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Advertencia:

Los articulos incluidos en esta publicaciéon que no
son de autoria del personal docente del Departa-
mento de Educacion para la Salud o de otras de-
pendencias de la ESFFAA o del HCFFAA provienen
de fuentes confiables que son citadas al pie de los
mismos.

Si usted desea leer nimeros anteriores, Ingrese al
portal de la DNSFFAA - www.dnsffaa.gub.uy y ac-
ceda a través del link Educacion para la Salud, en el
menu izquierdo de la pagina.
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| Octubre, mes del cancer de mama

| 19 de octubre es el Dia Mundial de Lucha

contra el Cdncer de Mama y se ha converti-
do el mes de octubre en el «<mes rosa» por las
multiples actividades de concientizacién so-
bre el tema a nivel global.
El cdncer de mama es el cadncer mas frecuente
en la mujer. En nuestro pais se diagnostican
aproximadamente 2000 nuevos casos al afno, 5
por dia, estimandose que 1 de cada 8 mujeres
padecera la enfermedad en el transcurso de
su vida.
Si bien hemos tenidos grandes avances en el
diagnéstico, detectando la enfermedad en
etapas mas precoces, el indice de mortalidad
asciende a 800 casos por afo.
El tratamiento actual permite mejores resulta-
dos gracias a las terapias oncolégicas especi-
ficas, la cirugia conservadora combinada con
técnicas reconstructivas realizadas ya en la
primera cirugia, ofreciendo igual radicalidad
oncoldgica con menos impacto en la imagen
corporal, optimizando la recuperacién tanto
desde el punto de vista oncolégico, asi como
sicosocial.
El conocimiento de las bases genéticas del
cancer de mama permitié trazar planes espe-
cificos para aquellas personas con riesgo de
cancer hereditario y mejorar los resultados
también en esta poblacién. En el HCFFAA con-
tamos con un equipo de asesoramiento gené-
tico, una herramienta de gran valor y la univer-
salizacion de este recurso debe ser un objetivo
a corto plazo.
Especial atencion merece también el cancer
de mama en la mujer joven, 25% de los cance-

Cancer de mama
Jodos juntos por la prevencion

20 de octubre | 12:00 hs

JORNADA ABIERTA

res de mama se presenta en mujeres menores
de 50 anos, por lo cual las autoridades sanita-
rias estan revisando actualmente las recomen-
daciones de inicio de controles, existiendo
algunas guias internacionales que propo-
nen la primera consulta con mastologo a los
25 anos para analizar el riesgo individual de
padecer la enfermedad y planificar un control
personalizado.

Sin lugar a dudas este es un tema que involu-
cra a todas las mujeres uruguayas y a todos los
actores que de una u otra forma participamos
en este proceso y tenemos en nuestras manos
la posibilidad de mejorar cada dia los aun alar-
mantes resultados derivados de esta enferme-
dad.

Los invitamos a reflexionar y participar en las
actividades previstas para octubre. Este afo la
Jornada de Concientizacién serd el 20 de octu-
bre en la Plaza de Armas de la ESFFAA.
Previamente se realizaran 2 talleres donde
abordaremos la musicoterapia como herra-
mienta complementaria en el tratamiento del
cancer de mama cuyos beneficios ya han sido
demostrados (reduccién en la gravedad de los
sintomas, la intensidad del dolor y la fatiga).
Contaremos con la participacién como coordi-
nadora de Alejandra Diaz, paciente y cantante,
quien dirigira el coro de pacientes que se pre-
sentara el 20 de octubre en el marco de las jor-
nadas.

Reflexionemos, tomemos conciencia, difun-
damos informacién, para que todos los meses
sean octubre y todos los dias sean 19 y lograr
un mejor control de esta enfermedad.
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Dia Mundial de la Concientizacion

sobre el Linfoma

Dra. Francis Kescherman - Jefa del Servicio de Hematologia Especializada del Hospital Militar

ada 15 de setiembre se conmemora el Dia

Mundial de la Concientizacién sobre el Lin-
foma, en busca de concientizar a la sociedad
sobre este tipo de cancer, que va en aumento
en todo el mundo. Es importante hacer cono-
cer sus sintomas para llegar a un diagnéstico
rapido sin demoras, porque la gran mayoria
de los pacientes con linfoma pueden llegar a
curarse.
Los linfomas se clasifican en linfoma de Hodg-
kin (LH) y linfoma No Hodgkin (LNH), con pro-
noéstico y tratamiento diferentes. Hoy en dia,
los adelantos en el diagnoéstico y tratamiento
de los linfomas ofrecen a los pacientes mas
esperanza de vida.

