo que sucede en el mun-
do, siempre nos hemos adaptado de 
forma muy rápida. Transformaciones 
hay un montón, aunque en las últi-
mas décadas la transformación digi-
tal sacudió las formas de trabajar, de 
vincularnos con nuestras audiencias, 
de hacer publicidad. Entendimos que 
cuanto más ágil seas y más rápido em-
pieces a dominar estas nuevas tecno-
logías, también estás mejor preparado 
para el mundo del futuro. El desarrollo 
del e-commerce, que ya tiene más de 
10 años, pero que se aceleró en Uru-
guay en particular a partir de la pande-
mia, para nosotros ha significado una 
tremenda oportunidad, una nueva 
ocasión y modalidad de compra. 

¿Cómo se transformó el concepto de 
belleza y de qué manera revolucionó 
al Grupo L’Oréal?
Nosotros observamos y tratamos de 
responder a las necesidades de expre-
sión de belleza de las distintas personas 
y de las distintas culturas, que son muy 

diversas en el mundo. Algo muy intere-
sante del mundo de la belleza es que, a 
diferencia de otras categorías, está muy 
influenciado por la cultura. La belleza 
es un reflejo de una cultura particular, 
es una forma de autoexpresión.  Por 
más que estemos en un mundo globa-
lizado, en el cual parecería que todos 
somos iguales en todas partes del mun-
do, tenemos diferencias culturales muy 
grandes entre el mundo occidental y el 
oriental, los países más modernos y los 
que tienen menor desarrollo tecnoló-
gico. Tenemos distintos usos y costum-
bres. Es verdad, hay ciertos valores oc-
cidentales que están, en cierta forma, 
permeando al resto del mundo, pero 
la batalla por su expansión y adopción 
universal todavía está en proceso. Den-
tro de nuestra presentación como em-
presa, decimos que nuestro propósito 
es crear la belleza que mueve al mundo, 
porque apostamos al progreso.  

¿Cómo fue desde Uruguay adoptar 
esta perspectiva de una belleza más 
amplia o incluso integradora?
Uruguay en muchas cosas es un país 
supermoderno y adelantado, tanto 
en pensamientos como en políticas y 
reformas sociales. Pero no solo en los 
últimos 20 años, también fuimos de 

los primeros en tener escuelas públi-
cas gratuitas y obligatorias, el derecho 
al voto de la mujer y la jornada laboral 
de 40 horas, entre otros tantos logros 
relevantes. Sin embargo, en términos 
de belleza nuestro país no es de los 
más vanguardistas. Tenemos un con-
sumo per cápita que es relativamente 
promedio, un poco por encima del pro-
medio de América Latina y muy inferior 
al que hay en los países europeos o en 
Estados Unidos. Eso tiene que ver, por 
un lado, con el poder adquisitivo y, por 
otro lado, con la calidad y variedad de 
la oferta y el trabajo en hacer que cier-
tos hábitos tengan mayor penetración 
en la población. Obviamente que Uru-
guay progresó muchísimo. En los años 
90 era un país en el cual la belleza era un 
tema tabú y a su vez tan superficial o ba-
nal que era autorreprimido por mucha 
gente. Hoy se acepta que hay distintos 
tipos de belleza. Y, además, que la be-
lleza significa una cosa diferente para 
cada persona y según el momento de la 
vida en el que está. Basta con caminar 
por las calles de Montevideo para ver la 
diversidad de estilos que hay. Tal vez no 
tanto como en otras partes del mundo, 
pero hace un buen tiempo hay señales 
de la expresión individual. No estamos 
en la vanguardia, pero estamos muchí-
simo mejor que antes.

Cifras relevantes e iniciativas 
La industria de la belleza es una de las más dinámicas y en crecimien-
to a nivel global. Con ventas cercanas a los 42.000 millones de euros 
al año tiene un fuerte impacto socioeconómico y emplea a cerca de 
90.000 personas de forma directa; con 7 mil millones de productos ven-
didos en 150 países. 
L´Oréal Groupe es por nivel de ventas, el grupo N°1 de belleza a nivel 
internacional, y en Uruguay también disfruta de un sólido liderazgo. 
Cuentan con 18 marcas internacionales en el país, y 37 en el mundo. En 
Uruguay más de 250 personas trabajan para la firma, entre empleados 
directos e indirectos. 
Año a año el grupo asume nuevos desafíos para que la industria de la 
belleza sea cada día más inclusiva, generosa y responsable. Un ejem-
plo de ello es que el 85 % el plástico PET utilizado en 2023 vino de fuen-
tes recicladas, y que la compañía tenga programas que apuntan a com-
batir la violencia de género. 
En Uruguay, dentro de las iniciativas locales más destacadas en cuanto 
a apoyo a la sociedad, Nicolás Oberti resaltó dos que buscan el empo-
deramiento de mujeres. Por un lado, el programa Belleza por un Futu-
ro, a través del cual brindan formación técnica a mujeres privadas de 
libertad, y por otro el premio nacional L’Oréal-Unesco Por las Mujeres 
en la Ciencia, que reconoce la labor de las científicas uruguayas con la 
financiación de proyectos. 
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¿Qué lugar ocupa el hombre en esta 
evolución del concepto de belleza? 
En Europa occidental, por ejemplo, el 
mercado de belleza masculino es un 
30 % de lo que es el femenino. En Uru-
guay no llega al 10 %, pero lo lógico es 
que algún día sea lo mismo y no la ter-
cera parte o la décima parte. 

Personalmente, ¿cómo fue cambian-
do su propia apreciación del mundo 
de la moda en general y de la cosméti-
ca en particular? 
Eso ha sido fruto de 30 años. Lo bueno 
de esta empresa es que tiene mucha 
educación y formación en diversos te-
mas. Ingresé como asistente de Marke-
ting cuando tenía 21 años, luego pasé 
por Francia y por Argentina, hasta que 
volví a Uruguay con tareas más orienta-
das a management. En cada etapa me 
he sensibilizado en un montón de cues-
tiones, al igual que todos los colabora-
dores que trabajamos en L’Oréal. Re-
cuerdo puntualmente cuando en 2010 
declaramos el año de la revolución digi-
tal, que nos formamos en un montón de 
cuestiones relacionadas con el mundo 
digital, las redes sociales, la monetiza-
ción de los sitios de internet, entre otras 
tantas cosas. Somos algo así como una 
gran universidad. 

¿De qué manera se adaptaron a los 
avances en cuestiones medioambien-
tales? 
En medio ambiente ya van unos 15 
años que formamos a todos nuestros 
colaboradores. Todos dentro de la em-
presa están al tanto del impacto del 
cambio climático, de los recursos limi-
tados, de los compromisos de cara al 
año 2030 para mitigar el calentamiento 
global y reducir las emisiones. Nuestro 
programa global de sustentabilidad 
L’Oréal para un Futuro tiene objetivos 
muy claros para ese año, con metas 
que se renuevan anualmente también. 
Creemos que primero hay que empezar 
por nuestra gente para que la transfor-
mación pueda ser genuina. Tenemos 
que estar convencidos desde adentro 
para tener la necesidad y la fuerza de 
hacer un cambio. En 2024, en Uruguay, 
ya estamos cerca de la emisión cero. 

Después está todo el tema de la refor-
mulación, ya que estamos reformulan-
do todos nuestros productos para que 
sean con ingredientes de base biológi-
ca derivados de minerales abundantes. 
En 2023 llegamos al 63 % de reformu-
lación. Para 2030 llegaremos al 95 %. 
En packaging realizamos la sustitución 
de plástico por plásticos reciclados 
y reciclables, y en varios casos como 
en filtros solares, materiales todavía 
más amigables con el medioambiente 
como pueden ser cartones. Este año en 
Uruguay comenzamos el camino de los 
refills, tanto de productos de cuidado 
de la piel, como fragancias y cuidado 
del pelo. Tal vez el desafío más grande a 
nivel medioambiental pasa por reducir 
nuestra huella: vendemos más de 7.000 
millones de productos al año en el 
mundo, alcanzando cerca de 1.500 mi-
llones de consumidores. Y no basta con 
cambiar las fórmulas, hay que también 
cambiar los hábitos. Si desarrollamos 
un shampoo que se enjuaga más fácil-
mente, hay que también educar para 
que las duchas sean un poco más cor-
tas y usen menos agua. El planeta es la 
casa común de todos y falta acompañar 
los cambios empresariales con buenas 
prácticas. Las grandes empresas mul-
tinacionales son agentes de cambio, 
así como los gobiernos y las políticas 
públicas. Traen formas de trabajo de 
avanzada y son pequeños focos para 
desarrollar la agenda de la diversidad y 
la inclusión en distintas geografías. 

¿Cuál es tu balance de este 2024, en 
el que la empresa cumplió 65 años, y 
qué proyectos tienen en el futuro más 
cercano? 
El balance es de crecimiento y trans-
formación. Hoy somos una empresa 
que en Uruguay es referente en cuan-
to a belleza. Trabajamos 18 marcas 
internacionales que están presentes 
en el mercado local, tenemos marcas 
de salón profesionales, que fue el pri-
mer oficio de esta compañía porque 
quien la fundó era un químico que de-
sarrolló tinturas y productos para los 
peluqueros. La dermocosmética ha 
sido una de las áreas de mayor creci-
miento desde los años 90 en adelante 
para abordar rutinas de belleza que 

permitieran tener una mejor salud 
en la piel y en el cabello. Uno de los 
objetivos más nobles es trabajar por 
la democratización de la belleza, con 
productos más accesibles y popula-
res que llegan a un mayor número de 
personas. Esa es la esencia de crear la 
belleza que mueve al mundo. De cara 
al futuro, el compromiso es seguir tra-
bajando en todos estos pilares y en-
tender que el mundo está cambiando 
enormemente. La tecnología nos va a 
obligar a tener otras formas de consu-
mir belleza. Pasaremos de vender pro-
ductos a vender experiencias, que es el 
producto más algunas cualidades adi-
cionales. Ahí habrá una experiencia de 
belleza aumentada con la tecnología, 
es lo que llamamos beauty-tech. Que-
remos convertirnos en una empresa 
de belleza que integra la tecnología 
para una mejor satisfacción y mejo-
res resultados. Tenemos casi 4.000 
expertos trabajando en el área de In-
vestigación y Desarrollo. Los avances 
en este sentido nos permitirán ofrecer 
productos más personalizados. No es 
una utopía pensar en formular una fra-
gancia a medida, de hecho, ya sucede 
en alguna boutique de lujo. La indivi-
dualización será una variable de dife-
renciación en el futuro. En la medida 
que tengamos un conocimiento cada 
vez más exacto de los consumidores, 
podremos generar experiencias cada 
vez más personalizadas.  
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En la era digital, la tecnología ha re-
volucionado innumerables aspectos 
de nuestras vidas y ha permitido a las 
empresas operar de manera más efi-
ciente y competitiva. Sin embargo, 
este avance también ha abierto la 
puerta a nuevos tipos de crisis que, 
hasta hace poco, eran impensables. 
Ahora, más que nunca, las organiza-
ciones deben estar preparadas para 
enfrentar no solo los desafíos tradi-
cionales, sino también las amenazas 
emergentes que las nuevas tecnolo-
gías pueden desencadenar.
Un ejemplo que ilustra el impacto de 
las crisis modernas es el caso del pa-
sajero de United Airlines arrastrado 
por el pasillo de un avión de esa línea 
aérea en 2017. Este incidente, captu-
rado en video por varios pasajeros 
y difundido masivamente en redes 
sociales, desató una tormenta me-
diática que dañó gravemente la re-
putación de la aerolínea. Las accio-

nes de United Airlines cayeron un 4 
% en los días siguientes, eliminando 
casi mil millones de dólares en valor 
de mercado. Este caso muestra hasta 
qué punto un incidente aislado, am-
plificado por la tecnología, puede 
escalar rápidamente a una crisis de 
relaciones públicas.
Otro ejemplo relevante son los cibe-
rataques, una de las amenazas más 
graves que enfrentan las empresas 
hoy en día. El ataque de ransomware 
WannaCry en 2017 infectó más de 
230.000 computadoras en 150 paí-
ses, afectando a grandes corpora-
ciones como FedEx y el Servicio Na-
cional de Salud del Reino Unido. Este 
ataque no solo causó pérdidas mi-
llonarias, sino que también reveló la 
vulnerabilidad de las empresas ante 
las amenazas cibernéticas. Según un 
informe de Cybersecurity Ventures, 
se espera que el costo global de los 
ciberataques alcance los 10,5 billo-

nes de dólares anuales para 2025, lo 
que subraya la gravedad de este tipo 
de crisis.
Además de los ciberataques, las em-
presas también enfrentan el desafío 
de la desinformación y la manipula-
ción digital. La tecnología deepfake, 
que utiliza inteligencia artificial para 
crear videos falsos extremadamen-
te realistas, es un ejemplo claro de 
cómo la tecnología puede ser utili-
zada de manera maliciosa. Imagine 
el daño que podría causar un video 
que muestre a alguien relevante en 
su empresa haciendo comentarios 
comprometedores. Aunque el video 
sea completamente falso, su impac-
to en la reputación de la empresa po-
dría ser devastador si no se responde 
de manera rápida y efectiva. 
Las redes sociales, inicialmente 
vistas como herramientas de mar-
keting, se han convertido en cam-
pos de batalla donde las fake news 

