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CAPITULO | .
— . Introduccion

El presente trabajo que consiste en realizar una
recuperacion del proceso de la Escuela de Mujeres
Lencas en Resistencia por la Salud Natural y Ancestral
2018, para poder compartir la experiencia de la escuela
durante el 2018.

Ante el olvido histérico del Estado patriarcal, racista y
colonialista que ha marginado a los pueblos durante
siglos, el COPINH se ha planteado la recuperacion de la
memoria ancestral de pueblo Lenca que ha querido
borrarse del acervo humano. Ante esto nos hemos
propuesto romper con el ofensivo discurso del
empresariado hondureno que plantea que los pueblos
no tenemos respuestas concretas a las necesidades
humanas, nombrandonos “antidesarrollistas” vy
demostrando que los pueblos somos capaces de vivir
dignamente sin someternos a politicas violentas vy
exclusivas.



En primer lugar, se realiza una presentacion de lo que
las companeras han querido transmitir con la redaccion
de este trabajo: lo que este material deje para las
mujeres Lencas, para quienes forman parte del COPINH
y también para las mujeres que resisten en diferentes
puntos del mundo.

Ademas, mencionar cuales son las finalidades que
tiene el presente material tanto para las mujeres
Lencas, para las comunidades y para la organizacion de
la que se forma parte.

También se presenta una breve descripcion de la
importancia que tiene la medicina natural y ancestral
para las comunidades Lencas, asi como una breve
resefna historica de los procesos de salud y medicina
ancestral que se han llevado a cabo desde el COPINH.

Para continuar se realiza una recopilacion de los
diferentes encuentros que se realizaron entre
companeras de diferentes comunidades organizadas
en el COPINH que conformaron todo el proceso de la
Escuela de Mujeres Lencas en Resistencia por la Salud
Natural y Ancestral que se llevo a cabo en el ano 2018.

Finalmente se anexan algunas recetas que contienen
las plantas, sus usos y procedimientos, que fueron
extraidos de un recetario titulado Medicina Natural
Lenca, compilado con mujeres Lencas de cinco
comunidades de los departamentos de La Paz, Lempira
e Intibuca por el Dr. James Watson de Inglaterra el ano
2017.



CAPITULO Il Sl

Presentacion

La presente recopilacion de la experiencia del proceso
de la Escuela de Mujeres Lencas en Resistencia por la
Salud Natural y Ancestral que se
realizo en el ano 2018, es un aporte oy |, S
para exponer lo trabajado con las h
companeras de diferentes
comunidades lencas agrupadas en g
el Concejo Civico de Organizaciones |
Populares e Indigenas de Honduras |
-COPINH- que pretende ademas de
compartir la experiencia de lo
trabajado este 2018, también contar
experiencias anteriores en el tema
de salud.

Al momento de escribir este libro riquisimo en
conocimientos y saberes ancestrales, decidimos
hacerlo en nuestro camino para acordarnos de lo
andado juntas, dejar algo para cuando nos morimos y
poder transmitir a otras generaciones, dejar saberes a
nuestras comunidades, asi como dar fuerza a la luchay
sobre todo reconocer a las mujeres que participaron y
no olvidar su tiempo, energias y dedicacion en proceso.



También queremos que este esfuerzo deje para
nosotras un recuerdo de la experiencia, los saberes
para poder sequir practicando, recordar el cuidado de
las plantas y tener conciencia de su importancia en
nuestro diario vivir en las comunidades

Queremos que este material deje para el COPINH el
reconocimiento de lo trabajado por nosotras las
mujeres organizadas. También deseamos animar a las
mujeres de las comunidades
en lucha y asi poder
apoyarnos para seqguir; que
las y los compas consuman
menos medicinas de las
farmacias a partir de
conocimiento de la medicina
Lenca y, finalmente que esto
sea una muestra de
agradecimiento a la
organizacion.
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Por ultimo, pero nunca menos importante, queremos
que para las mujeres del mundo la experiencia vivida
deje algunas recetas sobre nuestras medicinas
naturales, dar a conocer nuestras reflexiones sobre
como vemos la vida, animar a las mujeres de pueblos
originarios de todos lados a que se organicen y animar
a todas las mujeres que se encuentran en resistencia
contra el patriarcado, el colonialismo, el racismo,
contras toda clase de opresiones, contra las injusticias
y las desigualdades.



CAPITULO III
Importancia

de la medicina
ancestral y natural
para el pueblo Lenca

Como pueblo Lenca tenemos un profundo
conocimiento de los usos curativos y espirituales de las
distintas plantas que nos rodean, ademas de que
valoramos las plantas porque nos dan oxigeno y
alimentos, existen varias plantas espirituales y otras
que tienen valores medicinales y curativos importantes.

Estos saberes se transmiten todavia dentro de las
comunidades, pero la invasion de las medicinas
quimicas y la vision mercantilista de la salud esta
poniendo en peligro nuestros mismos conocimientos y
el uso de las plantas medicinales es cada vez menos
frecuente, pero siempre desde las comunidades se
pone resistencia para no aflojar el uso de las medicinas
naturales, puesto que se sabe que muchas medicinas
quimicas que estan en las farmacias, en los hospitales
y en los centros de salud estan hechas a base de
plantas naturales.

Continuar poniendo en practica la medicina natural y
ancestral es muy importante porque representa un
recordatorio y significa un seguimiento de lo que nos
dejaron los ancestros, las y los abuelos Lencas, ya que
anteriormente no se conocian doctores, ni hospitales, ni
centros de salud, lagente solamente con sus
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conocimientos tenia las recetas para curar sus
enfermedades.

De esta manera el poder hacer y practicar la medicina
naturales es de suma importancia, porque resuelve una
necesidad concreta de las comunidades sobre el tema
del acceso a la salud como un derechos fundamental
para cualquier persona, porque hay comunidades que
quedan muy retiradas, sin acceso a través de carreteras
para poder sacar a un paciente a un hospital, con las
medicinas que se hacen con las companeras que
estuvieron en el proceso, eso pues viene a ayudar,
porque ya no se vendria a un hospital que unicamente
lo que hacen es que le den una receta para comprar un
medicamento y muchas veces somos sometidas a
tratos racistas y discriminatorios.

Ante el poco acceso real a la salud, ante el saqueo
incluso de los servicios publicos, pues hay que buscar
una alternativa que vaya en concordancia al respeto a la
vida, a salir fuera del mercado neoliberal que también
se ha construido en base a la salud de las
farmacéuticas y en base también al abuso que se hace
del uso de las medicinas quimicas que esta promovido
por el mercado farmacéutico y también la penetracion
colonial en ese campo. Esto hace que la gente ya no
tenga capacidad de resolver necesidades que a veces
se pueden resolver desde la sabiduria de los pueblos,
pues este también es un objetivo del neoliberalismo,
hacer olvidar esa sabiduria que existe en los pueblos
originarios y crear una gran dependencia de cosas
externas, quimicas, caras e inaccesibles para mucha
gente.

L
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Hubo mucho conocimiento tanto de las comunidades
como de personas que desde hace mucho tiempo
vienen practicando la medicina natural y tienen el
conocimiento de como poder elaborar una tintura, un
jarabe, de que plantas se puede hacer y cuales son los
procedimientos que se hacen, entonces eso significo
mucho porque muchas companeras lo han puesto en
practica y aun ha sido de utilidad no solo en su
comunidad sino en otras comunidades que no
pertenecen al COPINH.

Desde que el COPINH se organizo se ha trabajado con
lo social, lo espiritual y la salud natural y ancestral
como 3 puntos que estan intimamente relacionados, asi
podemos decir que anteriormente han existido procesos
de salud natural y ancestral, de medicina alternativa,
puesto que no han sido solamente conocer sobre
plantas medicinales, sino de procesos que han
recuperado enfoques alternativos en el tema de la
medicina.

Para mencionar se han llevado a cabo experiencias con
el Dr. Juan Almendarez o con el padre Fausto Milla, en
donde se rescataban e intercambian conocimientos y
experiencias, quiza no fueron procesos tan sistematicos
como el que recién se desarrolld, no tenian un enfoque
solamente hacia las mujeres, sino que eran mixtos, asi
como un recetario titulado Medicina Natural Lenca, que
consisten en la presentacion de una serie de plantas,
sus diferentes usos y procedimientos para utilizarlas, el
libro fue compilado con mujeres Lencas por el Dr.
James Watson, pero que son antecedentes para dar
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continuidad y seguimiento a los procesos alternativos de
salud y con esto que el COPINH rescate lo que ha sido
parte de la cultura ancestral del pueblo Lenca, de lo que
vivieron los y las ancestras.

Es por eso que se recalca que lo que se comienza hay
que darle el seguimiento como decia la companera Berta
y no decir que hasta aqui termino el proceso, se debe
continuar trabajando la salud y medicina natural vy
ancestral, porque lo que nos dejaron los ancestros y
ancestras no lo podemos olvidar como pueblo Lenca.

Otro elemento muy importante a tomar en cuenta es que
los procesos de salud y medicina natural y ancestral
sirven como experiencias entre las comunidades y los
pueblos para intercambiar conocimientos sobre plantas
medicinales y sobre los procedimientos para preparar las
recetas naturales, ademas de los significados
espirituales que se tienen relacionando los elementos
naturales de nuestra Madre Tierra, y esto solamente es a
nivel de pueblos de un solo pais, sino que son procesos
de intercambio de conocimientos y experiencias
espirituales y de salud y medicina natural y ancestral
entre pueblos originarios de diferentes partes del
continente y del mundo entero.

Por todo lo anterior y mas, estamos llamadas y llamados
y tenemos la responsabilidad ancestral de defender
nuestro  territorio, nuestra cultura, nuestros
conocimientos y al mismo tiempo nuestra identidad

LN
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como pueblo Lenca, con nuestra cosmovision que es de <\

armonia entre nosotros y nosotras y la Madre Tierra, que
nos datodo lo que necesitamos para vivir, incluso para curarnos.

A
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Finalidades

El esfuerzo colectivo de las mujeres lencas que
formamos parte del proceso tiene diferentes
finalidades, podemos decir que deseamos contribuir a
animar a las mujeres en resistencia, a las mujeres de
la organizacion, hacerles saber que si podemos y que
debemos continuar organizandonos para sequir
adelante, seguir formandonos y seguir con la medicina
natural que nos conecta con nuestra madre tierray la
naturaleza.

También hacer sentir que estamos orgullosas de ser
indigenas Lencas, que, aunque en las escuelas vy
hospitales pretenden que nos avergoncemos de lo que
somos, y no valoren lo que sabemos, que, aunque
nieguen nuestra identidad por el simple hecho de no
vestir igual que nuestras abuelas, reafirmamos que
traemos la sangre de las personas que lucharon hace
mas de 526 anos, defendiendo nuestra familia
naturaleza, como ahora nosotras lo seguimos vy
seguiremos haciendo.

Decir que somos y nos sentimos parte de todo lo que
existe, de la tierra, de los rios, de los arboles, del sol y
de la luna, que también son parte de nosotras,
fortalecemos nuestra identidad cultural ancestral,
basada en la recuperacion de saberes y practicas
heredadas de nuestros (as) abuelos (as) acerca de la
medicina natural.
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Buscamos independizarnos de un sistema capitalista
que privatiza nuestra salud y que discrimina a los
pueblos originarios, buscamos satisfacer las
necesidades de las diferentes comunidades, en cuanto
a la atencion de salud.

Reforzamos la organizacion de la que hacemos parte,
potenciando nuestra participacion en la defensa
territorial y apoyarnos entre los diferentes grupos de
mujeres que hacemos parte de este proceso, para
facilitar y enriquecer el aprendizaje de la medicina
natural ancestral.

“Con la fuerza ancestral de Berta, Lempira, Mota,
Iselaca y Etempica se levantan nuestras voces llenas
de vida, justicia, libertad, dignidad y paz!”

iSomos Mujeres Lenca
en Resistencia
por la Salud
Natural y Ancestral!
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CAPITULO V U

Proceso de la Escuela de Mujeres Lenca
en Resistencia por la Salud Natural y
Ancestral 2018

El proceso de la Escuela de Mujeres Lencas en
Resistencia por la Salud Natural y Ancestral 2018 es la
continuidad de procesos y experiencias anteriores del
eje de trabajo que ha tenido la organizacion como lo es
la salud natural y ancestral, es un proceso que tiene un
enfoque hacia las mujeres, quienes han tenido un papel
mas protagonico en cuanto al cuidado de las familias,
de las comunidades, de los ninos y las ninas, de los
ancianos generalmente, es también darle una
importancia a ese papel y dar una tarea concreta y
comunitaria para que se piense y re piense el tema de la
atencion en la salud, es un proceso que recupera lo que
si existe y lo que los pueblos saben, pero que también
sirvid  como un intercambio y profundizacion el
conocimiento sobre el cuerpo y sobre las opresiones en
los cuerpos que muchas veces los enferman.
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Espiritualidad liberadora y sanadora (Parte
de nuestra metodologia): —4

Todos los encuentros que se llevaron a cabo durante el
proceso contaban en su inicio con una mistica como
introduccion y poder fortalecer la espiritualidad como
una necesidad para recuperarla y poner en practica en
nuestro dia a dia y conectarnos con nuestra Madre
Tierray los elementos presentes en la naturaleza.

Cuando mencionamos cuatro elementos de |la
naturaleza y el significado tiene para nosotras como
mujeres, decimos que el elemento tierra, representa la
vida, nuestros cuerpos, el maiz, alimentos para luchar
porque sin tierra no se siembra y sin tierra no hay
trabajo, al decir aire se nos viene a la cabeza el bosque,
el oxigeno, el andar y el poder respirar.

Al mencionar el fuego nos imaginamos el sol, que el
fuego nos permite hacer alimentos, el fuego es vida y
son las mujeres que los mantenemos encendido,
representa lucha, fuerza y podemos controlarlo vy
cuando decimos agua nos imaginamos los rios, el regar
y la sangre.

Podemos ver que la vida es esta presente en los cuatro
elementos, o bien todo lo que nos imaginamos esta
relacionado con lo que nos da vida o nos hace sentir
vivas y vivos: sol, energia, oxigeno, respirar, alimentos
(maiz, sembrar), andar, trabajar, cuerpo, lucha, fuerza,
sangre, es decir cada uno de estos elementos que estan
en el universo esta dentro del cuerpo de nosotras y
nosotros.
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Al inicio del proceso, fruto de la curiosidad, las mujeres
compartimos nuestras expectativas y los desafios que
se tienen en la organizacion y en las comunidades, y
era necesario decirlas para hacernos una idea mas
clara del proceso que se iba a llevar a cabo.

Nuestras expectativas eran que entre todas pudiéramos
aprender y compartir, perder el miedo y poder hablar,
despertar nuestras  conciencias, compartir e
intercambiar experiencias sobre la medicina natural,
aprender a no intoxicarnos, agradecer y poder
ensenarle a nuestros hijos e hijas, también queremos
tener formacion en cuanto a las leyes que respaldan el
gjercicio de la parteria y la medicina natural,
especialmente en lo expuesto en el convenio 169.
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Cuerpo, suenos y naturaleza:

Como desafios nos planteamos el
compartir nuestros conocimientos,
el recolectar plantas y aprender
nuevas recetas, perder el temor y
profundizar nuestras posturas anti
patriarcales y denunciar el abuso y
el acoso que sufrimos, mejorar
nuestra estima, animarnos, sanarnos, reflexionar e
integrar a mujeres a espacios de salud, también nos
proponemos como desafio que la preparacion de la
medicina natural sea sostenible y poder contar con
centros de salud comunitarios.