{Qué es el Linfoma?

El linfoma es el nombre de un tipo de cancer
de la sangre que comienza en el sistema de
defensas que tenemos llamado sistema linfa-
tico o ganglios. Los dos tipos principales de
linfoma son el linfoma de Hodgkin y el linfoma
no Hodgkin.

Los ganglios linfaticos son acumulaciones de
linfocitos, los linfocitos forman parte de los
globulos blancos que son las células que com-
baten las infecciones en el cuerpo. Hay dos

a
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tipos principales de globulos blancos: células
que ingieren gérmenes (neutréfilos y mono-
ci-tos) y linfocitos que combaten las infec-
ciones (células B, células T y células citoliticas
naturales). Tenemos ganglios linfaticos en
todo el cuerpo: en el cuello, las axilas, el pecho,
el abdomen, la ingle y en algunas otras partes
del cuerpo, como amigdalas, tubo digestivo,
bazo, timo y medula 6sea.

El linfoma de Hodgkin (LH) suele afectar con
mas frecuencia a personas jovenes, pero tam-
bién pueden aparecer en la edad adulta o
en el afoso, aunque son los menos frecuen-
tes. Dentro de los LH hay 4 tipos diferentes.
La gran mayoria de ellos se cura con el tra-
tamiento hematooncoldgico, llegando a ser
curable hasta en 80-85% de los casos diagnos-
ticados en etapas iniciales.
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El linfoma No Hodgkin (LNH): existen muchos
subtipos, son los mas frecuentes, dentro de los
LNH hay aproximadamente 30 tipos diferen-
tes. Aparecen a edades mas tardias en gene-
ral a los 60 afnos. Es importante destacar que
algunos tipos de linfoma son curables, otros
tipos de linfomas; que no podemos curar, lo
que hacemos es controlar la enfermedad (a
eso se le llama entrar en remision de la enfer-
medad) y en esos casos, tener una buena cali-
dad de vida. Se manifiestan como crecimiento
de ganglios linfaticos o adenopatias, uno o
varios, palpables y visibles en lugares como
cuello, axilas o ingles, o estan ocultos en el

¢Como se diagnostica un linfoma?

Para llegar al diagnéstico de la enfermedad y
saber que tenemos un linfoma se debe reali-
zar una biopsia del ganglio que esta afectado,
la biopsia es sacar un trozo de ganglio, lo rea-
liza el cirujano en block quirurgico, y lo analiza
el médico de anatomia patoldgica, quien nos
da el informe.

También debemos realizar otros estudios
como analisis de sangre, tomografias, PET (es
una tomografia especial que se realiza en el
CUDIM), biopsia de médula ésea (que es el
estudio de la «fabrica» de las células de la san-
gre) que se realiza a través de una puncién en
el esternén o en la caderay se aspira la medula
Osea para poder analizarla), etc.

¢Como se tratan los linfomas?

En las ultimas décadas se han desarrollado
terapias especificas para combatir el linfoma,
que han impactado positivamente exten-
diendo la supervivencia y mejorando la cali-
dad de vida en los pacientes. El tratamiento
del linfoma se realiza con quimioterapia, que
son farmacos que destruyen las células cance-
rigenas, y dependiendo que

que tiene el paciente, se combina con otros
farmacos llamados Anticuerpos Monoclona-
les, o incluso se combina con Radioterapia;
otros van a requerir otro tratamiento para
intentar curarlo que es el trasplante de células
madre del paciente o de donantes de familia-
res emparentados o a veces de personas que
donan células madre en el mundo.

En nuestro Hospital Militar

El Hospital Militar cuenta con el Servicio de
Hematologia Especializada compuesto por un
equipo de: médicas hematologas, personal de
enfermeria y psicéloga especializada en enfer-
medades hematoldgicas los 365 dias del afo;
para el diagnéstico, tratamiento, segui-miento
y apoyo a los pacientes con estas enferme-
da-des. Por lo cual, en este dia de concienti-
zacion del linfoma, queremos hacer saber de
nuestro servicio para quienes tengan dudas
sobre este tipo de enfermedades y asi poder
dar lineamientos de que hacer.