Las crisis, de lo virtual a lo real
Por Silvina Rocha, socia de Quatromanos - silvina.rocha@qm.com.uy
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pueden propagarse a una velocidad 
alarmante. Una simple acusación 
en Twitter o un post en Facebook 
que implique prácticas poco éticas 
o aluda a productos potencialmente 
peligrosos, puede volverse viral en 
minutos, escalando rápidamente a 
una crisis de relaciones públicas. En 
2020, Wayfair, una empresa de mue-
bles en línea, enfrentó una acusación 
infundada de tráfico de personas ba-
sada en una teoría conspirativa viral 
en redes sociales. Aunque no había 
evidencia que respaldara la acusa-
ción, la empresa tuvo que lidiar con 
una crisis de reputación que podría 
haberse evitado con una respuesta 
rápida y eficaz.
Frente a estas realidades, es esencial 
que las empresas desarrollen estra-
tegias de preparación y respuesta 
alineadas con los riesgos tecnológi-
cos actuales. Implementar sistemas 
robustos de ciberseguridad es solo 

el primer paso. Las organizaciones 
deben estar en constante vigilancia, 
monitoreando no solo sus propias 
redes, sino también el entorno di-
gital para detectar amenazas emer-
gentes antes de que se conviertan en 
crisis.
Además, es crucial que las empresas 
mantengan a su equipo de gestión de 
crisis actualizado y capacitado para 
lidiar con estas nuevas amenazas. 
La velocidad a la que se difunden las 
crisis en el entorno digital exige res-
puestas inmediatas y coordinadas. 
Para lograrlo, todos los miembros 
del equipo deben estar bien entre-
nados y preparados para actuar con 
rapidez y precisión.
Otro aspecto clave es la comunica-
ción. En tiempos de crisis, la trans-
parencia es crucial para mantener la 
confianza del público. Una respuesta 
rápida, honesta y coherente puede 

marcar la diferencia entre una crisis 
contenida y un desastre de relacio-
nes públicas. Las empresas deben 
estar preparadas para comunicarse 
de manera efectiva con sus clientes, 
medios de comunicación y otros 
stakeholders, asegurando que la 
información falsa sea desmentida y 
que la narrativa correcta prevalezca.
Las crisis generadas por la tecnolo-
gía y la inteligencia artificial repre-
sentan un desafío significativo para 
las empresas modernas. Sin embar-
go, con la preparación adecuada 
y una estrategia de respuesta bien 
definida, es posible no solo mitigar 
los riesgos, sino también fortalecer 
la resiliencia de la organización en 
un mundo cada vez más digitaliza-
do. La capacidad de adaptación y la 
proactividad serán las claves para 
sobrevivir y prosperar en este nuevo 
panorama. 







El pie del niño: 
¿qué rol tiene el calzado 
durante los primeros años?
A nivel morfológico el pie de un niño no es una versión en miniatura del pie de un adulto y por lo 
tanto no debe ser tratado como tal. Durante la infancia los pies son mecanismos en evolución y 
debemos respetar su desarrollo para tratar de favorecerlos y no perjudicarlos.

Técnica en Podología Camila Cacheiro, directora de Podología Cacheiro

Un niño no nace con el pie de un adul-
to y simplemente va creciendo, el pie 
del recién nacido es completamente 
inmaduro, con los huesos sin formar 
en su forma definitiva, y la mayoría 
aún están compuestos en su totalidad 
por cartílagos.
El pie del niño tiene tres característi-
cas: es plano, gordito y flexible. La for-
mación del arco sucederá de forma 
espontánea conforme el niño vaya 
creciendo, se vaya disminuyendo el 
exceso de grasa plantar y vaya toman-
do tono muscular. Además, se produ-

cirán cambios en la conformación de 
los huesos. 
También observamos que el pie de 
los niños es gordo y esto se debe a la 
gran cantidad de tejido adiposo que 
almacena, una grasa que se irá reab-
sorbiendo con el tiempo y con el inicio 
de la marcha. 
Por último, la flexibilidad está dada 
por la laxitud ligamentosa propia y 
necesaria en los niños, siendo este 
uno de los principales motivos por los 
cuales cuando comienza a caminar 

genera una huella aplanada, pero fi-
siológica.

Tips para cuidar  
el pie en desarrollo

Cuidados de la piel
Lavar con jabón neutro, limpiar muy 
bien entre los dedos y secar cuidado-
samente los pies, haciendo hincapié 
en la zona interdigital que es muy 
importante mantenerla seca evitan-
do maceraciones o grietas. Se puede 
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ayudar con un secador con aire frío 
para eliminar la humedad.

Corte de uñas
Elegir tijeras rectas y de punta redon-
deada, así evitamos lesionar si el niño 
se mueve. En el corte seguir siempre 
una línea recta tomando como refe-
rencia el extremo más largo. Si quedan 
puntas en las esquinas, redondearlas 
con la lima. Es preferible dejarlas algo 
largas y cortarlas seguido que cortar-
las muy rente, ya que esto predispone 
a que la uña se pueda encarnar. 

Higiene en uñas 
En niños de edad activa puede ser ne-
cesario limpiar suciedad que se acu-
mula debajo de las uñas, en ese caso 
usar un cepillo blandito de cerdas 
muy suaves. 

Elección de prendas 
En bebés es común vestirlos con pe-
leles, prestando atención a que el ta-

lle de largo no siempre coincide con 
el tamaño del pie. Esto puede llevar a 
que el pelele genere presiones en los 
dedos que terminan en lesiones en 
la piel o las uñas. Para evitar una uña 
encarnada a causa del pelele, elegirlo 
de puntera cuadrada, sin puntera tipo 
pantaloncito o con botones para po-
der desabrocharlo y que el pie quede 
fuera del pelele. Al igual que con los 
peleles hay que tener cuidado con las 
medias que se eligen, evitar que sean 
muy ajustadas, que tengan una costu-
ra muy gruesa o de puntera estrecha. 

¿En qué momento hay que 
comenzar a calzar a un niño?
Los niños tienen el doble de sensibi-
lidad exteroceptiva en los pies que en 
las manos hasta los nueve o 10 meses 
de edad. Por esta razón es que duran-
te ese período se debe estimular el 
contacto entre los pies y el entorno, 
ya que es el mecanismo que utilizan 
para conocerlo. 

Debemos recordar que el pie de niño 
está en formación, incluso muchos de 
los huesos aun no completaron el pro-
ceso de osificación. Los pies descalzos 
van a permitirle al niño recibir los estí-
mulos del entorno y del suelo, adaptar 
su cuerpo a los diferentes movimien-
tos e ir aprendiendo a controlarlo se-
gún el terreno. 
Es muy importante que el calzado sea 
un elemento de protección que per-
mita al pie moverse con total libertad 
y a la vez recibir los estímulos del sue-
lo, tal como si estuviera descalzo. 
Podemos organizar el tipo de calzado 
dependiendo la etapa vital que se en-
cuentre el pie:

• No camina: Si el niño aún no toca el 
suelo simplemente basta con cubrir 
su pie para protegerlo del frio. En 
esta etapa únicamente se deben 
usar medias, peleles o escarpines 
con el fin de proteger del frío. No se 
debe poner calzado a un niño que 
aún no camina.
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• Gateo y primeros pasos: Durante el 
gateo y cuando comienza a ponerse 
de pie sujetándose, podemos pro-
tegerle los pies de suelos ásperos 
con medias antideslizantes, mocs 
(zapatitos muy flexibles tipo me-
dias) de algodón o de piel, o medias 
con suela entera de goma. En esta 
etapa hay que tratar de cubrir lo mí-
nimo posible el pie y elegir ese tipo 
de protección en ambientes donde 
estar descalzo puede ser peligroso.

• Más de seis meses caminado: Ya 
podemos pensar en calzar al niño, 
teniendo como mantra que el calza-
do ideal es aquel que permite el de-
sarrollo del pie, adaptándose como 
si fuera un guante y ofreciendo el 
espacio necesario. La puntera debe 
ser anatómica (con forma de pie), 
suave a la torsión y especialmente 
flexible en la zona de metatarsia-
nos. Un calzado que no es flexible 
va a interferir en la fase de despegue 
y esa rigidez generará una marcha 
plantígrada (caminar como pato 
apoyando todo el pie sin flexionar). 
Lo ideal es optar por una suela fina 
que permita la suficiente transmi-
sión de estímulos y así facilitar el de-
sarrollo de la musculatura y de los 
tendones (hasta 3 mm de grosor). 
Los niños tienen más cantidad de 
grasa plantar y esta funciona como 
amortiguador natural al caminar, 
no necesitan amortiguación en el 
calzado. Una suela dura y torsiona-

ble permite al pie adaptarse a los te-
rrenos irregulares, evitando caídas 
y permitiendo hacer cambios brus-
cos de dirección. En el calzado de un 
niño, el drop (la diferencia de altura 
anterior y posterior de la suela) debe 
ser inexistente, un taco de cualquier 
altura en un calzado infantil provo-
cará retracción en la musculatura 
posterior y en el tendón de Aquiles, 
y aumentará la carga en su antepié 
que no está diseñada para soportar 
carga sino para propulsar.

Una buena recomendación es bus-
car zapatos con plantillas extraíbles. 
La plantilla delata el espacio real que 
ofrece el calzado, por lo que, al tener 
la posibilidad de sacarla, se podrá 
probar directo en el pie del niño o me-
dirla para saber si es el talle que ne-
cesitamos. Esto, además, nos permite 
corroborar si realmente tiene forma 
anatómica, ir chequeando que el talle 
le sigue quedando bien y es clave para 
mantener la higiene del zapato. 
Para saber el talle correcto de calzado 
se deben seguir los siguientes pasos:

• Parar el niño sobre una hoja y dibu-
jar el contorno de ambos pies. 

• Medir desde el talón al dedo más 
largo. También medir el ancho, des-
de el primer metatarsiano al quinto 
metatarsiano. 

• El talle se elige teniendo en cuenta 
las medidas que corresponden en 
cada marca, sumando 0.8 a 1 cm 

para estar seguros de que no le que-
dará pequeño.

