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iPOR QUE CULTIVAR UN ECO-ORCI0?

— S

Los oficios han sido dejados a un lado debido a la gran
importancia que se le ha dado a los estudios superiores, ya sea en
institutos o universidades, dandole mayor relevancia a un titulo
académico en vez de la experiencia que requieren estos trabajos.
Esto se ha debido en gran parte a que los oficios suelen ser mal
remunerados, a pesar de la importancia que tienen, como lo son
las diversas y diversos reparadores de objetos, recoleccion de re-
siduos como cartones y latas, artesanias con reutilizacion, entre
muchos otros que nos Ilevan a una vida mas arménica con el me-
dio ambiente.

Por otro lado los oficios representan valiosos saberes
familiares que con el tiempo se van perdiendo si no se transmiten
de generacion en generacion, reduciendo la diversidad cultural
de un pueblo.

Ademas favorecen la resiliencia en tiempos de crisis y
desestabilizacién econémica donde los primeros afectados son
losy las trabajadoras, a lo que se suma que dan la oportunidad de
favorecer laautonomia de las trabajadorasy trabajadores, permi-
tiendo que las personas puedan decidir sobre su trabajo y vida.
Cuando distintos oficios se asocian pueden formar cooperativasy
crear formas de trabajo mas auténomos, colaborativos, horizon-
tales en que se integren distintos ambitos de la vida (individual,
comunitaria y medioambiental), teniendo como pilar el apoyo
mutuo.

A lo largo de este manual te encontraras
con preguntas, las realizamos para poder
interactuar contigo, asi que motivate y en-
vianos tus respuestas al mail
ecoeducacion@fundacionmingako.cl




HIERBAS MEDICINALES PARA EL BIENESTAR DE LA
(OMUNIDAD Y DE LA TIERRA

—_— S —————

Cultivar el oficio de ser hierbatero o hierbatera nos permite
acercarnos un poco mas a la naturaleza y sus ritmos ciclicos, ya
que es necesario saber cultivar, recolectar y reconocer las hierbas
medicinales para luego compartirlas con la comunidad, en este
sentido el oficio de hierbatero o hierbatera no es solamente una
actividad de subsistencia, sino que tiene un sentido mas profun-
do; es una ayuda para superar las dolencias que sufren otros u
otras.

Esto cobra especial relevancia en el Sistema Socioeconé-
mico actual que funciona en base a desigualdades e injusticias,
endonde lasalud no es excepcion, en Chile quienes pueden pagar
acceden a un mejor servicio de salud y quienes no, tienen que es-
perar, endeudarse o morir.

Estas desigualdades se profundizan atin mas cuando
eres mujer, dado que la salud de las mujeres se ve afectada por
otras variables provenientes de la sociedad machista en la que
vivimos estas inequidades se expresan en; mayor precarizacion
laboral, peores salarios en relacién a los hombres, exigencias de
rolesy estereotipos sociales que afectan a la salud mental y fisica,
doble carga laboral (reproductivo y productivo), violencia sexual,
feminicidio, entre otras. Por estas razones es fundamental cons-
truir salud comunitaria con perspectiva de género.




Las hierbas medicinales también pueden
ayudarnos a construir otra forma de comprender la
salud, en dénde no se ponga el foco sélo en el sin-
toma sino que también en la prevencién y fortaleci-
miento de nuestra salud, cuando aprendemos a re-
conocer las plantas medicinales y sus propiedades
también aprendemos a reconocer nuestro cuerpo,
qué nos hace bien, qué nos hace mal, nuestra cons-
ciencia se expande a comprender que nuestra salud
es dependiente de miltiples factores, biolégicos,
socialesy ambientales.

Nos damos cuenta que es importante vivir
en un ambiente donde el aire no esté contaminado,
donde tengamos acceso al agua y que sea limpia,
donde nuestros alimentos sean libres de agroté-
xicos, en otras palabras es importante vivir en un
ambiente sano para nosotros y nosotras estar sa-
ludables también. Lamentablemente este sistema
socioeconémico funciona gracias a la destruccion
de la naturaleza, siendo los lugares donde viven las
comunidades mas vulnerables y nuevamente las
mujeres las mas afectadas. En este contexto cobra
especial importancia cultivar huertas medicinales
comunitarias porque creamos pequefios oasis de
biodiversidad que aportan a la restauracién de la
tierray de nuestra salud colectiva.