De izq. a der.: Sgto. (Aux. Enf.) Andreina Castro, Tte.2do. (M) Virginia Bove, Civil (M) Cristina Tripodi, Tte.2do. (M) Virginia
Bradvica, Civil (M) Francis Kecherman, Alf. (M) Marianela Posada, Alf. (M) Gimena Dos Santos, Tte.Tro. (N) Laura Sanchis
Tte.1ro. (N) Fernanda Cruz, Tte.1ro. (N) Leticia Tello, Cbo.1ra. Lorena Santurién
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| Diagnéstico del Linfoma:
Importancia del apoyo psicologico

Alf. (Lic.) Psic. Andrea Baldomir- Servicio de Hematologia Especializada

{Qué hacer cuando nos diagnostican que
padecemos un linfoma?

Uno de los grandes temores de la humanidad
es padecer una enfermedad oncolégica. La
manifestacion de distintos sintomas genera
ansiedad en el paciente, lo que lo lleva a bus-
car distintas explicaciones para evitar la con-
currencia al profesional correspondiente,
generandose reacciones poco asertivas a
la hora de tomar la decisiéon de consultar al
médico.

Nuestros miedos muchas veces no nos per-
miten obtener un diagndstico temprano de
cualquier enfermedad. El conocimiento de la
existencia de la enfermedad de forma precoz
y el tratamiento oportuno puede marcar la
diferencia en la evolucion de la patologia y el
logro de buenos resultados.

Es importante comenzar a aceptar la idea de
que las enfermedades oncolégicas actual-
mente son consideradas crénicas y no vincu-
larlas siempre a la muerte.

Hoy en dia existe una amplia variedad de tra-
tamientos efectivos para cada una de ellas,
logrados por el avance de la ciencia y la tec-
nologia.

Ante un linfoma, es importante tener en
cuenta que el Servicio de Hematologia Espe-
cializada del Hospital Central de las FFAA,
cuenta con apoyo psicoldgico, para el paciente
y sus familiares y/o acompanantes.

Estar informado de lo que nos pasa o lo que
nos podria pasar, es la mejor opcién para tran-
sitar este periodo, lo cual facilita la autonomia,
la confianza mutua y la seguridad.

El acompafnamiento psicolégico puede aclarar
dudas que el paciente necesita para ayudarse
y dejarse ayudar. Una familia informada, con
una buena comunicacién resulta mas produc-

tiva para el paciente, genera menos complica-
ciones y reduce el estrés diario. Permitiendo
un nivel superior de coordinacion entre el
equipo de salud, la familia y el paciente.

A nivel psicolégico, es fundamental la con-
fianza y el sentimiento de seguridad hacia la
institucion y el equipo de salud que lo trata.
posibilidades, efectos secundarios, autocui-
dado, calidad de vida, alertas de reconsulta,
entre otros.

La comunicacién y el acompanamiento gene-
ran confianza y tranquilidad.

Esta participacion facilita distintas herramien-
tas para lograr una mayor adhesion al trata-
miento farmacoldgico, siendo esto determi-
nante para la evolucién, los resultados y lograr
la aceptacion de la nueva realidad que debe-
mos transitar, muchas veces de forma inespe-
rada.
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Buscamos que el paciente, entre otras cosas,
logre un rol activo y auténomo en el manejo
de su enfermedad.

El transitar de estas patologias, ocasiona
diversos cambios en la realidad del paciente y
de su entorno familiar, laboral y social. No solo
debemos realizar una adaptacion para enfren-
tar la enfermedad y su tratamiento, sino tam-
bién aprender del linfoma, para reinsertarnos
de una forma psicolégicamente mas saluda-
ble a nuestra vida habitual. Aprender de esta
situacion, tanto en el transitar de la misma
como, para la reinserciéon posterior, con nue-
vas herramientas psicolégicas que nos permi-
tan cuidarnosy lograr una vida mas saludable.

Estamos en equipo para acompanarlo y facili-
tar la informacién que necesite para transitar
esta enfermedad.

Dia Mundial del Alzheimer

David Kart- Master en Gerontologia Social - Encargado de la Policlinica + 64 anos

Persona mayor: y de memoria, ;co6mo anda-
mos?

La memoria nos permite reconocernos a Noso-
tros mismos a lo largo del tiempo y en esa ca-
dena el tiempo que nos acompana, desde que
nacemos hasta que morimos, tenemos distin-
tos momentos en que aparecen olvidos. Olvi-
darnos de algo es normal en nuestras vidas.

