


Farmacias Líder - Tercera Travesía Solidaria 2013

Ayudando a los que más 
lo necesitan...

“Gracias Farmacias Líder por dejarnos for-
mar parte de esta gran experiencia, donde 
no solo se trata de dar cosas materiales, sino 
que también se trata de pasa un momento 
cálido, contenedor y divertido.

Ver la expresión de felicidad en los niños al 
recibir una bolsita con golosinas o ver a un 
payaso es encantadora. No se pierdan la 
oportunidad de ir, no van a perder el tiem-
po, no se habla de trabajo, ni de problemas 
al contrario solo se comparten cosas buenas, 
y si bien uno se cansa un poquito, se vuelve 
con el corazón muy contento.

Nos vemos en la próxima Travesía Solidaria, 
a la que por supuesto nuevamente los vamos 
a acompañar”.

Yamila, Marisa y Judith
Empleadas Farmacias Líder
Integrantes Travesía Solidaria

El Domingo 25 de agosto llevamos a cabo 
nuestra tercera Travesía Solidaria Farmacias 
Líder con destino a la Estancia La Guadalupe 
a 20 km de San Carlos Mina Prov. de Córdo-
ba.

El propósito de la misma fue festejarles el Día 
del Niño a los chicos de siete colegios de la 
zona, para la cual partimos desde Córdoba 
con un total de 10 vehículos cargados con ju-
guetes, ropa y golosinas.

El día estuvo lleno de actividades recreativas, 
hubo payasos, globos, chocolate con facturas 
y finalmente se entregó todo lo donado.

Esta travesía una vez más fue posible gracias 
a la colaboración y al compromiso desintere-
sado de empleados y clientes de Farmacias 
Líder.
 A todos ellos muchas gracias y hasta la próxi-
ma!!
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BUDÍN DE ARROZ INTEGRAL
(Rinde 8 porciones)

BARRITAS DE CEREALES   
COCIDAS AL HORNO 
(Rinde 15 barritas)

Recetas ricas y sanas pensadas 
para el paciente con Diabetes

Ingredientes:
-Arroz integral 300 gr.
-Fritolín.
-Caldo de verdura light (*) 2 ½ lt.
-Morrón rojo grande en juliana ½ unidad.
-Berenjena pelada y en rodajas finas 1 unidad.
-Aceite de oliva 1 cucharada. 
-Morrón rojo grande en daditos ½ unidad.
-Queso untable descremado 200gr.
-Queso port salud Light, en hebras 180gr.
-Ketchup 2 cucharadas.
-Mostaza 1 cucharada.
-Sal (**) y pimienta a gusto.
-Tomillo seco 2cucharaditas de té.
(*) Caldo casero de verduras o light, bajo en sodio.

(**) Sal modificada, baja en sodio.

Preparación:
Cocinar el arroz en el caldo hasta que esté bien 
tierno. Colar escurrir y reservar.

Ingredientes:
-Copos de maíz 300 gr.
-Maíz inflado 50 gr.
-Margarina light derretida 50 gr.
-Pasas de uva negra sin semilla 100 gr.
-Nueces picadas 70 gr.
-Almendras peladas, tostadas y picada 70 gr.
-Castañas de cajú sin sal 70 gr.
-Coco rallado 50 gr (optativo).
-Ralladura de naranjas o limón 1cucharadita de 
té.
-Leche descremada 100 cc.
-Edulcorante en polvo (*) 4 cucharadas.
-Claras de huevo 4 unidades.
-Papel manteca.
(*) Cualquier edulcorante: excepto a base de Aspartamo por-

que con el calor  de cocción, pierde el 

sabor dulce.

Esta receta es ideal para reemplazar una cola-
ción y para que los chicos lleven al colegio!!

Blanquear en agua hirviendo el pimiento rojo en 
juliana. En una plancha de hierro cocinar las ro-
dajas de berenjena previamente rociadas con fri-
tolín.
Aparte mezclar el morrón en daditos con el aceite 
de oliva y calentar apenas en una sartén. Sazonar 
y condimentar con el tomillo.
Mezclar el arroz con éste último pimiento, el que-
so port salud en hebras, el queso untable, el 
Ketchup y la mostaza. Sazonar a gusto y condi-
mentar con el tomillo.
Rociar muy bien con fritolín un molde tipo savarín 
bajo. Disponer en el fondo los pimientos en 
juliana, colocar prolijamente la preparación del 
arroz, presionar y golpear el molde, por último 
disponer en forma escalonada las rodajas de be-
renjena en la superficie.
Cocinar en horno moderado durante 30 a 35 mi-
nutos. Retirar entibiar unos minutos y desmoldar. 
Servir caliente o frío. Como plato principal acom-
pañado con ensalada verde, o como guarnición.

Preparación:
Triturar los copos un poco y el maíz inflado. In-
corporarle la margarina y luego todos los demás 
ingredientes picados groseramente, además el 
coco, la ralladura, la leche, el edulcorante y las 
claras de huevo previamente desligadas. Moldear 
en placa con papel manteca y rocío de fritolín. 
Cortar las barritas en la placa antes de la cocción. 
Cocinar hasta dorar aproximadamente 15 ó 20 
minutos en horno moderado de 160°. Entibiar y 
desmoldar tibias.

Estas recetas fueron realizadas por la Chef Uki 
Cappellari y adaptada por la Licenciada en Nu-
trición y Educadora Diabetológica Adriana Bus-
tingorry (MN1726).

Laboratorio Roche



Es importante aclarar que la 
Cirugía Bariátrica está indicada 
como tratamiento de pacientes 
obesos con Diabetes, siendo 
un tratamiento efectivo para el 
control de la enfermedad.
Aún así, los pacientes deben 
continuar con apoyo médico, nutricional y con los 
cambios en el estilo de vida manteniendo una ali-
mentación sana y realizando actividad física.