Hablamos sobre la red de la vida y el significado que
tienen los suenos: Nosotras creemos que los suenos
pueden ser anticipaciones de algo que sucedera,
revelaciones, avisos, visiones, que podemos recibir
dones mediante ellos, que expresan lo que sentimos, que
pueden dar miedo y convertirse en pesadillas, que nos
pueden mostrar metas o que incluso pueden ser la
realidad misma, nada de lo que sucede esta aislado y
todo tiene relacidon con nuestros cuerpos y nuestras
vidas.

Es por ello que lo que sucede dia a dia en nuestras
comunidades: llegada de militares, policias, empresarios
asesinos, funcionarios del Estado corruptores, entre
otros tiene consecuencias en nuestros cuerpos y la
armonia que necesitamos para vivir, cuando dialogamos
sobre desarmonizaciones en las comunidades nos
preguntamos ;en qué parte del cuerpo sentimos?
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Por eso pues hicimos un ejercicio para recordar y
tenerlo presente, cuando mencionamos una palabra
nos tocamos la parte del cuerpo donde sentimos
cuando escuchamos la palabra:

Hambre: estomago

Explotacion: cabeza, pecho, estomago

Sequia: boca cuello, pecho, nariz.

Contaminacion del aire: espalda alta, ojos, boca, pecho
estomago, nariz.

Deforestacion: Cabeza, nariz, pecho, ojos.
Discriminacion: Espalda alta, ojos, boca, pecho,
estomago, nariz.

Racismo: piernas, cabeza, hombros.

Violencia: Brazos, pecho, cabeza, cara.

Participacion: cabeza, manos, cuello y pecho.
Cansancio: cuello, espalda, cabeza, piernas.
Frustracion: cabeza, cuello.

|

Fortaleza: Manos, brazos, piernas. \ \
Machismo: en todo el cuerpo, abdomen, matrlz, Pechos 4
Violaciones: Cabeza, pechos, matr|z ’
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Como mujeres Lencas en resistencia, en lucha vy
defensa de los territorios, de los bienes comunes de la
naturaleza nos enfrentamos a una serie de peligros que
recaen principalmente en nuestro cuerpos. Es comun y
normal que esos peligros nos generen miedos, al hablar
de miedos se nos vienen a la cabeza muchas cosas
como ser temor, angustia, muertes, violencia, angustia,
sangre derramada, depresion, discriminacion, soledad,
opresion, soldados, capitalismo, terror, culpa, afliccion,
contaminacion, desesperacion, tristeza, machismo,
lagrimas, maltrato, golpes, ofensas, sufrimiento,
enfermedad, opresion, guerras, violaciones, hambre,
sed, despojo, nifos y ninas huérfanos y huérfanas.

Pero también necesitamos buscar estrategias que nos
permitan combatir y enfrentar esos miedos y cuidarnos,
por lo que comunmente
acudimos a la oracion, nos
organizamos y mantenemos
unidas, estamos alertas,
nos llenamos de amor y
valor y somos valientes,
abrimos los 0jos,
defendemos nuestros
derechos y denunciamos,
no nos rendimos,
mantenemos distancia de
quienes no nos quieren,
evitamos problemas,
pensamos y analizamos las
situaciones y encendemos
velas.
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Por eso necesitamos recuperar como mujeres nuestra
autonomia en las comunidades, cuando hablamos de
autonomia hablamos de organizacion, libertad, de
tirarnos a la cancha a agarrar la batuta. Es cuando
nosotras tenemos el poder de decidir, cuando podemos
ser nuestra propia autoridad, es “tener el derecho" a ser
respetadas, es que sepamos que podemos, es no
depender de otros y hacer lo que nos hace felices. La
autonomia comunitaria es respetarnos y ser
respetadas, desarrollarnos a nuestra manera y mandar
en nuestras cosas.

Pero no todo es color de rosa, al hablar de autonomia
también tenemos desafios que debemos superar, como
por ejemplo, ser autonomas de nuestros maridos, en
nuestra salud, en nuestra fuerza, en nuestro aliento,
sobre la forma en que se lleva la vida y nuestra estima,
reconocemos que nos falta apoyarnos en las
comunidades, mas esfuerzo personal también,
reunirnos, hablar con otras, apoyarnos en nuestra
comunidad y respetarnos entre nosotras mismas,
saberse defender con el mismo derecho, sobre como
trabajar con jévenes, ninos y ninas, adultos y adultas,
mayor autonomia en nuestros cuerpos y pensar en la
salud de cada unay de la comunidad.

Pero estamos trabajando y avanzando como mujeres
en nuestras comunidades en los espacios de salud y
conformando botiquines de medicinas naturales en
casas de companeras para brindar servicios vy
asistencia a quienes lo requieran en la comunidad.
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Defendiendo nuestros territorios, los bienes comunes
de la naturaleza, estamos protegiendo, cuidando vy
sanando nuestros cuerpos, y tenemos la dicha que
nuestra Madre Tierra nos brinda las plantas y con ellas
podemos curar las dolencias que padecemos. Mas
adelante vamos a exponer algunas recetas para
contrarrestar estos males y no seguir contaminando
nuestros cuerpos con quimicos que nos venden las
grandes industrias farmacéuticas que nos condenan a
una vida llena de enfermedades.

Como vimos, todo lo que a nuestro alrededor sucede
tiene consecuencias que recaen en nuestros cuerpos,
en nuestras comunidades los conflictos mas comunes
tienen que ver con la discriminacion, el desprecio, los
chismes, que se burlen de nosotras, que no se
organizan ni nos dejan organizarnos.
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Diagnostico de enfermedades:

Senales a tener en cuenta para el diagnostico de
enfermedades:
- Senales de deshidratacion. Boca, piel, presion
arterial baja, confusion mental, poca orina
- Presion arterial. Alta o baja
- Senales de anemia. (palidez de la piel o debajo
de los ojos y debilidad)
- Signo de fiebre. (Arriba de 37.5 grados
centigrados. Mas de 39 grados es de alto riesgo,
puede convulsionar)
- Garganta. Ver si hay pus o ulceras en la
garganta, irritacion o inflamacion.
- Ganglios inflamados. (tamano, temperatura, si
duele o si es grande y pequeio)
- Dolores. En qué parte del cuerpo le duela a la
persona. Localizacion, intensidad, con qué se
modifica el dolor.

- 0JO! Hay que tener cautela con medicamentos
cuando: un mujer esta embarazada, cuando una
persona tiene wuna falla renal, falla hepatica
( diagnosticada con una persona con un problema en el
higado), una persona que este borracha, una persona
que esta consumiendo otros medicamentos, nifas y
ninos muy pequeios (NUNCA DARLES ASPIRINA),
diabéticos y personas con la presion alta. Q
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Parteria. Salud antes, durante y después
del embarazo:

Como parte del proceso de
la medicina y la salud
ancestral y natural fue de
mucha importante traer a la
mesa de las reflexiones, el
tema de la parteria como
un ejercicio ancestral en
nuestros pueblos
originarios que son
criminalizados por las
estructuras opresoras
patriarcales, es por ello que
traemos en este libro la
memoria de  nuestras
madres, abuelas y
ancestras.

Para nosotras como mujeres Lencas el hecho de ser
parteras es un don, un gran trabajo, un sacrificio, un
servicio. Es no tener miedo y tener mucha fuerza, amor
para ayudar, confianza, tener y dar vida, algo hermoso y
maravilloso, es un privilegio, se necesita de buena
voluntad, inteligencias y ser decidida.

Nosotras hacemos la relacion entre nuestra identidad
Lenca y la labor de recuperar la parteria ya que la
parteria es comunitaria, nos recuerda la independencia
que tenian nuestras ancestras y a las mujeres que nos
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han parido y a las que han ayudado a parir, nos hace
sentir dignas, autonomas, capaces y organizadas, nos
ayuda a tener mas confianza entre nosotras mismas y
entre nosotras, nos recuerda nuestra espiritualidad ya
gue se encienden candelas para esperar a él o la recién
nacida.

Debemos continuar con la parteria poniéndola en
practica y no teniendo miedo, ensenandole a las mas
jovenes, atendiendo partos en casas o en algun espacio
de salud y estar juntas acompanandonos.

En este escrito presentamos algunos consejos sobre
como llegar saludables a un embarazo, es
recomendable estar entre los 18 y 25 anos ya que el
cuerpo esta mejor preparado en el periodo de tiempo
comprendido entre esas edades, mucho mejor si es un
hijo o hija deseada. Debemos esperar un tiempo
prudente entre parto y parto, es preferible contar con
medios econdmicos para alimentacion y demas
cuidados, es necesario, desparasitarse antes de
embarazarse y estar bien nutridas.
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Recomendaciones: Durante el embarazo para
mantenernos saludables es recomendable moverse y
hacer actividades fisicas, mantenerse alentadas, no
hacer mucha fuerza, comer alimentos variados vy
suficientes, dormir y descansar bien, hacerse examenes
de sangre y orina y si es posible vacunarse contra el
tétanos y hacerse ultrasonidos, mantenerse limpia y
usar ropa comoda, cuidarse de las enfermedades que
se puedan transmitir por relaciones sexuales, evitar
tomar medicinas que contengan quimicos, no consumir
alcohol ni cigarrillos, cuidarse de los pesticidas vy
herbicidas, evitar acercarse a personas que estén
enfermas, tomar una taza de concha de liquidambar y
albahaca al dia y preparar la ropa y las cosas que se
van a necesitar para el parto.

Es muy importante el cuidado que hace antes de dar a
luz por lo que debemos estar atentas a signos de
advertencia o de un embarazo saludables. Estar
atentas a las nauseas y los vomitos, estar atentas a los
sangrados, saber cuanto tiempo, el olor, atencion a los
dolores fuertes de espalda y vientre, saber si tiene
enfermedades cronicas, estar atentas a signos de
anemia, signos de falta de alimentacion o de apoyo, si
la madre esta muy gorda o baja de peso.

Cuando ya se acerca el momento del parto, lo
sabremos, cuando vemos algo de sangrado, moco vy
liquido, la mujer comienza a presentar dolor en la
cintura, asi que aqui te damos una serie de
recomendaciones a seguir cuando una nueva criatura
viene a esta vida.
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Se debe pedir que se hierva agua, abundante ya que se
usa bastante, se pide traer ropa y sabanas limpias para
recibir al recién nacido, se busca tener un lugar comodo
para la mujer, se debe tener alcohol, algodon, candelita.

Cuando se esta por nacer, disminuyen los movimientos
fetales, cuando no haya dolor, se invita a la mujer a
caminar, se debe esperar que se rompa la fuente y no
hacer presion en cupula, la mujer debe estar comoda y
agarrarse las piernas para pujar, no doblar la columna,
mantener la boca cerrada controlando la respiracion.

Cuando ya ha coronado, se debe pujar con cada
contraccion, se puede ayudar con una sabana, sin
hacer fuerza, él bebe normalmente se pone de lado y
sale primero la cabeza, un hombro, luego el otro y luego
el resto del cuerpo (no pujar antes de que haya
coronado).

Se limpia la nariz y el cuerpo de la o el recién nacido, se
le puede agarrar de los pies, boca abajo y golpearles
suavemente los piecitos, para que pueda expulsar los
posibles liquidos o fluidos que haya tragado, con un
algoddn en el dedo indice, con un poco de aceite de
comer, se le limpia la boca y se paladea, se pone al/la
recién nacida en el pecho de la madre, para que pueda
mamar.

Se acomodan las cosas para cortar el cordon, cuando
deje de latir, se pinza o amarra el cordon con tres nudos
en dos tramos, el primer tramo debe estar a un pulgar
del abdomen de la o el recién nacido, dejar un espacio
de unos 10 centimetros y amarrar o pinzar el préximo
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tramo, cortar entre los dos tramos, quemar con la
candelita la parte del tramo recién cortado que le unia a
la o él bebe, poner algodon doblado y luego un fajero, el
algodon se debe cambiar cada dia, el cordon debe caer
en no mas de una semana.

Lavar al nino/a, limpiarlo, dejarlo sobre el pecho de la
madre, esperar que salga la placenta, masajear
suavemente el abdomen, normalmente podria verse
algo de sangrado, no mas de tres toallitas al dia y no
mas de 3-4 dias.

Limpiar mollera de la o el recién nacido con aceite y
limpiarle los ojos con colirio, ni bien salga la placenta,
se pide a la madre, acostarse del costado izquierdo, si
quedaran entuertos, se debe masajear, hasta que
salgan, se debe revisar que la placenta este completa,
que no le falte ningun pedazo.

Se le da una sopa o leche a la madre, si hay
estrenimiento, se le puede dar aceite de castor con
manzanilla o canela, que funciona como un laxante
suave, la mujer deberia defecar en no mas de tres dias,
hay que esperar hasta el dia después del parto para
caminar, esperar 4 dias para banarse, se puede usar
faja discreta hasta los 6-8 dias, se recomienda comer:
atol, leche, mucho liquido, sopas, frutas y verduras,
aseo vaginal a diario, vigilar los loquios.

En cuanto a los instrumentos que se utilizan durante la
labor de parto es obligatorio limpiarlos y esterilizarlos,
para esto se remojan en solucién con cloro por 20
minutos, con esto se sacan todos los microbios, los
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desechos se pueden enterrar en un lugar lejos de donde
se saque agua para tomar y lejos de lugares donde
jueguen los ninos y ninas o se puede hacer una fosa
segura para enterrar los desechos.

La prevencion de infecciones salva vidas, por eso es
que hay limpiar y esterilizar todos los instrumentos de
examen y que se usan en el parto, ya que las
infecciones en la matriz por instrumentos que no se
esterilizan, pueden provocar muerte después del parto.

En cuanto a los cuidados de la madre y el o la recién
nacida se recomienda cubrir los oidos de la madre con
algodones, masajear la espalda con aceite que le de
calor, cubrir la cabeza con panuelo, poner brasero o
algo que de calor bajo la cama o en la habitacion, banar
al o la recién nacida, limpiar los ojos, paladear, limpiar
boca con aceite de comer, limpiar cordon y poner fajero,
preferir panal de tela.

Para amamantar se recomienda que la madre tome
leche, chocolate, chilate, atol, alimentarse variado y
suficiente, no hacer fuerza, evitar las relaciones
sexuales por los primeros 40 dias después del parto,

La leche materna protege al bebe de muchas
enfermedades, como por ejemplo de diarrea, pulmones,
diabetes y cancer, cuando el bebe mama, se siente
protegido porque esta muy cerca de la madre,
amamantar sirve para no salir embarazada los
primeros meses, pero debe apoyarse con alguna planta
como la ruda, para evitar embarazarse pronto, bano
diario, masajes del pezdn con agua tibia.
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Dar golpecitos suaves en la espalda al bebe después de
cada tetada para evitar colicos, si él o la recién nacida
se pone amarillo los primeros 3 dias, dar banitos de sol
de 15 minutos, 3 veces antes del mediodia, cubriendo
los genitales.

Darle el pecho al bebe cuando nazca, antes de que se
llenen los pechos, si los pechos estan muy llenos, sacar
un poco de leche a mano para que se ablanden, rodar
suavemente el pezén para que se alargue, rodearlo y
jalarlo suavemente hacia atras, saca el pezon.

Dejamos aqui una lista de recetas y de plantas mas
usadas en embarazos deseados:

1.-Sangrado y dolor menstrual:

Manzanilla, orégano, cola de caballo, pericon, raiz de
guayaba, romero.