Pero...

Una cosa es olvidarse donde dejé las llaves de
la casa un dia que estaba muy preocupado
porque la nena estaba con fiebre y otra cosa
es que casi todos los dias sienta que me olvi-
do de cosas muy distintas, tales como: donde
dejo las cosas, los nombres de las personas, el
fuego prendido de la cocina, el vencimiento
de una cuenta, etcétera.

Aparecen olvidos en las muchas y distintas co-
sas que hacemos diariamente.
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.Y esto da para asustarse?
No necesariamente, pero si para motivar una
consulta y saber qué es lo que lo provoca.

Y los olvidos significan lo mismo que una
demencia?
No, pero una demencia tiene muchos olvidos.

Entonces...

Entonces les proponemos a todos los adultos
mayores de 64 afios que en algin momento se
den una vuelta por el HCFFAA y se anoten en
la policlinica de MEMORIA MAYOR DE 64 ANOS
(no necesita ni pase o una derivacioén) y con-
sulten sus dudas.

¢{En qué consiste este estudio?

Tiene principalmente dos partes, una primera
en que se conversa con el paciente y otra en
que se le pide que copie unos dibujos u orde-
ne una ficha de plastico, nada invasivo o nada
que duela.

Mientras se van realizando las distintas tareas,
los datos obtenidos son ingresados en un sis-
tema informatico y al final de esa hora, tene-
mos un informe que va a quedar en su historia
clinica.

Este informe, nos va a dar una pista no solo so-
bre su memoria, sino que también, nos permi-
tird conocer otros aspectos que pueden estar
afectando o no a la memoria y que de ser re-
conocidos podran ser tratados debidamente y
cuanto antes mejor.

Por eso que reiteramos nuestra propuesta.
Todo usuario de la DNSFFAA mayor de 64 afios
que esté interesado en hacer algo preventivo
por su memoria, solicite ser atendido por la
policlinica de MEMORIA MAYOR DE 64 ANOS.

(Y qué mas se puede hacer en esta policli-
nica?

Se puede consultar en ella:

« Los propios usuarios mayores de 64 anos

« Los familiares de estos usuarios

« Cuidadores y acompahantes

Los usuarios mayores de 64 podran dirigirse a
esta policlinica por cualquier motivo que los
ponga nerviosos, los angustie o si se sienten

«bajoneados» o deprimidos, si algo los inquie-
ta y también problemas de tipo familiar que
involucren a hijos, nietos o cualquier otra per-
sona de su nucleo cercano.

¢Familiares y cuidadores que no son usua-
rios de la DNSFFAA pueden consultar tam-
bién con respecto a un usuario mayor de 64
anos?

Si, lo pueden hacer, anotando en la policlinica
de MEMORIA MAYOR DE 64 ANOS al usuario y
concurriendo con él o no.

En nuestra policlinica podran plantear los mo-
tivos de sus inquietudes, o simplemente sus
dudas y trataremos de orientar la situacion
de forma tal que sea beneficioso tanto para la
persona mayor como al nucleo familiar que lo
rodea.

Por lo tanto...

Si usted es un usuario mayor de 64 afnos de la
DNSFFAA o es pariente o cuidador de alguien
con estas caracteristicas dese una vuelta por la
policlinica de MEMORIA MAYOR DE 64 ANOS.
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Téngalo presente

Policlinica de MEMORIA MAYOR DE 64 ANOS
Departamento de Salud Mental

Por web/ app: anotacién sin pase

Por teléfono: 24872109 (solo los dias de
anotaciones).

Presencial en el Departamento los dias de
anotaciones.

| Unidad de Cuidados Paliativos

7|

L X
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—

De izq. a der.: Tte.2do. (N) Catherine Vaz, Tte.2do. (Psic.) Eliana Vogel, Tte.2do. (N) Ana Rey, Dra. Adriana De La Valle,

iSabés que son los cuidados paliativos?

Es el cuidado integral de pacientes y familias
que se enfrentan a enfermedades graves que
son una amenaza para su vida.

Se trabaja en equipo junto con médicos, en-
fermeros, psicdlogos y trabajadores sociales,
tanto para nifos como para adultos. Existen
muchas enfermedades que pueden requerir
de la asistencia del equipo de cuidados paliati-
vos, para controlar sintomas complejos o guiar
la planificacién de los tratamientos individua-
lizados.