S.A.D. CAP. CBA.
9 de Julio 267, Piso 7º Oficina 7
(5000) Córdoba, Argentina. 
Tel./Fax: (54 351) 4255664
E-mail: sodiab_co@hotmail.com
www.sadcordoba.com / www.diabetes.org.ar

 

S.A.D. (Sociedad Argentina de Diabetes)
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En los últimos años la  Diabetes Tipo 2 está en 
aumento (afectando al 9,6% de la población en 
la Argentina)  en paralelo con  el incremento  de 
la Obesidad.
La Obesidad se está convirtiendo en un problema 
sanitario de primera magnitud debido, al rápido 
crecimiento de esta patología y a las dificultades 
que entrañan tanto su prevención como su tra-
tamiento.
Planes alimentarios, ejercicios físicos, terapia psi-
cológica, uso de medicación y Cirugía Bariátrica, 
son los tratamientos que pueden realizar  las per-
sonas con diagnóstico de Sobrepeso y Obesidad 
en sus diferentes grados.
La más grave es la llamada Obesidad Mórbida. 
Ésta se diagnostica cuando el IMC (Índice de Masa 
Corporal) es igual o mayor a 40 Kg/m2 (cálculo 
que se realiza  relacionando  la talla con el peso 
y se usa para diferenciar el grado de obesidad).
Pero el Sobrepeso y la Obesidad en cualquiera de 
sus grados son responsables del aumento de la 
Diabetes, de la tensión arterial, del colesterol y 
otras grasas circulante, los que producen enfer-
medad  de las arterias y el corazón o sea aumento 
del riesgo de padecer una enfermedad cardiovas-
cular.
Hoy se conoce que la Cirugía Bariátrica es un 
complemento muy eficaz  de las medidas tera-
péuticas tradicionales, y que la pérdida de peso a 
largo plazo (cinco años o más) oscila entre el 40% 
y el 70% según la técnica que se realice.
Las investigaciones muestran que, pacientes con 
Diabetes Tipo 2, a quien se les ha practicado esta 
cirugía han logrado “remisión de la Diabetes” es 
decir la normalización de los niveles de glucosa 
en sangre sin necesidad de administración de me-
dicamentos.
La normalización de la glucemia tras la interven-
ción ocurre con sorprendente rapidéz, incluso 

cuando la pérdida de peso no es muy manifiesta. 
Este efecto fue relacionado con unas hormonas 
liberadas a nivel  del intestino que producen au-
mento de la secreción de insulina, llamadas incre-
tinas.

Las cirugías más realizadas a nivel mundial son:
- Gastrectomía en Manga o Manga Gástrica:
Actúa disminuyendo el tamaño normal del estó-
mago por lo que el paciente va a sentir saciedad 
con menor volumen de alimentos. A su vez está 
demostrado que con esta cirugía se disminuye la 
secreción de una hormona denominada grelina la 
cual actúa a nivel del cerebro estimulando la in-
gesta de alimentos, es decir que al disminuir esta 
hormona el paciente sentirá menor deseo de in-
gerir alimentos.
- Bypass Gástrico en Y de Roux: 
Es una cirugía mixta, por un lado el estómago será 
de menor tamaño por lo que se sentirá saciedad 
con menor cantidad de alimentos, y por otro 
lado, los alimentos ingeridos saltean la primera 
porción del intestino delgado que es la encargada 
de la absorción de la mayor cantidad de las grasas 
que contienen los mismos.

CIRUGÍA BARIÁTRICA
“¿Una Alternativa para el tratamiento de la Diabetes?”

Existen criterios para seleccionar a las personas 
con Diabetes para una Cirugía Bariátrica:
•Tener entre 18 y 55 años de edad.
•Que el peso sea muy alto: Indice de Masa Corpo-
ral (IMC) sea mayor o igual a  40 kg/m2  y  cuando 
ya tiene enfermedades que derivan del peso se 
considera el IMC de  35 kg/m2 .
•Que la Obesidad Mórbida tenga varios años de 
evolución, con tratamientos supervisados por 
equipos multidisciplinarios, sin lograr los objeti-
vos.
•Que no presente alteraciones emocionales, 
diagnóstico de enfermedades psiquiátricas, ni 
adicción  a drogas ilícitas  y abuso de alcohol.
•Comprender que el objetivo de la cirugía no es 
alcanzar el peso ideal.
•Debe estar en condiciones de adquirir un com-
promiso de adhesión a las normas de seguimien-
to tras la cirugía.
La Cirugía Bariátrica, como todas las cirugías, con-
lleva riesgos y complicaciones que pueden ocurrir  
en el postquirúrgico inmediato como la trombosis 
pulmonar, problemas en la sutura, hemorragias, 
etc.
Las complicaciones a largo plazo pueden incluir  
déficit nutricionales que se controlan con suple-
mentos alimentarios.  
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Laboratorio Pfizer / Consumer Healthcare

La importancia de las vitaminas 
y minerales
Las vitaminas y minerales son nutrientes esenciales que contribuyen a una vida saludable y son ne-
cesarios para una variedad de funciones celulares. 
El cuerpo necesita estos micronutrientes para funcionar a diario. Dado que la mayoría de estas 
sustancias no son producidas por el cuerpo naturalmente, pueden obtenerse de alimentos o de su-
plementos. Cada una de las vitaminas y de los minerales tiene un papel específico dentro de nuestro 
cuerpo. Son esenciales para el mantenimiento y las reparaciones que el organismo necesita todos 
los días.

¿Cuáles son los factores que generan una defi-
ciencia de vitaminas y minerales?
. Una dieta poco balanceada.
. El almacenamiento, refrigeración y recalenta-
miento de los alimentos.
. La no ingesta de 5 porciones de frutas y verduras 
diarias.
. El consumo de alcohol.
¿Cómo saber si nos estamos nutriendo correcta-
mente?
Los argentinos no solemos comer tan bien como 
se cree. El control del consumo diario de alimen-
tos es una de las mejores formas de saber si es-
tamos ingiriendo la cantidad adecuada de vita-
minas y minerales, pero más fácil resulta hacerlo 
con el Test Nutricional. 
En menos de 10 minutos y declarando la inges-
ta habitual, puede obtenerse mediante este test 
nuestro perfil del consumo promedio de vitami-
nas y minerales. Claro que eso no es todo, pero 
es un buen comienzo. 
El Test Nutricional (www.centrum.com.ar) moti-
va a tomar conciencia y comenzar a corregir lo 
que nos falta.

Centrum Base posee una fórmula completa de 
vitaminas y minerales que ayuda a: 
Mantener tu energía: las vitaminas del complejo 
B, que ayudan a promover el metabolismo ener-
gético.
Complementar tu nutrición: porque está indicado 
en casos de carencia de vitaminas y minerales, o 
ingestas menores a las requerida.
Contribuir a la salud de la piel: gracias a la Vita-
mina A
Reforzar  las defensas de tu cuerpo: los antioxi-
dantes como Betacaroteno, Selenio, Zinc, Vita-
minas C y E son importantes para mantener las 
defensas saludables.
Centrum Silver está especialmente formulado 
para personas mayores de 5 años; además de 
los beneficios tambien ayuda a: 
Ayudar a la salud de tus huesos: la Vitamina D, 
Calcio y Fósforo necesario para una buena salud 
ósea.
Mantener  tu salud visual: los antioxidantes como 
la Vitamina A, C y E pueden ayudar a mantener la 
salud visual. Además la Luteína puede reducir el 
riesgo de cataratas y degeneración macular que 
son enfermedades asociadas al envejecimiento.