• Si vas a comprar el calzado sin que el 
niño esté presente, podés llevar las 
medidas o el dibujo del contorno 
del pie y así corroborar con la plan-
tilla que es el talle correcto de largo 
y de ancho. 

El talle indicado es aquel en el que so-
bran entre 0.8 y 1.2 cm entre la punta 
del dedo más largo y el final del zapato. 
De manera frecuente, el adulto debe 
revisar el calzado para corroborar que 
el talle sea aún el correcto, y de esa ma-
nera evitar lesiones en piel y uñas, así 
como cambios en la marcha. 
En esto nos vamos a ayudar con la 
plantilla, retirarla y colocar el pie del 
niño sobre ella. Si entre la punta del 
dedo más largo y el final de la plantilla 
quedan entre 0.8 y un centímetro, to-
davía sirve ese calzado. Pero si quedan 
0.5 mm o menos entonces estamos al 
límite y ya es momento de ver un nue-
vo talle. 
La piel y las uñas también pueden de-
latar que el calzado está quedando pe-
queño. Observar si las uñas se rompen 
en las esquinas y si la piel tiene roces o 
incluso callosidades.
Hasta los cuatro años hay un gran 
trabajo de propiocepción y equilibrio 
en el que el estímulo juega un papel 
importante, mientras que a partir de 
esa edad los cambios en la marcha son 
en tiempo y espacio por el crecimiento 
del niño.  
Una vez comiencen la edad escolar po-
demos elegir un calzado con una suela 
un poquito más gruesa (8 mm), ya que 
con la exigencia del uso puede gastar-
se más rápido. El contrafuerte puede 
ser algo más consistente, pero nunca 
rígido. Para darle autonomía al niño a 
la hora de calzarse y descalzase buscar 
zapatos que el ajuste sea con velcro.
El zapato no es algo estético, y no debe 
considerarse un complemento de la 
ropa. El calzado debe proteger y evitar 
que dañe, especialmente si hablamos 
de niños. Elegir un calzado respetuoso 
durante los primeros años de vida fa-
vorecerá el desarrollo de forma sana y 
segura.  
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Fundación Canguro celebró la ampliación  
de sus instalaciones gracias a convenios sociales

Con la presencia del presidente de la 
República, Luis Lacalle Pou; el Minis-
tro de Transporte y Obras Públicas, 
José Luis Falero; y el subsecretario, 
Juan José Olaizola, se inauguraron 
las nuevas obras de infraestructura 
de la Fundación Canguro, una orga-
nización dedicada a apoyar a los re-
cién nacidos que, pese a contar con 
el alta médica, deben permanecer en 
el Hospital Pereira Rossell.
Las reformas, impulsadas gracias 
a dos convenios sociales firmados 
entre la fundación y el Ministerio de 
Transporte y Obras Públicas (MTOP), 
ampliaron la “Sala Canguro” con una 
nueva ala en el hospital que permiti-
rá atender a 16 bebés, suprimiendo 
así la lista de espera y reduciendo los 
riesgos asociados a la falta de cuida-
do afectivo en los primeros días de 
vida.
La Fundación Canguro asiste a bebés 
que, por razones de vulnerabilidad 
social o económica, no pueden re-
cibir el cuidado familiar inmediato. 
Desde su creación en 2016, la fun-

dación se ha enfocado en brindar un 
entorno seguro y afectivo donde los 
recién nacidos puedan desarrollarse 
adecuadamente hasta que se deter-
mine judicialmente quién se hará 
cargo de ellos.
El titular del MTOP expresó que su 
cartera, a través del programa de 

Convenios Sociales, se sumó al “es-
fuerzo de los privados y de todos 
aquellos canguros que vienen a ofre-
cer su tiempo para brindarles afecto 
a esos bebes en un momento clave 
en su vida”. Destacó “el trabajo man-
comunado” de los responsables de 
la fundación y aseguró que “nadie 
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puede dudar que ha habido un antes 
y un después en el Pereira”, no solo 
por la mejora en la atención sino 
también en la circulación interna.
Durante la jornada, el MTOP firmó un 
convenio social con la Casa Ronald 
McDonald, también ubicada en el 
predio del Hospital Pereira Rossell, 
para ampliar y reformar su sede. Es-
tas obras contemplan la construc-
ción de áreas comunes, como una 
sala infantil y maternal, así como la 
creación de nueve dormitorios y ba-
ños en la planta alta. Esto permitirá 
duplicar la capacidad de atención.
Fuente: Gub.uy 

Del 6 al 15 de setiembre La Roche-Posay, marca de 
skincare número uno prescripta por dermatólogos en 
todo el mundo, estuvo presente en la Rural del Prado 
ofreciendo diferentes actividades enfocadas en la con-
cientización del cuidado de la piel: desde el chequeo de 
lunares hasta la presentación de un libro para niños con 
consejos para cuidarse del sol, así como la implementa-
ción de un punto de “retoque” de protección solar para 
todo público.
“Elegimos estar presentes en la Rural del Prado no solo 
porque es un evento de muchas actividades al aire li-
bre, sino también para aprovechar que asisten muchas 
personas de diferentes partes del país cuyos trabajos de 
campo las exponen todo el tiempo al sol”, indicó Annouk 
Horion, gerenta de Marketing de La Roche-Posay de 
L’Oréal Groupe en Uruguay. “El 99% de los melanomas 

Expertos de La Roche-Posay  
chequearon lunares en Expo Prado

son curables si se detectan a tiempo, por eso como mar-
ca estamos tan comprometidos con la educación en la 
prevención del cáncer de piel. Queremos que los asisten-
tes descubran la importancia del uso diario del protector 
solar, que aprendan a elegir cuál es el ideal para su tipo 
de piel y que puedan llevarse un diagnóstico personali-
zado”, agregó.
En este marco, por cuarto año consecutivo, se puso en 
marcha la campaña “Salva tu piel”, que acercó a la pobla-
ción la posibilidad de acceder a una consulta dermatoló-
gica sin costo, en donde los profesionales evaluaron los 
lunares del cuerpo de los pacientes. Para esto se instala-
ron tres consultorios con dermatólogos y posgrados en 
Dermatología de la Cátedra de Dermatología del Hospi-
tal de Clínicas. Durante los tres días de chequeos gratui-
tos, se atendió a más de 130 personas.  
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Con la presencia especial de la 
ministra de Salud Pública, Karina 
Rando, se presentó oficialmente 
el inicio de actividades en el marco 
del mes de concientización y lucha 
contra el cáncer de mama. La acti-
vidad estuvo organizada por el Pa-
seo Cultural Ciudad Vieja y Alcance 
Servicio de Compañía, iluminán-
dose la Puerta de la Ciudadela de 
color rosa como símbolo de apoyo 
a la causa. 
El evento, realizado en el Museo To-
rres García, contó con la participa-
ción de autoridades gubernamen-
tales como Marisa Fazzino, directora 
del Programa Nacional del Cáncer; 
Robinson Rodríguez, presidente 
de la Comisión Honoraria de Lucha 
Contra el Cáncer; y María Inés Obal-
día, directora de Cultura de la In-
tendencia de Montevideo. También 
participaron personalidades de or-
ganizaciones civiles como Cristina 
Berenbau, de la Fundación Clarita 
Berenbau, y representantes de la 
Fundación Honrar la Vida. 
En este marco, la empresa de cuida-
dos convocó a todos los uruguayos a 
sumarse a su acción Mes Rosa con el 
objetivo de superar 1.000.000 de ki-
lómetros y así donar equipamiento 
al Área de Oncogenética del Hospital 
de Clínicas. Esta área se encarga de la 

Ministra de Salud Pública acompañó  
el lanzamiento del Mes Rosa

investigación de la mutación genéti-
ca heredada del cáncer para contri-
buir con estrategias de prevención 
orientadas a buscar tempranamente 
los tumores. 
Los kilómetros se pueden realizar 
caminando, corriendo, en bicicleta 
o como se prefiera, donándonos me-
diante la línea de Whatsapp 095 851 
722 o de la app Strava (de descar-
ga gratuita en el link https://www.
strava.com/clubs/mesrosa). Esta 
aplicación, que no tiene costo y está 
disponible para IOS y Android, per-
mite formar parte del club Mes Rosa 
y activar el conteo cuando la persona 
realiza actividad física. 

Como cada año se destaca la colabo-
ración especial de clubes, gimnasios 
y asociaciones civiles, que a lo largo 
del mes se unen a esta consigna que 
conecta corazones solidarios a lo lar-
go y ancho del país.  

Karina Rando, ministra de Salud Pública

Robinson Rodríguez, presidente de la Comisión de Lucha contra el Cáncer

María Inés García, Cristina Berenbau, Alejandra García y Laren Bálsamo
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Marisa Fazzino 

“El cáncer de mama es un 
tumor que, si se diagnostica  
a tiempo, se puede curar”
La directora del Programa Nacional de Control del Cáncer (Pronacan) comparte algunos 
abordajes claves sobre el cáncer de mama en Uruguay, en el marco de un nuevo Octubre Rosa. 

<Texto>Una de cada 11 mujeres po-
dría desarrollar cáncer de mamá a 
lo largo de su vida. Diariamente se 
diagnostican cinco uruguayas con 
esta enfermedad y fallecen unas dos 
por día. Estas estadísticas hablan de 
la incidencia de este tipo de cáncer 
en nuestro país y de la importancia 
de concientizar a toda la población 
sobre su prevención. 

Desde su rol de directora del Progra-
ma Nacional de Control del Cáncer, 
la doctora oncóloga, Marisa Fazzino, 
ha liderado y gestionado estrategias 
para mejorar la prevención, la detec-
ción y el tratamiento del cáncer. 
Con la llegada de octubre, mes de con-
cientización y lucha contra el cáncer 
de mama, reflexiona sobre los princi-
pales logros y desafíos del programa 

que lidera, los avances en el abordaje 
de la enfermedad y los esfuerzos por 
impactar socialmente con un mensaje 
contundente y claro: “lo más impor-
tante de prevenir es ganarle al cáncer”. 

¿Cuáles considera que han sido los 
mayores desafíos de su gestión 
como directora del Programa Na-
cional de Control del Cáncer?
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Para mí fue un honor que el Dr. Daniel 
Salinas, ministro de Salud Pública en 
ese momento, me haya nombrado 
directora del Programa Nacional de 
Control del Cáncer (Pronacan) del 
MSP. Y que luego, la Dra. Karina Ran-
do, ministra entrante, me permitiera 
continuar en el cargo. En los inicios, 
había diseñado un plan estratégico 
para desarrollar durante estos cin-
co años, pero la pandemia hizo que 
se reformulara aquella estrategia. 
Así que ese fue mi primer desafío. 
Tuvimos que enfocarnos en ese es-
cenario y sus repercusiones en los 
pacientes oncológicos. Debemos 
recordar que todo paciente es, por 
definición, inmunodeprimido, con 
mayor susceptibilidad a contraer 
infecciones, y justo estábamos vi-
viendo con el virus SARS-CoV-2 entre 
nosotros y en particular con la incer-
tidumbre frente a lo desconocido. 
Por tanto, no se descuidó ningún 
aspecto al respecto: la asistencia 
en oncología se mantuvo, es decir, 
no se suspendieron las cirugías ni 
el inicio o la continuación de trata-
mientos oncológicos. Se comenzó 
con la telemedicina y tomamos la 
iniciativa de recomendar, con priori-
dad, la vacunación contra el covid-19 
en pacientes oncológicos. Otro gran 
desafío fue la incorporación del test 
del papilomavirus humano en la de-
tección del cáncer de cuello uterino. 
Y un reto no menos importante, fue 
el de las evaluaciones imPACT en 
Uruguay, las cuales valoran las capa-
cidades y necesidades de un país en 
materia de control de cáncer, seña-
lando las intervenciones prioritarias 
para responder de manera efectiva 
a los diagnósticos por cáncer. Estas 
evaluaciones son ofrecidas por el 
Organismo Internacional de Energía 
Atómica (OIEA) y se realizan en con-
junto con la Organización Mundial 

de la Salud y el Consejo Superior de 
Investigación. 

