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ZIMGIBER OF FICIMALE
Jengibre (CR y Mex)
PARTE USADA: raiz. g & :
Es un estimulante, un analgésico y afro-
disiaco. Se usa para estados de fiebre ata,
bronquitis, dolores, célicos, diarrea, gripe,
dolor de garganta, hemorragias de pulmén, menstruacion
dolorosa, nauseas, neuralgia y reumatismo. Es particular-
mernte efective para problemas abdominales. Se puede
tomar en capsulas con un brebaje caliente afadido a tu bebi-
da para fiebre e-irtaciones de la piel. También ayuda a
inducir un periodo tardio. Se puede usar en polvo, pero laraiz
fresca 85 mucho més potente.

INFUSION. Railla una buena cantidad de raiz y haz infusion
con agua hirviende por 30 minutos,

Zingiber officinale en polvo: 1 cucharada por taza de agua
caliente con miel y fimon. Bebe 1 taza 3 veces al dfa con
miel. Para resfriados, afade un cuarte de cucharadita de
Capiscum frutescerns a cada taza.

CAPSULA: Liena las cdpsuias con Zingiber officinale en
polvo, toma 3 capsuias,

RAlz FRESCA: Simpiemente masca una buena cantidad
varias veces at dia con agua, o rafia y mezcla con miel.
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ACLARACION:Este folleto no intenta ofrecer thagndsti-

cos o prescripciones. Es una gufa informativa para ayu-
darte a un mejor entendimiento de tu cuerpo v tu salud. :
Recuerda gue las plantas no son drogas. piensa que

pueden ser muy poderosas y sus efectos no pueden ser
garantizados porgue variian de mujer a mujer. Los
remedios de este follelo estén basados en experiencias
personales de las autores, por lo tanto, elias no pueden

ser tomadas como rasponsables de ningun efecto

adverso resultarte del uso de estos tratamientos.En

caso de duda, consulta con ella encargad® de una her-
beristeria, & una tienda naturista o al/aia ginacdlog®.

ESTE LIBRETO ES LA TRADUCCION AL CASTELLANG DE “HOT-
PANTS DO 1T YOURSELF GYNECOLOGY. HERBAL REMEDIES”,
QUE A 80U VEZ ES LA TRADUCCION AL INGLES DE “C'EST TOU-
JOURS CHAUD DANS {ES CULOTTES DES FILLES”. LA OBRA ORiG-
INAL FUE ESCRITA POR ISABELLE GAUTHIER, EXPERTA EN TER-
APIA DE HIEFBAS. LA VERSION INGLESA FUE ESCRITA POR
IBABELLE GAUTHIER ¥ LISA VINEBAUM EN 1994, PARA MAS
INFORMACION CONSULTA LA PAGINA. WWW. BLODDSISTERS. DRG
HOTPANTS
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ElL PATRIARCADO APESTA

Nos ha robado parte de nuestra autonomia y casi toda
ruestra historia. Creemos que es fundamental para la mujer
astar enterada de {0 que sucede en nuesiro propio cusmpo y
controlarto. Las recetas que presentamos aqul han sido cono-
cidas y practicadas desde siglos. Transmitidas de madres a
hijas, han sobrevivido a la censura y a la caza de brujas.
Nuestro intento es simple y practico: tratar de rornper la opte-
sidn que ejerce e tentdculo de la orgamizacién médica en
NUESITos CUBIPOS, aCergamos a ia salud y 4 la curacion.

Desde la anatomia a la autocuracion mediante hierbas y
masajes, este manual esta lleno de fdciles recetas para
vencer infecciones, enfermedades de transmisidon sexual
{ITS), desajustes hormonales, peticdos tardios. Se presenta
una buena cantidad de plantas medicinales e informacion
nutricional para defendermnos contra las abusivas y negli-
genles practicas médicas.Se ha afiadido una seccion de
plantas afrodisiacas para tu diversion.

Debido a que el mundo de ja salud de la mujar es amplio v
maultifacético, hemos tenido que priorizar ia seleccidn de
material. Decidimos centraros en las enfermedades de
transmisién sexual, el embaraze no deseado y mas probie-
mas, especificamente ginecoldgicos, sobre los que hay
escasez de literatura alternativa. Otros aspectos de la salud
de la mujer (menopausia, fertilidad, embarazo, aspectos psi-
gologicos,ate.),son  extremadamente  impostantes, son
demasiado extensos para cubrirlos aqui.

Recuerda que estar saludabie depende de una buena
nutricidn y estilo de vida, sobre todo en problemas como jas
ETS. La pobreza, el abuso y vivir en una sociedad alocada
nos hace faciles objetivos de toda clase de invasores inde-
seados, incluidos los organismos médicos.

Este libro es una introduccion a ia terapia basica de hier-
bas: es una forma de obtener conccimientos sobre diferentes
plantas medicinaies y sus propiedades, sefialando cual tra-
baja mejor para cada 4na de nosolras.

Muchos de los ratamiantos aqui indicados pueden no ser
suficientes para eliminar ciertas condiciones crénicas. Si te
encuentras en esta situacion puedes queter optar a un mayor
acercamiento al uso de hierbas.
Consulta libros escritos por curanderas.
O quizas puedes echar un vista-
zo a ia homeopatia, acupuntura,
etc. Todos sllos son métodos vali-
dos en materia de salud, especial
cuando se usan duranie fargos periodos.

A pesar de que estps tratamientos estén §
especificamente recomendados para la
mujer, muches de eflos pueden apli-
carse también al hombre.

Las {dltimas secciones sobre
“como preparar y usar tus hierhas” y
“las propiedades y dosis de las
plantas” contienen explicaciones,
métodos de preparacion  (infu-
siones, decocciones, tintes,) v,
sobre todo, las caracteristicas y
formas de uso de ias hierbas
mencionadas en este libro. Es
extremandamente importante que
loas astas secciones. Las hierbas
son muy poderosas y es impor-
tante que tu entiendas como tra-
bajan, cdmo se preparan y cudn- j
do debes usar ciertas plantas.

Esperamos que este follelo te
inspire para buscar mas informa- §
cidn alternativa y explorar tus
opciones.

CONOCIENDO TU CUVERPO

Los drganos genitales externos de la mujer son

\ ol clitoris ¥ la labia. Juntos forman la vulva. Los

? jabios externos cubren las otras partes de la

yulva, Se vuelven més finos en la base, donde se

fusionan con el perineo (el musculc entre el ano y la vagi-

na). En el interior de los labios externos estan los labios int_er-

nos. Estan unidos an ia parte superior para formar una vaina

protactora sobre el clitoris. Tambien protegen la abertura de

la uretra. El drea interna de los labios internos estd ocupada

por el himen. Esta membrana ovalada varfa en tamafo,

forma y rigidez. El himen puede ser roto durante actividades

deportivas, por 1 insercidn de un tampén, o durante la mas-
wurbacion ¢ la penetracidon vaginai.

EL CLITORIS Y LAS GLANDULAS GENITALES

El clitoris es un érganc que sirve esenciaimente
para la estimulacidn sexual y el placer. E! ciitoris
y la tabia contienen tejido eractll que crece
durante la excitacién sexual. ;

Dos pares de glandulas estén adheridas a la )
vulva: las glandulas de Skene, ubicadas justo debajo del cli-
toris, Estas segregan un liquido alcaloide que reduce la
acidez natural de la vagina, E! segundo y gran grupo de glan-
dulas son las giéndulas de Bartholin. Localizadas en ia aber-
tura de la vagina, segregan un fiuido durante la estimutacion.
Normalmente son del tamaho de un pequefic mani y no son
muy prominentes. Su inflamacién se puede producir por io
que se flama absceso de Bartholin o quiste.

Aol tA VAGINA

La vagina es i canal que canecta la vulva
y los érganos internas. Tiene entre 7y 12 cemimetro._s de lon-
gitud. Durante e periodo tértit de ja mujer, tas secreciones de
su vagina son acidas, pero antes de la pubedad y después
de la menopausia la vagina es moderadamente aicalina. Las
secrecionas vaginales vienen de ias glandulas da Bartokin y
del canal cervical (el cual es también la fuente del moco cer-
vical). Su descarga normal es inodora y acuosa, o Eigera!-
mente bianca, Limpian el canal vaginal, ademéas de revestir
el interior de la vagina.

EL UTERD

El {terc es mas o menos del tamaiic y forma de una pera
y esta formado por dos partes principales: el cuerpo det ‘L'ztero
y la cérvix. Desde la pubertad hasta la menapausia, el
endometrio se forma todos jos meses, para dar ayuda nutri-
tiva al huevo fertilizado. Si este hueve no es fertilizado, es
expuisado. Esto se conoce como menstruacion.
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{a cérvix iene forma de cilindro. Tiene aproximadamerte
2.5 centimetros de  largo, con un fino canal a través de ella,
que se abre en la parte superior det Otero y con la vagina en
&l tondo,

Todos los cambios en las funciones del (Hero {men-
struacion, embarazo, menopausia) estan regulados por hor-
monas, controladas por ¢l hipotdlamo, por la gidndula pitu-
itaria, los ovarios y por otras sustancias, como ias
prostagidndulas segregadas por ¢ tejido werino, El Gtero
esta conectado a las Trompas de Falopio, las cuales frans-
portan el éviudo { hudivo) creado todos los meses por une de
los dos ovarios.

LS OVARIOS =t

Los ovarios estan localizados en ta pelvis y descansan en
fas dos partes del (tero. Cada ovario esta sufeto en su sitio
mediante unos ligamentos eldsticos,

£l orificio de la Trompa de Falopio se encuentra justo
debajo de cada ovario, con el tubo guiado hacia el Utero.
Pese a que estan muy cerca uno del otro, el ovario v la aper-
tura de la Trompa de Faiopio no tienen contacto directo.

LOS ovarios crean y envian el ovulo ¥ desempefian un

papel principal en rizestro sisterna hormonal. Son de forma
almendrada y de unos 3 centimetros de Jargo. Una capa de
células cubre fos ovarios. Es desde estas células donde se
forma ef huevo. Miles de dvulos inmadures se amontonan en
estas boisas en ia superficie de los ovarios. Ademas de esla
{abor de crear los ovulos, 10s ovarios producen las hormenas
progesterona y astrégena.

SOBRE LA MENSTRUACION

Es sorprendente hasta qué punto la menstruacion es algo
mdividual. Todas ias mujeres menstriian, pero el color, oior,
temperatura, necesidades, deseos y dolor pueden variar de
una a otra muier. Es sorprendente comprobar
también que ias mujeres que viven juntas o )
que tienen mucha relacidn, a menudo men- (J
stridan a la vez. En muchas sociedades, la
menstruacion era {y en aigunos casos & ‘9‘
lodavia es) tradicionalmente vista como un
perindo muy poderoso. Ei momento de purifi-
cacidn de la mujer v su relalacion. Normaimente nos vernos
obligadas a esconder cualquier evidencia de sangre, com-
presas, a ser "discretas” {como no hablar sobre todo esto}, o
no quejames { "Adftas como una perra cuando estas hecha
un trapo™). A nosotras nos ayuda aullar, hablar y hacer o que
sea pera sentirmos mejor.

UNA BUENA IDEA PARA
REMPLAZAR LOS TAMPONES ﬂ/

El uso de tampones y compresas puede ser dafiino
para . Ademas, son de un costo muy elevado. Siempre que |
sea pesible, evita usar productos como 4stos, ya que con-
fienen una buena cantidad de productos quirnicos altamente
dafiinos. Los tampones son bianqueados con peligrosos pro-
ductos quimicos, 108 cualesa su vez son absorbidos por tu
cuerpo a través de las paredes vaginales. El sindrome de
shock téxico ha sido relacionado directamente con el uso de
tampones. Los aplicadores de pldstico no son biodegrad-
ables y los sistemas de embaiaje & menudo acaban en :
los rios y las playas. TG puedes evitar algunos de estos
prablemas usando tampones no blanqueados, que
puedes encontrar en algunas tiendas de productos de
salud. Tambien puedes cormprar compresas 100% algo-
dén {0 mucho mejor, hacértelas tu misma) Son
favables y reusabias, evitando contaminacion innece-

Sara.