Modo de uso y preparacion: Se cocina, tomar una taza
2 veces al dia por 7 dias.

2.-Flujo blanco o amarillo durante el embarazo o no:
Llantén, Liquidambo, albahaca.

Modo de preparacion y uso: 3 conchas de cada planta,
infusion 3 veces al dia por 7 dias.

3.-Detener aborto:

Concha de coco, chango.

Modo de preparacion y uso: Se cocina, tomar una taza
6 veces al dia.
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4.-Mujeres embarazadas con problemas del corazon:
Nido de gorrion.

Modo de preparacion y uso: Infusion, 2 veces al dia,
una semana al mes.

Platano verde tostado.

Modo de preparacion y uso: Se tuesta, ‘:
muele y luego se cocina. \'
Oreganillo, llantén, conchas de achiote. ' A\
Modo de preparacion y uso: Se cocina, y

tomar 2 tazas al dia.

5.-Apurar el parto y disminuir el dolor:
Albahaca, hoja blanca, raiz de limon,
ciguapate, gualuna.

Modo de preparacion y uso: Se cocina,

3 tazas al dia, al iniciar las contracciones.

6.-Aliviar dolores despues

del parto y detener sangrado:

Orégano.

Modo de uso y preparacion: Infusion, 5 hojas,
una taza.

Mata sano, flucion, limén.

Modo de preparacion y uso: un punado

de cada planta, en 3 litros de agua, y
dejar entibar y tomar un bano. o 4l A

7.-Quitar el aire del vientre %%
Romero, quina, manzanilla, anis. e 1)
Modo de preparacion y uso: Se cocina, o ) 4

3 tazas al dia por tres dias.
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8.-Flujo Rojo fuera del periodo menstrual

Concha de mar, flor copalillo, 9 cogollos de izote,
concha de pinon, cascara de huevo tostada y molida,
flor de chango, concha de jiote.

Modo de preparacion y uso: Se cocina, tomar 2 tazas al
dia.

9.-Aliviar dolores y evitar sangrado despues del parto.
Concha de Liquidambo, oreganillo, manzanilla,
ciguapate, pericon, romero, alucema, clavo de olor, hoja
de laurel, flor tilo, zacate de valeriana, sacate de limon,
concha de quina, albahaca.

Modo de preparacion y uso: Infusion, un litro al dia.

10.-Anticonceptivo.

Semilla de aguacate

Modo de preparacion y uso: Raspar, cocinar y colar,
tomar una taza, los 9 dias fértiles del mes.

11.-Regular la regla (menstruacion).

Sopa de Frijol.

Modo de preparacion y uso: Segunda hervida
de frijoles, una taza, anadir tres dedos de sal,
los 9 dias fértiles del mes.

12.-Apurar el Parto.
Raiz de limon (9 raices), albahaca.
Modo de preparacion y uso: Cocinar, 3 tazas al dia

13.-Despues del parto.
Linaza, manzanilla.

Modo de preparacion y uso: cocinar, una vez al dia por
un mes y medio.
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14.-Dolor de Vientre.

Cascara de pito (10 pulgadas).
Modo de preparacion y uso: Machacar, hervir,
2 tazas, 2 veces al dia, por 7 dias. “

15.-Infecciones Vaginales.
Lavanda, cogollos de sucunan,
hojas de mango, mata sano.
Modo de preparacion y uso: Cocinar,
2 veces al dia, por 7 dias.
Bicarbonato.

Modo de preparacion y uso: 3 cucharadas

en un litro de agua, lavados vaginales 2 veces al dia.
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16.-Dolores de menstruacion.
Liguidambo, oreganillo.
Modo de preparacion y uso: Cocinar, 2 veces al dia-

17.-Planificacion, regulacion.

Ruda.

Modo de preparacion y uso: Infusion, 3 tazas 3 veces al
dia por tres dias.

18.-Esterilizar.

Semilla de aguacate.

Modo de preparacion y uso: Partir la semilla de
aguacate en cruz, hervir, tomar una taza al dia, con la
menstruacion, por 9 meses.

19.-Infecciones despues del parto.

Manzanilla, leucema, clavo de olor, orégano, lengua de
venado, quina, quiebra piedra.

Modo de preparacion y uso: Cocinar, 3 veces al dia.
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20.-Hinchazon, inflamacion de las piernas, manos y
pies.

Manzanilla, hoja blanca, hoja copalillo, hoja de sucunan,
Liguidambo, toronja, siguapate, santo domingo, sola de
caballo, cascara de jiote.

Modo de preparacion y uso: Cocinar, hacer
vaporizaciones una vez al dia.

21.-Antojos -
-Crema de harina de trigo, con miel blanca.

22.-Bajar fiebre.

Hoja blanca, ciguapate.

Modo de preparacion y uso: Cocinar,
tomar 2 veces al dia.

23.-Inflamacion de /a vejiga.

Pelos de maiz.

Modo de preparacion y uso: Cocinar,
tomar tres veces al dia.

24.-Fortalecer matriz después del parto.
Concha de quina. /
Modo de preparacion y uso: Cocinar,
tomar 2 veces al dia/ Banos.

Dentro de nuestras cosmovisiones de mujeres lencas,
nosotras concebimos la matriz como algo que
reproduce, que da vida y da amor, que es alegria,
felicidad y dolor, que da fruto, nosotras damos vida por
medio de una relacidn, al dar a luz, eso da fortaleza a
nuestro organismo y da vida, la matriz es también
nuestra parte reproductiva.
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LT La madre tierra es la
e e 7 matriz de nuestra cultura
: & Lenca, ella  produce
nuestros alimentos que
nos dan vida, al igual, nos
provee energia y fortaleza
en la red de la vida, en la
oracion, convivimos con
nuestros ancestros Yy
ancestras, los ninos y en
especial las nifas, son los
espiritus guardianas de
los rios sagrados y
patrimonios  culturales,
también son la vida de las

generaciones futuras.

En este vientre, sentimos alegria porque de él nacemos
y al morir, nos volvemos a incorporar dentro, pues es
nuestra espiritualidad, pero nuestro vientre esta
enfermo, esta contaminado, de multiples formas, esta
saqueado por el sistema capitalista, entonces ;como
tendremos vida para nosotras y para el universo?

Cuando la relacionamos con la naturaleza nos
Imaginamos salud en abundancia, el sol, la luz y el
calor, la luna, el agua, el aire, la tierra y sus frutos, amor
y paciencia, fortaleza y poder, nacemos, crecemos,
reproducimos y morimos, y al morir nuestra cuna de
descanso es nuestra madre tierra, la matriz como
sinénimo de vida es ser madre y dar vida a un ser
humano.
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En un momento dado nos preguntaos ;Qué
enfermedades de matriz hemos visto en nosotras, en
las mujeres que nos rodean y/o que hayamos
escuchado? ;Cémo han sido los sintomas? ;Coémo han
sido tratadas?

Mencionamos los quistes de ovarios, que presenta
sintomas como ser: dolor de vientre, dolor de espalda,
agotamiento  fisico, trastornos
menstruales (retraso, mas de una
vez al mes, mas abundante en
cantidad, menos abundante en
cantidad, dolor, inflamacion de las
piernas, etc.) cuyo tratamiento ha
sido el té de liquidambar (resina,
cascara u hojas).

También estd el caso del flujo rojo permanente (el
médico le habia dicho que era menopausia a los 35
anos). Presentaba sintomas como el dolor por largo
tiempo, dolor de cabeza, palidez, cansancio, y el
tratamiento que se le dio fue el té de llantén 3 veces al
dia, mas céapsulas de fenobreco (60 plantas), capsulas
de liguidambar 3 veces al dia cada 12 horas.

Nos enteramos de una companera embarazada con
flujo blanco, presentaba sintomas como flujo blanco sin
olor, picazon, ardor, ganas de orinar a cada rato, sin
poder orinar, el tratamiento que se realizdo fueron
lavados con bicarbonato (2 cucharadas) y manzanilla
(medio masito), en un litro de agua, tres veces al dia,
también son utiles, orégano, estrella de mar, hierba de
pollo, flor de octubre, obsidiana.
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Inyeccion:

En otros momentos hablamos del proceso de
inyectar, es necesario e importante tener en cuenta
para inyectar un gluteo (nalga), asi es que decimos
que se inyecta cuando realmente se necesita,
cuando no hay alternativa, cuando la persona no
para de vomitar, cuando la persona tiene
enfermedades graves y/o cuando la persona tiene
fiebre de meningitis.

Ademas, tomar en consideracion que NO se debe
inyectar sobre una herida, cuando hay posibilidades de
tomar medicamentos via oral, cuando no se sabe si la
persona tiene alergia al medicamento y/o cuando no
estamos seguras de que las agujas estan estériles.

I

Nuestro Botiquin (Recomendaciones para tener
botiquines equipados):

Gasas, yodo, algodon, tijeras, hilo para suturar numero
3 de nylon y catgut, Tinturas (de las que tenemos
preparadas en el espacio de salud), maskin tape,
microporo, super glue, gelosan, jeringas, anestesia
(lidocaina), maripositas, toallitas sanitarias, panales,
telas dobles, bolsas, sales de rehidratacion oral.
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Hablamos sobre diferentes tipos de inyeccion que
existen, es asi como tenemos las siguientes:

ID: Intradérmica/Ejemplo la insulina

SC: Subcutanea

IM: Intramuscular/ Complejo vitaminico, Diclofenaco
(no cuando la persona tiene la presion alta) y Penicilina
(Cuidado con las alergias) / Betametasona (no usar en
personas con las defensas bajas)

IV: Intravenosa

*En caso de no saber si la persona es alérgica, se debe
contar siempre con adrenalina o epinefrina.

Ademas, como propuesta para que nuestro trabajo sea
sostenible, acordamos vender canastas de medicina
natural, con donaciones de lo que cada companera hace
en sus comunidades, conteniendo lo siguiente:

Vs de aceite de aceituno

1 bola de Jabon de Aceituno (% Libra)

Bolsa de mezcla de plantas para dolor de estomago
Bolsa de mezcla de plantas para la tos

Bolsa de Pericén

Tintura de pericén (30 ml)

Tintura para dolores musculares y articulares (30 ml)
Bolsa de cola de caballo

Aceite para masajes (30 ml)

Bolsa de mezcla de plantas para la gripe

Bolsa de mezcla de plantas para la presion alta

Pomada para granos

Tintura para el dolor menstrual (30 ml)
Tintura para la tos (30 ml)

Tintura para los parasitos (30 ml)
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El agua es un elemento fundamental y de mucha
importancia para poder vivir y para poder luchar, el
agua es limpieza, es la lluvia, es sanidad, esta en
grandes cantidades en nuestros cuerpos, esta en
nuestra sangre, esta en nuestros alimentos, en el riego
de las cosechas, nos sirve para curar enfermedades,
nos refresca, deberiamos poder tomar diariamente dos
litros y medio de agua al menos, ;sabias que tomando
un litro y medio de agua en ayunas todos los dias
puedes sanar muchas enfermedades y se limpian los
organos?

El agua es vida y forma parte de ella, representa para
nosotras los arboles, el oxigeno, el amor, la tierra, los
animales, las plantas, los rios, mares, lagos, el cuidado,
la libertad, la conciencia, la lucha, la resistencia, la
revolucion, el respeto, la armonia, la fuerza, nuestra
espiritualidad.

Por todo lo anterior, nos preguntamos ¢es posible vivir
sin agua? ;como vivimos sin ella?

Simple y sencillamente decimos, no podemos, la
necesitamos para todo, es esencial para la vida, nos
morimos y se muere toda la vida, toda vida se
compone por el agua, sin ella nuestra Madre Tierra no
existe, el agua para nosotras representa el ciclo de la
vida y el ciclo del agua, los dos ciclos van de la mano,
este ciclo se rompe con la extraccion de petrédleo,
capitalismo, minerias, represas, tala de arboles,
contaminacion, consumismo, tecnologia, coca cola, la
basura y el plastico, esta ruptura del ciclo, lleva a la
muerte.
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Ah, pero nosotras en este proceso de salud natural y
ancestral, también hablamos sobre la diabetes, esta es
una enfermedad muy frecuente, especialmente en
personas que no se alimentan muy saludable, es mas
comun en las ciudades.

Las personas se ponen con mas sed, les pica el cuerpo,
comen mas, pero pierden peso, orinan mas
frecuentemente, se le sube el azucar a la cabeza y
andan de mal animo, si se hacen una herida, demora en
sanar, tienen problemas de carifio o falta de amor hacia
si mismo o hacia las y los demas, o no se sienten muy
queridas, valoradas o respetadas, a veces se secan, el
cuerpo se les pone débil, la piel fina y se aclara, se
lastima facil con el sol.

Las personas con problemas de azucar deben
alimentarse muy saludable, con poca azucar y masas,
comer frijoles, huevo o carnes y mas verduras, menos
grasas y deben comer cada 3 horas, ademas deben
reflexionar, estar tranquilas, tener tiempo para cuidarse
a si mismas.

Lo mas importante, es tener una dieta adecuada, a
veces es necesario usar medicamentos y cuando es
muy grave, hay que inyectarse insulina.
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Los alimentos nos aportan diferentes tipos de energia,
aqui una lista de los mas comunes:

Alimentos que contienen mas carbohidratos o
azucar: Arroz, pastas, pan, masas blancas.

Alimentos que contienen mas proteinas: Huevo,
frijoles, carne, pescado.

Alimentos que contienen mas grasa o aceites: Carne
de cerdo, manteca, aceite, mantequilla, chocolate,
lacteos (queso, leche de vaca, quesillo)

Vitaminas y minerales: Frutas (azucar y vitaminas),
verduras.

El agua también es un alimento, las personas que
nos rodean.

La manera en la que nos relacionamos con las
personas que nos rodean, también es un
alimento.

Lo que miramos, lo que escuchamos, lo que
tocamos, lo que olemos también son alimentos.
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INTRODUCCION

Este libro fue escrito desde el conocimiento de
medicina natural de las Mujeres de los Grupos Lencas
de la Salud Comunitaria, en 5 comunidades Lencas en
los departamentos de Intibuca, La Paz y Santa Barbara.
El conocimiento fue recopilado durante varios meses
como parte integral del proceso de salud ancestral
reimpulsado desde el ano 2017, con la consolidacion de
los grupos de salud después de la formacion de los
grupos, entonces representa solo la etapa principal del
desarrollo de los grupos.

El libro propone guardar este conocimiento principal en
una forma escrita protegida, fortalecer el trabajo de los
grupos, y ayudar el desarrollo de mas grupos vy
proyectos de la salud en las comunidades Lencas. El
conocimiento no es solo una fuente de ayuda médica
para personas viviendo en los entornos naturales de los
departamentos Lencas, sino una rama de la identidad
Lenca de las comunidades y individuos aqui. Por eso,
las fuentes necesitan ser destacadas como parte
intrinseca, y al continuacion aparecen las mujeres de
donde vienen los contenidos aqui.

No todas las mujeres pudieron participar en los
encuentros para investigar el libro, entonces el
conocimiento y representacion de los grupos no estan
completos.
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En el libro, cada cura incluye el nombre la fuente — la
comunidad en general o la persona especifica que la
explico — pero los nombres no significan que otras
comunidades o personas no conocieran la cura.