¿Qué resultados arrojaron esas eva-
luaciones y cómo se actuó al respec-
to?
Recibimos el informe en febrero 
de 2023 y sirvió para trabajar sobre 
aquellas áreas en donde se había ob-
servado dificultades, a diferencia de 
otras con gran fortaleza. En preven-
ción se jerarquizó la incorporación 
del test del papilomavirus humano 
en la detección precoz del cáncer de 
cuello uterino. Ya se venía trabajan-
do al respecto sobre la elaboración 
de la Guía Nacional de Prevención 
de Cáncer de Cuello Uterino, que fue 
publicada hace unas semanas por el 
MSP. Esta guía es la primera en Lati-
noamérica que tiene como novedad 
la inclusión de la prevención prima-
ria, que es la vacuna contra el virus 
del papiloma virus humano (VPH), 
así como también la prevención 
secundaria o tamizaje en el cual se 
incorpora el test del VPH para la de-
tección precoz. Por otro lado, se me-
joraron los recursos en radioterapia, 
lográndose el funcionamiento de 
los tres aceleradores lineales en el 
sector público, nueva tecnología en 
algunos centros privados y nuevos 
centros de radioterapia a establecer-
se en el país.

En el marco del mes de concienti-
zación contra el cáncer de mama, 
¿qué estadísticas recientes puede 
compartir y cómo se comparan con 
años anteriores?
Hoy el cáncer de mama es el que ran-
quea como primero en incidencia y 
mortalidad por cáncer en la mujer en 
nuestro país. Se diagnostican aproxi-
madamente 2.000 casos nuevos por 
año y fallecen 700 mujeres por esta 
enfermedad de acuerdo al Registro 

Nacional del Cáncer de la Comisión 
Honoraria. El gran porcentaje se 
diagnostica en mayores de 50 años, 
pero tenemos que tener en cuenta 
que hay aproximadamente un 17-
18 % que se está diagnosticando en-
tre los 40 y 49 años en la población 
uruguaya. En cuanto a la incidencia, 
se mantiene estable desde el 2002 
hasta el 2020, y en cuanto a las tasas 
de mortalidad se ha evidenciado un 
descenso sostenido desde 1990. 

¿Cuáles son las principales estrate-
gias del Programa Nacional de Con-
trol del Cáncer para la prevención y 
la detección temprana?
Nosotros trabajamos todo el año con 
distintos actores claves como insti-
tuciones vinculadas con la temática 
y otras que no, con las direcciones 
departamentales de salud, socie-
dades científicas, sociedad civil, 
agrupaciones de pacientes, clubes 
deportivos, empresas. También es-
tamos en contacto con la Academia 
Nacional de Medicina y la Comisión 
Honoraria de Lucha Contra el Cán-
cer. Organizamos charlas tanto en 
Montevideo como en el interior con 
el fin de concientizar y prevenir. Es 
decir, tenemos una gran movida 
todo el año. Por supuesto que, du-
rante octubre, que es el mes de sen-
sibilización de cáncer de mama, tra-
tamos de potenciar actividades que 
apoyen este tema, fundamental para 
el Programa Nacional de Control del 
Cáncer por su incidencia y mortali-
dad en el país. Incluso, coordinamos 
con instituciones como el Hospital 
Universitario, el Hospital Maciel, el 
Centro Hospitalario Pereira Rossell 
y el Instituto Nacional del Cáncer 
(INCA) para aumentar las realizacio-
nes de mamografías durante este 
mes. Aunque reitero, es algo que se 
potencia, pero no significa que no se 
haga durante todo el año. En cuan-
to a las estrategias, nos enfocamos 
principalmente en la prevención pri-
maria y secundaria. 

“Hoy el cáncer de mama es el que ranquea como primero en 
incidencia y mortalidad por cáncer en la mujer en nuestro país”.
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¿A qué se refiere la prevención pri-
maria y la prevención secundaria 
en cáncer? 
La prevención primaria está vincula-
da a que nosotros sabemos que un 
tercio de los cánceres se puede pre-
venir actuando sobre los estilos de 
vida, es decir, sobre nuestros hábi-
tos. Entonces, si podemos disminuir 
el sobrepeso y la obesidad, evitar el 
sedentarismo, tener una alimenta-
ción saludable, evitar el alcohol y el 
tabaco, realizar actividad física, ya 
con eso tenemos una importante 
base en lo que es la prevención del 
cáncer en general. A su vez, la pre-
vención secundaria en cáncer de 
mama sería el tamizaje a través de la 
mamografía y las campañas orienta-
das a la población de riesgo prome-
dio. Lo importante es, por un lado, 

educar a la población, y por el otro, 
capacitar al equipo de salud. Por eso 
es que actuamos en ambos niveles. 

Están trabajando actualmente en 
una guía sobre la prevención de 
cáncer de mama, ¿cómo ha sido 
este proceso de trabajo? 
Sí, estamos casi finalizando la guía 
de prevención de cáncer de mama 
para la cual convocamos a expertos 
nacionales de diferentes disciplinas 
vinculados a Facultad de Medicina, 
Academia Nacional de Medicina, 
sociedades científicas y programas 
y direcciones del Ministerio de Salud 
Pública, entre otros, y a revisores in-
ternacionales. Hay que destacar algo 
muy importante, que lo dije previa-
mente: en nuestro país, un 17-18 % 
del cáncer de mama se diagnostica 
en mujeres de entre 40 y 49 años, 
por lo que hemos visto que tendre-
mos que bajar la edad de inicio de la 
mamografía, del tamizaje de cáncer 
de mama, a los 40 años. Es probable, 
también, que lo extendamos hasta 
los 74 años.

¿Qué logros vinculados al cáncer 
de mama destacaría en su gestión 
como directora del programa? 
Varios. El primero es haber logrado 
un decreto presidencial sobre la co-
locación de expansores y prótesis 
mamarias a todas las mujeres uru-
guayas que hayan tenido que rea-
lizarse una mastectomía radical o 
aquellas con alto riesgo de padecer 
cáncer de mama y que tuvieran tam-
bién que hacerse una extirpación 
total de la mama. Se logró la marca-
ción del ganglio centinela, que es el 
primer ganglio al que se puede ex-
tender el tumor de mama. Otro logro 
ha sido la preservación de gametos 
en ambos sexos para aquellos me-
nores de 40 años que necesiten re-

cibir tratamientos oncológicos que 
puedan causar infertilidad. Hoy está 
la posibilidad de preservar los game-
tos sin costo a través de la cobertura 
del Fondo Nacional de Recursos. La 
incorporación de medicamentos de 
alto costo para pacientes con cán-
cer de mama fue sin dudas una gran 
meta cumplida para evitar o dismi-
nuir recursos de amparo. Por último, 
un logro a destacar fue la prestación 
de realizar resonancia mamaria a la 
población con alto riesgo de padecer 
cáncer de mama de forma gratuita a 
través de un acuerdo entre el Minis-
terio de Salud Pública y el CUDIM. A 
su vez, está en curso la colaboración 
de cuatro mamógrafos para ASSE 
mediante una gestión realizada des-
de el MSP con el OIEA. La guía dirigi-
da a pacientes con cáncer de mama, 
familias y entorno significa un hito. 

¿Qué mensaje de concientización le 
gustaría compartir con las mujeres 
en este mes conmemorativo?
Mantener una vida saludable, cono-
cer tu cuerpo, hacerte los estudios 
anuales, realizarte la mamografía si 
te corresponde, ya que el cáncer de 
mama es un tumor que, si se diag-
nostica a tiempo, se puede curar o 
llegar a una sobrevida del 80-90 %. 
Es importante también destacar lo 
que llamamos autoconocimiento de 
las mamas, que antes se llamaba el 
autoexamen de mama, justamente 
para que en el caso de que una mujer 
se encuentre un nódulo en la mama 
o una alteración de la piel, una co-
loración rosada o piel de naranja, 
hundimiento del pezón, erosiones, 
aumento del tamaño de un seno re-
lacionado al otro o secreción por el 
pezón, consulte lo más rápido posi-
ble con el médico. Lo más importan-
te es entender que prevenir es ganar-
le al cáncer. 

“Lo más importante es entender  
que prevenir es ganarle al cáncer”.
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Ciclo menstrual:  
qué es “normal” y qué no
Cada mes se producen cambios hormonales que preparan al útero para el embarazo.  
Si no se produce la fertilización, el recubrimiento del útero se expulsa a través de la vagina, 
en el proceso denominado menstruación. Estos y otros cambios se denominan ciclo 
menstrual. Comprende cómo realizar un seguimiento de tu ciclo y qué hacer en caso  
de irregularidades.
El ciclo menstrual es un período de 
tiempo durante el cual ocurre una se-
rie de cambios en el cuerpo de las per-
sonas con útero de forma mensual en 
preparación para el embarazo. Di-
chos cambios se rigen por hormonas, 
entre las que se incluyen estrógenos, 
progesterona, hormona folículo esti-
mulante y hormona luteinizante. 
Estas hormonas desencadenan el 
crecimiento de folículos en los ova-

rios (lugar donde se desarrollan los 
óvulos). La liberación de un óvulo 
a ser fecundado durante el proce-
so denominado ovulación y, si no 
ocurre embarazo, el crecimiento y 
desprendimiento del revestimien-
to uterino es un proceso llamado 
menstruación, conocido coloquial-
mente como período menstrual.
El ciclo menstrual comienza el primer 
día de la menstruación y finaliza el 

primer día de la siguiente. Sin embar-
go, no es igual para todas las mujeres, 
ni se mantiene uniforme a lo largo de 
toda la vida. El sangrado menstrual 
puede presentarse cada 21 a 35 días y 
durar de dos a siete días en promedio. 
Durante los primeros años, después 
del comienzo de la menstruación, 
los ciclos largos son comunes, pero 
tienden a acortarse y regularizarse a 
medida que pasan los años.
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Además de la regularidad del ciclo, 
este puede ser corto o largo, doloro-
so o indoloro, y ligero o abundante. 
Dentro de este amplio rango, “nor-
mal” es lo que tu consideres normal 
para ti y no afecte tu calidad de vida. 
La norma del ciclo menstrual es la va-
riabilidad, dado que se ve influencia-
do por la edad, cambios hormonales 
normales o patológicos, cambios en 
la alimentación o la actividad física, 
variación de peso, distintas enfer-
medades y uso de anticonceptivos u 
otros medicamentos. Tu ciclo mens-
trual puede ser regular o irregular.
El período menstrual continúa has-
ta la menopausia, que es el cese de 
la menstruación y por lo tanto es el 
momento en el que se terminarán 
los ciclos menstruales, producto de 
una disminución de la producción 
de hormonas. Cuanto más se acerca 
la mujer a ese punto, su ciclo podría 
volverse irregular en el proceso.

Claves para el seguimiento  
del ciclo menstrual
Para averiguar lo que es habitual 
para ti, comienza a llevar un registro 
de tu ciclo menstrual en un calenda-
rio. Haz un seguimiento de la fecha 
de inicio y final del ciclo cada mes 
durante varios meses seguidos para 
identificar cuán regulares son. 
Presta atención a la cantidad de san-
grado. ¿Parece que sangras más o 
menos de lo normal? ¿Con qué fre-
cuencia debes cambiarte el tampón 
o la toalla sanitaria? ¿Has expulsa-
do algún coágulo de sangre? ¿Estás 
sangrando entre períodos? En cuan-
to al dolor, es común tener cólicos 
o sentir algo de molestia durante el 
ciclo menstrual. Sin embargo, es im-
portante percibir si el dolor es más 
intenso de lo habitual. También se 
debe prestar atención a cambios en 
el estado de ánimo o comportamien-
to. 
Existen disponibles múltiples aplica-
ciones para el celular donde se pue-
den registrar todos estos cambios 

para sistematizar el seguimiento del 
ciclo. 