En sustitucion de log tampones puedes usar esponjas
marinas naturales. Simplements humedece fa esponja.
introdicela en la vagina con tus dedos v cambiala cuando
este saturada. No te ‘preocupes de empujara demasiado

lejos en tu interior. Piensa que aunque no lenga

cuerda, no hay riesgo de que se pierda adentro. Las
esponias pueden estar dentro un buen nimero de
horas, dependiendo de tu flujo v del tamafio de ia
esponja. Una ves que 1a esponja esta saturada, ponla
bajo el chorro de agua caliente o fria, escurela y ya
puedes introducirla otra vez.

Esta es una alternativa barata y ecoldgica z los tampones,
Evita esponjas sinéticas. Las esponjas natirales a menudo
se venden como compresas para retrar maguillaie v se
pueden encontrar en la seccion de cosmética de a farmacia,

0 &n una tenda de salud naturista. Por supuesto no estan |
presentadas como esponjas menstruales, porque esto |
podria amenazar a la industria de “sanidad higiénica”. Una
esponia puede durar unos seis meses {0 algo MAs) sila .
tratas con cuidado. Descarta la esponja cuando empiece a |
rasgarse. :

Mete tu esponja en un vasc de agua con

una cucharada de vinagre blanco foda ia
noche antes vy despues de cada periodo.
£sto mata ia bacteria que puede causar hon-
Qos y ofras infecciones vaginales. Si tienes una infeccion
grave de vagina durante la menstruacidn, es mejor que no
uses la misma esponja otra vez. Guarda ia esponja en una
caja o ern tela entre los periodos.

SIMDROME PRE-AMEMSTRUAL (SPAN)

£s variado: cambios de humor, irritabilidad, calambres,
pinchazos y dolores de cabeza, mareos, retencion de liqui-
dos, hinchazon, pérdida de energia, herpes, gases y otras
malfunciones intestinales, dolores de espaida. Combina
estos sintomas con un ciclo irregular ¢ doloroso; tienes el
retrato robot de una mujer que esta preparada para matar,
Gue en of mejor de los casos serd medicada
con la piidora para “solucionar” {odos sus
problemas.

ALINMEMTACION
- Baja tu consumo de
sal,
- Come alimentos ricos
en polasio: pidtanos, col, peras y almendras.




- Haz de losalimentos ricos en vitamina B6 una parte reg-
ular de tu-afimentacion: vegétales verdes, productod
de soya y levaduras nutricionales {puedes tomar -,
capsuias de levadura de cerveza). Ten en cuenia
que la mujer que es propensa a infecciones de
hongos, debe rehuir los fermentos en todo momen-
to.

- Toma gran cantidad de vitarmnina A, sobre todo si tienes
pinchazos dolorosos y sufres de calambres. Zanahoria,
ceboila, ajo, nabo, espinacas, lentejas, imones y aceite vey-
etal crudo, son ricps en vitamina A.

- Toma mucho agua.

TRATAMIENTOS DE HIERBAS

- Sigue ios tratamientos para desequilibrios hormonales.

- Toma tinte de Valeriana officinalis para reiajarte.

- Toma Zingiber officinals, para reducir la tension y los
calambres.

Algunos libros dan informacidén detallada sobre el papei
que desempefian las hormonas en los SPM. ;Por qué pro-
ducimos demasiado de algunas horrnonas y no jo suficiente
de otras? El $PM a menudo estad causado por iregulari-
dades hormonales: es interesanie leer mas sobre este asun-

to

" AMENORREA 0 AUSENCIA DE PERIODO

Puede ser producida por varios motives. Normalmente fa
ausencia de menstruacion (pérdida de un periodo o varios)
esia causada per el embarazo, la lactancia o la menopausia.

Puede también ser originada por una alimentacion pobre,
gjercicio excesivo, grandes pérdidas de peso, fatiga, estrés,
desequilibrios hermonales, dejar de tomar fa pildora o por
problemas metabdlicos: diabetes, enfermedad dei higado,

desarregios en los niveles
tiroidaies. Procura comer bien.

% INDUCHR A LA AENSTRUACION

-Una ramita de petroselinum sativum
introducido lo mds dentro posible de la
vagina puede inducir a la menstruacién

causando contracciones uterinas. Introducelo antes de ir a
dormir y éxtraelo a ia mafana siguiente. Haz esto entre 3 ¢
4 dias. Acompanado de infusiones de prefroselinum sativum.

- Toma Salvia officinalis en infusidn o tinte.

- Bebe infusiones de Leonorus cardiaca entre 4 y 5 dias,
puedes tener tu periodo en los proximas dias.

- Masajea ias zonas reflejas del atero y los ovarios 20 3
veces al dia.

- L.a Tanacetum vulgare en infusidn o tinte, pueden ayu-
darte a regular la amanorrea. Ten en cuenta gue esia hierba
puede causar fuertes derrames en las mujeres gue normal-
mente tienen un fluje fuerts.

- 5i sufres reguiarmente de amenorrea o retrasos en el
periodo, seria mejor para ti pensar en tratamientos mas pro-
fundos que ef mere intento por inducir 8l periodo. Consulta
una herboristeria ¢ usa remedios de otras medicinas alter-
nativas.

- Beber té de Salvia Officinalis y hoja de Rubus idasus,
pueden ayudar a mejorar esta condicion, ya que tonifican el
dtero y los ovarios.

MENORREA O FLUJO EXCESIVO

ta Rubus Idaeus no detendra el sangrado, pero ayudara
a requiar tu fiujo. Comienza a usarta una semana antes de tu
perfode y contimia durante la menstruacién. Repitelo si es
necesarnio.

L.os consejos siguientes ayudan a reducir el flujo excesivo:

- Vitamina C.

- Vitamina T.{sésamo, en semillas o en crema)

- La céscara de citricos, uvas, cerezas.

- Alfaifa (2 pufiados de semillas frescas) reducird u flujo
menstrual,

DISMAENORREA O PERIDDO DOLDROSO
Muchas de nosotras experimentamos sensaciones que van
desde [as molestias hasta el
dolor durante la men-
streacion. Tenemos calam-
bras y pinchazos antes, 4
durante y después de nuestre pericde. La medicina dice que
sufrir es parte de ser mujer. Pero sabemos gque mienten,
Las ITS son a menudo responsables de este dolor, pero la
mayoréa de {as veces, los pinchazos son causados por infta-
maciones, hinchazén y tension en ta cérvix y en ol ttero.

GUE HACER

- Evita Ja sal, el azdcar y los productos refina-
dos (harina blanca y el pan blanco).
- Come alimentos ricos en polasio todos los

dias: platanos, frutas de zumo, meldn, naranjas,
vegetaies verdes y papas.
- Come vegetales verdes obscuros y naranjas para lograr
vitaming A.
- Come afimentos ricos en calcio (elimina pinchazos y calam-
bras).
- Bafios calientes; una botella de agua caliente en la parte
baja de tu abdomen.
- El ejercicio suave o fuerte y el orgasmo ayudan a reducir la
tension, calambres y dolor.
- La Achiliea millefolium tomada en capsulas, infusiones o
tintes, consigue muy buenos resultados. Comienza una
semana antes dei pericdo y continua mientras dure éste.
- Las infusiones de Zingiber officinale reducen rapidamente
los pinchazos. TO puedes masticar también la raiz fresca.
Toma i necesario para reducir ei dolor.
- El té de Rubus idaous trabaja bien a ta hora de aliviar los
calambres, pero debe ser tomado con regularidad (sobre un
periodo de meses). Es suave y puede ser utilizado en
tratamientos iargos

JAASAIE DE PHES PARA ALIVIARZ LOS DOLDRES

Haz masaje en

las dreas reflejas s
del dtero y de

los ovarios.
Presiona con
fuerza donde
duele. Esta drea
es, genaral-
mente, muy sen-
sible en el
momento de la
menstruacién.
Usa tu pulgar
para hacer una
presion firme en
ef &rea, durante
5 minutos en
cada parte. OVARIOE
Alterna ef masaje en cada pie; lo que tl veas necesario.
Este rmasaje logra muy buenos resultados.

UTERD

UFETAA VEGIGA VAGINA

TACMPAS DE FALOPIO
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EL ARMDR EN TIEMPOS DEL SIDA

Cuando se dio el primer caso, se creyd que el {
SIDA s6lo era cosa de gays y de usuari=g de dro- §
gas intravenosas. Por cerca de 10 afios, la
idea de gue la mujer podia estar infectada del
VIH sin desarrofiar el SIDA separd a las
mujeres un nif=s de ser introducid=s en
estadisticas y tests, Una ves superada esta
idea, nos enfrentamos ante el hecho que indi-
ca que las mujeres en Norteamérica son el
grupo de mayor desarrolio dentro de i=s seropositiv=s,

Las estadisticas dermuestran que las mujeres tenemos
mayor riesge de infeccion y menor proporcion de super-
vivencia que los hombres. Esto puede ser porque las
mujeres que fienen ViH no son diagnosticadas o son diag-
nosticadas demasiado tarde para recibir para recibir un
tratamiento que retarde el desamolio de infecciones. Ofro
aspecto es que ia blsqueda y tratarmiento estuvieron onen-
fados y desarroliados en torno a log hombres en jos primeros
afios de la epidemia.

lLa mujer continda teniendo minimo acceso a tratamien-
tos experimentaies. Por lo tanlo, por la escasez de apayo
social y dificuitades con compafieros mascuiinos, pocas
mujeres estdn posibilitadas para practicar sexo seguro,

f"‘\.—

!
QUIEH £5TA £4 PELIGRO?

Ninguna oriertacion sexual, raza o génerg, incre-
menia el riesgo de una persona a ser infectada. Ei
SIDA puluia sobre tod=s. Para ser infectad=, la sangre debe
entrar en contacto con el virus. El contacto puede venir det
intercambio de sangre {inciuida sangre menstrual), esperma,
fluido seminal {pre-esperma), secreciones vaginales, leche
materna ¢ cualquier otro fluido corporal contaminado con
sangre. Por gjempio: saliva mezciada con sangre. Ninguna
mujer esta automaticamente protegida contra el VIH desde el
momento en gue es imposible saber sobre el pasado o el
presente de su pareja. El sexo seguro es la Unica via para
evitar ver peligra nuestras vidas, las vidas de nuestr=s nifi=s

y las vidas de nuestras pareias.

AUL £S5 SEX0 STGURG?

Sexo seguro es algo mas que cosas g
que hacer y que no hacer. Es ademas, ¢«
un caming para explotar nuestra sexuali-

m, dad. Y para la mujer, una proteccion contra ETS
(Enfermedades de Transmisidn Sexual), el embarazo
y la hepatitis. El sexo segure protege, ademds a i=s

seropositiv=s de reirfecciones, ias cuales acelerartan
su enfermedad,

Hasta el momento, la mejor proteccidn contra et SIDA
son los productos de iatex: condones, pamallas hucaies,
guantes de latex. L.as pamtallas bucales son cuadros de latex
usados duranie el sexq oral para proteger la vagina y
el ano. Pueden ser sustituidos por un condén cortado

a lo large. Usa siempre lubricantes de base de agua |
con fos productos de latex

{ no uses vaselina y otras pomadas de base de
petrdleo, las cuales desintegran el 14tex),

QUL HECESITAS SABER?

- La sangre { incluida la menstrual), et esperma y el fluido

seminal tienen las mayores concentraciones del virus.

- Las secraciones vaginales tienen menor con-
centracién, pero pueden también transmitir la
enfermedad.

- Las infecciones vaginaies pueden incre-
mentar el tesgo de transmision.

- Algunos casos han sido atribuidos a la
ingestién de saecreciones vaginales, esperma y
leche materna.

- Las lagrimas y la saliva tienen pocos o
ningdn resto dei virus, sin embargo, a veces
contienen sangre.