El libro fue compilado por Dr James Watson de
Inglaterra, trabajando para el Consejo Civico de
Organizaciones Populares e Indigenas de Honduras
(COPINH), que organizé a los Grupos Lencas de la
Salud Comunitaria.
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FUENTES DEL CONOCIMIENTO

LAS MESITAS, INTIBUCA

De la izquierda a la derecha: Maria Carmen Sanchez, Marina Sanchez Sanchez
con su hijo Santos, Maria Urgenio Lorenzo.
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CANDELARITA, INTIBUCA

De la izquierda a la derecha: de Maria Vilma Mendoza “chineando” al nifio,
Maria Albertina Amaya Mendoza (al frente, camisa roja), Nolvia Gamez
(atras), Mariana Gamez, Rosalia Gamez Vasquez, Maria Garmez (atras), Luisa
Vasquez (al frente), Maria Simforriana Mendoza, Melania Gabriela Vacan
Chirino, Antonia Sanchez
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GUACHIPILIN, LA PAZ

De la izquierda a la derecha: Mariza Aguilar, Lucia Mancia (al frente), Elsa
Marina Flores (atras), Esperanza Aguilar, Inés Bardales, Navidad Cruz, Paula
Bardales, Vilma Patricia, Elda Manueles
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RiO BLANCO, INTIBUCA

De la izquierda a la derecha: Dunia Maheli Sanchez, Maritza Gdmez
Dominguez, Silvia Dominguez Rodriguez, Celia Gloribel Rodriguez Dominguez
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LA CUCHILLA, SANTA BARBARA

De la izquierda a la derecha: Glenda Judith Erazo, Eva Ester Muiioz, Denia
Pineda, Susana Amaya, Jessica Mufioz, Yolanda Pineda, Maria Magdalena
Trochez, Kenia Pineda Muinoz, Iris Oneida Castellanos, Carlota Mufioz
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NOTAS GENERALES Y SEGURIDAD

Antes que se use cualquiera planta, lavela muy bien con
agua limpia y jabon. Especialmente si no la va a hervir.

Siempre sea importante conocer cuando se necesita
ayuda, algunas personas estan muy enfermas y pueden
necesitar tratamiento por otras especialistas. Algunas
senales de Advertencia son:

N—l

o

O o0 N

. Pérdida de mucha sangre por cualquier lado

Tos con sangre

Los labios y unas se ven azules (si es algo
nuevo)

Gran dificultad para respirar, que no se alivia
con el descanso

No es posible despertar al enfermo (coma)
Debilidad tan grande que se desmaya al
pararse

Un dia o0 mas sin poder orinar

Un dia o0 mas sin poder tomar liquidos
Vomitos o diarrea fuerte que duran mas de un
dia, 0o mas de unas horas en nifos chiquitos o
bebés

10.Excremento muy negro, como alquitran, o

vomitos con sangre o excremento

11.Dolor fuerte y continuo del estomago con

vomitos en una persona que no tiene diarrea
0 no puede obrar
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12.  Cualquier dolor fuerte que dura sin parar
por mas de 3 dias
13. Nuca tiesay espalda doblada para atras;
la quijada puede o no estar tiesa
14. Mas de una convulsién (ataque) en una
persona con mucha calentura o con una
enfermedad grave
15. Calentura alta (mas de 39°C) que no se
puede bajar o que dura mas de 4 6 5 dias
16. Pérdida de peso poco a poco durante
mucho tiempo
17.  Orines con sangre
18. Llagas que crecen y no se alivian con
tratamiento
19.  Cualquier bola o bulto que va creciendo,
en cualquier parte del cuerpo
20. Dificultades con el embarazo, el parto o
después del parto:
1. cualquier sangrado durante el embarazo
2. hinchazén de la caray problemas de la
vista en los ultimos meses
3. tardanza en dar a luz ya que se haya
reventado la fuente y haya comenzado el
parto
4. sangrado muy fuerte (hemorragia)

Lista de “Donde No Hay Doctor> Una guia para los
campesinos que viven lejos de los centros médicos”,
por David Werner con Carol Thuman y Jane Maxwell,
Version en espafiol editada por Lisa de Avila:
Hesperian, Berkeley, California, EE.UU.
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INDICE DE PLANTAS POR ENFERMEDAD

Nutricion y Fortaleza:

Limpieza del Organismo:
IZOTE

Fortalecimiento del Sistema Inmune y Salud
General:
ZACATE LIMON
VALERIANA

Fortaleza de Huesos:
GUAYABA
MANGO

Para Adelgazarse:
GUAYABA

Para Debilidad:
PITO

Los Dientes:
CALy SAL

Heridas y la Piel:
Heridas, Golpes y Cortes:

GORDOLOBO
HUELE NOCHE
LINASA
QUINA
RUDA
SABILA
SANTO DOMINGO
COLA DE CABALLO
SUCUNAN
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Manchas:
SABILA
Picazon, Ronchas y Alergias:
CHILCA
LIMON
LINASA
SAUCO
Picaduras de Avispas, Gusanos y otros
Animalitos:
YANTEN
Quemadas:
CANASTILLA
RUDA
SABILA
Granos:
HUELE NOCHE

Para Quitar Espinas Metidas en Heridas:.
ACEITUNA
HUELE NOCHE
Infecciones de la Piel:
RUDA
Intoxicacion y Alergias:
Alergias de la Piel:
CHILCA
Veneno de Hongos:
CHIRIVITO
Los Ojos, Oidos, la Boca y el Pelo
Ojos — Golpes o Sucio Metido:
NANCE
Oidos — Dolor:
ALBAHACA
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MATARAS
Oidos — Sordo y Bloqueos
MATARAS
Congestion de la Nariz y los Senos nasales:
PERICON
Mal de Boca:
GUAYABA (ROSADA)
ILUPORO
NANCE
PINON
Dientes:
LIMONARIA
CALy SAL
La Caspa:
ACEITUNA
LIMON
MANTETE
SABILA
Caida del Cabello:
SABILA

Dolores y Inflamacion:
El Cuerpo en General:

ACEITUNA
CHUA CHUPA
HIERBA DE SAPO
JIYOTE
JUAN Y LAMA
LINASA
MANGO
QUINA
SABILA




58

SANTO DOMINGO
YANTEN
Musculos y El Aire:
(HOJA DEL) AIRE
ARTEMISA

Los Pies — Una Encarnada:

LIMON

Reumatismo y Articulaciones:

MANGO

Cabeza:
LIMON
MANZANILLA
RUDA
SUCUNAN
VALERIANA

Oidos:
ALBAHACA
MATARAS

Muelas, Dientes y Boca:
GUAYABA (ROSADA)
ILUPORO
LIMONARIA
NANCE
PINON

Garganta:
LIMON

Estomago/ Barriga/ Vientre y Sistema Digestivo:

ALBAHACA
ARTEMISA
CHIRIVITO
COPALCHIN
CORDONCILLO
EPAZOTE
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GUAYABA (ROSADA)
HIERBA BUENA y LA MENTA
HOJA BLANCA
JENGIBRE
JUAN Y LAMA
KUTURU
LENGUA DE VENADO
LIMON
MANZANILLA
MARACUYA
OREGANO
OREGON
PERICON
PITO
SABILA
SANTO DOMINGO
SIGUAPATE
SUCUNAN
VERBENA
YANTEN
VALERIANA
Higado:
SABILA
Huesos:
CHIRIVITO
GUAYABA
JUAN Y LAMA
MANGO
ZULPATILLO
Pecho:
LINASA
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En o Despues del Embarazo:
(HOJA DEL) AIRE
FLUCION
MANZANILLA
OREGANO
ROMERO

Mientras del Parto — Vea "Partos — Para
Apurarlos y Reducir el Dolor" debajo de “Salud
de las Mujeres”

Dolores de Menstruacion — Vea debajo de “Salud
de las Mujeres”

Infecciones:

Calentura/ Fiebre y Infecciones Sistemicas en
General:
HIERBA DE SAPO
QUINA
SAUCO
YANTEN
ZACATE LIMON

Viruses:
AJO
LIMON

Chikungunya:
SUCUNAN

Fiebre de los Huesos
ZULPATILLO

De la Piel — Vea debajo de “Heridas y la Piel",
arriba

Digestivas incluyendo Parasitarias — Vea debajo
de "El Sistema Digestivo”
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Respiratorias — Vea debajo de “Respiracion”

Mal de Orin/ Infeccion de Tracto Urinario — Vea
debajo de “Rinones, Vias Urinarias y Prostata”

De la Sangre — Vea debajo de “Corazon y Sangre”

De la Vagina o en el Embarazo o después del
Parto — Vea debajo de “Salud de las Mujeres”

El Sistema Digestivo
Dolores — Vea debajo de "Dolores y Inflamacion”,
arriba
Infecciones Digestivas en General:
SABILA
Parasitos incluyendo Lombrices:
AJO
ALA DE ANGEL
EPAZOTE
HOJA BLANCA
MORA
PALMA ORIENTAL
VERBENA
Vomitos:
HIERBA BUENA y LA MENTA
MANGO
MANZANILLA
PERICON
Gastritis:
SABILA
SIGUAPATE
YANTEN
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Gas y Malestar del Estomago:
VALERIANA
Diarrea y Disenteria:
COLA DE PAVO
GUAYABA (ROSADA y ROJA)
HIERBA BUENA y LA MENTA
JENGIBRE
KUTURU
LENGUA DE VENADO
MANGO
MAR PACIFICO
MARACUYA
OREGON
ROSA BLANCA
RUDA
SIGUAPATE
SUCUNAN
Empachos:
CHIRIVITO
COPACHIL
EPAZOTE
HIERBA BUENA y LA MENTA
RUDA
Purgante:
RUDA

Respiracion

Asma:
HIERBA DE SAPO
MANZANILLA
RAYANA
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Tos:
AJO
BANDA
CIPRES
EUCALIPTO
FLOR DE MUERTO
GUAJAGA
GUARUMO
HIERBA BUENA
HIERBA DE SAPO
JENGIBRE
JUAN Y LAMA
LIMON
MANGO
MANZANILLA
MARANON
NAPOLEON
OREGANO
PERICON
RAYANA
SAUCO
SIEMPRE VIVA
URUZUL
ZACATE LIMON
Tos Seca que no Madura:
CIPRES
JENGIBRE
JOCALITO
PERICON
Garganta — Dolores y otros Problemas:
LIMON
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Gripe:
AJO
CIPRES
EUCALIPTO
JENGIBRE
LIMON
MANZANILLA
PERICON
ZACATE LIMON
Congestion de la Nariz y los Senos:
PERICON
Neumonia:
GORDOLOBO
JUAN Y LAMA
MANZANILLA
NAPOLEON
SAUCO
URUZUL
Bronquitis:
RAYANA
Cansancio de Respiracion:
CIPRES
JOCALITO
MANZANILLA
PERICON
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Corazon y Sangre

Padecimientos del Corazon en General:
VALERIANITA

Presion Alta
AJO
SABILA

Circulacion/ Coagulaciones en las Venas/
Espesamiento de la Sangre:
LIQUIDAMBAR
ENCINO
NANCE
ROBLE
RUDA
SABILA

Biojio y Infecciones de la Sangre:
RUDA

Anemia:
ALA DE ANGEL
ARTEMISA
GORDOLOBO
OREGANO
NANCE
SANTO DOMINGO

Menorragia (Sangrado Menstrual) — Vea debajo
de "Salud de las Mujeres”

Sangrado en el Embarazo y Parto — Vea debajo
de "Salud de las Mujeres”

Hemorragia del Vientre:
NANCE
QUINA
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Rinones, Vias Urinarias y Prostata

Mal de Orin:
COPINOL
JIYOTE
LIMONCILLO

Enfermedades de los Rinones:
AMBOLIA

Prostata — Inflamacion y Problemas para Orinar:

CULANTRILLO

Psicologia y Estados de Animo
Nervios:
BANDA
PITO
VALERIANITA
Insomnio:
GUAYABA (DULCE)
PITO
ZACATE LIMON
VALERIANA
TILO
Estimulante:
ZACATE LIMON

Salud de las Mujeres
Menorragia (Sangrado Menstrual):
COLA DE CABALLO
FLUCION
GUACAMAYO
LIMON
MANZANILLA
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MARANON
MATASANO
OREGANO
PERICON

ROMAN

ZACATE LIMON
ZACATE VALERIANA

Dolor de Menstruacion:

COLA DE CABALLO
GUACAMAYO
JUAN Y LAMA
MANZANILLA
OREGANO
PERICON

ROMAN

Infecciones de la Vagina, Embarazo o en los

Partos:

ESCOBILLA DE CHANCHO

GUAYABA (ROSADA)
MANGO
MATASANO

QUINA

SUCUNAN

Dolor del Vientre o Cuerpo — en o después del

Embarazo y Parto — Vea debajo de “Dolores y

Inflamacion”

Sangrado — en el Embarazo y Parto:

LIQUIDAMBAR
ENCINO
OREGANO
QUINA
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ROBLE
SIEMPRE VIVA

Espesamiento de Sangre en el Embarazo y Parto
— Vea debajo de “Sangre”

Partos — Para Apurarlos y Reducir el Dolor:
ALBAHACA
GUARUMO
HOJA BLANCA
SIGUAPATE

Partos — Para Detener o Frenar:

CONCHA MAR

Partos y Embarazos — para Establecer al Nino:
IZOTE

Salud de los Ninos

o Mal Espiritu/ Mal Ojo y Ninos hasta 1 ano que
lloran con Fiebre y Diarrea
= AJO
= RUDA

o Dolores y Espasmos del Estomago en Ninos
Recien Nacidos
= LENGUA DE VENADO

Salud de los Hombres
o Prdstata — Inflamacion y Problemas para
Orinar:

= CULANTRILLO
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Proteccion contra el Dano y el Mal

o Proteccion del Mal Espiritu/ Mal Ojo y Ninos
hasta 1 ano que lloran con Fiebre y Diarrea:
= RUDA

o Proteccion de la Casa:
= PARAISO
= RUDA

o Proteccion cuando se visita un muerto:
= FLOR DE MUERTO

o Repelente contra Mosquitos
= JIYOTE
= LIMONCILLO
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ACEITUNA

Fuente: Marina Sanchez Sanchez, Las Mesitas, San
Marcos.

Usos: Dolores del cuerpo
— El aceite se usa para
hacer masajes para el
dolor por ejercicio o

golpes.
Heridas — Quitar espinas
metidas — El aceite

ayuda sacarlas.

. 2k i el |La Caspa — Jabon de
Aceltuna con Jugo de Limon o la gelatina de Sabila,
ayuda curar la Caspa.

Como se prepara el jabon: Las semillas secas sin
cascaras, se hierven y se muelen con otros
ingredientes.

Como se prepara el aceite: Los mismos corazones de
las semillas, se hierven para quitar su cascarita,
entonces se muelen muy . .
finos. El polvo se hierve 3
dias en un perol grande con
bastante agua y poco a
poco se quita y se guarda el
aceite que flota, este aceite
se hierve una vez mas para
quitar el agua y espesarlo.
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HOJA DEL AIRE

Otros Nombres: Raiz del Aire, Raiz de Placenta, Raiz de
Pelota
Fuente:Las Mesitas y Candelarita

Usos:

El Aire — Se puede usar la raiz o la
hoja:

La raiz se puede tomar como té
(Las Mesitas)

La hoja se puede amarrar en la
parte del cuerpo afectada,
con una nueva hoja cada dia
(Candelarita)

Embarazos — Dolores del Vientre —
El té de la raiz se toma durante
el embarazo y después del
parto para dolor (Las Mesitas)

Como se prepara: Un té de la raiz se hace con 9
pedazos sin su cascarita, hervidos. Se puede anadir
Manzanilla también (Las Mesitas)
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AJO
\

WP

Variedades: La mayoria de las recetas a continuacion
no distinguen entre al Ajo Grande y Ajo Indio.