¿Cómo prevenir las 
irregularidades?
En ocasiones, los anticonceptivos 
hormonales, en cualquiera de sus 
formas, pueden ayudar a regularizar 
y aligerar los ciclos menstruales y 
aliviar los calambres menstruales. El 
tratamiento de cualquier factor que 
causa estas irregularidades, como 
un trastorno alimentario, también 
podría ayudar. Sin embargo, algu-
nas irregularidades menstruales no 
se pueden prevenir.
Hacer un seguimiento de tus ciclos 
puede ayudarte a comprender qué 
es normal para ti. También puedes 
registrar tu ovulación y encontrar 
cambios importantes, como una 
ausencia del período menstrual o 
un sangrado menstrual que no es 
normal. Si bien las irregularidades 
en el período menstrual no suelen 
ser graves, a veces las causan otros 

problemas de salud. Recuerda que 
llevar un registro de tus períodos 
puede ayudarte a comprender qué 
es común para ti y qué no lo es.
Se recomienda consultar con un mé-
dico en los siguientes casos:

• Tus ciclos se detienen repentina-
mente por más de 90 días y no es-
tás embarazada.

• Tus períodos se vuelven irregula-
res después de haber sido regula-
res.

• El sangrado se prolonga durante 
más de siete días.

• Sangras más de lo habitual o mo-
jas más de una toalla higiénica o 
tampón cada una o dos horas.

• El tiempo que pasa entre tus pe-
ríodos menstruales es de menos 
de 21 días o más de 35 días.

• Tienes sangrados entre períodos 
menstruales.

• Presentas dolor intenso durante 
el período menstrual.

• Te da fiebre y sientes mal olor des-
pués de usar tampones. 
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Una dieta saludable es una  
de las claves del bienestar 
Si queremos tener una dieta saludable, es importante que tengamos en cuenta algunos 
factores que pueden ayudarnos a lograrlo sin ninguna dificultad. Una buena dieta diaria 
consiste en aprender a consumir alimentos variados y elegir los más saludables.  
Por eso, queremos darte una pequeña guía para que puedas brindarle a tu organismo todos 
los nutrientes y energía necesarios para lograr el bienestar que tu vida merece. 
Por Sylvana Cabrera Nahson y Guillermina Bauer.
Directoras del Proyecto Desperdicio Cero y coautoras de “Aquí no se tira nada”.

Es importante que nuestra dieta ga-
rantice un aporte equilibrado de pro-
teínas, hidratos de carbono, lípidos, 
minerales, vitaminas, y sin dudas, al 
menos dos litros de agua al día para 
estar bien hidratados. A su vez es fun-
damental sustituir las grasas animales 
por aceite de oliva virgen extra y esco-
ger alimentos integrales, más ricos en 
fibra, vitaminas y minerales. Las frutas 
y verduras son componentes esencia-
les de una alimentación saludable. 

Elegí variedad de frutas y verduras te-
niendo en cuenta los colores, sabores 
y texturas, de modo de lograr un equili-
brio perfecto en tu dieta. Las verduras 
crudas, al vapor y sin cocciones pro-
longadas, son una buena alternativa 
para completar nuestro menú. 
Otra recomendación es evitar ingerir 
alimentos o bebidas con excesos de 
azúcar. En su lugar optar por alimentos 
bajos en calorías, carnes magras y evi-
tar la ingesta de sal en exceso. Comer 

despacio y sin prisas resulta clave para 
dar tiempo a que las hormonas que 
mandan las señales de saciedad lle-
guen de nuestro estómago e intestino 
a nuestro cerebro. Comer lentamente 
también ayuda a metabolizar mejor 
los alimentos que ingerimos. 
Preparar una lista antes de hacer las 
compras es de gran ayuda para man-
tenerte en forma y alimentarte bien, 
así como el adecuado almacenamien-
to de los alimentos, que permite con-
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servar sus propiedades nutritivas y 
sensoriales. 
Incoporá batidos, licuados o 
smoothies que incluyan hojas verdes 
frescas (espinaca, apio, kale, entre 
otros), semillas de chía, yogurt, ke-
fir, leches vegetales, pasas de frutas 
(uva, arándanos, dátiles, orejones, 
etcétera), frutos secos, frutas frescas 
y vegetales. Agregale a tus ensaladas 
semillas o brotes. No dejes de incluir 
pescado en tu dieta semanal.
Para estar realmente hidratado es 
necesario consumir entre dos y dos li-
tros y medio de líquidos diarios. Estos 
pueden ser consumidos a través de los 
alimentos o de las bebidas, siendo de 
especial importancia mantener una 
adecuada hidratación en las comi-
das. Lo mejor es consumir un vaso de 
agua, una bebida sin azúcar agregada, 
un jugo o licuado de manera de supe-
rar los dos litros de líquido al día. Las 
ensladass hidratan y refrescan, ya que 
más del 90 % de la composición de fru-
tas y verduras está dada por agua. 

Un estilo de vida saludable
Sin dudas el desayuno es fundamen-
tal para comenzar la jornada, pero aún 

más importante, los alimentos que 
elegimos, la calidad de estos produc-
tos y el tamaño de las porciones. Por 
otra parte, es importante consumir 
cereales, lácteos y frutas de modo de 
tener más energía. 
Te sugerimos que los almuerzos no 
sean demasiado ligeros ni muy abun-
dantes (en el equilibrio está el secreto). 
El postre más recomendado es la fruta 
fresca, que se puede comer al natural 
o preparada en ensaladas o licuados. 
La clave es servirnos pequeñas canti-
dades, ya que no es necesario “embu-
tirnos” con la comida.  
A media mañana optar por una fruta, 
un yogurt o una barrita de cereales, 
al igual que en la tarde. Comer frutas 
o snacks saludables como los chips al 

Los mejores 
cinco alimentos 
Investigadores de la prestigiosa 
Universidad de Harvard seña-
lan que estos cinco alimentos 
brindan un impacto nutricional 
positivo en una dieta diaria. 
Nueces 
Ofrece una buena dosis de gra-
sas sanas, proteínas y vitamina 
E. Estas propiedades ayudan a 
disminuir el colesterol y con-
trolar los niveles de presión ar-
terial. También poseen ácidos 
grasos omega 3 y omega 6, 
proteína vegetal, fibra, magne-
sio, fósforo y vitamina B6. 
Salmón 
Múltiuples investigaciones 
señalan que el salmón es un 
alimento rico en proteínas y en 
ácidos grasos omega 3, los cua-
les son buenos para el corazón 
y el cerebro. También es buena 
fuente de los aminoácidos esen-
ciales para el organismo y de mi-
nerales como el potasio, fosforo 

y sodio, necesarios para el buen 
funcionamiento de la tiroides. 
Arándanos 
Constituyen una buena fuente 
de antioxidantes y poseen gran-
des cantidades de vitaminas C y 
A, además de fibra que ayuda a 
mejorar el sistema digestivo. 
Repollitos de Bruselas 
Una taza de repollitos de Bruse-
las cocidos contiene menos de 
56 calorías y aporta más del 240 
% de la cantidad diaria reco-
mendada de vitamina K1 y casi 
130 % de los requerimientos de 
vitamina C. Son, además, una 
buena fuente de fibra, magne-
sio, potasio y vitamina B. 
Yogurt 
El yogurt ofrece una forma sen-
cilla de obtener probióticos 
para mantener las bacterias in-
testinales que favorecen nume-
rosos procesos en el organismo. 
Además, contiene proteína, 
calcio, magnesio, vitamina B12 
y ácidos grasos. Es importan-
te evitar los que tienen azúcar 
añadida. 

horno de remolacha o zanahoria, así 
como los bastones de apio, puede ser 
una excelente opción. En la cena, es 
aconsejable evitar la ingesta de carne 
o de preparaciones suculentas. 
Dale a tu cuerpo un descanso digestivo 
de 12 horas, por eso lo ideal cenar tem-
prano y dejar pasar todas esas horas 
sin ingerir alimentos y acompañando 
con una rutina de ejercicios. 
En caso de practicar alguna actividad 
física (aunque sea de forma moderada), 
la hidratación es esencial antes, durante 
y después de su práctica, ya que el ejer-
cicio produce la eliminación de agua y 
sales minerales. Está desaconsejado 
realizar ejercicio en las horas centrales 
del día durante el verano (entre las 11 y 
las 16 horas). 
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Hospital Británico lleva concepto 
innovador al siguiente nivel

El Hospital Británico inauguró nuevas salas de nacer o 
birthing rooms, concepto en el que fue pionero hace un 
cuarto de siglo y que ahora lleva al siguiente nivel, con 
más tecnología y confort, de modo de asegurar la mejor 
experiencia posible a las familias que confían a la insti-
tución una instancia tan importante como el nacimiento 
de un hijo.
Las salas de nacer ocupan un lugar de privilegio en la larga 
lista de aportes del Hospital Británico a la medicina en el 
Uruguay. Las habitaciones que se transforman en salas de 
parto fueron concebidas a partir del concepto de parto hu-
manizado, de modo de facilitar a las embarazadas la posi-
bilidad de dar a luz de manera tan confortable como segura.
Esas consignas se mantienen y se proyectan al futuro de 
la mano de un entorno completamente renovado y con la 
seguridad técnica y edilicia necesaria para que el parto sea 
un momento único.
Creadas a comienzos de la década del 2000, ponen a dis-
posición de las pacientes y sus familias la posibilidad de 
disfrutar de un parto lo más confortable y natural posible, 
de acuerdo con sus deseos y necesidades, y con el mejor 
equipamiento médico disponible, si se presentaran com-
plicaciones.
La innovación pionera liderada por el doctor Juan Carlos 
Scasso recibe un nuevo impulso que avanza en la misma 
dirección: asegurar a las mujeres que darán a luz el confort, 
la privacidad y la intimidad que merecen en un momento 
tan trascendente, juntamente con una atención médica de 
excelencia.
Los actuales jefes del Departamento de Ginecología Obs-
tetricia del Hospital Britanico, doctores Gonzalo Sotero y 
Juan Alves, asumieron también el desafío de profundizar 
los altos estándares académicos que respaldan la atención 
que se brinda a socios y usuarios. 
La realización de ateneos semanales y el trabajo integrado 
de las distintas disciplinas o especialidades médicas respal-
dan y aseguran la mejor asistencia feto-materna.
Durante todo el embarazo, la mamá recibe una atención 
personalizada según sus necesidades, sus expectativas y las 
patologías previas que puedan condicionar su tratamiento.
El ginecólogo tratante guiará a la mamá y su acompañante 
durante todo el proceso y podrá apoyarse en todas las disci-
plinas médicas disponibles en el hospital de ser necesario. 
En el marco de un abordaje multidisciplinario, cada una de 
ellas aportará su conocimiento y experiencia en caso de ser 
requerida.
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El servicio cuenta asimismo con orientación genética, 
apoyo psicológico, apoyo nutricional y la intervención de 
especialistas en diabetología gestacional si fuera necesa-
rio. Sus aportes se suman a los de las clases de parto y na-
cimiento, de ecografistas, neonatólogos, anestesistas del 
parto y de todo el equipo de ginecólogos y enfermería del 
servicio.
“El propósito es acompañar a la mamá y a su familia a 
transitar el embarazo con todos los cuidados que el Hos-
pital Británico puede ofrecerle: desde el confort de una in-
fraestructura diseñada especialmente hasta el monitoreo 
fetal moderno, para que la mamá deambule en el trabajo 
de parto”, resumió Sotero. 
“El objetivo al diseñar cada Plan de Parto es que sea el 
más cuidado y adaptable a las necesidades y preferencias 
de cada binomio, respaldado por el mejor nivel profesional 
del equipo asistencial”, valoró Alves.
Las nuevas salas de nacer resultan de este concepto y del 
trabajo mancomunado de los equipos profesionales del 
Hospital Británico en pos de la seguridad de socias y usua-
rias.
Llevar una idea innovadora al siguiente nivel también con-
firma que el Hospital Británico mantiene firme su cultura 
de humanización y cuidado de sus usuarios, respaldando 
el compromiso con la formación académica permanente 
y altos estándares de calidad y excelencia en los servicios 
que presta.