Laboratorio Sanofi Aventis

Laboratorio Natufarma

Ácido Linoleico Conjugado - CLA 

A los ácidos grasos poliinsaturados se los consi-
dera esenciales porque el organismo los necesita 
para ciertas funciones y no los puede sintetizar 
por lo que deben obtenerse por medio de la die-
ta.
Dentro de éstos encontramos a los Omega 3, 
Omega 6 y Omega 9.
El Ácido Linoleico es un Omega 6, que al ser modi-
ficado en su configuración química, se transforma 
en  Ácido Linoleico Conjugado - CLA - (Conjuga-
ted Linoleic Acid.), resultando ser así  beneficioso 
para la salud y el bienestar general.
Se lo encuentra en aceites de  determinados ve-
getales y con mayor concentración en carnes y 
leches de rumiantes.
Estudios científicos demuestran  los efectos be-
neficiosos de este ácido ya que:
mejora el sistema inmune; como antioxidante, 
previene la aparición de ciertas enfermedades y 
el envejecimiento prematuro, neutralizando los 
radicales libres; actúa además sobre  el coleste-
rol y los triglicéridos de la sangre, lo  que lo con-
vierte en  un agente preventivo en la formación 
de placas aterogénicas  pero, es con respecto al 
sobrepeso donde el CLA  despierta las mayores 
expectativas  porque reduce la grasa corporal y 

aumenta la masa muscular.
El CLA actúa produciendo un bloqueo en el trans-
porte de las grasas hacia las células del tejido 
adiposo debido a que inhibe la función de la en-
zima lipoproteinlipasa (LPL) a la vez que favorece 
la lipólisis (el consumo de las grasas), ayudando 
a aumentar su transporte hacia las mitocondrias 
celulares (encargadas de la respiración celular y 
producción de energía), donde son oxidadas.
La actividad física estimula el transporte de las 
grasas desde la sangre o de las células adiposas 
para la producción de energía en el tejido mus-
cular, por lo que los mayores beneficios del CLA 
se observan cuando su consumo se lo asocia a un 
estilo de vida saludable. 
Por todo esto está siendo utilizado como nuevo 
suplemento dietario,  para controlar el peso cor-
poral. Pero, como decíamos, para obtener resul-
tados siempre debe ser utilizado como un com-
plemento de: una dieta hipocalórica, con cenas 
frugales y un programa de ejercicios para lograr y 
mantener un cuerpo sano.

Dado el grave problema que representa el so-
brepeso y la obesidad,  este nutriente natural ha 
cobrado gran importancia al combatir unos de 
los principales trastornos de este tiempo.
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Un medicamento para cada 
paciente

Al cuidado
de todos los cordobeses

¿Saben que ahora en la farmacia al adquirir un medicamento 
éste está identificado como único en el mercado y no hay otro 
igual?

Si, desde hace ya cerca de tres años, a 
través de organismos  nacionales se puso 
en marcha un sistema de vigilancia de 
medicamentos debido a los problemas 
de falsificaciones, robos, adulteraciones  
y tráfico ilegal que sufrían en las cadenas 
de comercialización.
Para ello se identificó al medicamento con 
un número único para cada uno como si 
fuera su DNI o huella digital, solo hay uno 
en el mercado, de esta manera ya deja de 
pertenecer a un lote entre tantos sino que 
se individualiza.
Entonces así  se lo puede seguir  en su re-
corrido desde que se fabrica en el labora-
torio  hasta que llega a sus manos, esto 
recibe el nombre de TRAZABILIDAD.
Para colocar estos números se tuvo que 
recurrir a normas y claves  internacio-
nales, y además para leerlos utilizar un 
software  estándar y universal. Por lo que 
todas las cadenas de comercialización re-
formaron y adecuaron  sus sistemas in-
formáticos.

Si bien como dijimos hace tres años que 
se implementó  este sistema estamos re-
cién en el comienzo, pero ya se pueden 
ver medicamentos  con estas nuevas eti-
quetas que reciben el nombre de GTIN
El laboratorio fabrica el medicamento co-
loca  el GTIN e informa  su vigencia, luego 
se distribuye a una droguería, institución  

o farmacia y en cada localización también 
se informa su estadía, hasta que llega a 
manos del paciente el último eslabón de 

la cadena. Cuando el paciente recibe un 
medicamento al ser el  último eslabón se 
da por finalizada la vida del mismo y  se  
produce la baja de este número (GTIN) 
por lo que ya no pude volver este medi-
camento al circuito de comercialización, 
no debería encontrarse en otras manos 
que no sea el paciente.
Además  existen 0800 y páginas de inter-
net donde se puede  preguntar  la pro-
cedencia del medicamento, y saber si  su 
cadena de comercialización fue correcta  
solo  informando este GTIN.
De esta forma adquirir un medicamento 
en la farmacia es adquirir un medicamen-
to seguro.
En el mundo este es el segundo país que 
TRAZA sus medicamentos en casi su to-
talidad, por lo que Argentina está en la 
mira  como país innovador.
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En Farmacias Líder estamos trabajando 
desde el comienzo de este sistema. Ya 
TRAZAMOS muchos de ellos y estamos 
adecuando nuestra informática para lo-
grar el mejor seguimiento del medica-
mento y brindar a nuestros clientes  la 
seguridad que se merece.