- Esté recomendado no lavarte los dientes
antes y después de una relacion sexual, ya
que puedes causarte hemorragias bucales,

« Nunca utilices jeringuillas v agujas sin esterilizar (tatua-
jes, percing). Se cambian en centros de prevencion y pro-
porcionan medios de limpieza de éstas,

- Los juguetes sexuales {vibradores, por ejemplo) deben
sef desinfectados o cubiertos con itex antes de poder ser
usados,

- Usa guantes de latex para cualquier penetracion vaginal
o anal con tus manos si tienes heridas o cortes,

IMPORTAUT £ 2

Recuerda que monogamia no es lo mismo que
sex0 seguro. S5i crees que estas en una situacion
arriesgada o quieres tener hij=s, 8s una buena idea
hacerte un examen. Exige siempre un examen anénimo; es
importante para mantener fu nombre fuera de tu ficha medi-
ca 0 cuaiquier otro lado.

$i eres sexualmente activa con hombres que no quieren
usar condones, preguntales qué es lo que pretenden ¥
recuérdate que hacer el amor es mejor que arriesgar tu vida.
Plantéate siempre bien que las migeras somos un 18% mas
tacimente infectables por los hombres con VIH, gue por
cualguier otro medio.

35 AHOS DE FERTILIDAD sy

Nosotras ovulamos cada 28 dias. Esto es, de 15 3 20
veces por afios y por los menos 300 ciclos menstruales en la
vida,

Para todas aqueilas que dormimos acompanadas, hay
miles de oportunidades de quedar embarazadas, Es normal
cambiar de pareja, de ideas y métodos. Es normal abortar,

Estos hechos son los gue con mayor fuerza se nos pre-
sentan:

- La indiferencia de los hombres y su ignorancia sobre su
propia fertilidad. EI hombre es fértil todo e tiempo v nosolras
s0mos las que tenemos que lidiar con elio.

- La suma de responsabilidades sobre
la contracepcion y la proteccién (contra

*"el VIH y las ETS} gue fa mujer debe
tener en ella misma.

- El estrés que supone educar constantemente ai hombre
sobre sus responsabilidades con su cuerpa y con el nuestro,

Puede parecer frio decirlo, pero recuerda que los amantes
van y vienen. Tu cuerpo es tuyo siempre. S5é buena para ti
misma. Si alguien trata de persuadirte de otra cosa, pregun-
tate que interés tendra en mente, Nuestras actitudes respec-
to al sexo han cambiado. Es un problema de sobrevivencia.
No pienses que las mujeres no “tienen SIDA”, lo teremos, y
en un rdmero creciente a cada momento. £l sexo S8guro es
asencial y los condones ofrecen la ventaja de proteger con
respecto al ViH y contra los embarazos no deseados,

Muchas de nosofras hemos tenido que forzar al sexo
$egure a nuestros amantes. £s un obstdcuio escuchar a los
hombres quejarse sobre la incomodidad vy talta @ sensualidad
de fos condones. Es mas que un problema entrar en con-
fticto con fa persona con fa que lo Quieras hacer,
especiaimente cuando tu preferirias ostar
haciendo ef amor que discutierdo.
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AYUDA EN EL CASD DE QUE NO
SWEAS ESTA LINEA. '

- Nunca pienses que no eres fértil, por que nunca
te has embarazado cuando has usado habituaimente
anticonceptivos, aungue haya sido por una largo periodo de
tismpo.

. goobre ia pildora: Trata de optar por métodos alternativos
anticonceptives (conddn, diafragma). Pese a que puedan ser
tediosos de utiizar, estos métodos ofrecen la ventaja de no
intervenir en el ciclo natural de tu cuerpt. Témate tu tiempo
para conocer tus periodos fértiies observando tu moco cervi-
cal y otros signos de ovulacion.

- Es importante hacerte una idea de sf {u ciclo es regular
.0 no, ¥ entender como trabaja. No te preocupaes si te toma un
tiempo hacerte a esta idea. Tu ciclo menstrual es como un
buen* amig*, tienes que conocerio mejor con el tiempo.

- Fste s un buen paso hacia la fibertad reproduc-
tiva y ja recuperacién de nuestros cuerpos.

« Puedes también, encontrar Gtit marcar tus perio-
dos en un calendaric menstrual. Puede ser nece-
saric para tus ovarios en mejor estado. Mira
*Desequilibrios hormenales™ .

. - ia Rubus idaeus es excelente para
}’s tonificar ef Gtero y los ovarios.

TU AROCO VAGIMAL cambia durante el cicio menstrual y
durante la ovulacion; adquiere unas caracteristicas especifi-
cas, las cuales permiten a una mujer conocer si esta ovulan-
do o no. Un poco de moce es suficiente para comprobar si tu
moco cervical es fértil o no lo es. Ef microscopio hace mas
sencifio identificar tas variadas propiedades de tu moco. Si
tienes un microscopio, practicar 8s sencillo. Algunas tiendas
de salud venden un aparato especifico, el probiema es el
costo elevado. Es una posibilidad para mujeres que viven
juntas,

También puedes examinarlo sin ayuda dei microscopio
{ver dibujo en la pagina). Aseguirate de ieer mas sobre esto
y conoce {u ciclo mediante ef uso de un método de control de
natalidad digno de confianza.

%:@j

oo inscial o bertil moCs mas fertd
{pegasose) {cremoss; {estirable]

DESPUES DE UMA RELACIOK Dt Ri£S60

{Estos no son métodos de control de natalidad y no deben
ser usados de forma reguiar}.

St has realizade sexo sin proteccion o si ef condon se ha
roto, los siguienies métodos te pueden ayudar a preverir un
embarazo indeseado:

- En un primer momento, tras la relacian de riesgo (o si el
conddn se rompa), inserta una pastilla de vitamina € no mas-
ticable {es ideal una de 500 miligramos} en la vagina. La
acidez cambiara ei PH de la vagina y evitaré que &l esperma
siga vivo. Dosis: de una a dos pastifias introducidas en la
vagina cada 12 horas, durante 3 dias. Esto puede producir
una irdtacion vaginal, en este caso sigue el tratamiento de
yogurt {(ver ‘Infecciones de hongos y Cdndida™). Toma
grandes dosis de vitamina C por via oral (ver “Una manera
simple de inducir tu periodo”). Este es un buen método si
estds viajando 0 como método de emergencia.

~ La Daucus carofa puede ser utilizada para impedir
embarazos no deseados, previniendo que ef huevo fertiliza-
do se adhiera a Iz pared uterina, Dosis: una cucharada de
granos todos los dias, comenzando en ef momento de la
ovulacion o inmediatamente después del sexo inseguro
durante el periodo férlil. Algunas mujeres toman ios granos
durante una semana, otras hasta que se inicia el fiujo. Tu
puedes masticar los granos; tdmalos con un vaso de agua o
zumo. Cercidrate de gue los granos que compras no han
sido tratados quimicamente, ya que esto destruye
su eficacia.

UNA MANERA SINMPLE DE
INDUCIR TV PERIODD.

{Si suospechas de un embarazo ne dessado)

tsta receta no debe ser utllizada de forma
regutar, ni como método anticonceptivo. Es facil de preparar,
casi no cuesta nada y no se conocen efectos secundarios,

t.a mejor fecha para iniciar et tratamiento es el dia en al
que suponias que iniciarias la menstruacion ( o el dia sigu-
iente).El tratamiento dura tres dias.

1. Introduce una ramita de petroselinum sativum fresco ia
més dentro de la vagina. Cambiala cada 12 horas. Cuando
esta blando puede ser difici de coger, pero no peligroso.

2. Al mismo tiempo bebe infusiones de Petroselinum
sativum.

3. Durante estos 3 dias toma grandes cantidades de vita-
mina C por via oral. La dosis ideal es de 500 miligramos por
hora (8000 miligramos por dia) durante unos 6 dias.La vita-
mina C puede inducir a l1a menstruacion hasta 3 semanas
después de un periodo fardic. Puedes comenzar a tomar
vitamina C via oral inmediatamente después de un contacto
sexual inseguro.

8i da resuftados, deberias comenzar a sangrar durante 2
¢ 3 dias. Debes sabe que:

- Puedes tener calambres en el momento que empieces
a sangrar. Toma infusiones de Zingiber officinale.

- Los niveles de trabajo de este métode son menores en
{as mujeres gue sueten consumir mucha vitamina C.

- Este tratamiento no es aconsejado para mujeres con
problemas de rifidn.

ITS Y OTROS INVASORES

£s una buena idea acudir reguiarmente a revisiones al
ginecdlogo, si se presenta un problema, puedes no tratare
con pildoras o cremas.

L.os antibidticos quimicos no estan aconsejados {especial-
mente si los fomas durante un largo tiempo)
por gue tienden a debilitar af sistema
inmunologico y tus defensas frarme a otras
enfermedades aparte de ia que te estds '
tratando.

Pensando que 1 puedes querer evitar los
tratamientos madicos, las clinicas ofracen un
test para los problemas y TS mencionadas
en esta seccion. Algunos de los sinfomas
son muy simiares y es mejor determinar que
ITS tienes antes de tratartela tG misma con
remedios naturaies. Algunas TS como la
gonorrea, pueden ilevar a un proceso inflam-
atorio grave de pelvis, infertilidad vy otras

complicaciones, en caso de gue no se
traten correctamente. St estos Pl
tratarnientos no funcionan bien en ti,
ve & un buen® ginectiog” para un
tratamiento médico.




Los fratsmientos sugeridos en las
siguientes paginas estan se logran con
hierbas: algunos son antibioticos natus-
rales que fortalecen el sisterna inmuno-
logico de cara a combatir enfer
medades o infecciones. Esto explica por
qué ios tratamientos pueden durar un largo tiempo. Su efec-
fividad, sin embargo, es alta, pues estas piantas limpian i
cuerpe disminuyendo la posibilidad de reinfeccion, Adn si G
estas bion segura de que te has brado de [a infeccidn, hazte
un 1est después’de compietar el Yatamiento de hierbas, por
si acaso lienes todavia sintomas indetectables de otra man-

era.

Consigue un espécuio, pregunta a tu
ginecolog" si fe puede conseguir uno.
Examinate tu misma con un espeio y una luz
fuerte. Siempre es curioso visitar una parte nueva de tu
cuerpo. jjiHuele, prueba, tocafll. Pronte seras capaz de decir
lo que no anda hien. Muchas infecciones pueden ser detec-
tadas antes de que aparezcan 10s sintfomas, como 1a descar-
ga vaginal y picor. Una vez que le familiancss con of estado
normal y saludable de tu vagina, un examen vaginat con el
espéculo te permitird detectar los primeros sintomas de una
infeccidn, Serds capaz de oiear parte de tu vagina y cérvix
“que estdn mas enrojecidas de los normal ¢ spreciar
pequeias marcas rojas en la cérvix. También puedes guedar
con tus amigas y checarse unas a otras. Esta es una buena
manera de comparar e intercambiar experencias.

5i decides tomar antibidticos, estas

expuesta a tener una infeccién de hongos.

Toma miucha cantidad de yogurt con bacte-

Q ria activa para recuperar el ph natural de tu

CP vagina. Evita frulas 4cidas y azucas. Las

CIB tabietas de yogurt vaginal o ias tabletas de

acidgdiius pueden también prevenir estas

irdecciones. O puedes ayudarte con un espécuio para intro-

ducir yogurt en fu vagina utiiizando una pequeha cuchara o

una jeringuiia para bebes (sin aguja). El te de Aubus idasus

o ta Achillea millefoliurm, pueden ser usados para restaurar el

equidibrio en fos genitaies tras ia ioma de antibidticos. Sigue
este tratamiento durante un mes o mas.

Cuando consultes un® ginecolog®, no es NN
una maia idea lener una seqgunda opinidn y
avetiguar si es absclulamente necesario
tratar tu asunto con medicina quimica =
{desafortunadamente, en occasiones si lo es).

Much*s doctor®s nos atiborran de antibidticos para tratar
{a mayoria de males pequefios y las compafhias famacolég-
icas sacan un gran beneficio de esto. No tenemos por qué
aguaniar este. La medicing con hierbas se ha probado a i
misma; ia eleccion es tuya.