Fuente: Todos los Grupos.

Usos:

Tos, Gripe e Infecciones virales — Un poquito de ajo y
cebolla puede ser anadido al jugo de limon hervido en
un poquito de agua, se toma toda la mezcla 1 o mas
veces al dia hasta que se quite (La Cuchilla).

Mal Espiritu, Mal de aire, Mal de ojo o Hijillo -
incluyendo ninos de hasta 1 ano de edad que lloran
con fiebre y diarrea —El ajo puede ser parte de una
cura con La Ruda, use 1 taza agua bendita para hacer
un bano de Ruda, con 1 o 2 dientes de Ajo y 9
semillitas de Algaria, frote todo el cuerpo del nino con
esta mezcla (Rio Blanco).

Parasitos — El ajo puede ser parte de varias curas,
incluyendo:

o Lombrices — 3 dientes de Ajo Grande, machucados
y dejados en agua por la noche, se toma el agua la
manana siguiente en la ayuna, haga este por 3 dias
(Candelarita).

o Lombrices — O se puede hacer una horchata con las
hojas de Epazote, Verbena y Menta, use 1 ramita de
hojitas de cada planta, con 1 diente de Ajo, todos
machucados con un poquito de agua fria, se toman 4
cucharaditas, 3 veces al dia por 3 dias (Rio Blanco).



73

o Parasitos: generalmente se usan con las hojas de la
Ruda, 2 dientes de Ajo y 9 granitas de Algaria (Las
Mesitas).

Presion Alta — 1 dientito de Ajo Indio puede ser tomado
entero con agua, todos los dias (la Presion Alta puede
requerir tratamiento por toda la vida) (Melania Gabriela
Vacan Chirino, Candelarita).

ALA DE ANGEL

Fuente: Paula Bardales, Guachipilin.

Usos: Parasitos — Se hierve la flor en agua para hacer
un té que se toma por 9 dias para quitar los parasitos.
Anemia — Se usa la flor con la planta tierna entera de
Gordolobo, se hierve en poca agua hasta que tenga un
jarabe que se toma cada rato.
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ALBAHACA

Fuente: Marina Sanchez Sanchez, Las Mesitas;
Guachipilin

Usos:

Oidos — Dolor — Se mete la hoja
molida directamente en la
primera parte del oido para
calmar el dolor (Guachipilin)

Dolor de Estomago y Bascas — Se
hace una cataplasma de hojas
molidas para ponerla encima
del estémago (Guachipilin)

Partos — para Apurarlos y Reducir
el Dolor — La raiz se usa (Las
Mesitas)

Seguridad: Las plantas que apuran a un parto
normalmente no son seguras tomar mas temprano
durante un embarazo, por que pueden causar un
aborto.
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AMBOLIA

Fuente: Elsa Marina Flores, Guachipilin

Usos:
Enfermedades de los Rinones — Se puede hacer un té
de la raiz de ambolia para aleviar problemas de
los rinones
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ARTEMISA

Otros Nombres: En ciertos lugares se usa “Artemisa”
como sinonimo de “Altamisa”.
Fuente: Guachipilin y La Cuchilla.

Usos: Dolores de musculos y Aire — Se puede usar las
hojas cocidas tibias encima del dolor, incluyendo
tostadas o fritas y frotadas o hechas en una
cataplasma (Maria Magdalena Trochez e Iris Oneida
Castellanos, La Cuchilla).

Dolores del vientre — Se toman las hojas o cocidas o
crudos, 3 veces al dia por 1 dia o hasta que se quite el
dolor (Eva Ester Mufioz, La Cuchilla).

o Cocido: Se hierve como té,

o Crudo: Se machuca con agua y se cuela para tomar
el agua.

Anemia — Un té de ingredientes incluyendo concha de
Quina y las hojas de Artemisa, Orégano y Santo
Domingo lleva minerales como hierro para curar la
anemia (Guachipilin).
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LAVANDA

Fuente: Antonia Sanchez, Candelarita.
Usos:
Tos — Se puede hacer un té de las
ramas
Relajante — Insomnio y Nervios —
Igualmente se usa un té de las
ramas

CANASTILLA

Fuente: Elsa Marina Flores, Guachipilin
Usos:

Quemadas — Se usa la planta tierna entera de la
hoja arriba, molida con las hojas de la Ruda y con
la clara de huevos. Se pone esta mezcla en la
quemada, cambiandola cada dia cuando se lava.




78

CHILCA

Fuente: Elsa Marina Florez, Guachipilin
Usos:

Picasones y Alergias de la Piel -
Las hojas de la Chilca se usan X2
con agua, o machucadas |
crudas o hervidas. Se puede
tomar el agua como te o
horchata, o usarlo en la piel
directo y como bano. Se usa 1
0 mas veces al dia.

CHIRIVITO

Otros nombres: Hoja de Empacho, Raiz de Empacho
Fuente: Guachipilin
Usos:
Dolores de los Huesos — Se toma
una horchata de Chirivito
Veneno de Hongos — Se usa la
misma horchata
Empachos y Dolores del Estomago
— Se usa la misma horchata

Como se prepara: La horchata se hace
con o las hojas o las raices de la planta.
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CHUPA CHUPA

Fuente: Maria Gamez, Candelarita
Usos:

Inflamacion del Cuerpo — Se usan las flores o los
pitoncitos de Chupa Chupa, y/o un pedazito de
concha de Jiyote para hervir en agua. El agua se
usa banarse antes que se acoste.

CIPRES

Fuente: Guachipilin, La Cuchilla

Gripe y Tos — Se puede hacer un té y banos con
agua hervida con Manzanilla, Jengibre picado,
hojita de Pericdn, hoja de eucalipto, y de Ciprés
(La Cuchilla)

Tos Seca que no madura, y Dolor y Cansancio de
Respiracion — Se puede hacer un té y banos con
Jengibre, Manzanilla, Jocalito, Ciprés o Pericon.
Se toma 3 veces a dia (Guachipilin)
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COLA DE CABALLO
Fuente: Maria Albertina Amaya Mendoza, Candelarita

Usos:

Menorragia (Sangrado Menstrual) y Dolores de
Menstruacion — Un té de ingredientes incluyendo
Manzanilla, Oregano, Cola de Caballo, Pericon,
Raiz _de Guacamayo y/o Roman puede ser
tomado 2 veces por dia hasta que se quite.

COLA DE PAVO

@ Otros nombres: Hoja de Pavo, Hoja
de Guajolote.
o Fuente: Guachipilin.

Usos: Diarrea y Disenteria — Se
puede hacer un té de toda la planta
#= de este monte incluyendo sus
| . raices, que se toma 3 veces por dia
hasta que se cure.
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CONCHA MAR

Fuente: Elsa Marina Flores, Guachipilin
Usos:

Partos — para Detener o Frenar — Los cogollitos de la
Concha Mar pueden ser cocinados para hacer un
té que se toma al menos 2 o 3 veces durante el
dia, segun los sintomas.
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COPACHIL

Fuente: Maria Albertina Amaya Mendoza, Candelarita.

Usos: Dolores del estomago, Empachos y Pérdida de
apetito —

Se usa trozos de la concha, cocido o crudo, 1 vez cada
dia por 3 dias o hasta que se cure:

o Cocido: Como té,

o Crudo: Molido en agua que se toma entera.
Seguridad: Se puede tomar una sobredosis, con
sintomas como mas dolor del estomago, si la
medicina empeora el problema, cambiela por otra cura
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COPINOL

Fuente: Candelarita

Usos:

Mal de Orin — Se usa las conchas de Copinol, Jiyote
y Limoncillo como cura. Una pulgada de la
concha de cada arbol, se machucan y se dejan
crudas en 2 litros de agua por todo el dia. En |la
noche, se cuela un vaso de agua para tomar.
Sigua asi por 7 dias — reemplaze la mezcla si se
amarga.
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CORDONCILLO

Otros Nombres: Cordoncito.
Fuente: Maria Albertina Amaya Mendoza, Candelarita

Usos:
Dolor de la Barriga — 2 o 3 frutas pueden hacer un
fresco echadas en una taza de agua. Se toma 1
taza por dia hasta que se cure.

CULANTRILLO

Fuente: Candelarita.

Usos: Prostata — Inflamacion y Problemas para orinar —
Se hace un fresco con 9 hojitas crudas molidas y
mezcladas con agua, se toma hasta varias veces al dia,
se baja la inflamacion y permite la orina pasar.
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LIQUIDAMBAR

Otros Nombres: Liquidambo
Fuente: Elsa Marina Flores, Guachipilin
Usos:
Sangrado y Espesamiento de Sangre, incluyendo en el
Embarazo y Parto — Con la concha de Encino —
Véase los direcciones sobre Encino
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ENCINO

Fuente: Elsa Marina Flores, Guachipilin
Usos:

Sangrado y Espesamiento de Sangre, incluyendo en el
Embarazo y Parto — Se usan las conchas de 5
plantas: La Canela, El Encino, El liquidambar, El
Roble y La Quina para hace un té que se toma
diariamente o antes y después del parto.

Si la paciente esta embarazada, hay que cortar las
conchas de los arboles en direccion hacia
arriba, y solo use un poquito de cada concha
en el té

Se la paciente no esta embarazada, hay que cortar
las conchas en direccion hacia abajo, y se usa
5 dedos de cada concha.
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EPAZOTE

Fuente: Las Mesitas y Rio
| Blanco.

Usos: Parasitos y Dolor del
estomago: Se usa Epazote, la
" hoja, raiz y ramas crudo o
| hervido en un poquito de agua
* con varios otros ingredientes., se
hace 1 vasito de esta agua para
tomar 1 a 3 veces al dia, por 2 a 4 dias, 0 mas como
necesario:

o Empachos — Se usan con las hojas de la Ruda y
granitos de Mostaza, todos crudos y molidos en agua
(Las Mesitas).

o Parasitos — Se usan con las hojas de la Ruda, 2
dientes de Ajo y 9 granitas de Algaria (Las Mesitas).

o Lombrices — Se puede hacer
una horchata con las hojas de ¢
Epazote, Verbena y Menta, use

1 ramita de hojitas de cada &
planta, con 1 diente de Ajo, &
todos machucados con un
poquito de agua fria, se toman
4 cucharaditas, 3 veces al dia
por 3 dias (Rio Blanco). ,
Nota: Hierba Buena también es
buena  para  Dolor del =
estomago y Parasitos, y puede
ser mezclada con Epazote.




88

ESCOBILLA DE CHANCHO

Fuente: Guachipilin

Usos:

Infecciones Parasitarias de la Vagina — Se hace una
mezcla de las hojas y raices de Escobilla_de
Chancho, machucadas, con o sin las conchas de
Guayabo Agrio, Guayabo Rosado y Sigueraya
Agria. La mezcla se cuese, se enfria y se cuela
para usar el agua como un lavado de la vagina
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EUCALIPTO

Fuente: La Cuchilla

A ’/‘ Usos: Gripe y Tos — Se puede hacer
i un té y banos con ingredientes
N incluyendo Jengibre, Manzanilla
{ picada, hojita de Pericén, hoja de
i82 Eucalipto, o de Ciprés, se toma

~ hasta 3 veces al dia, incluyendo
antes de acostarse, para no tomar agua fria después.

FLOR DE MUERTO

Fuente: Candelarita y La Cuchilla
Usos:
Tos — Se puede usar toda la hierba — 1 puno de hoja,
tallos y flores. En un vasito se mezcla o con agua
o un poquito de Junto (grasa de cerdo), y se toma

todo. Se toma 1 vasito al dia hasta que se cure
(Candelarita)

Proteccion cuando se visita un muerto — Antes que
se vaya a ver el muerte para protegerse, se puede
tomar un té de toda la hierba — 1 puno de hoja,

tallos y flores, y ademas unas hojas de limén (La
Cuchilla)
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FLUCION

Fuente:La Mesitas
Usos:

Menorragia (Sangrado Menstrual) — Se puede banar
con agua preparada con hojas de Zacate Limdn,
Zacate Valeriana, Matasano, Flucién y Limén. Se
usa 1 bano al dia hasta que se quita el sangrando

Después del Parto — por Dolores del Cuerpo — Se
puede banar con Flucion sola para quitar este
dolor. Se usa 1 bano al dia hasta que se quita el
dolor

Como se prepara.: Primero hierva el agua con un puno
de hojas de la planta — por ejemplo de 6 ramas de
Flucion y punos de cualquier otra planta se usa
también. Después enfrielo y banese con el agua fria.

GORDOLOBO

Fuente: Paula Bardales, Guachipilin
Usos:
Heridas — Se usa la hoja, cruda molida, encima de la
herida para sanarla
Neumonia — Se usa la planta tierna, hervida en poca
agua con o sin dulce o miel. Se hierve hasta que
tenga un jarabe, que se cuela antes que usar. Se
toman 2 cucharas del jarabe 3 veces por dia hasta
que se cure
Anemia — Se puede hacer un jarabe de la planta de
gordolobo con la flor de Ala de Angel, en la misma
manera que mas arriba, que se toma cada rato
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GUACAMAYO

Fuente: Candelarita
Usos:

Menorragia (Sangrado Menstrual) y Dolores de
Menstruacion — Un té de ingredientes incluyendo
Manzanilla, Oregano, Cola de Caballo, Pericon,
Raiz _de Guacamayo y/o Roman puede ser
tomado 2 veces por dia hasta que se quite

GUAJACA

Otros Nombres: Mariposa
Fuente: Elsa Marina Flores, Guachipilin
Usos:

Tos — Se usa un puno de 9 hojas o flores de Guajagua
con 9 hojas de Hierba Buena y 3 hojas de Mango,
hervidas para hacer un té. El té se gargajea antes
de que se trague
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GUARUMO

Fuente: Rio Blanco

Usos:

Tos — Un té de las hojas tiernas, con cualquier otras
plantas efectivas, puede ayudar curar la tos

Partos — para Apurarlos y Reducir el Dolor — Se
puede hacer un té de Hoja Blanca, Siguapate y
Guarumo. Se cuesen 4 hojas tiernas de cada
planta, juntas en el agua. Se toma cada rato
desde inicie el dolor del parto, hasta que el
nacimiento y el final del dolor

Seguridad: lLas plantas que apuran a un parto
normalmente no son seguras tomar mas temprano
durante un embarazo, por que pueden causar un
aborto

Notas: Hay algunas estudios de laboratorio que
muestran un efecto de Guarumo contra la presion alta
y la azucar.
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GUAYABA

- Variedades: Hay varias variedades
S N de Guayaba, algunas recetas son
by de variedades especificas.

ll Fuente: Las Mesitas, Guachipilin y
Rio Blanco.

Usos: Huesos — Dolores y
Fortalecimiento — Se puede tomar
un té de hojas de Guayaba y hoja
de Mango (Guachipilin).

Mal de Boca — Se usan el agua que sale cuando se
machuquen las conchas crudas de Guayaba Rosada y
de Nance, en un poquito de agua, se usa algodon para
lavar la boca con esta agua, 3 veces al dia por 2 a 4
dias (Rio Blanco).

Insomnio — Se puede usar un té de hojas de Guayaba
Dulce en la noche (Guachipilin).

Adelgazarse — Se puede usar el té de hojas de
Guayaba (Guachipilin).