                                                                                                                                    Farm. Fabián Ledesma                                                                                                                                                   MP 3873                                                                                                                                        DT Farmacias Líder

Farmacias Líder - Informa 



Laboratorio Sanofi Aventis

Laboratorio Genomma

Ampollas capilares  

Aunque muchas veces no se lo tenga en cuenta, el 
cabello, así como el resto del organismo, sufre los 
maltratos del clima y los tratamientos de belleza y 
progresivamente va perdiendo su elasticidad y brillo. 
Como consecuencia de los hábitos de la vida diaria 
como los procedimientos térmicos y químicos (plan-
chita, secador y tinturas), el pelo se ve dañado y gra-
dualmente desprovisto de sus propiedades natura-
les que le brindan su salud y belleza. 
La estructura del cabello inicialmente está compues-
ta por la raíz, que se encuentra dentro del cuero ca-
belludo, y el tallo, la parte visible y que necesita de 
cuidados diarios para mantenerse fuerte y brillosa. 
Sin embargo, el cabello no es infinito y posee un 
ciclo de vida marcado: tras aproximadamente seis 
años de vida se desprende del cuero cabelludo. Dia-
riamente, el smog, el estrés, los rayos del sol y las 
aguas con cloro ayudan a que el tiempo de vida útil 
del pelo se reduzca. 
La dieta cotidiana compuesta por los alimentos de 
todos los días afecta directamente el crecimiento y 
calidad del pelo. Tanto un cambio saludable como 
una afección impactan automáticamente en el ori-
gen del crecimiento capilar. 
Otras costumbres a tener en cuenta que afectan 
íntimamente las fibras capilares son los maltratos 
térmicos o químicos que se les aplican para lograr 

alaciarlas, cambiarles su color, peinarlas o enrularlas.  
Así, los tratamientos propios de la peluquería aten-
tan de lleno contra la estructura del pelo y dinamitan 
sus nutrientes. 
Sin embargo, a través del uso de ampollas específi-
cas y tratamientos reparadores se puede mejorar la 
calidad del cabello y brindarle sus elementos esen-
ciales perdidos.
Para tener en cuenta: 
•Mantener el cuero cabelludo limpio y saludable a 
toda hora. Su estado es tan importante como el tallo 
del pelo para una cabellera fuerte y saludable. 
•Para devolverle su brillo y suavidad naturales bus-
car ampollas que posean Vitamina E.
•Las ceramidas presentes en las ampollas ayudan a 
reestructurar y aumentar la densidad de la fibra capi-
lar. Así, el cabello recuperará su elasticidad y textura. 
•Ante la aplicación de calor como de una planchita o 
secador utilizar ampollas que protejan del maltrato 
propio de los tratamientos térmicos. 
•Las ampollas que proveen una rehidratación pro-
funda son ideales para recuperar la vitalidad de las 
puntas del pelo, que son la primera parte que se re-
siente.
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Recuperación del pelo en un solo paso 



Laboratorio Bucaltac
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Salud bucal y embarazo
Los cambios que ocurren en las mujeres en distin-
tas etapas evolutivas tienen sus repercusiones en 
la cavidad bucal y los más significativos se obser-
van durante el embarazo.
Durante el embarazo el cambio hormonal que ca-
racteriza el período de gestación, puede determi-
nar cambios significativos en las encías. 
Para evitar padecer la molesta gingivitis del em-
barazo, la mujer embarazada debe concurrir al 
odontólogo  ni bien sabe de su estado, y controlar 
la boca durante todo el embarazo (cada 2 meses).
Estudios de los últimos años han demostrado que 
estos estados inflamatorios gingivales, pueden 
ser un factor de riesgo para partos prematuros y 
nacimiento de niños de bajo peso.

Lactancia y salud bucal
La lactancia materna influye en forma notable en 
la futura salud general y bucal del bebé.
La leche materna además de aportar todos los 
nutrientes esenciales para el  crecimiento y de-
sarrollo del organismo le brinda al bebe afecto, 
calor y seguridad.
Con respecto a la cavidad bucal durante el ama-
mantamiento se produce la estimulación de la 
musculatura bucal y los movimientos que tienen 

Salud bucal en el embarazo 
y recién nacidos

lugar contribuyen al crecimiento y desarrollo co-
rrecto de los maxilares.
La satisfacción psíquica y funcional que produce 
el amamantamiento correcto, reduce el uso de 
elementos de hábitos como succionar el pulgar 
o chupetes que pueden contribuir a la génesis de 
malformaciones en la articulación de los dientes 
(mordida abierta).
En el caso que sea necesario el uso del biberón 
debe evitarse, colocar azúcar o miel en la teti-
na, ya que al erupcionar los primeros dientes se 
transforman en poderosos agentes cariogénicos, 
que pueden llevar a la destrucción casi total de 
los primeros dientes erupcionados (incisivos).  

Prof. Dr. Alberto Bustamante - MN 4573
Director de la Carrera  de Especialista en Periodoncia. 

USAL/AOA

Académico de Número de la Academia Nacional de 

Odontología. 

Maestro de la Facultad de Medicina de la USAL y Maestro de 

la Odontología Argentina AOA (Títulos honoríficos).

Asesor Científico de Bucal Tac - Grimberg Dentales.
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Laboratorio Pierre Fabré

Estar esbelta, recuperar la silueta, tonificar la piel 
de naranja…

Desde hace 40 años, ELANCYL es la marca pio-
nera y experta en la belleza del cuerpo y el trata-
miento de la celulitis. Desde hace 40 años, Elan-
cyl acompaña a las mujeres en la búsqueda de la 
silueta ideal.

Es por eso que desde hace 40 años, ELANCYL in-
nova y ofrece a mujeres respuesta específicas y 
de eficacia única, avaladas por la seguridad y el 
rigor de un laboratorio cosmético.

Cronología y anticelulíticos
Los ritmos del cuerpo

Cada una de nuestras células posee su reloj in-
terno su propio ritmo, también denominado bio-
rritmo. A cada tarea se la asigna un horario muy 
preciso.

Cada célula grasa es un microfábrica que está ac-

tiva las 24 horas. Su misión es la fabricación, el 
almacenamiento y la eliminación de las reservas 
de “combustible” destinado a asegurar nuestras 
necesitadas diarias de energía. 
Así pues, en nuestras células grasas observamos 
que:
. Durante la mañana se favorece la liberación de 
grasas (Lipólisis).
. Durante la noche intensifica el almacenamiento 
(lipogénesis).

Controlar el peso en armonía con biorritmos

Es importante utilizar productos que sincronicen 
las acciones anticelulíticas con los ritmos inter-
nos. Por este motivo, para una unión perfecta 
entre el cuerpo y la personas , ELANCYL propone 
cuidados específicos anticelulíticos, sincroniza-
dos con los ritmos naturales del cuerpo. Gracias 
a fórmulas crono-programadas, los activos son li-
berados en el mejor momento del día para refor-
zar los fenómenos de eliminación naturales del 
cuerpo y evitar el almacenamiento.