Si tienes una infeccion o 1TS, es importante que tanto {4,
como wufs) compafier(s) sigan este fratamiento, ya que las
TS son facies de transmitir. £slo te ayudard a evilar rein-
focciones después de completar e
tratamiento. Los hombres se pueden curar a
aitos mismos con estos ratamientos, toman-
do ias hierbas en infusiones o tintes.

Recuerda que practicar sexo seguro

puede prevenir ta transmision de muchas ETS
. y reduce & riesgo de reinfeccion
después del tratamiento.

P1040S .

Tod"s, incluso I*s nifi*s pequedi*s podemos tener piojo
Son insectos mindsculos, como criaturas que dejan su
huevos en las ropas, sofds, camas y alfornbras. Los piojo
no pueden sobrevivir de entre 24 a 48 horas sin un hugspe
para alimentarsa. Es muy importante destruir sus huevos

SINTOMAS

Picanti, La comezin se concentra en ia region
genital y en otras zonas con pelo del cuerpo (incluidas las
cejas). Son pequenos, y sus huevos Parecen pequenos pun
{tos marrones en ia base del peio,

QUE HACER:

- L.as ropas, toallas y la ropa de cama deben ser lavadas
&N agua caliente y mdquina de secado a temperatura alta.
Tapetes y altombras deber ser puestos en cuarentena sntre
10 y 15 dias, segin de la gravedad de la invasion. -

- La Thymus Vulgaris o Thimus pulegicidas. o el aceite de
asencia de Lavendula officinalis diluido en aceite de oliva { 2
0 3 cucharadas de aceite por cada 140 mililitros de ofiva)
puede ser frotado en las dreas infectadas (piel y pelo) vy
dejario duranie toda la noche. Limpia con jabon y repiteio las
veces que sea necesarias. Si esta muy mal puedes aplicar 3
veces al dia o mas. Bebe infusiones de Thymus vulgarks o
Thymus pulegioides.

SARNA
La sama coresponde a mintscuios pardsitos
¥ que viven y se alimentan bajo la capa mas exter-
b, na de nuestra piel. Escarban largos surcos donde
la hembra pone sus huevos.

SINTOMAS

Tras un periodo de incubacion de varias sem-
anas, aparecen zonas de aguda comezén por la
noche. Se acentia el escarbo y aparecen lineas rojas. Las
manos, entre los dedos, 4rea genital, mufiecas, sobacos y
tobillos son los lugares donde [a sarna tiende a salir.

QUE HACER

El mismo tratamiento gue los piojos.Frota ias
dreas afectadas.

VERRUGAS GENITALES

A pesar de que a menudo son llamadas verrugas
venéreas, i no tienes por que adquirias necesariamente
por contacto sexual. Esté en tus dedos o o0 tu cervix, una
verriga es una verruga. Pueden desaparecer sin tratamien-
to, pere es mejor tomar medicinas pronto. Su aparicion
viene relacionada con alguna deficiencia vitaminica o nutri-
cional. Suelen aparecer durante el embarazo o con infec-
cionas vaginales y tienden a desaparecer después. Las ver-
rugas genitales & menudo se parecen a las verrugas ordi-
narias y algunas veces aparecen con la forma de una
cresta de gallo con las puntas blancas. Pueden crecer inter-
na o externamente, en las dreas vaginal y anal,

@UVE HACER

L*s doctor™s las fratan con cremas téxicas o por métodos
rt)és gums: electrélisis, nitrégeno liquido, terapia laser o
cirugia,



-n remedio casero que puedes usar antas de

solicitar intervencion médica: trata ty sis-

terna inmunoldgico: Tres semanas de raiz de

Echinacea pupurea o augustololia, seguido de una semana

de raiz de Hydrasiis canadensis. Ademas dichate con infu-

siones de ralz Hydrastis canadensis una 0 dos veces a ia

- gsemana; esto es efectivo contra la comezén. Haz el

watarmiento durante 4 semanas. Repitelo, si es necesario,

de un descanso de 3 semanas. Puedes tomar tintes

en lugar de infusiones, ya que son mas convenientes para
fratamientos fargos.

. Puedes lambion frotar un diente de Aliun salivum.
Cértalo por la mitad y ponio directamente sobre las verrugas
{si son accesibies), Trata de hacerio de 2 a 3 veces al dia
durante varios meses y obtendras resultados positivos.
Pyuades duchane con Alum sativurn, si tienes vermugas en la
cervix o en et interior de la vagina.

-m&eﬂaﬂammm%myema‘m
la hora de disolver ias verrugas. Come la planta
fresca o haz infusiones. La unica manera de
tener Steflaria media tresca es recogiéndola ti mism*. Crece
en ia ciudad.

NOTALas verrugas pueden fransmitirse faciimente pot
contacte de manos con genital y de genital con genital.
Aigunas mujeres son mas resistentes que otras, Debes
tomar precauciones. Usa conddn o pantalla bucal si t com-
pafier esta infectad”. Trata de impiar tus manos antes det
contacto sexual o reduce et contacto de jas manos con 08
genitates.

HERPES

Se dice que afecta 56lo a las partes genitales,
pero puede surgir en cualquier parte del cuerpo. \*
Elmodo més coman de transmision es el con- A"
facto de genital a genital. 1.as lesiones aparecen <
entre 2 a 10 dias de a exposicidn, o mas, acom-
panadas de fiebre y sintornas tipicos de la gripe

" {dolor muscutar, fiebre)

Algunas mujeres sufren una erupcion en
lugar de los sintomas de la gripe. antes o después de la
menstruiacion y cuando estan estresadas. El herpes es un
virus, esto significa que vive en nuestro sisterma y que puede
reaparecer. La mujer que tiene herpes debe evitar el chooq-
tate, nueces, cafeina, azicar y alcohol, con vistas a prevem
erupciones.

@UE HACER M

P50 PoC o HABITUAL {t o 2 veces al afo)

Toma cdpsulas de rafz de HMvdrastis canadensis en el
mormento de la erupcién y durante 2 semanas. Repite si la

erupcitn vuelive a aparecer.

USO RUY FRECUTHTE

El sistema inmunoidgico debe ser tratado con tiempo
(mas de un afio). Toms raiz de Echinacea pupurea o
augustofolia hasta que el problema se vaya. Usa tiente para
faciitar la absorcién. Otro buen remedio parz el herpes es el
Allium safivum tomado en capsulas o tabletas. Tomalo en
gran dosis (12 capsulas) sobre el momento de ia erupcion
caracterizado por una mayor sensacién de sensibilidad,
entonces hay que tomar 3 capsulas cada 4 horas durante 3
dias. Es recomendable que mantengas una dosis de 4a 8
capsulas al dia por un periodo de un afio desde el tratamien-

to inicial. : i

La duracion del tratamiento es de entre 5 y 10 dias,
preferiblemente de noche. En una situacién de crisis, usa
yogurt de 3 a 4 veces al dia. Las jeringuillas de bebe funcio- |
nan bien para introducir el yogurt, son adquiribles '
en farmacias,

El yogurt puede ser también aplicado uti-
lizando los utensifios para insertar espermici- j
das con el diafragma. A veces pueden ser com-#,
pradas por separado. Sigue el tratamiento de Alliurm satibum
indicade para ficomonas.,

Las infecciones de hongos son a menudo asintomaticas
en los hombres. Pueden liberarse de los hongos aplicando
vogurt o Alfium sativum en &l pene todas las noches durante
7 a 10 dias.

PARA TRATAR LA COREZOH

Lavate con Alfium sativurn o Hydrastis canadensis. Trata
de no rascarte. Los bafios dcidos con vinagre o fimén son |
también efectivos. Usa 2 cucharadas en 2 copas de agua.
Banate dos veces al dia, después usa el tratamiento de
yogurt por unos dias para equilibrar fa flora vaginal.

Nota: Las mujeres embarazadas deben evitar los bafos.

ALIMENTACION

Hechaza los alimentos que produzcan

acidez { frlas citricas, tomate, etc.,)et azicar,

ia harina blanca. Come cosas ricas en vitamina
B (vegetaies obscuros). Come grandes cantidades

de yogunt y de Alfivm sativum cruda todos ios dias.

TRICOMONAS

Este es un organismo parasitario unicelidar, a menudo
transmitido durante ef contacto sexual ¢ por condiciongs
humedas. Frecuentemente reaparece después de la men-
struacion.

SINTOMAS

Abundante descarga amarillenta, desagradabie olor a
pescade, comazdn, Pequefos puntos rojos en las paredes
vaginales y en la cérvix {visibles mediante un espéculo).
Secreciones de tipo hilo, algunas veces espumoso, iritacion
airededor de & vulva y la apertura de la vagina.

GQLUE HACER

- Pueden ser insertados diertes de Afium sativurn en ja
vagina: tata de no romper el diente cuando lo peles.
Frvadhmln on una gasa( pucdes dejar unig wild para una
sustitucion sencilla. tipo tampdn) vy sumérgelo en aceite de
oliva ¢ aceite de almendra, para evitar la irridacion de ja
membrana mucosa. Cambia el diente de 2 a 3 veces al dia,
por ios primeros 2 dias, después una vez por la maiana y
una vez por la noghe, durante 5 dias. Los hombres pueden
beber infusiones de Allium sativum o tomarlto en tabietas.

- Toma cédpsulas de Hydrastis canadensis via oral. Maz un
tratamiento durante 2 semanas. Acompdfnaic con bafos
vaginales de la infusidn, una vez al dia. Esto logre liberane
de la comezdn. Reduce la frecuencia de los bafios en la
segunda semana.

GARNARELA

SINTOMAS
Descarga grisacea vaginal con tuerte olor.

RUE HACER
£l mismo tratamiento que para 03 tricomonas.




. puede ser largo. Esto problemas pueden

: Estos problemas indican que el sistema
. inmunolbgico debe ser tratado seriamente v
" reconstruido. 8é paciente, el tratamiento

repetirse frecuentemente tras el primer
ataque. Es mejor librarse de ellos para tu 1

bien. ‘at ss
2

SINTOMAS
Secreciones grisaceas muy leves, terrible olor, irritacion y
comezon en la vulva. A veces ocutre sin sintomas.

QAUE HACER

-Decoccion o tinle de Echinacea pupurea o augustofolia,
por 2 o 3 meses, acompafiada de banos vaginales de la
decoccion de 1 a 3 veces a la semana, hasta que la descar-
ga v i picor hayan desaparecido. No te duches demasiado
a menudo. Toma Valieriana officinalis para quitar ef maiestar
si s necesario.

-Echinacea pupurea o augustofo-
tia durante 3 semanas, seguido de
Hydrastis canadensis por una sem-
ana. Es recomendablie que tomes
estas hierbas en tintes para facilitar
su absorcidn. Toma un descanso de
una semana y repite ef mismo patrén

2 veces mas. Has esto junto a tu pare-
ja.

-Bafate con Hydrastis canadensis cuando lo consideres
necesario, si hay una gran cantidad de descarga y comezén,
{a Valeriana officinalis reduce tas molestias.

-Bafate con agua y arcilla. Pon 6 tabletas de arcilia blan-
ca en medio fitro de agua caliente. Deia la arcilla reposar en
el fondo dei contenedor. No lo muevas. Usa el agua nece-
saria para ducharte. Haz esto una vez al dia o lo necesaric
durante 5 dias. Evita utensilios de metal cuando uses arciila,

-Los bafos con agua de arcilla han resultado eficaces en
curar muchos tipes de vaginitis.

-En caso de gonorrea o sifilis, hards bien en consuftar un”
ginecdiog”.

RECUERDA: Aunque puedes querer evitar el iratarmiento
médico, muchas clinicas ofrecen examenes para problemas
de iITS mencionadas en esta seccion. Algunos de estos sin-
fomas son similares y es mejor determinar que ETS tienes
antes de tratarte a ti misma con hierbas. Ten en cueita que
jas 1TS come la gonorrea pueden producir inflamacion péivi-
ca, infertilidad y otras complicaciones si no son tratadas. Si
astos tratamientos no funcionan en ti, no dudes en ir a un"
ginecdiog® para un tratamiento médico.