Después de todo lo dicho anteriormente nos damos
cuenta que tal como en las huertasy en los bosques
todo esta relacionado; el sistema socioeconémico
genera diversas problematicas socioambientales:
pobreza, discriminacién de género, pérdida de bio-
diversidad entre otras, que a su ves se relacionan
entre si, la pérdida de biodiversidad empobrece
alin mas los territorios, la pobreza acentla la des-
igualdades de género que se reflejan en peor salud
ycalidad devida. La pérdida de biodiversidad gene-
rada por la extraccién de recursos naturales tiene
peores consecuencias en las mujeresy en su salud.




Todo esto se ve reflejado en el siguiente esquema.

Sistema sacioecandmice
actual de Chile

genera diversas problemiticas
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Salud de la comunidad

ECACr: Mas

¢Qué otra relacion se te ocurre?

Si esta todo relacionado, cambiar una pequefa cosa de
este sistema puede repercutir en todo el sistema y si muchas ac-
ciones pequefias se suman podemos cambiar el sistema entero.

A continuacién iremos desglosando este esquemay cada
una de sus problematicas en relacién con distintos saberes practi-
cos del oficio de hierbatero o hierbatera.



SALUD COMUNITARIA Y PLANTAS MEDICINALES

Sentada en las rodillas de mi abuela of las primeras historias de arboles. (...)
Salgo con mi madre y mi padre a buscar / remedios y hongos
La menta para el estdbmago, el toronjil para la pena

el matico para el higadoy para las heridas
el coralillo para los rifones —iba diciendo ella. s 7
Elicura Chihuailaf PN

Qué lindo poema pero... ;Cudl es la menta? ;Qué olor te-
nia? ;como son las hojas del toronjil? ;La flor del matico era como
redonday naranja o no? A la mayoria de nosotres nos cuesta reco-
nocer estas hierbas, quizas alguna nos suena de nombre porque
mas de una vez hemos comprado en el supermercado esas cajas
de té que dicen “mix de 8 hierbas” pero la verdad poco y nada sa-
bemos de sus usos medicinales, de su olor, de sus hojas o flores.

Pero aln asi todes tenemos alguna abuela, mama, tia,
conocido o conocida que sabia y usaba las plantas medicinales
cotidianamente, que tenia la ruda en la entrada de la casa o que
cuando a alguien le dolia la guatita acudia a la manzanillaoala
menta.

;Qué pas6 que olvidamos todo esto?
;Cuando fue que cambiamos la
manzanilla por el viadil o la melisa por
el diazepam?

O

La historia cuenta que hace ya
varios afios se impuso un modelo médi-
co que cambid la manera de entender la
salud que tenfan nuestras abuelas, este
modelo dijo que salud era ausencia de




10

enfermedad, 6sea que para tenersalud habia que combatirlaen-
fermedad a toda costa y el Ginico que sabia de enfermedad y de lo
que le pasaba a nuestro cuerpo era el médico, nadie mas. El foco
estaba en curar no en prevenir y por supuesto las enfermedades
eran problemas individuales que se solucionaban con las pastillas
que vendia la farmacia.

Sistema de salud
actual en Chile

/ SE VE ASI \
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Se enfoca en curar Relaciones autoritarias

Este modelo ademas se sustenta en profundas desigual-
dades que muestran una de sus caras mas injustas en sus conse-
cuencias sobre la salud de las personas. La Organizacion Mundial
de la Salud [1] ha sido enfatica en plantear que mientras mas
inequitativa en términos socioecondémicos es una sociedad, ma-
yores seran las desigualdades en salud. Quienes tienen menos
educacion formal e ingresos, viven menos anos y de forma menos
saludable.

En el estudio sobre salud urbana en América Latina [1] (Sa-
lurbal) los resultados son alarmantes para Chile, al informar que
existe una diferencia de hasta17,7 anos en la esperanza de vida al
nacer, seglin posicion socioecondmica. Estos datos ademas dejan
en evidencia que la pobreza se relaciona con distintas dimensio-
nes de la vida (educacién, salud, seguridad de vida, etc) por esto
es fundamental construir otro sistema socioeconémico.