 

Elancyl, 40 años de experiencia



•Los alimentos sin gluten deben guardarse sepa-
rados de aquellos que lo contienen.
•Utilizar utensilios que estén perfectamente lim-
pios para manipular alimentos sin gluten.
•Si es posible, tener ciertos recipientes exclusivos 
para cocinar sin gluten.
•Nunca utilizar el aceite o el agua donde se coci-
nó previamente alimentos con gluten.
•Si se cocinan en el horno al mismo tiempo una 
preparación apta para celíacos y otra que pueda 
contener gluten, deberán cocinarlos en diferen-
tes recipientes (ejemplo: coladores, tostadora).
•Si SOSPECHA que un producto se ha contami-
nado con Gluten, NO lo utilice.
•Ante la DUDA de si un producto puede conte-
ner Gluten, NO lo Compre.

Comer fuera de casa:

En los restaurantes que ofrecen menú para celía-
cos se deben de seguir los mismos procedimien-
tos que en la casa.  Si tiene dudas, es mejor que 
hable con el chef, explíquele qué alimentos no 
puede comer y cuéntele que se enfermará si lo 
hace. En restaurantes donde no se ofrece menú 
especializado sin gluten hay un muy elevado ries-
go de consumir alimentos contaminados, aunque 
sean por naturaleza libres de gluten (ensaladas, 
frutas, carne a la plancha, etc.); estos estableci-
mientos no tienen por qué observar las normas 
de seguridad para celíacos y es muy probable que 
haya contaminación cruzada en la cocina.
Le recomendamos que sea siempre muy asertivo, 
no tenga miedo o vergüenza de preguntar o de 
pedir lo que usted necesita. 
Lo mejor es comer carne o pollo a la parrilla con 
ensaladas. También puede comer chinchulines, 
mollejas y riñones, lo que no puede consumir es 
chorizo y morcilla, tampoco papas fritas (para que 
queden más crocantes en algunos lugares las pa-
san previamente por harina y en otros las fríen 

en el mismo aceite en el que hacen las milanesas 
comunes y/o empanadas).
Arroz no es conveniente pedir por que en muchas 
ocasiones lo hierven en la misma agua de cocción 
que los fideos, o no utilizan recipientes lavados 
con el cuidado que se requiere. En caso de pedir 
algo hervido asegúrese de ser claro con el perso-
nal del lugar.
Los matambres o hamburguesas caseras pueden 
contener queso o especias no aptas. Evitar la pro-
voleta y el pescado, por lo general, se pasan por 
harina para que no se desarmen.
Cuide que las migas de la panera no caigan en su 
plato. Si así ocurre solicite un cambio.
Si la manteca o algún aderezo no vienen en enva-
se individual, no lo consuma.
 

Ante alguna sospecha que Ud. presente consulte 
a su médico, ya que Ud. o algún familiar puede 
padecer la enfermedad y no saberlo. Para más 
información puede contactarse a la Asociación 
Celíaca Argentina, Delegación Córdoba, al 
0351-155396568 – 155392662 
o al sitio web www.celiaco.org.ar 

Bibliografía:

•http://www.celiaco.org.ar/celiaquia 
•http://www.msal.gov.ar/celiacos 
•http://www.fundacionconvivir.cl  
•http://celiacos-el-salvador.blogspot.com.
ar/2012/01/contaminacion-cruzada-y-celiaquia.
html  

La importancia de la contaminación 
cruzada en la celiaquía
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La celiaquía es la intolerancia permanente al glu-
ten, conjunto de proteínas presentes en el trigo, 
avena, cebada y centeno (TACC) y productos deri-
vados de estos cuatro cereales. Pueden padecerla 
tanto niños como adultos. Se estima que en la Ar-
gentina 1 de cada 100 personas padece celiaquía, 
con una relación de dos mujeres por cada varón. 
El único tratamiento es una dieta estricta y de por 
vida Sin TACC (sin trigo, avena, cebada y centeno).
En la Enfermedad Celíaca una transgresión en la 
dieta, aún en una pequeña cantidad, es capaz de 
activar la reacción inmunológica, característica 
de esta enfermedad; reiniciar la lesión intestinal 
y por lo tanto, el deterioro general del organis-
mo.  De esta manera, se inicia un proceso en el 
que el funcionamiento normal del cuerpo está 
comprometido facilitando el desarrollo de otras 
enfermedades asociadas (Diabetes Mellitus 1, 

hipotiroidismo, insuficiencia suprarrenal, daños 
hepáticos, pancreatitis,  asma bronquial, osteo-
porosis, dermatitis herpetiforme, psoriasis, viti-
ligo y alopecias, trastornos menstruales, inferti-
lidad, aborto, diferentes tipos de anemia). En el 
momento de una transgresión, voluntaria o invo-
luntaria, no necesariamente se presentarán de 
inmediato los síntomas y, por lo tanto, es difícil 
percatarse de que ha ocurrido dicha transgresión.  
Es por esto importante conocer el concepto de  
“contaminación cruzada con Gluten”, la cual 
puede ocurrir de dos maneras:
•Contaminación cruzada directa: cuando un pro-
ducto alimenticio que, por su naturaleza, no con-
tiene gluten entra en contacto con productos que 
sí lo contienen.
•Contaminación cruzada indirecta: cuando un 
alimento entra en contacto con una superficie 
en donde anteriormente estuvo un alimento con 
gluten.
La contaminación indirecta es la causa más fre-
cuente de la presencia de gluten en alimentos 
para celíacos ya que, a menudo, no es posible 
percatarse de la presencia de un foco de conta-
minación en un área de preparación de alimen-
tos.  Esta situación puede presentarse tanto en 
el entorno industrial como en un supermercado, 
un restaurante o en nuestras propias cocinas. 
De este modo, tanto los productos que son por 
naturaleza libres de gluten (granos, legumbres, 
verduras, frutas, lácteos, etc.) como los produc-
tos denominados “sin gluten”, son sensibles a una 
contaminación cruzada si no se cuenta con una 
rigurosa manipulación de los mismos y con me-
didas de control adecuadas para evitar contacto 
con esta sustancia nociva para el celíaco.
Algunos consejos para evitar la contaminación 
con Gluten:
•Las preparaciones sin gluten deben prepararse y 
cocinarse antes que las demás.

Asociación Celíaca Argentina / Delegación Córdoba
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Laboratorio Química Luar S.R.L.