DURANTE LAS ERUPCIONES

Toma bafios, camina desnud® (el aire fresco seca las
tlceras). Aplica arcifia blanca y déjala secar, repiteio varias
veces al dia; la arcilla cura y ayuda a mitigar ! dolor.

ALWAENTACION .""’_é

- Las uvas son reconocidas por sus propiedades antiviric-
as, concentradas en su piel,

-Vitamina C, A, E.

- Toma entre 800 y 1000 miligramos de lisina diaria-
mentepor un perfodo de 1 a 2 semanas (no mas). Puedes
repetir este tratamiento después de 2 semanas de descanso.

- Trata de buscar qué factores lo producen: esirés, depre-
sién, cualquier comida, ropas, menstruacion, etc y\
trata de evitario en lo que puedas. j

- Evita café, chocolate, nueces, aziicar y alcohol.

- Toma mucho Alfium sativum, fresco y en cap-
suias O tabletas.

INFECCIONES URINARIAS ¥ DE VEJIGA

GIHT OARAS
Ganas de orinar en todo momento. Presion en la veliga,
sientes ganas de ofinar pero no haces nada (o quizas 20 3
gotas). Sangre en la orina. Orina oscura, con olor fuerte. Ten
cuidado, estos signos pueden ser también los de una infec-
cidh mas seria, como es fa inflamacion pélvica. Hable con
un* especialista si no estas segura.

CAUSAS
Desequilibrio en la bacteria infastinai,
limpiarse de atrds hacia delante, ropa
interior de nylon, espumas quimicas,
estrés, fric, penetracién anal seguida de
penetracion vaginal sin limpiarse los dedos, el pene o al
juguete sexual,

@QUE HACER

. Para quienes sufren esto habitualmente, beber jugo de
ardndano agrio diariamente es algo bueno. Bebe 450 gr en
un vaso cada hora desde los primeros sintomas de infeccion,
Esto, normaimente, io hard pasar en un par de horas.
Continua bebiendo 450 gr. de jugo por lo menos ¢os veces
al dia para prevenir. Si no hay otra cosa que agua para
beber, tonsume un vasc de 450 gr de agua a la hora y
después asegurate de beber por lo menos ocho vasos diar-
ios.

- La Arctostaphyios uva-ursi en infusién o tinte es buena.
Puedes sentir, quizas, que % vejiga va a estallar, pero es
seguro que te librards de la infeccidn.

- Toma Achillea millafofium en infusion o tinte.

- Trata de llevar una dieta mas alcalina, compuesta por
frutas, almendras, nabo y cebada. Evita el café, te, came,
harina blanca, azicar y comidas gue produzean écidos.

- Para complementar toma capsulas de Hydrastis can-
densis durante 2 semanas.

- En caso de dolor, toma Valeriana officinalis en capsulas
o lintes.

CLAMIDIA

La clamidia a menudo aparece sin sintomas en muchas
mujeres. Su presencia se indica por una infeccion en la
cérvix con color amatillento (miralo con espéculo), una sen-
sacién  de ardor cuando orinas y fuerte descarga vaginal,
Puedes infectarte de clamidia en la garganta cuando practi-
cas el sexo oral.



Si sospekhas gue te has contagia-
do de clamidia, o si no estds sequra de
los sintomas, realiza un test. Si no la
fralas durarte mucho tiempo, ia clamidia puede

derivar en complicaciones como infeccion pélvica.

QUE HACER

Toma Echinacea pupurea o augusto-

folia tos veces a la semana durante 3 semanas.
Témala en tinterpara facifitar su absorcion. Ddchate con una
decocgion de Echinacea pupurea o augostofolia dos veces a
la semana durante 3 semanas. Afiadido a esto, como Allium
sativum crudo o témaio en capsulas dependiendo de la
seriedad de ia infeccidén, Después del tratamiento, hazte un

test para estar segura de que Ia infeccidn ha desaparecido,

VAGINITIS Y VOLVITS

Estos son términas para recoger desdrdenes importantes:
infeccidn de hongos (candida), tricomonas y gamarela. 1.as
circunstancias son una inflamacién de la vagina y de la
vulva. Dependen de muchos factores y no estdn causadas
exclusivamente por el contacto sexual. Espermicidas,
antibidticos, latex, jabones perfumados, etc., pueden inducir
ia vaginitis © vulvitis en las mujeres.

La sensibilidad a estos y otros irritantes varia ente una y
otra mujer. Especifica las causas y sigue su tratamiento.

INFECCION DE HONGOS ¥ CANDIDA

Esta infeccién esta causada por un tipo de
hongo (llamade candida) que se encuentra
normalmente en la vagina. L.a vagina en esta-
do normal protege contra Ja infeccién mediante su
acidez natural. Cuando ia acidez es alterada, permite que la
candida se multiptique en gran numero, causando la infec-
cign.

Las infecciones de hongos no son consideradas ETS,
pero pueden ser transmitidas mediante e! contacto sexual. Si
fienes una infeccion de este fipo, la penetracion de cuaiquier
tipo (dedos, pene, juguetes sexuaies) no estd recomendada
ni siquiera con un conddn, ya que es muy facil volver a ser
irdectad™ medianta el contacto de manos y genitales.

CAUSAS
%ﬁ it Nerviosismo, fatiga, embarazo, un
sy cambio brusco en tu vida, una nueva pare-
i ja sexual, estrés, déficit de vitamina B,
comer demasiada azicar, vestir ropa
ajustada o sintética.l.os antibidticos pueden producir a
menLido infecciones, ya que eliminan muchas de ias bacte-
rias naturaies de la vagina, permitiendo a la candida repro-
ducirse en gran ndmero,

SINTORMAS

Fuerte descarga bianca con otor dulzén. Comezdn en la
vulva 0 en {a vagina, seguida de irritacién e hinchazén de la
labia. Se pone peor si te rascas.

TRATARIENTD

- Un simple yogurt natural es muy efectivo. Aplicalo con
umra cucharilia de té {usa espéculo, si es necesaric). Ponte
un pafio, ya que el yogurt saldra..

Aseguirate de usar yogunt sin pasteurizar que contenga
lactabacitos vivos. Puedes usara también cipsulas de yogurt

.. vaginal. Pueden ser tomadas via oral al mismo tiempo.

LDS OVARIOS Y EL UTERD

DOLOR DE OVARIDS

Este aparece normalmente entre el décimo y el quinceavo
dia dei cicle (contando desde el inicio de la menstruacion).
Es un dolor punzante en cada una do las dos partes bajas
del abdomen. Significa que el huevo estd siendo soltado con
dificuitad. Esto puede causar inflamaciones internas, es nof-
mal una tensidn que causa dolor.

RUE HACER

- Pon una botella de agua caliente en la parte baja del
abdomen,

- Toma una infusion de Zingiber officinals, Rubus idaeus,
Apium graveolens o Valeriana officinalis, para que el dolor
ceda,

- Ejercicio.

- Mejora o modifica tu dieta (mira sugerencias en las sec-
ciones “Sindrome pre- menstrual®, “Disminorrea o pericdo
doloroso™.

QUISTE DE OVARIOS

La ciencia médica tiende a dramatizar en exceso
27y a menudo trata los quistes con cirugfa. Los
quistes son bastante comunes y en algunas mujeres
aparecen regularmente a lo largo del curso de sus
ciclos menstruales. Mintiscufo al principio, se hace
més grande durante ei ciclo y entonces mangua en tamafo.
l.os signos més comunes son el dolor intenso, retencién de
orina, molestias en tornc al ano cuando te sientas y

astrefiimiento.

NOTA: Los quistes gue no se van puaden requeris un
tratamiento largo y, en ocasignes, atencién médica, ya que
se pueden volver malignos {esto es especialmente cierto en
los quistes cervicales).

QRUE HACER

- Una dieta basada en vegetales crudos,
combinado con deporte diaric, produce que el
quiste se disuelva.

- El té de Rubus idaeus tomado durante 3 a
6 meses mejora el estado general de os ovarios y
reduce ja inftamacion de quistes (debido a su buen sabor, la
Rubus idasus es facil de tomar durante largos periodos de
tiempo.

- Si ol quiste te esta molestando, toma 3 cdpsulas de
Capiscum frutascens todos los dias, asi como infusiones de
Achillea miflefolium, durante 6 semanas, acompafiado de
infusiones o tintes de Aubus idasus. Haz tratamiento el tiem-
po necesaric.

- La Stellaria media en tinte 8s muy efectiva para disoiver
quistes, especiaimente el quiste de ovario, después de
tomario durante bastante tiempo,

- Observa la calidad de tu digestion: Problemas intesti-
nales (gases y estrefiimiento) son a menudo confundidos
con dolor de quistes.

- Para el dolor: Tinte de Valeriana officinalis.

- Si el dolor persiste, visita a un® homedpata o naturbpata,
o solicita atencién médica.

FIBROMA DEL UTERD

La mayoria de las veces es benigno, pero tienen
' |a tendencia de crecer mas durante el ciclo,
9 Después de la menopausia, los tumores suelen dis-
minuir y desaparecer. Entre el 20% y & 30% de las
mujeres mayores de 30 afios ienen fibromas.
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Algunas veces, un programa gde sjercicio fuerte los efimi-
naré. Si el fibroma crace rapido son grandes y dofbrosos o

presionan la vejiga y el colon, deben ser tratados quirdigica- -

mente. A parte de casos excepcionales, esto no significa que
una higterotomia {extraccién det Gtero) sea necesaria.

QUE HACER ) _

- Prueba limpiando tus drganos gen- K
itales. '

- Estimula la circulacidn sanguinea
tomando capsulas de Capiscum ¥
fritescens y prueba este método drasti-
co: siéntate en un cubo de agua fria todas las
maiianas entre 2 y & minutos { o0 mds s/ es posibie),

- Se recomienda una dieta que incorpore grandes canti-
dades de vegetales crudos estd recomandada.

- Valariana officinalis para el dolor.

- 8é paciente,

VENAS VARICOSAS EN LA CERVIX

Visibles con un espéculo, son finas, pdrpuras, son venas
gue se enfrelazan como jas venas varicosas de las piernas.
Tienden a ser dolorosas antes de la menstruyacion.

AUE HACER
- Capiscurn frutescens durante todo el mes,
g © a los pocos dfas antes de la menstruacion,
- Vitamina E (nueces, salvado, germen de
trigo} y vitamina C.

DESEQUILIBRIOS HORMONALES

Puedes experimentar un desequilibrioc hormonal debido a
la menopausia, por tomar la pildora, por perder grandes can-
tidades de peso y por el estrés brutal.

L.os desequilibrios hormonales pueden Hevar a:

- Pérdida del periodo.

- inusuales periodos cortos o largos.

- inusuales periodos con fluio abundante o escaso.

- Cicles menstruales extremadamente largos o coros,
Ejempio; tener un periodo cada 10 o 12 dias, o cada 350 45
dias.

- Importantes SPM ¢ fuertes calambres antes y durante el
periodo de la menstruacion.

NOTA: Muchos de estos sintomas pueden estar pre-
sentes en la mujer que deja de tomar la pildora (algunas

veces por mas de 6 meses). E
QAUE HACER

- Usa una combinacién de ralz de Glycyrrhiza glabra,
hojas de Rubus idaeus y Rosa canina.

1. Haz una decoccién normal usando 14 gr de Glycyrrhiza
glabra y 14 gr de rosa canina,

2. Haz una infusion usando 28 gr de Rubus idaeusen 2 o
3 copas de agua hirviendo.

3. Cuela y mezcla los dos preparados.

DOSIS: un cuarto de faza 3 veces al dia. Haz este
tratamiento durante 6 semanas, descansa 3 semanas y
comisnza de nuevo el tiempo necesario. Lina forma mas facit
68 usar astas plantas en tintes, adquiribles en tiendas de
salud. Toma de 5 a 10 gotas de cada tinte de hierba 2 0 3
veces al dia.

Hay otros iratamientos mas elaborados, pero son demasi-
ado largos para tratar agui,

ALWAENTACION
Come aigas regularmente o tomalas en capsulas
todos los dias.