Trabajamos en conjunto con los médicos refe-
rentes, en oportunidades, durante periodos de

Cbo.1ra. (Aux. Enf) Jubiel Alvarez, Dra. Ximena Balderrama.

la enfermedad que requieren un apoyo mayor
y en otras oportunidades realizamos el segui-
miento completo desde nuestro equipo.

(Sabés que en nuestro Hospital contamos
con un equipo reconocido a nivel nacional?
En nuestra institucion contamos desde el ano
2006 con un equipo de cuidados paliativos
para pacientes adultos que valora en policli-
nica, en internacion y en domicilio (dentro de
Montevideo) a la familia militar.

En caso que el paciente sea del interior del
pais nos contactamos con médicos de referen-
cia para hacer un seguimiento conjunto.
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Comparti vida,
dona sangre

Agendarse previamente y concurrir de
lunes a viernes de 8:00 a 11:30 hs

© Av. 8 de octubre 3060
Qs 2487 6666 int. 2141
[] 091474676

Campafia de Donacion de sangre del Servicio de Medicina Transfusional - Banco de Sangre del HCFFAA

10
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Sanidad Militar
DNSFFAA

Estrategia en salud

Farmacia en casa

Los usuarios del Hospital Militar pueden pedir el envio a domicilio de
su medicacion.

Si tenes 50 afos 0o mas y tratamiento prolongado de medicacion,
podés solicitar el envio a domicilio lamando a la linea directa 1774 de
lunes a viernes de 07:30 a 12:00 horas.

Tu pedido sera entregado en cualquier parte del pais por el Correo
Uruguayo entre las 24y 72 hs posteriores a la solicitud.

Acercar la farmacia a tu casa es otra forma de cuidarte.
Sanidad Militar, estrategia en salud.

02

Servicio de Farmacia en casa, linea directa 1774.
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| Dia Mundial de la Salud Mental

ACCESO
UNICAMENTE PERSONAL -
AUTORIZADO

| 10 de octubre se celebra el Dia Mundial

de la Salud Mental, fecha instaurada por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) que
apunta a la concientizacion y sensibilizacién
sobre la importancia de atender la salud men-
tal, y dejar de estigmatizar las patologias aso-
ciadas a la misma, las cuales muchas veces son
ignoradas y subdiagnosticadas.

En Uruguay, en 2017, se aprob¢ la ley 19.529
de Salud Mental, con el fin de reconocer, pro-
mover y garantizar los derechos en salud men-
tal de todas las personasy orientar las acciones
de atencion hacia un modelo mas inclusivo.

Laley define ala salud mental como «un estado
de bienestar en el cual la persona es conscien-
te de sus propias capacidades puede afrontar
las tensiones normales de la vida, trabajar de
forma productiva y fructifera y es capaz de ha-
cer una contribucién a su comunidad. Dicho
estado es el resultado de un proceso dinami-
co, determinado por componentes histéricos,
socioeconé-micos, culturales, biolégicos y psi-
cologcosy. (Articulo 2).

12
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HCFFAA
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Mental
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Autoagresividad

da por el Dia Mundial de la Salud M

]

Jorna ental
Segun estudios realizados por la OMS, apro-
ximadamente la mitad de las enfermedades
mentales comienzan antes de los 14 afos, pero
en muchos casos no se detectan ni se tratan a

tiempo, de ahi la importancia para la preven-
cién en salud, la atencién en forma oportuna.

Prevencién y promocién de salud infantil. La
importancia de la consulta oportuna.

A lo largo del desarrollo del nifo tanto biol6-
gico, emocional, social, se van transitando di-
ferentes procesos, propios del crecimiento y
maduracion. Cuando este proceso no se reali-
za de la forma esperable, puede ameritar una
consulta. Hay que tener en cuenta, sobre todo
en ninos mas pequenos, acerca de lo que es
esperable a determinadas edades.

Frente a una situacion estresante, un cambio
en la vida del nifio, como lo es por ejemplo el
inicio del jardin, es esperable que se den cam-
bios. Muchas veces aparecen alteraciones en
la conducta, cambios en el humor, regresion
en conductas que ya habian sido adquiridas, lo
cual forma parte del proceso de adapta-cion.
Seria un punto de alerta si las mismas se pro-




Revista Contigo

longan mas alla del tiempo espera-ble, tor-
nandose permanentes y que afecten el normal
funcionamiento del nifio, o se vayan agudizan-
do.