Estrés y mindfulness:  
vivir en piloto automático
Cuántas veces nos encontramos viviendo un futuro incierto, imaginando múltiples 
escenarios, casi siempre con contenido catastrófico. No podemos evitar el dolor, pero el 
sufrimiento es optativo. En este artículo reflexionamos sobre lo que implica vivir en modo 
automático y con el síndrome del pensamiento acelerado.

Lic. Psic. Yannina Otero. Psicóloga especializada en psicología reproductiva,  
sexóloga clínica y diplomada en Mindfulness, Medicina del estrés y PNIE. 

Nos posicionamos ante la vida en una 
postura de lucha o huida constante, 
vivimos defendiéndonos de situacio-
nes muchas veces creadas por nuestra 
propia mente, ideas rumiantes, pensa-
mientos intrusivos. Vivimos sumidos 
en un pasado inmodificable, ideando 
un futuro con múltiples variables, pero 
¿cuándo nos detenemos a vivir el hoy? 
El ritmo de vida nos lleva a que siem-
pre estemos un paso adelante, pero 
¿podremos respirar el aire de mañana 
o el aire de ayer? Lo único seguro es po-
der detenernos en el tiempo presente, 
aunque cueste tanto. Estamos pade-
ciendo el síndrome de pensamiento 
acelerado, una condición psicológica 
en la que el ritmo acelerado de la vida 
moderna y la sobrecarga de informa-
ción generan una continua hiperacti-
vidad mental. 

Las personas afectadas suelen experi-
mentar una mente que nunca descansa, 
siempre anticipando el siguiente paso 
o preocupándose por futuras tareas, lo 
que les impide vivir plenamente el mo-
mento presente. Esta constante presión 
por cumplir con las demandas sociales 
y personales puede provocar ansiedad, 
fatiga mental y una sensación de des-
conexión con la realidad cotidiana. Esa 
desconexión es causada por la vorágine 
de la vida, que conlleva a que vivamos 
con una elevada carga de estrés.
Si bien una dosis de estrés es espera-
ble para poder reaccionar a las diver-
sas situaciones de la vida, lo complejo 
es cuando ese estado se cronifica. El 
estrés es un sentimiento de tensión 
física o emocional que puede provenir 
de cualquier situación o pensamiento 
que lo haga sentir a uno frustrado, fu-

rioso o nervioso. Es la reacción de su 
cuerpo a un desafío o demanda. 
El estrés crónico aumenta considera-
blemente los riesgos de enfermeda-
des cardíacas, diabetes, obesidad y 
otras enfermedades crónicas. Tam-
bién puede causar problemas tales 
como dolores de cabeza tensionales, 
disfunción sexual, problemas de ovu-
lación, entre otros. 
Al enfrentar situaciones estresantes, 
entre otros procesos, el sistema endo-
crino responde, disparándose la adre-
nalina y el cortisol, conocido este últi-
mo como la hormona del estrés. 
Hoy en día, vivimos impulsados a trans-
mitir mensajes en segundos, los audios 
de Whatsapp podemos acelerarlos al 
doble y todos estos factores de la ac-
tualidad modelan y condicionan nues-
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tras formas de actuar y experimentar 
el tiempo. Frente a la gran cantidad de 
estímulos, nuestra atención se adapta a 
ser más breve y a buscar lo que nos brin-
da placer inmediato.
¿Por qué nos cuesta tanto vivir y estar 
en el presente? El concepto del aquí y 
ahora es esencial para contrarrestar 
la forma acelerada que a menudo nos 
asalta en la vida moderna. La tenden-
cia a preocuparnos constantemente 
por el futuro y la incertidumbre que 
esto conlleva genera ansiedad, estrés 
e impulsa a vivir en un estado de cons-
tante agitación mental. Sin embargo, 
al enfocarnos en el momento presen-
te, podemos encontrar una solución 
eficaz para esta inquietud. 
Vivir el aquí y ahora nos permite ser 
más conscientes de lo que tenemos, 
y nos brinda la oportunidad de tomar 
mejores decisiones que repercutirán 
positivamente en nuestro futuro. Vivir 
pensando en el mañana tiene conse-
cuencias directas en la salud mental 
de las personas, por lo que el desafío 

es detenerse y dejar de andar en piloto 
automático. 
La respuesta sobre cómo hacerlo es 
simple: frenando, respirando, pres-
tando atención al presente, a las emo-
ciones que nos invaden sin necesidad 
de reprimirlas. Aprendiendo a disfru-
tar de no hacer nada, el sentarnos a 
observar la naturaleza, el disfrutar de 
un baño, de una charla. 
El mindfulness se refiere a la práctica de 
observar conscientemente la experien-
cia del momento presente con interés, 
curiosidad y aceptación. Aprender a re-
lacionarnos de forma directa con aque-
llo que está ocurriendo en nuestra vida, 
aquí y ahora, en el momento presente, 
es fundamental para desarrollar una 
conciencia plena de nuestra realidad. 
Esta práctica nos brinda la oportunidad 
de trabajar conscientemente con nues-
tro estrés, dolor, enfermedad, pérdida 
o con los desafíos cotidianos. La aten-
ción plena nos permite enfrentar nues-
tras circunstancias de una manera más 
adaptativa y saludable. En contraste, 

vivir sin prestar atención, preocupán-
donos excesivamente por el pasado o el 
futuro, nos lleva al descuido, el olvido y 
al aislamiento emocional, provocando 
reacciones automáticas y desadaptati-
vas que afectan negativamente nuestro 
bienestar general. Cultivar la presencia 
en el momento presente es, por tanto, 
una herramienta poderosa para mejorar 
nuestra calidad de vida y fomentar una 
mayor conexión con nuestro entorno y 
con nosotros mismos.
Recuperar nuestro equilibrio interno 
implica atender de manera integral a 
los distintos aspectos de nuestra per-
sona. Practicar la atención plena nos 
permite desarrollar una mayor capa-
cidad de discernimiento y compasión, 
esenciales para una vida equilibrada. 
Esta práctica nos abre la puerta a nue-
vas posibilidades, nos ancla en el aquí 
y el ahora y nos invita a vivir de manera 
plena y presente. Al enfocarnos en el 
momento presente, podemos reducir 
el estrés y la ansiedad, y cultivar una 
vida más consciente y satisfactoria.  
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Coloración en casa:  
tips para un resultado exitoso
Los productos de tintura son cada vez más fáciles de usar y en tan solo una hora es posible 
cambiar el tono de cabello o cubrir las canas de forma rápida y sencilla. En este artículo 
compartimos algunas recomendaciones para aquellas mujeres que frecuentemente tiñen su 
cabello en casa. 

La coloración funciona con dos ele-
mentos, tintura y oxidante, los cuales 
se deben mezclar en el momento pre-
ciso en que se realizará la coloración, 
ya que con el pasar de los minutos van 
perdiendo su fuerza de acción. Algu-
nos productos incluyen un kit de colo-
ración con peine o brocha que facilita 
la aplicación, aunque muchos solo vie-
nen con una pequeña botellita donde 
se realiza la mezcla para aplicar direc-
tamente sobre el cabello. 
El primer paso para teñir el cabello en 
casa es elegir correctamente el pro-
ducto. Existen tintes naturales como 
la henna y otros permanentes y se-
mipermanentes, cuya principal dife-
rencia radica en la duración del color. 
El cuidado de los cabellos teñidos es 

muy importante para favorecer la per-
manencia de la tintura; se recomienda 
evitar el lavado diario, usar champú 
especial para cabello teñido, evitar el 
agua muy caliente y el uso frecuente 
de secadores y planchitas, aunque en 
este último caso hay protectores tér-
micos de previa aplicación que ayu-
dan a cuidar la fibra capilar antes de su 
exposición a la fuente de calor. 
Actualmente, la tecnología de los pro-
ductos que podemos adquirir en far-
macias ha avanzado mucho, y además 
de cambiar el color o cubrir las canas, 
aportan hidratación y brillo, haciendo 
que el cabello luzca revitalizado, livia-
no y suave. Lo importante a saber es 
que sea cual sea el tinte elegido, pre-
vio a comenzar con la coloración de-

bemos testearlo en nuestra piel para 
descartar cualquier tipo de reacción 
alérgica. Basta con colocar una mues-
tra del producto en la cara interna del 
antebrazo y dejar actuar unos minu-
tos. Si no se detecta irritación, es mo-
mento de poner manos a la obra.

Paso a paso
Uno de los riesgos de teñirse el cabello 
en casa es la posibilidad de manchar la 
propia ropa o algún elemento cercano, 
así que antes de realizar la mezcla lo 
mejor es vestir una prenda vieja y ase-
gurarse que alrededor ningún objeto 
de valor esté expuesto. La coloración 
se realiza con guantes, se debe peinar 
el cabello, y antes de aplicar la tintu-
ra colocar crema hidratante en zonas 
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expuestas (contorno de rostro, orejas 
y cuello) para evitar mancharlas. Si 
se tiene mucha cantidad de cabello, 
puede dividirse en partes para que la 
aplicación sea más sencilla. Y a conti-
nuación, unos pasos muy fáciles: 

• Realizar la mezcla en un bol plástico 
(nunca metálico).

• Aplicar de arriba hacia abajo en 
cantidad abundante y realizando 
pequeños masajes en círculo para 
evitar manchas de color. 

• Comenzar por los sectores frontales 
donde las canas son más rebeldes.

• Dejar actuar por unos 45 minutos y 
enjuagar con agua tibia. 

Se sugiere aplicar la tintura una vez por 
mes, teniendo en cuenta durante ese 
período el cabello crece un máximo 
de un centímetro y medio. De todos 
modos, la frecuencia con la que debe-
mos realizar la coloración dependerá 
del tipo de color elegido en relación a 
nuestro propio color de cabello.  