Diarrea y Dolor de Estomago — Se puede hacer un té
fuerte con las hojas de Lengua de Venado, Kuturu,
Guayaba Rosada, Hoja Blanca, Siguapate y Maracuya,
se usan 3 hojitas tiernas de cada planta, hervidas en
poca agua, se toma 2 cucharas del agua amarga, 3 a 4
veces al dia, hasta que se cure.
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Disenteria — Se puede tomar un té
de la concha de Nance y la de
Guayaba Roja (Las Mesitas).
Infecciones Parasitarias de la
Vagina — Se hace una mezcla de
las hojas y raices de Escobilla de
Chancho, machucadas, con o sin
las conchas de Guayabo Agrio,
Guayabo Rosado y Sigueraya Agria. 5%
La mezcla se cuece, se enfria y se S
cuela para usar el agua como un lavado de la vaglna
Como se prepara un te de hojas de Guayaba: Se usan 3
hojitas de Guayaba por cada taza de agua.

HUELE NOCHE

Otros Nombres: Huele de Noche
Fuente: Rio Blanco

Usos:

Heridas - incluyendo para
Quitar Espinas Metidas — vy
A B8 Granos — Se usan 1 a 3 de las
hojitas crudas que se molido sin agua hasta que
tiene un polvo. El polvo se echa en la piel donde
hay la herida o el grano. Solo
use un poquito, exactamente
en el punto en la herida, o
puede hacer dano al carne. E
usa 1 o 2 veces al dia, hasta
que se cure
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HIERBA BUENA

Variedades: Hierba
Buena tiene
propiedades similares a
La Menta y La Esencia.
Fuente: Candelarita;
Elsa Marina Flores,
Guachipilin.

Usos: Dolor del
estbmago, Vomito vy
Bascas, Hinchido vy
Constipacion — Las
hojas crudas, machucadas con un poquito de agua se
toman para calmar y curar problemas del Sistema
Digestivo (Candelarita).

Tos — Se usa un punado de 9 hojas o flores de
Guajaca con 9 hojas de Hierba Buena y 3 hojas de
Mango, hervidas para hacer un té, el té se gargajea
antes de que se trague (Guachipilin).

Notas: La Hierba Buena también funciona bien para
problemas de la digestion mezclada con la hoja de
Epazote.
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HIERBA DE SAPO

Fuente: Guachipilin
Usos:
Dolores del Cuerpo
Fiebre
Asmay Tos

Como se prepara y toma. Por cada uso, se hace un té de
las hojas de la hierba, que se toma 3 veces al dia

Notas: En México la Hierba Sapo es usada también
para controlar inflamaciéon y niveles de colesterol y
graso en la sangre, el azucar, la presion alta, mala
circulacion, infecciones, colicos y piedras renales, y
fracturas y dislocaciones de los huesos
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HOJA BLANCA

Fuente: Guachipilin y Rio Blanco

Usos:
Dolor de Estomago, Diarrea y Parasitos — Se puede
hacer un té de Hoja Blanca en dos maneras:

Un té simple con Hoja Blanca
sola (Guachipilin)

Un té fuerte con las hojas de Lengua de Venado,
Kuturu, Guayaba Rosada, Hoja Blanca,
Siguapate y Maracuya. Se usan 3 hojitas
tiernas de cada planta, hervidas en poca agua.
Se toma 2 cucharas del agua amarga, 3 a 4
veces al dia, hasta que se cure (Rio Blanco)

Partos — para Apurarlos y Reducir el Dolor — Se puede
hacer un té de Hoja Blanca, Siguapate y
Guarumo. Se cuesen 4 hojas tiernas de cada
planta, juntas en el agua. Se toma cada rato
desde inicie el dolor del parto, hasta que el
nacimiento y el final del dolor (Rio Blanco)

Seguridad: Las plantas que apuran a un parto
normalmente no son seguras tomar mas temprano
durante un embarazo, por que pueden causar un aborto
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Fuente: Maria Catalina Garcia Aguilar, Candelarita
Usos:
Mal de Boca — Se usa la concha del arbol en agua
para lavar la boca y tomar después.
Cruda ablandada en agua; o
Cocida hervida en al agua

IZOTE

Fuente: Elsa Marina Flores, Guachipilin
Usos:
Embarazos y Partos para Establecer al Nino y la
Madre
— Se toma el té de 8 dias antes del parto, hasta
después del parto
Salud general — Para Limpiar el Organismo
— se toma como té

Como se prepara: Se hace un té de la hoja o laraiz
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JENGIBRE

&4 Fuente: Todos los Grupos.

Usos: Gripe y Tos — Se toma Jengibre
como té, o se bana en el agua, se toma
hasta 3 veces al dia, incluyendo antes
de acostarse, para no tomar agua fria
después. Se puede hacer con otros
: % ingredientes como:

o Manzanllla picada, hojita de Pericon, hoja de
Eucalipto o de Ciprés (La Cuchilla), o

> Limén Indio, Hoja de Naranja, o Zacate Limén (Las
Mesitas).

Tos Seca que no madura, y dolor y cansancio de
respiracion — Igualmente, Jengibre puede ser parte de
un té o bano para curarse con otros ingredientes de:
Manzanilla, Jocalito, Ciprés o Pericon (Guachipilin).

Dolor de estdmago, Diarrea — Se puede tomar 1 vez por
dia hasta que se cure, en varias maneras como:

> Hervido con agua como té (Candelarita).

> Crudo con agua como fresco (Candelarita).

o Crudo, molido con un poquito de agua y
2 dedos de sal en una cucharadita (Las
Mesitas).

Como se prepara: Se usa la raiz, por
ejemplo 1 pulgar de raiz picado o
machucado, hervido o crudo como mas
arriba.
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Variedades: Cualquier Ilimon tenga propiedades
medicinales, pero Limon Indio puede ser lo mas fuerte y
efectivo.

Fuente: Todo los Grupos.

Usos: Ronchas en la piel — 1 punado de la hoja de
Limon puede hacer un bano, en agua hervida y después
enfriado un poco, para banar o lavar ronchas
(Candelarita).

Uha encarnada con inflamacion y dolor — Jugo de un
limén puede ayudar a limpiar la inflamacion, para
ayudar a limpiarla, se puede hervir el jugo lo mas
caliente que se puede aguantar en la piel, o también se
puede anadir sal (Candelarita).
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Tos, Gripe e Infecciones virales — La fruta de limon es
una cura comun por infecciones virales, con varias
recetas:

o El jugo crudo como fresco — con agua y dulce o
azucar. (Candelarita).

> El jugo cocido con un poquito de cebolla, ajo y agua
— se toma todo 1 o mas veces al dia hasta que se quite
(La Cuchilla).

La Garganta — Dolores y otros problemas — Se gargajea
y se bota el jugo — puede hacerlo mezclado con miel o
con sal, y con el jugo crudo o tibio (La Cuchilla).

Dolor del estomago — se puede tomar el jugo de un
limon con tres dedos de sal, después de comer algo que
le pegue con dolor (La Cuchilla).

Dolor de la cabeza — un limoén entero puede ser metido
en el corazon de un fuego hasta que esté tibio, después
se abre y se plasma en la frente o la cabeza, 1 vez por
dia hasta 3 dias (La Cuchilla).

Menorragia (Sangrado Menstrual) — Se puede banar
con agua preparada con hojas de Zacate Limon, Zacate
Valeriana, Matasan, Fluciéon y Hoja de Limoén — primero
hierva el agua con un punado de hojas de cada planta,
después enfrielo y banese con el agua fria, 1 vez al dia
(Las Mesitas).

La Caspa — Jugo de Limon anadido al jabon de
Aceituna puede ayudar curar la Caspa (Candelarita).
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MANGO

Fuente: Guachipilin y
Candelarita.

Usos: Huesos - Dolores vy
{ Fortalecimiento - Se puede
tomar un té de hojas de Guayaba
y hoja de Mango (Guachipilin).
Reumatismo y Antiinflamatorio — Se puede hacer un
bano de agua en que se hierve la concha de Mango, se
bana con el agua tibia cada dia por 10 dias, el primer
dia se bana solo hasta las rodillas, y cada dia se cubre
mas arriba hasta que se cubra todo el cuerpo el décimo
dia (Guachipilin).

Tos — S toma un té hojas de Mango, para que hay 2
mezclas que se usan:

o Se usan hojitas de los cogollos de Mango, con o sin
las hojas de Marandn, 2 tazas cada dia hasta que se
quite la tos (Candelarita).

o Se usa 3 hojas de Mango con un puno de 9 hojas o
flores de Guajaca y 9 hojas de Hierba Buena para hacer
el té, el té se gargajea antes de que se trague
(Guachipilin).

Diarrea y Vomito — La semilla entera de Mango, se
cuece y se toma el agua como té,
varias veces cada dia hasta que se
cure (Guachipilin).

Infecciones Vaginales — Un lavado
vaginal puede ser preparado con los
cogollitos de Sucunan y las hojas de
Mango y Matasan (Guachipilin).
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MANZANILLA

: ’M::S' ! Fuente: Guachipilin, Candelarita y La
K. o -Cuchllla

ot i4 Usos: Gripe y Tos — Se toma Manzanilla
como te o se bana en el agua, incluso hecho con otros
ingredientes como Jengibre picado, hojita de Pericon,
hoja de Eucalipto y de Ciprés.

Problemas de respiracion — Se puede usar la misma
agua de Manzanilla hervida para nebulizacion,
respirando el vapor (La Cuchilla).

También se puede mezclar con Ciprés y Jocalito
(Guachipilin).

Dolor de la Cabeza — El agua en que se hierve puede ser
usado para masajes de la cabeza para quitar el dolor
(Candelarita).

Dolor de estomago y Bascas — Se toma Manzanilla
como té, incluso con Pericon (La Cuchilla).

Menorragia (Sangrado Menstrual) y Dolores de
Menstruacion — Un té de ingredientes incluyendo
Manzanilla, Orégano, Cola de Caballo, Pericon, Raiz de
Guacamayo y/o Roman puede ser tomado 2 veces por
dia hasta que se quite (Maria Albertina Amaya
Mendoza, Candelarita).

Partos — Para dolores después — Un té de Romero,
Manzanilla y Anis, tomado por el dia después del parto,
ayuda quitar el aire del vientre que causa dolor (Melania
Gabriela Vacan Chirino, Candelarita).

Como se prepara: Las flores, hojitas y tallos puede ser
usado, hervidos en agua, y se toma el agua como té, o
se usa para banarse o hacer masajes.
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MATASANO

Otros Nombres:
Matasan.
Fuente: Marina

Carmen  Sanchez,
Las Mesitas y Elsa

 Marina Flores,
Guachipilin.
£ a0 Mgy Usos: Infecciones
aGY Pk X Vaginales - Un

inal puede ser preparado con los cogollitos
de Sucunan y las hojas de Mango y Matasan
(Guachipilin).

Menorragia (Sangrado Menstrual) — Se puede banar
con agua preparada con hojas de Zacate Limon, Zacate
Valeriana, Matasan, Flucion y Limon, primero hierva el
agua con un puno de hojas de cada planta, después
enfrielo y banese con el agua fria, 1 vez al dia (Las
Mesitas).

Seguridad: Consumo de Matasano — cualquier parte
puede poner en riesgo un embarazo actual, por sus
acciones en el vientre.

Notas: También las semillas, hojas y frutas de
Matasano son conocidos regionalmente como
calmantes y analgésicos cuando se comen.

o A M Vs
A
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Fuente: Todos los

& Grupos.

cada rato hasta que se cure.

4 Usos: Ojos — Golpes o
. Sucio Metido - Se
. puede moler la semilla

cruda de Nance para

§ sacar su jugo, se usa

una gotita de este para
limpiar y sanar el ojo, a

Mal de Boca — Se usan el agua que sale cuando se
machuquen las conchas crudas de Guayaba Rosada y
de Nance, en un poquito de agua, se usa algodon para
lavar la boca con esta agua, 3 veces al dia por 2 a 4

dias (Rio Blanco).
Disenteria — Se puede
tomar un té de la concha de

Nance y la de Guayaba |

Roja.

Hemorragia del Vientre -
Se puede tomar un té de la
concha de Nance y la de
Quina — 1 o 2 veces por dia
hasta que se cure (Las
Mesitas).
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OREGANO

Fuente Maria Albertina Amaya
! Mendoza, Candelarita; Elsa Marina
Flores, Guachipilin y La Cuchilla.

B Usos: Tos — Se toma Orégano como
té (Candelarita).

Dolor del Estomago — Se toma
Orégano como té (Guachipilin).

Menorragia (Sangrado Menstrual) y Dolores de
Menstruacion — Un té de ingredientes incluyendo
Manzanilla, Orégano, Cola de Caballo, Pericon, Raiz de
Guacamayo y/o Roman puede ser tomado 2 veces por
dia hasta que se quite (Candelarita).

Después del Parto — por Dolor y Sangrando — 2
hojitas tostados y después usado para té, solo tome
un poquito porque es fuerte.

Anemia — Un té de ingredientes incluyendo concha de
Quina y las hojas de Artemisa, Orégano y Santo
Domingo lleva minerales como hierro para curar la
anemia (Guachipilin).

Como se prepara: Las hojitas se usan en té, se pueden
usar directo en el té incluso con '
otros Ingredientes o se pueden !
tostar 2 hojitas y después hervirlas |
en el té.

Seguridad.: No debe ser tomado por |
mujeres embarazadas, puede causar
abortos. |




107

Fuente: Todos los Grupos.

Usos: Heridas, Golpes y Dolores del cuerpo — para
quitar el dolor e inflamacion, curar y prevenir infeccion,
frote el area con el agua preparada.

Calentura e Infeccion Sistémica — Tomada como té, se
puede anadir otros ingredientes como jugo de Limon,
1 0 2 veces por dia hasta que se cure (Maria Carmen
Sanchez, Las Mesitas).

Infeccion después de un Parto — Igualmente tomado
como té.

Hemorragia del Vientre — Tomado como té con la
concha de Nance, 1 o 2 veces por dia hasta que se
cure (Las Mesitas).

Sangrado y Espesamiento de sangre, incluyendo en el
embarazo y parto — Con la concha de Encino, véase
las direcciones sobre Encino (Guachipilin).

Anemia - un té de ingredientes incluyendo concha de
Quina y las hojas de Artemisa, Orégano y Santo
Domingo lleva minerales como hierro para sanar la
anemia (Guachipilin).
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Como se prepara: 2 o 3 trozos de la
concha raspada del palo vivo, hervidos en
agua hasta que el color salga, quite y tire
la concha.

Seguridad: Cuando se toma mucha,
sobredosis es posible y puede ser peligroso.

Senales incluye sonidos en el oido, sordera,
enrojecimiento, nausea, vomito y diarrea, detenga el
tratamiento inmediatamente y si es grave, busque
ayuda médica.

Nota: Quina es la fuente de “Quinine”, una sustancia
usada en muchos medicamentos quimicos, por sus
propiedades fuertes contra calentura, dolor e infeccion,
especialmente en medicamentos contra la malaria.

RUDA

Fuente: Todos los Grupos.

Usos: Mal espiritu, Mal de aire, Mal de g
0jo o Hijillo — incluyendo sustos y ninos §
hasta 1 ano de edad que lloran siempre
en la noche o con fiebre y diarrea — Hay @
varias variedades de curas para estos %
problemas, que pueden ser grave: X
o Use agua benedicta para hacer un
bano que se usa 1 vez cada martes y
jueves, 3 veces en total.