Variadas son las formas y circunstancias en
que se vehiculiza la consulta. En ocasiones es
la institucion escolar que detecta dificultades
en el funcionamiento del nifo, en el aprendi-
zaje, a nivel vincular o del comportamiento,
orientando a los padres a consultar por el nifo.
Otras veces, derivado por otros profesionales,
por ejemplo, el pediatra.

Cada vez mas son los padres los que toman la
iniciativa de consultar, ya que observan difi-
cultades en el nifo, o solicitando herramientas
para manejar situaciones que les son dificiles
como por ejemplo separaciones parentales, o
frente a situaciones estresantes o de perdidas
(viaje de uno de los padres a mision al exterior,
fallecimiento de un familiar), solicitando la fa-
milia un espacio para el nifio para la expresion
de sus sentimientos y de lo que lo aqueja.

Muchas veces la intervencién psicoldgica se
realiza en una consulta, trabajando en aspec-
tos de prevencion y de orientacion a padres,
otras derivan en una intervencién focalizada
en determinada problematica del nifio o la fa-
milia, en otras se orienta a la realizaciéon de una
psicoterapia, o derivando a otros profesiona-
les para obtener una evaluacién u otra mirada
profesional.

Sea cual sea el motivo de consulta, el hecho de
realizarla no es tarea facil para los padres, mu-
chas veces trae aparejados sentimientos como
«algo hicimos mal y por eso le pasa esto a mi
hijo/a».

Cabe reflexionar que muchas veces, es menos
ansidgeno para los padres consultar con otros
profesionales, que a un profesional de la sa-
lud mental. Ningun padre dudaria en llevar a
su hijo al neumologo, gastroenterélogo, pero
cuando se trata de salud mental aparecen mas
resistencias. Asi como no se duda en una con-
sulta por afecciones organicas, a nivel de la sa-
lud mental, también merece el mismo respeto
y abordaje, y poder visualizar a la mente y el
cuerpo como algo indisoluble.

Es importante que se consulte no solo cuando
la patologia esta instalada sino para preveniry
promover salud.
En el HCFFAA funciona la Unidad de Psico-lo-
gia Infantil, integrada actualmente por 4 licen-
ciadas en psicologia.
La Unidad depende de la Seccion de Diagnos-
tico y Tratamiento del Servicio de Psicologia,
integrando junto al Servicio de Psiquiatria, el
Departamento de Salud Mental. Se asiste a la
poblacién infantil entre 0 y 11 afos y 11 me-
ses anos desde el punto de vista de la salud
mental infantil, realizando tareas asistenciales
de resolucién de consultas, estando compro-
metidas como equipo, a apuntar cada vez mas
a tareas de prevencion y promocion en salud
mental infantil.
Tte. 2do. (Lic.) Patricia Calvo
Lic. en Psicologia
Jefa de la Unidad de psicologia infantil
Lic. Psic. Mariela Costal Garrido.
Policlinica de Psicologia Infantil.
Contacto Servicio de Psicologia
24876666/int. 7400




Revista Contigo

Colorea el mandala segun te indica:

B Pronombres personales
Bl Verbos

¥ Determinantes demostrativos
Sustantivos
" Adjetivos
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Revista Contigo

I Receta: gallctas decoradas

Ingredientes:

« Huevos 2 unidades
+Aceite: 2 taza

« Cocorallado: 1 taza

« Harina de trigo: 2 taza
« Harina integral: 1 taza
+ Avena 1 taza

« AzUcar: %> taza

« Leche: 2 taza

« Polvo de hornear: 1 cda
«Vainilla 1 cda

«Sal: 1 pizca

Procedimiento:

1- Batir los huevos con el azucar, los huevos y
la vainilla.

2-Incorporar las harinas, la avena, el coco, el
polvo de hornear, la sal y la leche de a poco
hasta lograr una mezcla uniforme.

3-Formar las galletas con una cuchara y volcar
sobre una asadera aceitada y enharinada.

4- Llevar al horno, a 180°, por 20 min.

5-Dejar que se enfrien y decorar

iA disfrutarlas!

Importante

La harina integral y la avena son mas nutritivas
ya que aportan fibra, que es importante para
prevenir enfermedades y mejorar el transito
intestinal.
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