¿Cómo acertar el tono?
Para definir la colorimetría de cada persona hay varios factores a 
tener en cuenta. En primer lugar, debemos conocer el tono de nues-
tra piel para poder clasificarla en cálida o fría. Si es la primera vez 
que teñimos el cabello en casa, lo recomendable es no cambiar el 
color más de dos tonos. Para una piel oscura, favorecen los tonos 
rojizos, marrones y negros; aunque si se busca aclarar, se aconsejan 
los tonos caramelo, castaño y rubio oscuro. Los tonos más claros 
y platinados congenian mejor con las pieles más claras o rosadas. 
El color de las tinturas se lee a través de números que van del 1 al 10, 
de negro a rubio: la altura de tono es el primer número y el encarga-
do de generar el color natural, mientras que el número que le sigue 
es el reflejo que aportará el tono fantasía. 
El diagnóstico de la calidad del pelo también influye a la hora de 
seleccionar el color. Si lo que se desea es cubrir las canas, es nece-
sario determinar cuál es su porcentaje en la totalidad del cabello: 
si es menor a 50%, se recomienda una coloración semipermanente 
o tono sobre tono; mientras que si es mayor, la tintura permanente 
será la mejor opción. Cuando el objetivo es cubrir canas y teñimos 
con el mismo tono de nuestro cabello natural, se puede retocar el 
color cada dos o cuatro semanas únicamente en el crecimiento de 
raíces, aplicando dos tercios de la mezcla y dejando actuar unos 20 
minutos.  
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Islas griegas
Con su paleta de colores azul y blanca, las islas griegas son un destino que enamora.  
Entre sus frondosas Santa Rita asoman casitas de construcciones antiguas pero inmaculadas, 
creando un verdadero paraíso que conjuga playas idílicas e impresionantes puestas de sol. 
Las islas griegas reúnen una alter-
nancia perfecta entre historia, cul-
tura, paisajes y gastronomía. Cada 
isla tiene su impronta única: desde 
las famosas Santorini y Mykonos, 
hasta otras menos conocidas, pero 
igualmente encantadoras como 
Naxos y Milos, son un destino pon-
derado por todos los turistas del 
mundo. 
Ya sea en pareja, con amigos o en 
soledad, recorrer las islas tiene una 
mística especial con sus callecitas 
emblemáticas, templos milenarios, 
ruinas históricas y prestigiosos mu-
seos que conservan algunas de las 
obras maestras más importantes de 
la humanidad. 
Situadas en el corazón del mar Egeo, 
estas islas son el epítome de la belle-

za mediterránea y acogen los prime-
ros vestigios de la civilización hasta 
influencias venecianas y otomanas. 
Cada isla cuenta una historia que se 
entrelaza con mitos y leyendas, ofre-
ciendo un fascinante recorrido por el 
pasado.  
Aquí, la gastronomía es un festín 
para los sentidos, con platos elabo-
rados con ingredientes frescos y lo-
cales, que reflejan la generosidad de 
la tierra y el mar. 
Además, las islas ofrecen una am-
plia variedad de experiencias que se 
adaptan a todos los gustos. Desde 
la relajación en playas de arena do-
rada hasta la exploración de sitios 
arqueológicos que transportan a la 
antigüedad, cada rincón es una invi-
tación a descubrir algo nuevo. 

Santorini
La isla griega por excelencia es San-
torini. Aunque sea turística, con-
currida y cara, permanece en el co-
razón de todos los visitantes por su 
incomparable belleza. A medio ca-
mino entre Atenas y Creta, destaca 
por una gran caldera volcánica que 
se encuentra en el centro de la isla, 
gran parte sumergida en la zona sur 
del mar Egeo. Esta caldera es el re-
sultado de una erupción volcánica 
ocurrida hace 10.000 años que tuvo 
consecuencias desastrosas inme-
diatas, con el hundimiento de gran 
parte del territorio. Hoy, las impre-
sionantes vistas de la caldera, la cas-
cada de casitas blancas, los colores 
extraordinarios de las formaciones 
rocosas y las espectaculares pues-
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tas de sol son motivo suficiente para 
atraer más de 1.5 millones de turis-
tas al año. Si bien es cierto que el sin-
gular paisaje volcánico de Santorini 
es el principal atractivo turístico, hay 
que decir que no faltan interesantes 
atractivos históricos y culturales. Su 
capital Fira es el punto donde con-
vergen tiendas de lujo, tabernas tra-
dicionales, cervecerías modernas, 
restaurantes típicos y agencias de 
turismo que ofrecen recorridos y ex-
cursiones. 

Mykonos
Aunque exagerado en locuras y pre-
cios, Mykonos nunca decepciona a 
los turistas: ni a los atraídos por su 
legendaria vida nocturna ni a los que 
buscan un destino chic. Este sitio es 
exactamente como uno se lo ima-
gina: una hermosa isla donde vivir 
fiestas en la playa que duran ininte-
rrumpidamente desde la tarde has-
ta la mañana del día siguiente, pero 

también en el que encontrar hoteles 
de diseño, exclusivas villas y moda 
transgresora. Mykonos tiene 81 ki-
lómetros de costa y su litoral está re-
pleto de calas profundas como, por 
ejemplo, las bahías de Ftelia, Korfos 
y Agios Ioannis. A lo largo de la costa 
norte el paisaje es rocoso e irregu-
lar, mientras que en la parte sur las 
playas son de arena: Tourlos, Panor-
mos, Ornos y Fokos atraen a muchos 
visitantes. Las playas simbólicas de 
la isla son Paradise Beach y Super 
Paradise Beach, que, aunque inser-
tadas en un entorno natural parti-
cularmente sugerente, son famosas 
por clubes y fiestas que tienen lugar 
a todas horas del día y la noche, los 
siete días de la semana.

Naxos
Naxos es la isla más grande de las Cí-
cladas y ofrece una mezcla perfecta 
de cultura y naturaleza. Sus mon-
tañas y campos fértiles son ideales 

para el senderismo y la exploración. 
La antigua ciudad de Naxos es rica en 
historia, con impresionantes ruinas 
como el Templo de Apolo. La gastro-
nomía de la isla es otro de sus atrac-
tivos, con productos locales como el 
queso de Naxos y el famoso limón de 
la isla.

Milos
Milos es reconocida por sus playas 
únicas y su geología espectacular. 
Con más de 70 playas, como la her-
mosa Sarakiniko, destaca por sus 
formaciones de roca blanca y aguas 
turquesas, consolidándose como un 
lugar ideal para los amantes del mar. 
La isla también alberga el famoso Ve-
nus de Milo, una escultura que refleja 
la rica historia artística de la región. 
Una recomendación extra: disfrutar 
un paseo en barco alrededor de la 
costa para descubrir calas escondi-
das y aprovechar un día de sol.

Creta 
Creta, la mayor de las islas griegas, 
es un destino que combina playas de 
ensueño, montañas impresionan-
tes y una historia fascinante. Desde 
el Palacio de Knossos, el corazón de 
la civilización minoica, hasta las im-
presionantes gargantas de Samaria, 
Creta ofrece una experiencia com-
pleta. La gastronomía cretense, rica 
en ingredientes frescos y saludables, 
es un festín para los sentidos. Suge-
rimos probar el dakos, una ensalada 
típica, acompañada por un vaso de 
raki. 
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Lectura

Si lo crees, lo creas 
Brian Tracy y Christina Stein

Dejar ir los pensamientos negativos 
es uno de los pasos más importantes 
para vivir una vida exitosa y satisfac-
toria, pero también el más difícil. En 
esta práctica guía, el autor best se-
ller Brian Tracy y la psicoterapeuta 
Christina Stein presentan su progra-
ma Psicología del logro para ayudar-
te a identificar y superar patrones e 
ideas perjudiciales que te impiden 
alcanzar tus metas o sentirte feliz y 
satisfecho en tu vida. Tracy y Stein te 
ayudan a reconocer cómo la negati-
vidad consciente (y muchas veces in-
consciente) afecta tu personalidad, 
tu perspectiva y tus decisiones, brin-
dando herramientas para recuperar 
el control de tus pensamientos, sen-
timientos y acciones para convertir 
lo negativo en positivo y aprender a 
aceptar cambios de vida. 

El sillón 
presidencial 
Nelson Fernández

¿Cómo hizo cada presidente de 
Uruguay para llegar al máximo 
cargo político de la República? 
¿De qué forma cada uno logró un 
escenario político, entre adversa-
rios, correligionarios, camaradas 
y compañeros, que le permitiera 
alcanzar el vértice del poder? ¿Qué 
pasó en el país para que se diera 
continuidad o cambio en los ciclos 
electorales? Esas son las pregun-
tas que guiaron este ensayo perio-
dístico, que insumió varios años 
de lecturas, de conversaciones, 
de análisis, de comparación de da-
tos, de reflexión en el diálogo con 
analistas y con protagonistas del 
recorrido hacia el sillón presiden-
cial para construir explicaciones 
complejas, no siempre lineales, 
sobre la historia política del país.  

El poder de la culpa
Walter Dresel 

Todos cometemos errores. Pero 
¿estás seguro de que aquellos que 
te atribuyes son realmente tuyos? 
Todos sentimos culpa por algo. Pero 
¿eres verdaderamente responsable 
de aquello que te atormenta? El po-
der de la culpa es tal que condiciona 
por completo nuestra vida. Incide 
en nuestro desempeño cotidiano, 
impacta en las decisiones que to-
mamos, arrasa con nuestras metas y 
proyectos, nos genera inestabilidad 
emocional, desasosiego y ansiedad. 
Por eso se hace perentorio revisar si 
las culpas con las que cargamos son 
verdaderamente nuestras. Es mo-
mento de ir recuperando la confian-
za en tus procesos de pensamiento 
para ubicarte en el lugar que le co-
rresponde en tu existencia. Con la 
frente en alto, cicatrizando por fin 
viejas heridas. 
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Netflix

Envidiosa 
Envidiosa es la nueva serie argentina 
original de Netflix aclamada por la 
audiencia. Protagonizada por Grisel-
da Siciliani, la historia sigue a Vicky, 
una mujer que, tras una ruptura de-
vastadora a sus casi cuarenta años, 
se embarca en un viaje de autodes-
cubrimiento lleno de momentos di-
vertidos y reflexivos. 
Luego de 10 años de relación con 
Daniel, la protagonista siente que 
sus sueños de casarse y ser mamá 
se desvanecen. Este acontecimiento 
desencadena una crisis que la hace 
observar con celos cómo sus amigas 
encuentran la felicidad en el matri-
monio, mientras ella lucha por re-
construir su vida amorosa.
A lo largo de los 12 episodios, Vicky 
navega por sus sentimientos de in-
seguridad y envidia, especialmente 
cuando se siente atraída por su jefe, 
un hombre encantador y exitoso 
(Benjamín Vicuña). Al mismo tiem-
po, conoce a Matías (Esteban La-
mothe), un joven de clase media que 
trabaja en una rotisería, lo que aña-
de un giro inesperado a su búsqueda 
de amor.
Bajo la dirección de Gabriel Medina 
y el guion de Carolina Aguirre, la se-
rie mantiene el estilo característico 
de las producciones de Adrián Suar, 
ofreciendo un relato fresco y cer-
cano, invitando a los espectadores 
a reír mientras se reflexiona sobre 
el amor y la amistad, los mandatos 
sociales y los vínculos interperso-
nales. 
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Horóscopo
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Hasta el 22 de octubre es un tiempo para 
hacer lo justo y necesario. A finales de oc-
tubre tu energía se orientará a cambiar tu 
rutina y mejorar tu salud. La temporada 
de eclipse te invitará a centrar tu energía 
en aquellas cosas que son importantes. 
Asimismo, te ayudará a reinventarte en 

el área laboral y a replantearte el tipo de relaciones que 
tienes. El consejo es dedicarte tiempo a estar solo en un 
sitio que te genere felicidad y paz. 

 Hasta el 22 de octubre debes aprove-
char para ordenar tu agenda personal y 
hacer el mayor trabajo posible. Después 
de esta fecha aparecerán algunas com-
plicaciones a nivel laboral y económico 
que requerirán paciencia de tu parte. A 
nivel sentimental, los que están solteros 

pueden conocer a alguien distinto que les genere un 
cambio importante. Aquellos que están en pareja, 
deberán tener cuidado con las discusiones. El consejo 
para octubre es aceptar la incomodidad como una 
oportunidad de crecimiento.

 Enfoca tu energía en tus prioridades. De-
bes aprovechar a comunicarte y resolver 
todos tus pendientes. A nivel laboral, es 
un excelente periodo para crecer o gene-
rar movimientos que sean positivos para 
ti. En el área sentimental a partir del 17 
de octubre pueden surgir algunas com-

plicaciones o contratiempos. No hagas movimientos 
importantes después de esta fecha. El consejo para 
este mes será prestar atención a todo lo que sucede a tu 
alrededor. Antes de hablar, escucha y observa.