LIMPIA TUS GENITALES

Las siguientes hierbas limpian nuestros genitales donde’
ios guistes y fibromas toman refugio. l.as combinaciones de
hierbas pueden ayudar en caso de dolor, irregularidade
ausencia de periodos v algunas veces infertilidac.

GQUE HACER ;
Prepara una infusion de Achilfea millefolium, hojas de’
Rubus idaeus y raiz fresca de Zingiber officinale (rafla entre
3y 5 cm de Zingiber officinale). Usa 28 g+ de Rubus idasus,’
28 gr de Achiliea millefolium y &) Zingiber officinale. Todo en |
6 tasas de agua. DOSIS: media taza 3 veces al dfa. Toma
también 1 capsula de Capiscum frutescens 3 veces al dia.
Sigue este tratamiento 6 semanas. Considerando s factor-;
que de limpieza es un proceso lento, descansa ef tratamien- :
1o 3 semanas y comiénzalo de nuevo por un peri-
ode de 6 semanas. Puedes repetir el ciclo las”
veces que consideres nece-

saro.

Agui podemos hacerio §
mas facit para nosotras ;
tomande las hierbas en tinte {5
a 10 gotas de cada planta, 2 0 |
3 veces al dia). Combinalo con
infusiones de Zingiber officinale '
o come la raiz fresca rayada. |
Bebe mucho agua en todos fos :
tratamientos.

PLANTAS AFRODISIACAS

Muchas de las plantas mencionadas en esta seccién son
especias. Trabajan en ios centros erdgenos produciendo la
intensificacion del flujo sanguineo, fo que produce una estim-
ulacion sexual. Debido a su fuerte aroma v dado que incre-
menten la energia, las especias excitan la persepcion sen-
sorial...Definitivamente, merece la pena probario.

CIHMARRORAUH ZEYLAMICUM (en polvo o en palo).
- Sumerge 20 gr en un litro de vino duice durante 10 dias
y bebe dos pequefios vases todos los dias.

- Pon al fuego 20 gr de esta plania con un poco de.
Eugenia caryophyllata, entre 15 y veinte minutos en un litro:
de buen vino tinto. Endilzalo con miel y bebe una copa,
cuando lo desees. L

EVGENIA CARYOPHYLLATA

- Mezcla media cucharada Eugenia caryophyilata molida
coft mied, Usalo como mermalada. .

- Haz infusiones de 2 o 3 Eugenias caryophyllats en una
faza de agua hirviendo. Déjalo a remojo 20 minutos. Bebe 1 ;
o 2 fazas al dia.

- Pon a remojar 2 o 3 Eugenias caryophyliata en una tazar
de buen vino tinto por unos minutos, afade alge de peladu-§
ra de limdn, Cinnamomum zeylanicum y una pizea de nuez;
moscada.

ZINGIBER OFFICINALE "

Raya una buena cantidad de
la raiz fresca, afiade agua y pon
al fuege cubierto durante 20
minytos. Toma una copa
peguefa tras las comidas,
Ademas favorece la digestién.




LY

ROSANMARMUS OFFICIMALIS
5 - Pon a remoio un pufiado en agua hirviendo. Bebe de 2 a
3 copas todos los dias.
¢« Haz una infusion con 50 gr de hojas y ramas en un litro
de vino blanco seco durante 10 dias. Bebe 2 0 3 vasos todos
- Jos dias.
. HIERBAS CHINAS

£l gmseng y la jalea real son afrodisiacos y ténicos. Son

, accesibles {y poco caros) en herboris-
L terias chinas. £1 ginseng s usaco en
medicina china como refuerzo en la ter-
| # cera edad y es usado siempre con cuida-
¥ cdo. Pide informacion en ka tienda.

NOTA: E! ginseng es usado en hom-
bresylaiaieama!eniasmu;m.

- "

COMD PREPARAR
Y USAR TUS HIERBAS

Preparar un 18 de herbas para degustar o por placer no es
o mismo que preparario para usc médica. Evita usar utensil-
{Ios de aluminio. Usa recipientes de cristal, esmaltados o de
acero inoxidable y utensilios de madera. Usa agua filtrada o
de manantial para pociones mas polentes.

Toma en cuenta gue hay diferentes modos de hacer infu-
siones, cocciones, tintes, otc. Las opiniones pueden varar
“entre un® y ofr's especialistas. Lo que hemos eiegido para
“hacer son los métodos mas sencillos de preparacion, a la
-vezZ que hacen potentes y efectivos tratamientos, Esto es
‘bueno para hierbas secas, usa un poco Mas cuando estén
‘frescas.

Si quieres mas informacion pregunta G

;en una herboristeria. o \
INFUSION

{Para la mayoria de las flores, hojas vy tallos).

UON METODO AMDY BASICD:

2 tazas de agua hindends por 28 grameos {un pufiado
grande} de hierbas, hojas o flores. Esto es para hierbas
secas, usa ligerarmente mas cantidad cuando estdn frescas.

Afiade la parte de la planta al agua hirviendo: quitalo del
. calor y cubrelo. Déjalo a remojo por o menos 20 minutos y
. tudlalo,

OTRO AETODO

Este método es mas efectivo, ya que extrae mas
propiedades medicinaies de la planta, Usa 56 gramos (2
pufiades grandes} de las partes de ias plantas que necesites
por cada 4 0 5 tazas de agusa.

Pon el agua a hervir. Pon ia parle de la pianta en una
jarra. Vierte of agua hirviendo en la jarra por encima de ia
pltanta. Trata de dejar ta menor cantidad de aire posible. Pon
la tapa. Déjalo a remojo a a temperatura de la habitacion,

- Para fiores 2 horas.

- Para hojas 4 a § horas.

- Para flores y hojas 4 horas.

- Para semifias y granos 30 minutos.

- Para raices y cortezas 8§ horas a toda la noche.

Cusia a infusion cuando asté preparada,
NOTALas raices, corteza, granos y semillas

también se pueden preparar en B EE
decocciéon. Nunca hiervas las infu- 8
siones, incluso cuando las recallentes.
Hirviéndolas destruyes ia potencia de
ias plantas.

Las infusiones se pueden guardar en el refrigerador por 2
0 3 dias en frascos con tapa hermética. De este modo, las
puedes preparar con vistas a consumirlos adelante y reca-
lentarlas cuando sea necesario.

DECDCCION _
para ia mayoria de raices y contezas).
28 gramos (medio pufiado) de raiz 0 conteza seca.

-2 copas de agua fria.
-Tapa y pon al fuego {lentamente) durante 20 minutos, No
io hiervas. Cuélalo. Puede guardarse en el frigorifico por 2 0
3 dias.
Lag raices y las cortezas puseden ser remojadas en la
misma agua toda la noche antes de ponerio al fuego. Esto
incrementa su potencia.

GRRANDS Y SEMILLAS

Muélelas ligaramente.
Usa 3 cucharadas por cada 3 copas de agua. Tapa, pon al
fuego durante 20 minutos. No lo hierbas. Cuélalo y bebe 3

tazas pos dia.

DOSIS NORAMAL PARA ADULTOS

Para infusiones: un cuarto de taza, 3 ¢ 4 veces al dia (a
menos que se especifigue ofra cosa). Las dosis individuales
de cada planta se especifican en el apartade “Las
propiedades y dosis de las plantas™

Para decoccionas: un cuano de copa 3 & 4 veces al dia, &
menos que se espacifique ofra cosa. Las dosis individuales
de cada planta se sespecifican en el apartado “Las
propiedades y dosis de ias plantas”.

Es recomendable tomar las hierbas 6 dias a ia semana,
durante & semanas. Este proceso puede repetirse varias
veces (8 menos que se especifique otra cosa}). Tenemos que
recordar que cada cuerpo reacciona distinto a las hierbas (de
acuerdo con of peso, edad, elc). Para adaptarto a nuestras
recesidades, podemos reducir ligeramente las cantidades y
duracién de los tratamientos. Usa tu mejor juicio.

TINTES

Los tintes contienen las paries alcalinas de la
planta, extraidas y preservadas en aicphol, A“
Como son extractos concentrados de hierbas, se mantienen
potentes por cierto tiempo, pueden ser Hevados e ingeridos -
taciimente, son faciles de preparar y actian rdpidamente. Se :
venden en herboristerfas y tiendas de salud. Pese a que os |
tintes puedan parecer caros, duran mucho tiermpo, considera
el hecho de que los antibiéticos cuestan mds y son para una
semana.

PARA HACER TUS PROPIDS TINTES
Los tintes son sorprendentemente faciles de hacer.
- Usa siempre plantas frescas: flores, hojas, tallos.
- Las ralces secas s¢ pueden utilizar pero no son tan.
potentes como ias frescas. :
Usa una jarra con una tapa hermeética. No es mala idea -
harvirla antes, para asegurarte de que esté bien esterilizada
{dsjala secar por completo antes de comenzar tu tinte). N¢ |
taves o aclares ia planta. Las rafces fresca pueden ser fro- |
fadas o peladas.Corta las partes de la
planta que estés utiizando {con ia .
gxcepcion de pequefias flores), "
Liena la jarra con aicoho! granutado .
(el cual puede ser difick de con- i
seguir). Puedes sustituirio con i
vodka o ailcohot de 45%. Los tintes
con vodka saben mejor, pero los de
alcohol son mas baratos.




Usa un cuchiilo para quitar cualguier burbuja de aire,
Asegurate de llenar 1a jarra hasta arriba, trata de no dejar
nada de airefesto puede arruinar el tinte, pero no te preocu-
pes si queda una pequena capita de aire al final).

Tapa la jarra tan herméticamente como sea posibie.
Ftiqueta la jarra con el nombre de fa planta usada y Ja fecha.
Haz un tinte de cada planta que estés usando. Cada tres
dias, invierte Ia jarra unos pocos minutos. Manténio lejos de
‘ta 1uz solar diracta.

Ei tinte estari listo en 6 semanas. Cuando esté prepara-

do, cuélalo, estruja y desetha las partes de la planta. Pon los
: tintes en frascos de cristal marrdn esterilizados, lejos de

sitios luminosos o frescos,

Puedes encontrar botes de cristal marrdn con cuentagotas
en tiendas de salud, sirven para medir las dosis. Usa sélo
cuentagotas de cristal, ya que los de plastico pueden ser
faciimente contaminados.

Tintes Jtiles para tener a mano son; Valerlana officinalis,
Achillea millefolium, Glycyrrhiza giabra, Echinacea purpurea
0 augustofolia.

O capsuas

Las capsulas usan hierbas en polvo.

Puedes comprar capsulas vacias de gelatina (tamafio 00 en

concreto) en tiendas de salud y herboristerias y Hénalas
! tu mism”. Esto es mas barato que comprarlas hechas. CJIl

l ESENCIAS EN ACEITES

. Las esencias en aceite 0 esencias aromaticas son sus-
* tancias extraidas de ciertas ptanias por destilacidn o incision.
: Estas esencias se disusiven en aceife. Se venden en tien-
" das de salud y herboristerias.

CATAPLASRAA

Una cataplasma es esenciaimenie materia de la planta
" aplastada, aplicada exteriormente al drea afectada.
Para plantas frescas, corta o ralla la planta y aplicala
directamente al drea afectada.
Para plantas secas, vierte agua sobre la pianta, cubrela y
déjata a remojo entre media hora y cuatro horas. Cuslalo,
escurre fuera el agua y aplicalo a la zona afec-
tada. También puedes envolver cata-
plasmas en una fina tira de gasa antes
de la aplicacidn, El liquido puede ser
utilizado como infusion o como locidn,

tDCION

Es una infusion gue es recalentada (nunca hervida) y
entonces aplicada externamente & la zona afectada.
Introduce esta drea directaments en Ia locidn o moja un trapo
limpic en la tocidn y aplfcala donde sea necesario.

PASTA
La pasta estd hecha mediante la mezcla de hierbas en
-poive, con una pequea cantidad de agua. La pasta se apii-
£a entonces directamente sobre el drea afectada.