Covadenil es un excelente producto natural com-
puesto por Colágeno Tipo II y Lisina, una pode-
rosa fórmula que colabora con el bienestar y la 
recuperación progresiva de las articulaciones y 
cartílagos. Ayuda a tratar la Artritis Reumatoidea 
y la Artrosis y a combatir sus síntomas.
ALIVIO BIENESTAR. Ahora es posible mejorar su 
condición física y sin contraindicaciones. Covade-
nil funciona como un reconstituyente articular, 
que disminuye la rigidez, la inflamación y el do-
lor, mejorando la calidad de vida de los pacientes 
afectados.
FÓRMULA ÚNICA CON EXCELENTES RESULTA-
DOS.  La clave del éxito de Covadenil está dada 
por la combinación de dos productos absoluta-
mente naturales como son el Colágeno Tipo II y 
la Lisina. 
El Colágeno Tipo II deriva del cartílago bovino y a 
diferencia de los productos farmacológicos, que 
sólo ofrecen alivio sintomático, ayuda no sólo a 
reducir el dolor y la inflamación, sino también a 
la normal reparación y regeneración de las arti-
culaciones y huesos, mejorando la elasticidad del 
tejido conectivo y promoviendo la regeneración 
del cartílago dañado.
Por su parte, la Lisina obtenida del maíz, participa 
del desarrollo muscular, mejorando la absorción 
del calcio y la producción de colágeno, retrasan-
do el proceso de envejecimiento de los tejidos y 
articulaciones. El aporte conjunto de la Lisina y 
el Colágeno, que componen el producto Covade-
nil, es sumamente beneficioso en pacientes con 
Osteoporosis, Artrosis y Artritis Reumatoidea, ya 

que disminuye notablemente la evolución de es-
tas enfermedades y alivia sus síntomas.

TODO LO QUE DEBE SABER ACERCA DE COVADE-
NIL. Adecuado consumo: Covadenil se ingiere en 
formato de ampolla bebible, todas las mañanas 
en ayunas, 15 o 20 minutos antes de cualquier in-
gesta de alimentos, agua o medicamentos; puede 
beberse solo o diluido en ¼ vaso de agua. 
Efectividad y contraindicaciones: Los resulta-
dos positivos de Covadenil son progresivos en 
el tiempo y de larga duración, variando en cada 
caso en particular. No posee contraindicaciones, 
ya que es un producto seguro y absolutamente 
natural y por este motivo, no interferirá con nin-
guna otra medicación que el paciente consuma.
Dosis de mantenimiento: Covadenil puede to-
marse durante períodos prolongados de tiempo. 
Estudios realizados demuestran que muchos de 
los pacientes con dolor articular que tomaron  
Covadenil diariamente, pudieron disminuir y 
hasta eliminar totalmente la medicación habitual 
para el dolor. 
Tenga en cuenta que el uso continuo de                      
Covadenil previene el daño de las articulaciones 
y la aparición de deformaciones producidas por la 
inflamación crónica.

Solicítelo en cualquiera de las 
Sucursales de Farmacias Líder.

¡Vuelva a tener movilidad sin dolor!
¡Pruebe Covadenil!
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Laboratorio BD

Aunque seamos todos diferentes, todos 
tenemos el mismo grosor de piel 

TODOS LOS PACIENTES: Recomendada para ni-
ños, adolescentes y adultos (incluso obesos) sin 
importar su peso, raza ó  género.
BD Micro Fine TM +4mm es lo suficientemente 
larga para atravesar la piel hacia el tejiso subcu-
táneo y lo suficientemente corta para evitar llegar 
el músculo. 
MÁS SEGURA Y EFECTIVA: Las agujas BD Micro 
Fine TM + 4mm mejoran el control del paciente  

porque evitan aplicaciones en el músculo. Las 
aplicaciones en el músculo aumentan la probabi-
lidad de hipoglucemias y son más dolorosas.

TODAS LAS LAPICERAS: Las agujas BD Micro Fine 
TM +4mm son compatibles con todos los dis-
positivos tipo lapicera del mercado (SoloStar TM, 
ClickStar TM, Kwikpen TM, Luxura TM, Luxura HD 

TM, Betapen TM, Densupen TM, Flexpen TM, Novopen 
Junior TM, Novopen 3 TM, Next Generation Flex 
Pen TM).

APLICACIÓN SIMPLE: Técnica con una sola mano, 
simple y universal (para todos los pacientes). 
Se aplica a 90° sin realizar pliegue. 
 

Gibney MA, Acre CH, Byron KJ, HirshLJ Skin and subcutaneous adipose layer thic-
kness in adults with diabetes at sites, used for insulin injections: implications for 
needle lenght recommendation. Curr Med Res Opin. 2010;26 (6) 1519-1530
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Laboratorio Garden House

Las mujeres y el estreñimiento

Cuando se consulta en la práctica clínica a hom-
bres y mujeres sobre quienes refieren mayores  
problemas  y molestias en evacuación de las he-
ces, son ellas quienes ocupan el primer lugar.  

En esto influyen muchos factores; anatómicos, 
fisiológicos y sociales. Dentro de ellos encontra-
mos  algo tan propio del sexo femenino, como es 
la forma de la pelvis y  los procesos naturales del 
ciclo vital como la menstruación, el embarazo y  la 
menopausia.

Por otro lado, el estilo de vida también influye,  
ya que las mujeres tienden a ser más sedentarias 
que los hombres y esto al ser acompañado de una 
dieta poco saludable y alta en grasas, aumenta 
aun más la posibilidad de que se pueda padecer 
de estos desagradables trastornos.

El mercado actualmente cuenta con una amplia 
variedad de productos alimenticios orientados a 
la mujer, los cuales contribuyen a través de sus 
propiedades nutricionales a facilitar y mejorar la 
digestión, por lo tanto realizar una buena selec-
ción de los alimentos es clave. 

Siempre es importante ser asesorado por un pro-
fesional, para que se puedan evaluar y detectar 
las causas que están provocando estas molestias 
y así poder corregirlas, mejorando notablemen-
te la calidad de vida. Es aquí donde Laxiruela se 
convierte en un excelente aliado, ya que con sus 
propiedades vegetales ayudará a mantener la re-
gularidad intestinal.