También darsela al nino para tomar, también se puede
proteger el nino mas con una cruz puesta debajo de la
cama (Candelarita).
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o Use 1 taza agua bendita para hacer un bano de Ruda,
con 1 o 2 dientes de Ajo y 9 semillitas de Algaria, frote
todo el cuerpo del paciente con esta mezcla (Rio
Blanco).

o Se puede usar alcohol también para hacer estos
banos, que también puede proteger nifios de dafo (La
Cuchilla).

o Calmante para ninos que lloran — También se puede
banar el nino en agua de Ruda con un poquito de
granitos de Mostaza (Las Mesitas).

Heridas incluyendo Cortes, Golpes, Quemadas e
Infecciones de la piel — Se hace una cataplasma con la
masa de Ruda cruda molida en un poquito de agua o
guaro, se cambia cada dia hasta que se seque
(Guachipilin).

Dolores de la Cabeza — Se toma el agua (Guachipilin).
Empachos — Se usan las
hojas de la Ruda y Epazote y
granitos de Mostaza, todos
crudos, molidos en un
poquito de agua, se toma
con cucharadita 1 0 2 veces == %
al dia (mas si muy enfermo) 4
por 2 o 3 dias 0 mas como
necesario (Las Mesitas).
Purgante — Hinchido vy
Constipacion — se usa el
agua de Ruda como
purgante hasta 4 veces al
dia por 9 dias (Guachipilin).
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Biojio e Infecciones de la sangre — el agua de Ruda se
puede tomar, usar como bafno o como un lavado vaginal
3 veces al dia por 15 a 30 dias (Guachipilin).

Circulacion 'y Coagulaciones en las venas/
Espesamiento de la sangre — Se mezcla las hojas en
una copita de agua fria y se cuela para tomar el agua 3
a 4 veces al dia (Guachipilin).

Proteccion de la Casa — la Ruda y el Paraiso protegen
las casas, regadas en agua o echadas en sus
habitaciones.

Como se prepara en agua: Siempre la Ruda es usada
cruda, un puno de las hojas molidas o machucadas se
puede mezclar con el agua para hacer un bano o un
vasito para tomar, algunas recetas usan agua bendita,
otras usan alcohol.
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SABILA

Variedades: Hay
Sabila  Grande 'y
& Sabila Pequeno, pero
| los dos sirven
iguales como
& medicina.

Fuente: Todos los
Grupos de Medicina.

Usos: Quemadas y Heridas — La gelatina puede ser
usada directo en la herida para bajar el dolor, la
inflamacion y el riesgo de infeccion, incluso en una
cataplasma o como parte de una tintura con alcohol.
Manchas — Igualmente se puede usar directo en la
piel (Candelarita).

Presion alta — El jugo de 2 limones mezclado con igual
volumen de la gelatina de Sabila, se toma crudo 3
veces cada dia (Las Mesitas).

Gastritis, Dolor o Infeccion del estomago — La gelatina
cruda puede ser tomada en una mezcla (vea abajo)
solo después del dolor o en curso de 3 veces al dia
antes de comer, de 2 a 12 semanas.

Higado — Dolor e Inflamaciéon — Tomada con miel
virgen y jugo de Naranja Agria (Guachipilin).
Inflamacién General — Tomada (Guachipilin).

Sangre Espesa — Tomada (Guachipilin).

La Caspa y caida del cabello — La gelatina puede ser
peinada por el cabello regularmente.
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Como se prepara: Una penca o parte puede ser cortado,
y los bordes espinosos cortados y quitados para sacar
la gelatina de adentro.

Es muy amarga y la cantidad para hacer un vaso puede
ser entre 1 0 2 pencas de Sabila pequena.

Para tomar en general puede ser mezclada con varios
ingredientes:

Con un poquito o con una cantidad igual de agua, o con
una mezcla igual de agua y alcohol como tintura, con el
jugo de 2 limones, o con una cuchara de miel virgen.

SIEMPRE VIVA

Fuente:
Candelarita.

Usos: Tos - Se
toma el té, antes
de acostarse, para
que no se tome
agua helada
# después  (Maria
: Gamez,

Candelarita).
Embarazos — Sangrado y Amenazas de aborto — se
toma el té para proteger el bebé (Maria Sinforiana
Mendoza, Candelarita).

Como se prepara: Se prepara el té con 7 a 9 florecitas
por vaso, hervidas.
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SIGUAPATE

Fuente: Guachipilin 'y Rio
Blanco.

Usos: Dolor e Inflamacion del
estomago — La hoja entera se
calienta en el comal y después
se pone en el area de dolor

(Guachipilin).
Dolor del estomago y Diarrea — También se puede
hacer un té fuerte con las hojas de Lengua de Venado,
Kuturu, Guayaba Rosada, Hoja Blanca, Siguapate y
Maracuya, se usan 3 hojitas tiernas de cada planta,
hervidas en poca agua, se toma 2 cucharas del agua
amarga, 3 a 4 veces al dia, hasta que se cure (Rio
Blanco).

Partos — para apurarlos y reducir el dolor — Se puede
hacer un té de Hoja Blanca, Siguapate y Guarumo, se
cuecen 4 hojas tiernas de cada planta juntas en el
agua, se toma cada rato desde
inicie el dolor del parto, hasta
que el nacimiento y el final del
dolor (Rio Blanco).

Seguridad: Las plantas que _
apuran a un parto normalmente §
no son seguras tomar mas g
temprano durante un embarazo,
porque pueden causar un aborto.
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SUCUNAN

Otros Nombres: Algunas fuentes
en el internet dicen que Sucunan
es la misma planta de
“Suquinay”.
* Fuente: Elsa Marina Flores,
4 Guachipilin; Rio Blanco.
Usos: Heridas — Los cogollitos
de Sucunan pueden ser usados
P como bano o en una cataplasma
— crudo, molido y echado en agua. Para sanar heridas
sangradas, hay que quitar el cogollo con la mano
subiéndose por arriba para estar eficaz (Guachipilin).
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Dolores fuertes de la cabeza — Se usa como bano o en
una cataplasma como con las heridas (Guachipilin).
Dolor del Estomago — Se toman los cogollitos crudos,
molidos, en agua, se toma 2 a 3 veces al dia si es leve,
mas si es grave (Guachipilin).

Diarrea — Se cuecen los cogollitos
y se toman como té (Rio Blanco).
Chikungunya — Se toman los
cogollitos solas como por dolores
del estomago.

Infecciones Vaginales — Un lavado
vaginal puede ser preparado con
los cogollitos de Sucunan y las
hojas de Mango y Matasan
(Guachipilin).
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YANTEN

Otros Nombres: Llantén.
Fuente: Guachipilin; Susana
. Amaya, La Cuchilla.

Usos: Picaduras de insectos como
~ Avispas y Gusanos — Se machucan
unas hojas para hacer una pasta,
se calienta en el comal y se pone
en las picaduras para quitar el
dolor e inflamacion, hasta que se curen (La Cuchilla).
Infecciones Sistémicas y Antiinflamatorio — Se usan la
raiz y las hojas molidas para hacer té, se toma 3 veces
al dia (Guachipilin).

Gastritis y Dolor del Estdmago — Se usan las hojas
para té cocinando 5 hojas en 3 tazas de agua, 1 taza
se toma 2 veces al dia, por 10 dias (La Cuchilla).

Circulacion y Coagulaciones en las venas/
Espesamiento de la sangre — Se mezcla las hojas en
una copita de agua fria y se cuela para tomar el agua 3
a 4 veces al dia (Guachipilin).

Proteccion de la Casa — la Ruda y el Paraiso protegen
las casas, regadas en agua o echadas en sus
habitaciones.

Como se prepara en agua: Siempre la Ruda es usada
cruda, un puno de las hojas molidas o machucadas se
puede mezclar con el agua para hacer un bano o un
vasito para tomar, algunas recetas usan agua bendita,
otras usan alcohol.



116

ZACATE VALERIANA

Fuente: Las Mesitas y
Candelarita.

Usos: Salud y  Valor
¢ nutricional general - Se
i puede tomar cada dia como
@ té para mantenerse sano y
i fuerte.

Relajante - Nervios e
® [nsomnio  (incluyendo en
| nifios), se toma como té, y
i también se puede usar como

Dolor de la cabeza — También usada como té o bano
(Candelarita).

Gas y Malestar del Estomago — Se toma como té
hasta que se quite el malestar (La Mesitas).
Menorragia (Sangrado Menstrual) — Se puede bahar
con agua preparada con hojas de Zacate Limon,
Zacate Valeriana, Matasan, Flucion y Limon — primero
hierva el agua con un punado de hojas de cada planta,
después enfrielo y banese con el agua fria 1 vez al dia
(Marina Carmen Sanchez, Las Mesitas).

Como se prepara: Un puno de aproximadamente 3
hojitas puede hacer un té, o mas para hacer un balde
de agua para banarse.
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“Lluvias...de Ideas”

Mujeres Lenca en Resistencia por la Salud
y Sanacion Natural y Ancestral
COPINH
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Este documento recoge fragmentos

de Lluvias de Ideas, devoluciones creativas,
discusiones,

consejos, reflexiones, poesias,

canciones, experiencias, sentires y pensares
de los ocho encuentros de la

Escuela de Mujeres Lenca en Resistencia
por la Salud y Sanacion Natural y Ancestral
del Consejo Civico de organizaciones
populares e indigenas de Honduras,

desde Enero hasta Agosto del 2018.




119
indice:

Pronunciamiento Final, Encuentro de Salud y Sanacion,
Noviembre del 2016

Los Elementos

Los Suenos

Autonomia

Los desafios de Nuestra Autonomia
Ser Parteras

Como llegar saludables a un embarazo
La Parteria

Parto Normal

Cuidados y atenciones para la madre y el recién nacido/a
Amamantar

Matriz Vida

Matriz

Matriz y Nuestra Cultura

Matriz y Naturaleza

Aguay Vida

Aguay Salud

Aguay Vida, segunda parte

Tomar Agua para Sanar

Miedo

El agua y el movimiento

De como hemos enfrentado el miedo
Las Emergencias

Sobre la diabetes

La Canasta

Dejamos registro de esta experiencia
Lo que este material representa para nosotras
A COPINH

A Las Mujeres del Mundo
Agradecimientos



120

“Estamos orgullosas de ser indigenas Lenca. En
escuelas y hospitales pretenden que nos
avergoncemos de lo que somos, y no valoran lo
que sabemos, niegan nuestra identidad por el
simple hecho de no vestir igual que nuestras
abuelas. Pero traemos la sangre de las personas
que lucharon hace mas de 500 anos
defendiendo nuestra familia naturaleza, como
ahora nosotras lo sequiremos haciendo.
Somos y nos sentimos parte de todo lo que
existe, de la tierra, el rio, los arboles, el sol y de la
luna, que también son parte de nosotras.”

-Encuentro de Salud y Sanacion en
Noviembre del 2016. Pronunciamiento Final.
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Nosotras como mujeres Lenca organizadas en el
COPINH, decidimos formar un grupo que trabaje por la
salud y medicina natural porque queremos:

Fortalecer nuestra identidad cultural ancestral, basada
en la recuperacion de saberes y practicas heredadas de
nuestros (as) abuelos (as) acerca de la medicina
natural.

Independizarnos de un sistema capitalista que privatiza
nuestra salud y que discrimina a los pueblos indigenas.

Buscar satisfacer las necesidades de las diferentes
comunidades, en cuanto a la atencion de salud.

Reforzar la organizacion de la que hacemos parte,
potenciando nuestra participacion en la defensa
territorial.

Apoyarnos, entre los diferentes grupos de mujeres que
hacemos parte de este proceso, para facilitar y
enriquecer el aprendizaje de la medicina natural
ancestral.

Con la fuerza ancestral de Berta, Lempira, Mota, Iselaca
y Etempica se levantan nuestras voces llenas de vida,
justicia, libertad, dignidad y paz"

Mujeres Lenca en Resistencia por la Salud Natural y
Ancestral. COPINH

-Encuentro de Salud y Sanacion,
Noviembre del 2016, Pronunciamiento final.
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Los Elementos:
Estan en la naturaleza, en nuestros cuerpos, en los
territorios que habitamos, en la historia de la
explotacion.

Tierra: Vida, cuerpo, hijos e hif'as, cultivos, maiz,
alimentos para tener fuerza y luchar, por Ella nos
permite andar, sin Ella no sembramos, sin Ella no hay
trabajo, sin Ella no hay Hogar.
Agua: Vida, beber, regar, nuestra sangre.
Aire: Bosque, respirar, andar, oxigeno, vivir

Fuego: Sol, cocinar nuestros alimentos, vida, mujeres,
encendido, fuerza, no siempre se puede controlar.

-Lluvia de ideas
sobre “Los Elementos en la naturaleza y en nosotras”
Primer Encuentro

Los Suenos
Son anticipaciones,
previenen, en ellos se reciben dones,
se expresan los sentimientos,
hay revelaciones de lo bueno y de lo malo,

a veces son visiones, avisos,

suefnos como metas,

también son la realidad.

-Lluvia de Ideas sobre “Los Suenos”
Primer Encuentro
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Autonomia
Organizacion, libertad,

cuando decidimos nosotras, cuando podemos ser
nuestra autoridad,
es tener el poder de decision, es “tener derecho a",
ser respetadas, hacer lo que nos hace felices,
cuando sabemos que podemos, cuando no
dependemos de otro.

La autonomia comunitaria es ser nuestra propia
autoridad,
respetarnos y ser respetadas,
desarrollarnos a nuestra manera,
mandar en nuestras cosas.

-Lluvia de ideas sobre "Autonomia”
Segundo Encuentro

Desafios de nuestra Autonomia

Ser autonomas de los maridos, en nuestra salud,
en nuestra fuerza, en nuestro aliento, _
sobre la forma en que se lleva la vida y nuestra estima.
Nos falta, apoyarnos en las comunidades,
mas esfuerzo personalﬁag}blén, reunirnos con otras,
ablar,
capacitarnos sobre grupos, sobre como trabajar con
nuestras comunidades
autonomia en nuestros cuerposy
en pensar la salud de cada unay de la comunidad.

-Acuerdos de Dialogo sobre “Autonomia”
Segundo Encuentro
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Ser Partera

Esundon
Un gran trabajo
Es un sacrificio
Es un servicio
No tener miedo
No ser asquerosa
Tener mucha fuerza
Tener amor para ayudar
Tener confianza
Tener y dar vida
Algo hermoso y maravilloso
Es un BI‘IVI|egIO
Necesita de buena voluntad
Se necesita de inteligencias
Se necesita ser decidida

Lluvia de ideas sobre
“¢Que es ser Partera para nosotras?”
Tercer Encuentro
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Como llegar saludables a un embarazo
Que sea un Hijo/a deseado/a

Es mejor entre los 18 y los 25 anos, el cuerpo esta
mejor preparado a esa edad

Esperar un tiempo prudente entre parto y parto

Contar con medios y armonia para alimentacion y todo
lo demas

Estar bien nutridas, ni muy flaca ni muy gorda

Acuerdos de discusion sobre
“Como Llegar saludables a un embarazo”
Tercer Encuentro
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Parto Normal

Sabemos que se acerca el parto, cuando vemos algo de
sangrado, moco y liquido, la mujer comienza a
presentar dolor en la cintura.

Se debe pedir que se hierva agua abundante ya que se
usa bastante.

Se encienden candelas para recibir al nino o nina.

Se pide traer ropa y sabanas limpias para recibir al
recién nacido/a.

Se busca tener un lugar comodo para la mujer.
Se debe tener alcohol, algodén y candelita.

Cuando se esta por nac?r, dilsminuyen los movimientos
etales.