BAMOS VAGUALES

En farmacias se venden equipos para bafios vaginales.
‘Bafate con una infusién o con una decoccion fuerte (sobre
.dos tasas) a la temperatura def cuerpo. No abuses de los
bafios, ya gue puedes allerar ia bacteria natural de la vagi-
na. L.as mujeres embarazadas no deben usar el bafio vagi-
nai. Los bafios que mencionamos en este libreto son bahos
medicinales. Evita los bafos perfumados de venta en farma-
cia, ya que han sido relacionadas con problemas de infla-
‘macion pélvica.

\3 } IMPORTANTE: Bafate siempre con deli-
\1 cadeza, Bafarte fortuitamente puede empearar
: una infeccidn, empujéndola a ia parte interna del
w tero, lo que puede producir inflamacidn pélvica
Para los genitales masculinos, sumerge ias

dreas infectadas.

JERINGAS INFANTILES

Son jeringas refativamente anchas, con una abertura en ta
punia. No tiehen aguja. Pueden usarse para introducir yogurt
en la vagina o para bafios vaginales. Puedes ancontrarios en

farmacias.

NOTA:La mayoria de jos preparados han de tomarse
calientes, salve que se indique otza cosa. Para tratamientos
targos, recuerda gue los tintes son mas faciles de usar.

Muchas de ias plantas gue se mencionan en este libro se
pueden coger en el campe e incluso en la ciudad. De todas
formas se encuentran en herboristerias y tiendas de salud.
Recuerda que estas hierbas no son drogas. Proporcionan
al cuerpo sustancias que le hacen curarse a si mismo.
Aunque algunas hierbas no son para tomar durante el
embarazo, no hay normaimente efectos secundarios. £5 una
reaccidn normal, tener pérdida de apetitc o pequefias diar-
reas durame el iratamienin, orinar a menudo. Siempre bebe
muchg agua durante el tratamiento.

Notaras que las hierbas frescas y tintes son mas potentes
que las hierbas secas, hasta ias bien conservadas.

No dudes en solicitar la ayuda de expert™s en tu zona y
recuerda que muchos problemas crénicos o condiciones
criticas necesitardn fratamientos mas elaborados,

atrdadrd it
RECOGE TUS PROPIAS HIERBAS

Muchas de las plantas mencichadas en este libre son
faciles de encontrar en el campo, muchas se encuentran en
jardines de Ja ciudad o en solares vacios. Las rmas faciles de
encontrar son Mairicaria chamomilla o Malricaria reculita,
Rubus idasus, Tanacetum vulgare, Daucus carota, Achiliea
medllafolium.

Recoger tus propias hierbas te da la ventaja de tener hier-
bas mds frescas, permitiéndote preparar lus propios tintes y
hierbas secas; ademas va bien con tu economia.

De todas formas, si quieres recoger tus propias hierbas
tienas que saber algunas cosas.

Aigunas planias son venencsas e inciusc mortales si se
ingieren. Debes estar segur* al 100% de que ia planta que
recoges es la gue reaimente quieres. A menos que hayas
hecho esto antes, as mejor que vayas a un viaje seguro con
alguien que conozca del tema, a la vez que utilizas un libro
gula para conoeer e identificar las plantas. Concce algunas
de las diferentes plantas, torma nota de c6mo son y de como
huelen antes de embarcarte en recoger ninguna. Si no estas
segurt, aunque se aun poco, no tomes riesgos. Lleva siem-
pre un fibro guia.

Se respetuas”. Nunca corles mas de 1/3 de fas plantas
posibles, asto asegurara que volveran el proximo afo.

Es mucho mejor recoger plantas en el campo que en la
ciudad. Si tienes que hacerto en ia ciudad, 1dmalas de par-
ques y splares vacios io mas lejos posibie de las carreteras
{de otro modo, puedes estar perdiendo en fiempo). Las plan-
tas cercanas a la carretera tienen grandes niveles de plomo
y ofros contaminantes.Lee mds sobre el asunto. Conoce
cuando recoger jas plantas y fas partes que necesitas, Por
ejempio, ias raices son mejores recogidas en otofo, las flo-
res justo cuando salen, ele.
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LAS PROPIEDADES Y
DOSIS DE LAS PLANTAS

Los nombres vienen en fatin y como las nombramos
comunmente Algunias plantas que aqui aparece no son plan-
tas tropicales asi que no tenemos su nombre comun, Para 8l
nombre comin en Costa Rica (CR) y México (mex).

Debes saber que consumir cafeina, nicotina, alcohol y
azicar interiere enia absorcion de las propiedades de las
plantas, de las vitaminas y minerales, haciendo el tratamien-
to menos efectivo. Trata de limitar tu consumo de estas sus-
tancias cuando uses remedios de hierbas.

Si compras hierbas, asegirate de que compras de buena
calidad y hierpas secas bien conservadas, Las secas
mantienen se potencia sobre unos 12 meses. Guardalas en
boisas de papel marrén o jarras de cristal, en un lugar fresco
y oscuro. l.as hierbas vendidas comercialmente suslen ser
coloridas y aromaticas. Compra hierbas que no hayan sido
fumigadas con pesticidas u ofras sustancias guimicas.

NOTA: Cuando hablamos ¢e usar ia pianta entera nos
referimos a las hojas, tallos y flores, no incluye la raiz de ia
planta.

ACHILLEA MILLEFOLIUM
- Ml en rama {CR)

PARTES USADAS: Floras y hoias.

Es un limpiador.Se usa para resfriados y gripa, hemorra-
gia de los pulmones y de los intestinos. infecciones vaginales
y de vejiga, desordenes menstruales, hemortroides, fatiga y
probiemas circLiatorios.

MEUSION: Haz una infusion, Bebe 3 a 4 tazas al dia.

pECOCCION: Empieza con una infusién normal gue haya
sido preparada y colada. Ponla ai fuego hasta que &l liquido
se reduzca a la mitad det volumen original. Cuélalo de
nuevo. Beber frio media taza 3 veces al dia.

PARA GRIPA O RESFRIADOS: Bebe una o dos copas de Ja
infusién cajiente. Para resfriados envudivete en mantas
después de beberla para hacerte sudar. Después foma un
bafio.

PARA DOLOR ABDOMINAL O FLUJO FUERTE: Toma una infusion
caliente antes de !a menstruacion o 1o necesario para los
calambres,

ALLIDM SATIVOM & 2 2

Ajo (CR y Mex)

PARTE USADA: Diente.

Es una antiséptico natural. Sus propiedades meédicas se
ancuentran en e Allium sativum crudo. Es un purificador de
ta sangre. Reguia ia circulacién, sube y baja ia presion san-
guinea, Bueno para las infecciones de hongos, clamidia,
otras infecciones y desordenes nerviosos. Es un diurético,
ayuda aj balance de desordenes glanduiares y refuerza el
sistema inmunoiégico. También es bueno para ias verrugas
y el dolor de oidos.

ALLIUM SATIVUM CRUDO: Corta 0 presiona et diente, tdmalo
con aguan fria o mézclalo con miel. No esperes mas de
5 minutos desde que lo cortas hasta consumirlo. Come
un diente de ajo 0 mds 3 6 4 veces ai dia.

BANO: Hierve el agua 15 minutos. Cuando se haya
enfriado a la temperatura corporal, afiade jugo de 16
2 dientes.

DOLOR DE 0iD0S: (infeccion de oidos) pela
un diemte sin romperio. Envuéivelo en una
gasa. Sumérgelo en aceite de oliva y ponio
en ia entrada dei oido, antes de irte a dermir
( no lo introduzeas muy adentro). Si es posible
puedes usar este remedio durante ¢l dia. 4 dias 0 mas.

VERAUGAS: Frota un diente corfado a la mitad tan a
menudo como sea posibie,

APIUM GRAVEOLENS

Apio (CR y Mex)

PARTE USADA: sernilla.

#5 un buen diurético.Controla la presién san-

guinea alta,calma los dolores de cabeza y narvios.
INFUSION: Tritura suavemente y pon 3 cucharadas en 3

tazas de agua fria. Tapaio y pon al fuego lento por 20 mint-
tos. Cuélalo y témalo caliente 3 tazas al dia.

ARCTOSTAPHY|.OS DVA-URSE

Pinguica.(Mex)

PARTE USADA: Hojas.

Actiia especialmente en el sistema genital-urinaric. La
usamos para tratar la prostata, cistitis, fifidn, inflamacidn de
vejiga, infecciones uterinas y vaginales.

INFUSION: Haz una infusién normai. Toma media de taza, 3
6 4 veces al dia.

aARO: Usa la infusidn a ia temperatura del cuerpo, una vez
gl dia,

ARTERAISIA VULGARIS

Ajenjo (CR y Mex)

PARTE USADA: Toda ia ptanta.

Antiepiléptica, antiespasmadico. No tomes en caso de
infiamacién uterina o durante el embarazo,

INFUSION: Toma un cuarto de taza 3 6 4 veces al dia.

CiIHHAMOMUNR ZEYLAMICUM

Canela.(CR y Mex)

PARTE USADA; Corteza.

Es util para casos de dolor muscular, gripe y espas-
mos digestivos. También es afrodisiaca.

pECOCCION: Toma un cuarto de taza 3 6 4 veces al dia.

CAUVLOPHYLLUM THALICTROIDES

Sin nombre vulgar

PARTE usaDA; Ralz,

Se usa para tratar la amenorrea, dismenorrea, inflamacién
vaginai, contracciones lentas o detenidas (durante el
nacimiento), nervios, agotamiento y tos espasmadica (asma,
bronguitis, tos ferina), No usarla durante el embarazo,

pECOCCION: Toma de una cucharada 3 6 4 veces al
dia.Para amenorrea y dismenorrea:un cuarto de taza de coc-
¢ion 3 veces al dia.

£spasMos: Toma grandes dosis o hazio mas a menudo.

CAPISCUM FRUTESCENS

GQuauhchilliiMex) Chile picante(CR)

PARTE USADA: Fruto.

Estimulante, tonico, astringente, impia la sangre y es anti-
séplica. Es excelente para la circulacidon de la sangre, para
estimular el corazén, limpiar y recuperar ja elasticidad de
venas y anerias, Regula la presion sanguinea y avita la con-
gestion en las membranas mucosas, calma y cura las
llceras en el estomago y los tejidos intestinates. Detiene
tanto las hemorragias internas como externas y acelera la
coagulacién. Es efectiva en casos de anorexia y congestién
de higado. Te puede ayudar a estar despiert” largos pericdos
de tiempo, ya que te da energia. Refuerza el sistema
inmunolégico y es excelente para resfriados y asma.

Asagurate de comprar Capiscum frutescens médica.

PARA RESFRIADOS: de un cuarto a 1 cuchardita en agua
caliente 3 veces al dia. Se toma muy caliente.

CAPSULAS: de un cuarto a 1 cucharidita en una capsula
tomada con un brebaje caliente 3 veces ai dia.
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EVGEMA CARYOPHYLLATA s
Clavo (CR y Mex)
PAHTES USADAS: Flores secas y capuilos.
Facilita la circuwlacion, sube la temperatura corpo-
ral, estimula y desinfecta el estémago, piel, rodiflas,
irtastinos, pulmonss y bronquios. £s un buen analgésico que
para el dotor de muelas cuando es aplicado directamente en
las muelas o en la cavidad bucal.
INFUBION: 1 cucharada en 2 tazas de agua. Toma 1/8 de
copa 3 veces al dia.

ECHIMACEA PURPUREA ¢ AUGUSTOFOLIA

Equinacea(CR y Mex)

BARTE USADA: Raiz.

Es un purficador. Estimula la produccién de globulos
blancos, que destruyen baclerias o virus. Sustitiye a ia
antibidticos, ya que refuerza sistema inmunologico. Se wtiliza
si hay shvenenamiento sanguineo, picaduras y mordeduras

© venenosas, infecciones bacterianas crénicas © criticas,

infeccion vaginal y hemorroides. Es un buen tonico para la
prostata, también facitita ia eliminacién de grasas. Esta plan-
ta no es 10xica y pude ser usada por largos periodos de tiemn-
0.

b DECOCCION: Afadele raiz de Giycyrrhiza giabra si su sabor
fe provoca nauseas. Toma de 1 a 5 cucharagas de 3 a 6
vaces al dia.