El Círculo del Estreñimiento
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Me llamo Aldana Devora Yamile Molina, ten-
go 33 años, soy diabética desde los 12 años y 
a los 24 quedé ciega por una retinopatía dia-
bética. A los 3 años me llevaron a practicar 
natación y desde entonces quedé ligada al 
deporte.
Debido al agravamiento de mi enfermedad 
tuve un impasse de 3 años, los médicos me 
recomendaron alguna actividad física, por lo 
cual retome la natación a los 25 años en Bue-
nos Aires, donde vivía. Allí comencé a entre-
nar para competir, proponiéndome metas. 
Luego de 3 años decidí volver a mi pueblo 
(Embalse, Córdoba) por razones de seguri-
dad. Al llegar me contacté con mi entrenador 
Guillermo Mores, el que me insertó en los 
torneos de natación de FADEC (Federación 
de Deportes para Ciegos). 
Pasaron los Juegos Olímpicos de Londres y 
tomamos la decisión de cambiar de discipli-
na; comenzamos con disco y bala. Guillermo 
me dijo que proyectáramos 3 años con vista 
a los Juegos Parapanamericanos a realizarse 
en Canadá 2015.
El 5 de abril del corriente año, tuve mi primer 

torneo de atletismo y logre el Record Argen-
tino en lanzamiento de disco con  20,94 m. 
y el 1° puesto en lanzamiento de bala con    
6,74 m.
El 8 de abril, recibí la noticia de mi entrena-
dor, que estaba convocada en la Selección 
Argentina, para participar del Torneo CAIXA 
en Brasil, obteniendo en éste el 3° puesto en 
lanzamiento de disco y el 2° en bala.
Hoy estoy ubicada en el 7° lugar del ranking 
mundial.
El viajar todos los días 70 Km. para ir a entre-
nar y volver a casa, y cuidarme de mi enfer-
medad es duro; pero muy gratificante cuan-
do se dan los resultados en tan poco tiempo, 
y más aún cuando ya he representado al país 
en un torneo internacional.
Por nuestra buena actuación en Brasil, es-
tamos invitados al Torneo CAIXA a realizar-
se en Fortaleza, Brasil la primera semana de 
noviembre. Y a las dos semanas del regreso, 
concurriremos al Torneo Nacional a realizar-
se en la Cuidad de Buenos Aires que será cla-
sificatorio para participar del Torneo Interna-
cional ODESUR en Chile en marzo de 2014.

Farmacias Líder apoyando el esfuerzo 
de Aldana

Aldana Molina / Atletismo



La ARTRITIS REUMATOIDEA es una enfermedad 
inflamatoria  crónica y progresiva. Ataca articu-
laciones pequeñas y grandes, y en algunos casos 
puede presentarse en formas que afectan otros 
órganos de nuestro cuerpo.
La causa de esta enfermedad todavía es desco-
nocida, aunque actualmente se sabe que para 
que la enfermedad se presente es necesario que 
varios factores confluyan. Debe existir una pre-
disposición genética específica. Al actuar en una 
persona que posea esta predisposición genética 
varios factores de tipo ambiental pueden desen-
cadenar esta enfermedad. 
No es hereditaria y no es contagiosa.
Afecta al 1 % de la población general, lo que la 
convierte en una enfermedad común.
Además predomina en mujeres (relación 4 a 1) 
y se da más frecuentemente en personas entre 
25 y 40 años de edad. De todas maneras tanto 
hombres, como niños pueden padecer Artritis 
Reumatoidea.
En cuanto a que ocurre en la articulación enfer-
ma, existe un crecimiento desordenado y anár-
quico de la membrana sinovial, una membrana 
que forma parte de todas las articulaciones nor-
malmente. 
Esta membrana al enfermarse, comienza a crecer 
e invade los otros tejidos de la articulación (hue-
sos, cartílagos, ligamentos, etc) destruyéndolos. 
Todo esto lleva a que en el transcurso del tiempo 
la articulación afectada pierda su función.
Los síntomas que puede presentar un paciente 
con Artritis Reumatoidea pueden ser al comien-
zo generales, tales como malestar general, fiebre 
leve, dolor general, decaimiento. Al cabo de unos 
días aparece el dolor (principalmente), y la hin-
chazón localizada en las articulaciones. Lo más 
frecuente es que comience en los nudillos, las ar-
ticulaciones de los dedos, las muñecas, y las arti-
culaciones del pie, aunque también puede hacer-
lo en hombros, rodillas, tobillos, codos y caderas.
Hay un síntoma típico de la enfermedad que 
es la llamada rigidez matinal: una sensación de 
envaramiento o entumecimiento general en la 
mañana al despertarse o luego de un reposo pro-
longado, que lentamente va mejorando al empe-
zar a realizar movimientos como por ejemplo ir a 
lavarse la cara, desayunar, etc.
Este síntoma es muy molesto e invalidante, causa 
dificultad para caminar, levantarse de la cama o 
para usar las manos, por varias horas.

El médico reumatólogo es el más indicado para 
el diagnóstico y tratamiento de esta enferme-
dad. Puede hacer un diagnóstico precoz y pro-
veer el tratamiento más adecuado al caso.
Generalmente el diagnóstico es establecido por 
un extenso interrogatorio y un cuidadoso examen 
físico, junto a la ayuda de algunos métodos com-
plementarios de laboratorio y de imágenes.
No hay métodos diagnósticos que demuestren 
directamente la enfermedad, solo sirven como 
soporte para el médico especialista.
Hay muchos tratamientos, en constante evolu-
ción. Es muy importante que si bien hay trata-
mientos con drogas que modifican la evolución 
de la enfermedad,  no todos los pacientes se tra-
tan de la misma manera.
El diagnóstico precoz es de vital importancia.
El tratamiento temprano permite detener la des-
trucción de las articulaciones antes mencionada, 
evitando la invalidez del enfermo. 
El diagnóstico y tratamiento antes del primer año 
del comienzo de los síntomas disminuyen nota-
blemente la incapacidad.
Tratamiento:
. Multidisciplinario: En el participan el médico 
reumatólogo, el fisioterapeuta, el terapista ocu-
pacional, los traumatólogos, etc.
El tratamiento consta de medidas generales 
(mantener un peso corporal adecuado, actividad 
física, evitar esfuerzos y cargas, etc)
El tratamiento farmacológico es complejo, y solo 
el especialista en reumatología posee el conoci-
miento actualizado y completo para el manejo de 
estas potentes drogas.
En los últimos años se produjeron importantes 
avances sobre el tratamiento convencional de 
esta patología, y entraron en escena varias drogas 
que nos dieron nuevas esperanzas. Tal es el caso 
de los medicamentos biológicos utilizados en la 
actualidad para los pacientes con una enferme-
dad muy agresiva,  en donde el tratamiento con 
otras drogas modificadoras de la evolución de la 
enfermedad se vuelven ineficaces.
Todavía no podemos curar esta enfermedad, 
pero si cambiar el curso destructivo de la misma.