Hasta el 22 de octubre surgirán impre-
vistos y demoras. Respeta tus horas de 
descanso y organiza tu agenda al máximo. 
A finales de octubre comienza un excelen-
te periodo para concretar y materializar 
todo lo que deseas. A nivel sentimental y 
laboral es un excelente mes para hablar y 

dejar las cosas en claro. Es un tiempo para abandonar 
todo tipo de ambigüedad. El consejo para este mes será 
conectar con aquellas personas y situaciones que te 
aporten paz.



Astróloga Lucía Maidana
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 097 543 547

 @soyastrolu

 Este es un mes para enfrentarte a tus inco-
modidades, salir de tu zona de confort y 
hacer las cosas de una manera diferente. A 
nivel sentimental a partir del 17 de octubre 
surgirán oportunidades muy positivas que 
te permitirán ver las cosas con más claridad. 
En el área laboral, es un tiempo de espera. 

El consejo para este mes será enfocarte en tus sueños y 
creer que estos son posibles. Te invito a realizar un mapa 
de sueños para manifestarlos.

 Este es un mes para concentrarte en tus 
cuestiones económicas y laborales. Habrá 
situaciones que te invitarán a reflexionar 
del uso que haces de tu dinero. A nivel labo-
ral, antes de tomar una decisión será impor-
tante que evalúes todas las posibilidades 
y que te asegures de tener la información 

necesaria. En el área sentimental pueden surgir imprevis-
tos en especial después del 17 de octubre. El consejo para 
este mes será pedir ayuda cuando no sepas cómo resolver 
una situación.

 Los días previos a tu cumpleaños te podrás 
sentir cansado y con poca energía. Conecta 
con la naturaleza y date espacio para estar 
solo. La temporada de eclipse estará reper-
cutiendo en tu personalidad y traerá la ne-
cesidad de ejecutar un cambio en la forma 
de hacer las cosas. A nivel sentimental las 

cosas mejoran después del 17 de octubre. En el área labo-
ral, es un tiempo para ordenar y establecer prioridades. El 
consejo para octubre es disfrutar de cada instante.

 Octubre es un mes de transición. Se acerca 
tu vuelta al sol y esto te invitará a realizar 
balances y reflexionar sobre el año que se 
termina. Aprovecha este mes para fijarte 
metas que puedas concretar próximamen-
te. En el área laboral y sentimental es un 
excelente momento para tener logros y 

concentrar tu energía en crecer. Es clave que conectes 
con tus ambiciones. El consejo para octubre será reorga-
nizarte para transformar las situaciones que te generan 
incomodidad.

 En este mes mira las cosas desde otra pers-
pectiva. Cumple con todos tus pendientes y 
ordena tu agenda. Es clave que disfrutes de 
lo que estás haciendo y te rodees de perso-
nas que sean saludables para ti. En el área 
sentimental sentirás una gran mejora a par-
tir del 17 de octubre. En el área laboral es un 

tiempo para ordenar y reflexionar sobre las herramientas 
que tienes para mejorar. El consejo para octubre será ha-
cer algo que te guste.

 Durante octubre podrán surgir algunos 
imprevistos que se resuelven con flexibili-
dad y paciencia. A partir del 22 de octubre 
te sentirás más aliviado y podrás nutrir tus 
proyectos. Mientras tanto respeta tus des-
cansos y no te presiones. Es clave que rea-
lices actividades que te permitan cambiar 

y modificar tu rutina. A nivel laboral y sentimental, no 
habrá sobresaltos o novedades importantes. El consejo 
para este mes es dejarte acompañar, compartir e integrar 
a otros a tu vida.

 Este será un mes muy productivo para estu-
diar, trabajar y realizar cambios en tu rutina. 
Tanto en el área sentimental como laboral 
es clave que mantengas el ánimo y confiar 
en que podrás resolver cualquier obstáculo 
que se presente. Será clave que disfrutes 
de cada momento y no te enrosques con 

pensamientos intrusivos. Conecta con la naturaleza y si 
te animas medita para relajarte. El consejo de octubre es 
darte la oportunidad de hacer algo nuevo.

 Octubre es un mes de alivio. Sentirás que la 
energía fluye y que las cosas que parecían 
imposible se acomodan. A nivel laboral, 
surgirán comunicaciones importantes. Es 
un excelente mes para resolver y tener char-
las importantes en este plano. Aprovecha 
para organizar tu economía. En el área sen-

timental después del 17 de octubre surgirán imprevistos 
que se resuelven con flexibilidad. El consejo para este mes 
será dedicarle tiempo al ocio, conectar con la música, un 
buen libro o una película. 
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  revistaholasalud

Contenidos

03 Farmanovedades 

04 Canjes de medicamentos 

05 Guía de medicamentos

Guía de medicamentos 
En la Guía de Medicamentos de HOLASALUD se presenta la nómina 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 
farmacias y no existe para ellos un precio establecido para venta al público  
Los contenidos de la Guía de Medicamentos de HOLASALUD y la clasificación por grupo o acción 
terapéutica de los medicamentos, es de autoría propia de FARMANUARIO y propiedad intelectual 
registrada por parte de Informédica S.R.L. 
El precio de los medicamentos de venta en farmacias publicado por HOLASALUD es el recomendado 
por el Centro de Farmacias del Uruguay (CFU), la Asociación de Farmacias del Interior (AFI) y la 
Cámara Uruguaya de Farmacias y Afines (CUFA). 
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Lanzamientos destacados del mes de setiembre
LÍNEA NOSOTRAS

Línea de Toallas, Protectores diarios y Tampones. 
Toallas Nosotras: absorbentes, delgadas y con una cu-
bierta suave.
Toallas Nosotras Nocturnas: muy absorbentes, con cu-
bierta natural y centro elevado que se encarga del flujo, 
se mantiene en su lugar mientras duermes y te protege 
de accidentes durante toda la noche, para que puedas 
descansar sin preocupaciones.

ONE BELLE 

ONE EFERVESCENTE 

Contribuye a mantener la hidratación y elasticidad cu-
tánea, mejorando la firmeza de la piel y apoyando su 
regeneración celular. Además, ayuda a proteger contra 
el envejecimiento prematuro al aumentar la hidratación 
y satisfacer las necesidades diarias de micronutrientes. 
También respalda el funcionamiento normal del sistema 
inmunológico, protege las células del daño oxidativo y 
apoya un metabolismo saludable.
Modo de uso: 1 tableta disuelta en 1 vaso de agua  
(200 ml) por día.
ONE BELLE, Tab efervescentes x 20 ............................ $ 710,00

Combinación completa de vitaminas y minerales. Ayuda 
a satisfacer las necesidades diarias de micronutrientes. 
Contribuye al normal funcionamiento del sistema inmune, 
protege a las células frente el daño oxidativo y apoya un 
metabolismo saludable.
Modo de uso: Disolver la tableta efervescente en 1 vaso 
de agua (200 ml). Dosis: 2 tabletas al día. ONE EFERVESCENTE, Tab efervescentes x 20............ $ 615,00

Toalla Nosotras Normal Suave: 
la absorción ideal para tu período 
con zona antiderrames.
Protectores diarios Nosotras: 

mantienen la ropa interior limpia y seca y protegen con un 
toque suave como el algodón que te hará sentir cómoda 
e íntimamente segura.
Tampones Nosotras: absorben el flujo en el interior 
y permiten hacer cualquier actividad, brindando total 
protección y discreción. Cuidado V® para total libertad. 
Disponibles para flujo liviano, moderado y abundante, 
con sistema antiderrames y ginecológicamente testeados.
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GLUCERNA LIQUIDO VAINILLA,  
BIOERIX-ABBOTT NUTRICIONAL
Fórmula nutricional desarrollada para el soporte nutricional de personas 
con diabetes. Sabor vainilla. Sin gluten. Sin lactosa.

GLUCERNA LIQUIDO VAINILLA, Botella x 237 ml . . . . . . . . . .$ 312,00

GLUCERNA POLVO, BIOERIX-ABBOTT NUTRICIONAL
Fórmula nutricional desarrollada para el soporte nutricional de personas 
con diabetes. Sabor vainilla. Sin sacarosa. Sin lactosa.

GLUCERNA, Polvo x 400 g  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 1.138,00 
Polvo x 850 g . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 2.054,00

LOTRIAL 5, MEGALABS
Enalapril 5 mg. Antihipertensivo.

LOTRIAL 5, Comp x 30 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 472,00 

ONE BELLE, LAKINOR-NATURAL LIFE
Contribuye a mantener la hidratación y elasticidad cutánea, mejorando 
la firmeza de la piel y la regeneración celular.

ONE BELLE, Tab efervescentes x 20  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 710,00

ONE EFERVESCENTE, LAKINOR-NATURAL LIFE
Combinación completa de vitaminas y minerales. Ayuda a satisfacer las 
necesidades diarias de micronutrientes.

ONE EFERVESCENTE, Tab efervescentes x 20 . . . . . . . . . . . . .$ 615,00

VITAMINA C + ZN + B2

Contribuye al normal funcionamiento del sistema inmu-
nológico, protegiendo las células del daño oxidativo y 
fortaleciendo las defensas del organismo. Además, opti-
miza la producción de energía al mejorar las reacciones 
metabólicas, y es fundamental para el mantenimiento 
de las mucosas, la piel y la córnea, promoviendo así un 
bienestar general.

Modo de uso: 1 tableta disuelta en 1 vaso de agua  
(200 ml) por día.
VITAMINA C + ZN + B2, Tab efervescentes x 20 .......... $ 615,00

Lanzamientos del mes de setiembre
SIMULTAN D 80 MG, LAZAR

Valsartán 80 mg, hidroclorotiazida 12.5 mg. Asociación antihipertensiva.
SIMULTAN D 80 MG,  

Comp Rec x 30 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 703,87 

VIOSTEROL 10.000 UI/ML, LUKENOR-QUALIVITS
Emulsión oral con vitamina D3 (colecalciferol).

VIOSTEROL 10.000 UI/ML,  
Fco multidosis x 10 ml c/jeringa dosificadora de 3 ml  . . .$ 750,00 

VITAMINA C + ZN + B2, LAKINOR-NATURAL LIFE
Contribuye al normal funcionamiento del sistema inmunológico, pro-
tegiendo las células del daño oxidativo y fortaleciendo las defensas del 
organismo. 

VITAMINA C + ZN + B2,  
Tab efervescentes x 20 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 615,00

WHEY PROTEIN SUPREME ELITE, SERVIMEDIC
Suplemento proteico para deportistas. Con proteínas, BCAAs y glutami-
na. Sabor vainilla.

WHEY PROTEIN SUPREME ELITE,  
Polvo x 400 g . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 1.710,00 
Polvo x 800 g . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 2.960,00 
Polvo x 2000 g . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .$ 5.940,00

Actualización de precios en HolaSalud del mes de setiembre

Sugerimos a los Laboratorios asegurar la remisión inmediata de las listas de precios cuando efectúén cualquier cambio  
de precios o lanzamientos a  produccion@farmanuario.com y atencionalcliente@farmanuario.com 

Para la actualización de precios del mes de noviembre en HolaSalud, las listas se recibirán hasta el 28 de octubre de 2024.

Nómina de laboratorios que han comunicado a HolaSalud cambios de precio en sus productos.

BIOERIX - Abbott Nutrición  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 01/10/2024
BOEHRINGER INGELHEIM . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 01/10/2024
CELSIUS - Viosterol 10.000 UI/ML  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Setiembre-24
EPOLTYR  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22/04/2024
EUROFARMA . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16/08/2024
FARMACO URUGUAYO  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .Set-Oct 2024

Laboratorio Fecha
LAKINOR - Natural Life . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Setiembre-24
LAZAR - Simultán D 80 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10/09/2024
MEGALABS - BAYER . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Setiembre-24
MEGALABS - Comunicado Bayer . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Setiembre-24
MEGALABS - Lotrial 5  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Setiembre-24
SERVIMEDIC - Whey Protein  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Setiembre-24

Laboratorio Fecha