TINTE:15 a 30 gotas en un poco de agua caliente cada 3
horas.

BANO: Lisa una decoccion a fa temperatura ambiente 2 6 3
vaces por semana. Nunca abuses de 1a ducha vaginal.

GLYEYRRHIZA GLABRA -

Pailo Duice {Mex) ]

PARTE USADA: Toda ia raiz, rota en piezas o en
forma de potvo.

Es un emotliente, un expectorante y un laxante blando,
También cantiene sustancias sililares a estdgenos.

CECOCCION: 28 gramos o mas de raiz.ponlo al fuego
durante 20 minutos, Toma un cuarto de taza 3 o 4 veces al
dia.

LAXANTE: 1 Cucharadita de poive mezclado con misl.
Masticar la raiz seca regula probiemas digestivos.

HYDRAS TS CAHADEMSIS

Hidrastis (Mex}

PARTE USADA: Ralz.

Es un antibidtico natural en poivo. Se usa para infecciones
viricas o bacterianas. Es un remedio para inflamaciones
graves de nariz, garganta, estdmage, coldén y para las
hemerroides. Especialmente efectiva para virus tipo herpes,
es también excelente en bahos, para infecciones vaginales.
Lavado de ojos cuango tienes conjuntivitis, antiséptico para
ia boca y para probiemas de piel y guemaduras.

INFUSION: un cuarto de cucharada de rafz en polvo en 1
taza de agua hirvienda. Mézclalo bien. Toma 2 0 3
cucharadas 4 veces al dia.

CAPsuLAS: Mide un cuarlo de cucharadita de polvo. Liena
3 capsuias con esta medida. Toma 3 capsuias diarias.

TINTE: 15 gotas en agua caliente 3 veces al dia.

PASTA: Mezcla una pequefia cantidad de polvo con agua
para hacer una pasta hgera. Usala externamente en infec-
ciones de piel y cubrela con una tela. y

BANO: Usa una infusidn fuerte durante el
tratamiento. \

ADVERTENGCIA: La Hydrastis canaden-
sis es toxica cuando se usa en exceso, no
la uses por penodos mas largos de 2 sem- MNES
anas. No ia uses durante ef embarazo.

LAVEMDULA OFFICIMALIS

Lavanda(CR y Mex)

PARTE USADA: Fior,

£s un sedante y un antibacterizl. Usa el aceite de esencia
externamente scbre Hagas abientas y para aliviar picaduras
de insectos. Acldralo sobre 15 6 20 minutos, ya que puede
guemar. Para un bafio relajante, prepara una infusion de
Lavendula officinalis y afiddeio en el agua, o afiade unas -
cuamtas gotas de aceite de esencia.

LEOMORUS CARDIACA

Agripalma (Mex) Gordolobo (CR) ]

PAHTE USADA: Hojas.

Un tdnico uterino y de corazén reaimente bueno. Reduce
los calambres, puede ser usada en grandes dosis y en lar-
gos pericdos de tiempo. No lo uses durante el embarazo.

INFUSION: Haz una infusidn normal. Bebe un cuarto de taza
3 4 4 veces al dia.

MENSTRUACION TARDIA: Bebe caliente. Cuando e fiujo es
normal, bebe frio como ténico,

vAGNITIS: Bafate con la infusion a la temperatura corporal,
Un bafo por dia durante una semana ¢ menos,

MATRICARIA CHAMOMAILLA

O MATRICARIA RECUTITA

Manzanilia (CR y Mex)

PARTE USADA: Teda la planta,

Es un buen sedante para los nervios y tonico para et
intestino. Uisado para dofores de cido, dolor de muelas, para
digestiones tentas o pesadas, insomnio ¥ gripa.

INFUSION: 14 gramos de fiores en 3 tazas de agua. Toma
media taza 3 veces al dia.

PARA RESFRIADOS: un cuarto de cucharada de Capiscum
frutescens en polvo en % taza de infusion de Matricaria
chamormifia, ahade miel. Témalo cafiente 4 6 5 veces al dia.

SAEWUTHA PULEGIUM

Poleo {Mex)

PARTE USADA: Toda la planta.

Es ur expectorante el cual facilita la evac-
uacion de bilis y se usa para bronquitis ¥ para
tos. También induce a las contraccionss
uterinas. No (o uses durante e embarazo.

ACEITE DE ESENCIA; Frotaio en fa piel,

mantiene los mosquitos lejos v puede hacer
comenzar una menstruacion tardia.

ATENCION: La esencia de aceite de Mentha pulegium es
oxica. PUEDE CAUSAR LA MUERTE. SOLO PARA USO
EXTERNO.

PETROSELIMUM SATIVUM

Perejil (Mex y CR)

PARTE UsaDa: Toda la planta.

Es rico en minerales y contiene mas
hisrro que cuaiquier ofro vegetal verde. £s rico en vitaminas
Ay B, y tiene tres veces mas vitamina C que fos citricos. £5
axcelente para piadras en el rifién y en la vejiga, Bueno para
los nervios cervicales y de la vista, para las glandutas suprar-
renales y para bolsas de sangre. Previene el reumatismao ¥
ayuda en casos de glanduias inflamadas y problemas men-
struales. Las rafces y semillas se usan en decoccion. Si
pasas un mai ralo comiendo Patroselinum sativum crudo,
tGrmale en infusion.

WNFUSION: Haz uma infusion normal. Toma 2 a 5
cucharadas 4 veces af dia.
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ROSA CAMMA

Rosal siivestre (CR y Mex)

PARTE USADA: Fruto.

Un i6nico para la fatiga y deficiencias de vitamina, Es
diwrético. Contiene un montdn de vilamina C. Es excelente
para ja piel y ayuda a solucionar las irreguiaridades hor-
monajas. Bueno para ciclos menstruales irregulares y para
fusrtes descargas blancas vaginales (leucorrea).Haz una
infusién reqular, toma la dosis recomendada. |.a rosa canina
en infusién es excelente fria y con limon.

RUBUS iDAEUS

Frambuesa (CR y Mex)

PARTE USADA: Hojas.

Se usa para diarrea, hemorroides, prob-
lemas hormonales, durante y después del embarazo. Es, con
diferencia, uno de los mejores tonicos uterinos. Estimula el
flujo menstrual mediante la tonificacion de los ovarios y del
(tero. A la vez, promueve sus funciones. Tomada durante ta
menstruacion, evita los catambres y regula el fiujo. También
ayuda en casos de nauseas y en la digestion.

INFUSION: Haz una infusién regular. Toma una taza 3
veces al dia.

BaRO: Una vez al dia con una infusién concentrada a la
temperatura ambiente. No usar por mas tiempo gue una
semana seguida.

ROSMARIMUS OFFICIHALIS

Romero (CR y Mex)

PARTE USADA; Hojas.

Usada a menudo para dolores de cabeza, dolores cdlicos,
regfriados, nervios, depresiones, palpitaciones y congastion
uterina. Es un limpiador pulmonar, también ayuda en casos
de asma cuando el vapor s inhalado. Ahade una infusion
fuerte a tu: bafo.

Haz una infusién normal y bebe un cuarto de taza 3 0 4
veces al dia.

SALVIA OFFICIHALLS

Salvia (CR y Mex)

PARTE USADA: Hojas,

Usada para dolores de garganta, para bajar fiebres altas y
para estimular ia circulacion y 1a digestion. Esta hierba imita
al estrégenc y puede ayudar con algunas irregularidades
menstruales. No tomar durante fa lactancia materna ( secala
lectie materna y perjudica la lactancia).

INFUSION: Haz una infusidn normal. Toma de 1 a 3 veces
al dia.

PARA HACER GARGARAS: Haz una infusion usando media
taza de agua y media de taza de vinagre de sidra de man-

zana. 2
STELLARIA MEDIA ' )

Hierba gallinera 6 pica gallina (Mex)

Es expectorante, laxante, trata los gases y colicos, ayuda
a caimar y protege las membranas mucosas, Promueve la
salud tanto interna como externa.Esta planta puede disolver
las verrugas. En forma de tinte es efectiva disolviendo
quistes, especialmente de ovario.

Con las hojas pueden hacerse cataplasmas o lociones
para tratar infecciones externas o irritaciones.

iINFusion: Toma media de taza 3 6 4 veces al dia.

PARA ESTREFNIMIENTO: Toma 1 taza de infusién cada 3
horas.

TINTE: 15 6 20 gotas en un vaso de agua caliente 2 6 3
veces at dia. Este tratamiento pude ser usado para por peri-
odos largos en el tratamiento de quistes.
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TAMACETUM VULGARE

Tanaceto 6 hierba lombriguera (Mex)

PARTES USADAS: Hojas, flores y semilias.

Se usa para la amenorrea y la disminorrea. Las
semilias pueden usarse para expulsar lom-
brices.Puede producir fuertes flujos de sangre en
mujeres que, de por si, tienen un flojo menstrual fuerte.

Toma pequefias dosis y no dejes de respetar |a dosis. L.as
dosis extra largas pueden causar congestidn y resultar inco-
modas para Jos 6rganos abdominales,

INFUSION: Prepara ung infusidn regular, usando 28 gramos
de hierbas por medio liro de agua. Toma 1 taza 3 veces al
dia después de las comidas.

TINTE: 10 a 15 gotas en agua caliente, 3 a 4 veces al dia.

THYMUS VULGARIS © THYMUS PULEGIOIDES
Tomillo (CR y Mex)
PARTE USADA: Hojas.
Se usa para los dolores de cabeza, fiebre,
\M resfriados, bronquitis, calambres, problemas
¥ ) digestivos, pesadilias, tos convuisiva, heri-
¥ das, dolor de muelas, sarna, tlcera, dolor de

’\\g garganta, lombrices, reumatismo.

A INFUSION: 1 cucharada de Thymus vulgaris
/ en 1 taza de agua. Toma 1 1aza 3 § 4 veces
; ai dia.

\/\f PARA LATOS: Mezcla con miel, tomade 1 a

2 cucharadas las veces necesarnas.

PARA LA FIEBRE: Bebe infusidn caliente. Envuéivete en
mantas para hacerte sudar, después toma un bafio.

PARA LOMBRICES: 1 a 5 gotas de aceite de esencia con miel
y algo de aceite de oliva 3 veces ai dia.

Para probiemas de piet, sarna y parasitos: Mezcla 2 a 3
cucharadas de aceite de esencia de Thymus wuigaris en 140
gramos de aceite de oliva. Aplica 3 & mas veces todos los
dias a las areas afectadas. Toma a la vez infusiones de
Thymus vulgaris 3 veces ai dia.

VALERIAMA OF FICIMALIS

Valeriana (CR y Mex)

PARTE USADA: Raiz,

Se utiliza en casos de ansiedad,
depresién, desordenes circulatorios y digestivos. Es bueno
pata tratar espasmos, tembiores, convulsiones, epilepsia,
neuralgia. También usado para faciliar el suefio, para
dolores de cabeza y para dolores en general. Prepara la
Valeriana officinalis en infusién, nunca en decoccion, No
pongas a remojar las raices, ni las dejes reposar por mas de
2 horas. Debido a su sabor amargo y fuerte olor, se sugiere
anadir una de las siguientes hierbas, las cuales tiene
propiedades médicas: Cinnamomun zeylanicurn para convul- '
siones, Capiscum frutescens para calambres, Zingiber offic-
inale para irreguiaridades menstruates.

INFUSION: 28 gramos de raiz en 2 tazas de agua hirviendo.
Dejar reposar tapada 45 minutos. Toma un cuarte de taza 3
a 4 veces al dia,

mnTE: 10 a 15 gotas en un poce de agua 3 & 4 veces al
dia.

DAUCYS CAROTA

Zanahoria (CR y Mex)

PARTES USADAS: Semilias y raiz.

£l te de rafz es diurético ayudando a eliminar ias piedras
utinarias y lombrices.

Las semillas peden ser usadas como “pildoras del dia
después de una relacién no protegida’, para preveni ia
implantacion del huevo fertifizado.Atencion: ten cuidado al
identificar esta planta. Es faciimente confundible con ora
venenosa, la cual puede producir la muerte.