Dra. Verónica Savio - M.P. 26609
Matrícula especialista en Medicina Interna 11210
Matrícula especialista en Reumatología 12974
Especialista en Medicina Interna y en Reumatología
Docente de la UNC - Hospital Italiano de Córdoba
Consultora Integral de Salud

 “Artritis Reumatoidea: Una Enfermedad que puede detenerse”

Asociación de Reumatología Córdoba
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c) Factores climáticos
Otros factores que colaboran, son los climas secos, las 
alturas y la velocidad de los vientos
o corrientes de aire.
d) Lentes de contacto
Las lentes de contacto también pueden desencadenar 
la aparición de ojo seco, ya sea por el
propio efecto de cuerpo extraño o por efecto deshidra-
tante.
¿Cómo tratar el ojo seco y los ojos rojos?
Tratamiento del ojo seco
El síndrome de ojo seco es una condición cuyo trata-
miento se enfoca en minimizar los síntomas.
El tratamiento más frecuentemente utilizado para el 
ojo seco es el aporte de lágrimas artificiales. Como pri-
mera línea de terapia, las lágrimas artificiales se utili-
zan para complementar las lágrimas naturales, con la 
finalidad de dar mayor humedad al ojo, buscando así 
mejorar la calidad de vida del individuo.
Irix® cuenta en su línea con Irix® Lágrimas que es un 
humectante y lubricante especialmente formulado 
para el alivio de los síntomas del ojo seco  (ardor, pica-
zón, etc.) y para reconfortar los ojos irritados.
Tratamiento de los ojos rojos
El tratamiento más frecuentemente utilizado para ali-
viar la irritación y el enrojecimiento banal de los ojos 
suelen ser los colirios descongestivos o vasoconstric-
tores.
Irix® cuenta en su línea con Irix® Colirio que es un des-
congestivo ocular que alivia el enrojecimiento de los 
ojos por irritaciones leves, causadas por humo, polvo, 
agua con cloro, luz (solar, rayos ultravioletas, neón, te-
levisión), corrientes de aire, cosméticos, lentes de con-
tacto, etc.

Principales síntomas
Algunos síntomas que nos hacen pensar en el ojo seco 
son: visión borrosa, dolor de ojos, enrojecimiento, la-
grimeo excesivo, sensación de sequedad, ardor y pica-
zón, sensación de cuerpo extraño, arenilla, dificultad 
para abrir los ojos por las mañanas, fotofobia (sensibi-
lidad anormal a la luz).
Estos síntomas suelen agravarse sobre el fin del día o 
luego de períodos de tiempo prolongados que requie-
ran atención visual, como el trabajo con computado-
ras, el manejo o la lectura.
Si bien puede darse en cualquier momento de la vida, 
el ojo seco suele darse con mayor frecuencia a medida 
que aumenta la edad.
Algunos factores ambientales contribuyen
a) Computadoras y pantallas
El uso de computadoras y pantallas en general, ya sea 
de televisión o teléfonos celulares, también tiene su 
efecto. La necesidad de concentrar la vista con aten-
ción en determinados puntos suele conducir a una me-
nor frecuencia de pestañeo afectando la capa lagrimal 
y acentuando la sensación de sequedad del ojo.
b) Ambientes secos
Es muy frecuente que las molestias causadas por el 
ojo seco aparezcan solamente o se agraven en de-
terminados ambientes (con calefacción excesiva, aire 
acondicionado, aires cargados de humo, etc.) o en de-
terminadas épocas del año, en función de la humedad 
ambiental.
La exposición a ambientes que secan el aire de la hu-
medad (alta calefacción en invierno o aire acondiciona-
do en verano), acentúan el ojo seco. Del mismo modo, 
la contaminación atmosférica de muchas ciudades, por 
el aire cargado de humo, tiene el mismo efecto.

Laboratorio Sanofi Aventis

El ojo seco
El Síndrome de ojo seco es un desorden de la capa 
lagrimal. Tratándose de una
afección muy frecuente, se estima que entre el 5 y el 
30% de la población lo sufre.
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Farmacias Líder - Para pensar...

A mis hijos...

El día en que este viejo y ya no sea el mismo tenme paciencia. Compréndeme. Cuando derrame co-
mida sobre mi camisa y olvide como atarme mis zapatos, recuerda las horas que pase enseñándote 
hacer las mismas cosas.
Si cuando conversas conmigo, repito y repito las mismas palabras que sabes de sobra como terminan, 
no me interrumpas y escúchame. Cuando eras pequeño, para que te durmieras tuve que contarte 
miles de veces el mismo cuento hasta que cerraras los ojitos.
No me reproches el que no quiera bañarme, no me retes por eso, recuerda los momentos en que te 
perseguí y los mil pretextos que te inventaba, para hacer más agradable el aseo. Acéptame y perdóna-
me ya que yo soy el chico ahora.
Cuando me veas inútil e ignorante frente todas las cosas tecnológicas que ya no podré entender, te 
suplico que me des todo el tiempo que sea necesario y no me lastimes con una sonrisa burlona.
Acuérdate que fuí yo quien te enseñó tantas cosas como comer, vestirte, y como enfrentarte a la vida 
tan bien como lo haces, todo ello es producto de mi esfuerzo y perseverancia.
Cuando dentro de algún tiempo, cuando conversemos me olvide de lo que estamos hablando, dame 
todo el tiempo que sea necesario hasta que yo recuerde, y si no puedo hacerlo no te impacientes, tal 
vez no era tan importante, lo que quería es estar contigo en ese momento.
Si alguna vez ya no quiero comer no me insistas, se cuanto puedo y cuando no debo. También com-
préndeme que con el tiempo ya no tengo mucho gusto para sentir.
Cuando mis piernas fallen por estar cansadas para andar, dame tu mano tierna para apoyarme como 
yo lo hice cuando comenzaste a caminar con tus débiles piernitas.
Por último, cuando algún día me oigas decir que ya no quiero vivir, no te enojes.
Algún día entenderás que esto no tiene nada que ver con tu cariño o con cuanto te amo.
Trata de comprender que ya no vivo, sobrevivo y eso ya no es vivir.
Siempre quise lo mejor para vos, y he preparado los caminos que tuviste que recorrer. Piensa enton-
ces que con el paso que me adelanto a dar estaré cons-
truyendo para vos otra ruta, en otro tiempo, pero 
siempre con vos.
No te sientas triste o impotente por verme 
como me ves. Dame tu corazón, comprén-
deme y apóyame, como lo hice cuando 
empezaste a vivir. De la misma manera 
como yo te he apoyado en tu sendero, te 
ruego me acompañes a terminar el mío. 
Dame amor, paciencia y te devolveré gra-
titud y sonrisas con el inmenso amor que 
te tengo.
Si yo te olvido, por favor, no te olvides 
de mí…