Cuando no haya dolor, se invita a la mujer a caminar.
Se debe esperar que se rompa la fuente.
No hacer presion en el abdomen.

La mujer debe estar comoda y agarrarse las piernas
para pujar, no doblar la columna, mantener la boca
cerrada controlando la respiracion.

Cuando ya ha coronado, se debe pujar con cada
contraccion, se puede ayudar con una sabana, sin
hacer fuerza, el bebe normalmente se pone de lado y
sale primero la cabeza, un hombro, luego el otro y luego
el resto del cuerpo. (no puAar antes de que haya
coronado)

Se limpia la nariz y el cuerpo del recién nacido/a, se le
puede agarrar de los pies, boca abajo y golpearles
suavemente los piecitos, para que pueda expulsar los
posibles liquidos o fluidos que haya tragado.
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Con un algodén en el dedo indice, con un poco de aceite
de comer, se le limpia la bocay se paladea.

Se pone al recién nacido/a en el pecho de la madre,
para que pueda mamar.

Se acomodan las cosas para cortar el corddn, cuando
deje de latir.

Se pinza o amarra el cordon con tres nudos en dos
tramos. El primer tramo debe estar a un pulgar del
abdomen de recién nacido/a, dejar un espacio de unos
10 centimetros y amarrar o pinzar el proximo tramo
cortar entre los dos tramos, quemar con la candelita la
parte del tramo recién cortado que le unia a recién
nacido/a, poner algodon doblado 'y luego un fajero, el
algodon se debe cambiar cada dia, el cordén debe caer
en no mas de una semana.

Lavar al nifo/a, limpiarlo. I?jejarlo sobre el pecho de la
madre.

Esperar que salga la placenta, masajear suavemente el
abdomen.

Normalmente podria verse algo de sangrado, no mas de
tres toallas al diay no mas de 3-4 dias.

Limpiar mollera del recién nacido/a con aceite.
Limpiar los ojos de recién nacido/a con colirio.

Ni bien salga la placenta, se pide a la madre, acostarse
del costado izquierdo.

Si quedaran entuertos, scle debe masajear, hasta que
_ salgan,
Se debe revisar que la placenta este completa, que no le
falte ningun pedazo.
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Se le da una sopa o leche a la madre.

Si hay estrenimiento, se le puede dar aceite de castor
con manzanilla o canela, que funciona como un laxante
suave, la mujer deberia defecar en no mas de tres dias.

Esperar hasta el dia después del parto para caminar.
Esperar 4 dias para banarse (ver recetas de banos
después del parto). Sle pgegea,usar faja discreta hasta
os 6-8 dias.

Se recomienda comer: atol, leche, mucho liquido, sopas,
frutas y verduras.

Aseo vaginal a diario, vigilar la sangre y sus
caracteristicas.

Mantener la cabeza de la mujer cubierta con panuelo.

-Acuerdos de Dialogo sobre el “Parto Normal”
Cuarto Encuentro

Cuidados de la madre y el/la recién nacido/a
Cubrir los oidos de la madre con algodones.
Masajear la espalda con aceite que le de calor.
Cubrir la cabeza con panuelo.

Poner brasero o algo que de calor bajo la cama o en la
habitacion.

Banar al recién nacido/a, limpiar los ojos, paladear,
limpiar boca con aceite de comer, limpiar cordény
poner fajero.

Preferir panal de tela.
-Acuerdos discusion sobre “Cuidados de

la Madre y el recién nacido/a"
Cuarto Encuentro
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Amamantar.

Se recomienda que la madre tome leche, chocolate,
chilate, atol, alimentarse variado y suficiente, no hacer
fuerza, evitar las relaciones sexuales por los primeros

40 dias después del parto, amamantar sirve para no

salir embarazada los primeros meses, pero debe
apoyase con alguna planta como la ruda, para evitar
embarazarse pronto, bano diario, masajes del pezon
con agua tibia.

Dar golpecitos suaves en la espalda al bebe después de
cada tetada para evitar colicos.

Si el recién nacido/a se pone amarillo los primeros 3

dias, dar banitos de sol de 15 minutos, 3 veces antes
del medio dia, cubriendo los genitales.

-Acuerdos discusion sobre “Amamantar”
Cuarto Encuentro

Matriz y Vida
Ser madre y dar vida a un ser humano
Recibir amor y alegria
Confianza

Comprension

Y tener salud necesaria en nuestra matriz y en todo
nuestro cuerpo

“Damos a luz cuando tenemos una relacion con una
pareja amorosa, cuando amamos”

-Devolucidn creativa sobre “Matriz y Vida"
Quinto Encuentro
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Matriz

Madre, enfermedades, operaciones,
aire, oxigeno, corazon de las mujeres,
tierra, casa, estrellas, vida, El Sol,
siente amor, alegrias, universo,
violaciones, luna, madre celestial,
Naturaleza, lugar de desarrollo, poder,
conflictos, fertilidad, infertilidad, dolor, tristeza.

-Lluvia de ideas sobre "Matriz" Quinto Encuentro

Matriz y nuestra cultura

La madre tierra es la matriz de nuestra cultura Lenca,
ella produce nuestros alimentos que nos dan vida, al
igual, nos provee energia y fortaleza en lared de la
vida. En la oracidn, convivimos con nuestros ncestros
y ancestras. Los ninos y en especial las ninas, son los
espiritus guardianes de los rios sagrados y
patrimonios culturales, también son la vida de las
generaciones futuras.

En este vientre, sentimos alegria porque cuando
nacemos y al morir, nos volvemos a incorporar dentro,
pues es nuestra espiritualidad. Pero nuestro vientre
esta enfermo, esta contaminado, de multiples formas,
esta saqueado por el sistema capitalista, entonces,
como tendremos vida para nosotras y para el
universo?

Que hacemos?

Sabes Tu?

-Devolucidn Creativa sobre “Matriz y Nuestra Cultura”
Quinto Encuentro
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Matriz y La Naturaleza
Salud en abundancia,
Soy sol y doy luz y calor,
Soy luna, agua aire, tierra y fruto,
Amor y paciencia,
Soy fuerza y poder y mujer a la vez,
Nacemos, crecemos, nos reproducimos y morimos

Y nuestra cuna de descanso es nuestra madre tierra.

-Devolucidn creativa sobre “Matriz y La Naturaleza”
Quinto Encuentro

Aguay Salud

Limpieza
Sanar
Esta en gran cantidad en el cuerpo
Esta en nuestros alimentos
En el riego de cosechas

Se deberia poder tomar diariamente dos litros y medio
de agua al menos

Sirve para curar enfermedades
Refrescar
El agua es nuestra sangre
Es limpieza y oxigeno

Lluvia _
-Lluvia de Ideas sobre
“Aguay Salud”
Quinto Encuentro
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Aguay Vida

Agua,

arboles, oxigeno, amor, tierra,
animales, plantas, lucha, resistencia, risa,
lluvia, evolucion, mares, rios, lagos, cuidado,
conciencia, reciclaje, libertad, musica, danza, aire,
espiritualidad, salud natural,
respeto, armonia,
fuerza.

-Lluvia de ideas sobre “"Aguay Vida"
Quinto Encuentro

Tomar agua para sanar

Sabias que tomando un litro y medio de agua en
ayunas todos los dias, o
puedes sanar muchas enfermedades y se limpian los
organos? _
Recuerda no tomar alcohol la noche anterior.

El agua y el movimientos

Debemos mover o pasar de vaso a vaso
el agua que viene de estanques o
que no esta en movimiento.

-Consejos de la discusion sobre
_ “El agua”
Quinto Encuentro
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Aguay Vida, segunda parte.

_ Como vivimos sin ella? _
Nos morimos y se muere toda la vida. Toda vida se
_ compone _ _
por el agua, sin ella nuestra Madre Tierra no existe.
Ciclo de laviday ciclo del agua, lo opuesto es cuando
sacan
petroleo, la tecnologia, el capitalismo, la industria, el
plastico el alcohol.
La vida:
Arboles, oxigeno, amor, tierra, animales plantas lucha
resistencia, la risa, la lluvia, la revolucion, mares, rios,
Ia%os, cuidado, conciencia, reciclaje, libertad, musica,
anza, aire, espiritualidad, salud natural , respeto,
_ armoniay fuerza. _
~ Cuerpo, vida, fuerzas, sangre , madre, creaciones,
rituales, magia, agua. Las mujeres han sido la base de
la “magia”. Riego, plantas, alimentos, tranquilidad,
tempestad, la mujer puede estar en diferentes ciclos.
Reconforta (cambia nuestro animo, igual que la mujer)
_ ¢Sin el agua, como vamos a vivir?
Sin el agua nos morimos y se muere toda vida,
La necesitamos para todo
Es esencial para la vida
_ Toda vida es agua o
Sin el agua la madre tierra tampoco existiria.

El ciclo de la vida y el ciclo del agua, se mantienen en
sincronia. Este ciclo se rompe con la extraccion de
petroleo, capitalismo, minerias, represas, tala de
arboles, contaminacion, consumismo, tecnologia, coca
cola, la basuray el plastico, esta ruptura del ciclo, lleva
a la muerte.

-Devolucidn creativa
“Aguay Vida"
Quinto Encuentro
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Miedo
Temor, violencia, angustia, oscuridad,
muertes, sangre derramada, depresion,
discriminacion, soledad, opresion, soldados,
capitalismo, terror, culpa, afliccion,
contaminacion, desesperacion, tristeza,
machismo, lagrimas, maltrato, golpes,
ofensas, sufrimiento, enfermedad, opresion,
matar, guerras, violaciones, hambre, sed,
despojo, ninos y nifas
huérfanos y huérfanas.

-Lluvia de ideas sobre"“El Miedo"
Séptimo Encuentro
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De como hemos enfrentado El Miedo

Con oracidn y organizacion, estando alertas, con valor,
corriendo,

manteniéndonos unidas, enfrentando las situaciones,
abriendo los ojos,

adiestrandonos, defendiendo nuestros derechos, no

rindiéndonos, con amor, es(’iando con otras mujeres,
siendo

valientes, respirando, tomando agua, estando cerca de
nuestras

madres, hijos e hijas o personas de confianza,

manteniendo distancia de %uienes no nos quieren,
evitando

problemas, pensando y analizando las situaciones,
encendiendo

candelas, teniendo conocimiento de las cosas,
sabiendo maneras de

cuidarnos, copaliando, con agua cargada, con un
panuelo

rojo, imaginando una cinta roja en nuestra cintura,
tomando agua

cargada, mintiendo, llorando, con ansiedad, con
ideaciones,

huyendo, temblando, orinando, con violencia,
denunciando,

estando organizadas.

-Lluvia de ideas sobre
¢Como hemos enfrentado nosotras el Miedo?
Séptimo Encuentro
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Las Emergencias

Es una situacion que no da mucho tiempo, que es algo
de momento,

inesperado, que obliga a pensar y hacer rapidamente,
puede ser una

situacion grave o no, pero siempre es algo complicado,
ya que

alguien esta con dolor. Es una situacion de peligro
donde puede

haber personas lastimadas, heridas o muertas y
también puede ser

por un desalojo, ataque violento o desastres naturales.

Ante una situacion de este tipo, se puede actuar de
varias maneras,

pero es importante conservar la calma y recordar las
cosas que

sabemos para poder ayudar.

Acuerdos del dialogo sobre,
“¢Que es para nosotras 'y
nuestras comunidades una
Emergencia?” Séptimo
Encuentro
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Sobre La Diabetes

Es una enfermedad muy frecuente, especialmente en
personas que no se alimentan muy saludable, es mas
comun en las ciudades.

Esta relacionada con problemas en el pancreas y afecta
todo el cuerpo.

Las personas se ponen con mas sed, les pica el cuerpo,
comen mas, pero pierden peso, orinan mas
frecuentemente, se les sube el azucar a la cabeza y
andan de mal animo, si se hacen una herida, demora en
sanar, tienen problemas de carifio o falta de amor hacia
si mismo o hacia los demas, o no se sienten muy
queridos, valorados o respetados, a veces se secan, el
cuerpo se les pone débll, la piel fina y se aclara, se
l[astima facil con el sol.

~ La personas con problemas de azucar deben
alimentarse muy saludable, con poca azucar y masas,
comer frijoles, huevo o carnes y mas verduras, menos
grasas y deben comer cada 3 horas.

Las personas con Diabetes, ademas deben reflexionar,
estar tranquilas, tener tiempo para cuidarse a si
mismas.

Lo mas importante, es tener una dieta adecuada, a
veces es necesario usar medicamentos y cuando es
muy grave, hay que inyectarse.

Plantas que ayudan a reducir el azucar en sangre:
Insulina, Insulina roja,
Zacate de Limon, Maragnon,
Mandarina, Semilla de Caoba.

-Dialogo “;Que entendemos como diabetes?”
Octavo Encuentro
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La Canasta

Esta canasta que tienes en tus manos, es un pequeno
botiquin de medicina Natural, es el gran conocimiento
sobre las plantas que encontramos sobre la madre
tierra.

Es elaborado por manos sencillas, humildes, manos de
mujeres que luchamos por nuestra autonomia, que
queremos sanar nuestro propio territorio-cuerpo, para
tener resistencia en el Territorio-Tierra.

Esta es la practica y la sabiduria de las mujeres, que ha
sido transmitido de nuestras ancestras, abuelas y
madres, que nos han sanado desde ser ninos y ninas.

Sabes? Las medicinas son conocimientos de mujeres y
una practica basica para sanar a sus hijos e hijas, pero
la politica y el sistema capitalista nos la robo y se
apodero de ella, para sus propios negocios, hegando a
las mujeres como las sabias de Esta.

Este sistema capitalista que cree que solo el dinero es
vida, pero para nosotras como mujeres Lenca, vida es
tener:

Justicia, dignidad, paz, autodeterminacién de nuestros
cuerpos, territorios y conocimientos.

Es por ello que lo que tienes en tus manos, es vida,
salud y alegria.

Elaborado con %ran amor y carino, por nuestra escuela
de Mujeres Lenca en Resistencia por |a Salud y
Sanacion Natural y Ancestral.

_ -Folleto adjunto en La Canasta,
rifada como parte de la autogestion del espacio.
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Dejamos registro de esta experiencia para:
Acordarnos de lo andado juntas
Dejar algo para cuando nos morimos
Transmitir a otras generaciones
Dejar saberes a nuestras comunidades

Reconocer a las mujeres que participaron, no
olvidarlas

Dar fuerza a la lucha
Este material representa para nosotras:
Un recuerdo

Saberes de nuestra cultura para poder seguir
practicando

Saber para que sirven las plantas
Saber como cuidar las plantas

Tener conciencia de su importancia

A COPINH:

Compartimos esta experiencia, para que los
companeros y companeras de las comunidades se
enteren de lo trabajado

Para animar a las comunidades en lucha
Para que podamos apoyarnos para seguir
Para que tomemos menos medicina de farmacia
Para animar a las mujeres de las comunidades
Para ensenar sobe nuestra medicina Lenca
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A las Mujeres del Mundo:
Les compartimos algunas recetas
Algunas reflexiones sobre como vemos la vida

Animamos a las mujeres de pueblos originarios de
todos lados a estar organizadas

Animar a las mujeres en resistencia de todos lados y
les saludamos
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Agradecemos a:

COPINH, Berta Caceres, Berta Zuniga, Pascualita,
Mama Berta, Coordinacion COPINH, Madre Tierra,
Viday Universo.
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POPULARES E INDIGENAS DE HONDURAS