Ante este panorama ;Qué hacemos?
¢Nos quedamos de brazos cruzados o
construimos otro sistema de
saludy devida?

Proponemos construir otro sistema pero
esta vez desde los vecinos y vecinas en
donde la comunidad se cuide, se empode-
re y cambie las causas que nos enferman,
donde las problematicas no se aborden

s6lo desde la atencion individual sino desde la participacion de
la propia comunidad en la salud, donde se trabaje la prevencion
de las enfermedades y también el fortalecimiento de la salud en
relacion con el entorno social y natural. Para esto es fundamental
un acceso a salud justo e igualitario.

L

Prevenciony
promocién de
salud

Salud comunitaria

SE VERIA ASI

 Acceso & Participativa,
igualitario

!" ]I
relaciones
horizontales

N

Ecolégica

. Encontrar el equilibrio individual, grupal y colectivo con el en-
torno social y natural proximoy con otros entornos, trabajando
- conydesde la gente de forma horizontal es Salud comunitaria.



La salud comunitaria pone énfasis en las formas de rela-
ciény en los cuidados como parte indispensable de la vida: cuidar
el entorno, el barrio, la casa, poner unas flores en el patio, hablar
con las vecinas para saber si estan bien, son acciones cotidianas
que nos ayudan a encontrarnos mejor y con la gente que nos ro-
dea, compartir nuestros pensamientos/sentimientos/acciones,
sentirnos partes de una comunidad y un territorio.

Las plantas medicinales a lo largo de la historia han sido
grandes compaferas para apoyar la salud de la comunidad, pro-
ponemos no olvidar estos saberes sino recordarlos y utilizarlos
en este nuevo modelo de salud que iremos construyendo junto
aotrosy otras.

iPOR DONDE EMPETAMOS?

1. RECOLECCION

Primero es necesario encontrar dénde recolectar hierbas me-

dicinales, hay varias que se dan como “maleza” (quizas hay que

decirles “buenezas” porque nos hacen harto bien), otras las en-

contramos adornando jardines, veredas y plazas en primavera y

siempre esta bueno preguntarle a la vecina, vecinosi tiene alguna

plantita o si conoce a alguien que tenga en su jardin, seguro algo
encontraremos.




Importante que cada vez que reco-
lectemos alguna hierba lo hagamos
responsable y respetuosamente esto
significa cosechar sélo lo que necesi-
tamosy agradeciendo a la tierra por
darnos esa medicina

De acuerdo a los saberes ancestrales se recomienda que
para extraer la mayor beneficio medicinal de las plantas es nece-
sario recolectar en dias claros, soleados, al final de la mafiana, con
el objeto de que tallos, hojas y flores estén perfectamente secos.
De algunas plantas se recogen flores y hojas; de otras los extre-
mos en flor; de unas pocas se utilizan sélo las raices o los bulbos.

En el proceso de recoleccion es necesario:
s& Identificar correctamente las plantas.
s& Evitar las plantas procedentes de lugares contaminados.
s Recolectarsélo las plantas sanasy limpias.
s& Recolectar sin destruir.
& No mezclar especies distintas.

s& Conviene recoger las plantas cuando no sean ni muy jove-
nes, ni muy viejas, segtn su ciclo vital.

13



1 SECADO

Una vez hecha la recoleccién se debe proceder al secado,
no es aconsejable que sea a pleno sol, ya que resulta excesiva-
mente rapido e intenso, un método idéneo es el secado de rami-
[letes colgados cabeza abajo en una habitacién frescay secay con
poca luminosidad.

3 (ONSERVACION

Para guardar las plantas secas se recomienda dejarlasala
sombra en cartucho de papel, frascos de vidrio o botiquin natural
de reutilizacién textil.

14



SALUD (OMUNITARIA (ON PERSPECTIVA DE GENERO

SR ————

Para que los vecinos y vecinas tengan mejor salud es im-
portante preguntarnos: ;Por qué se enferma nuestra comuni-
dad? ;Qué factores afectan a la salud en el sistema actual?

El sistema socioeconémico actual en Chile afecta nega-
tivamente a distintas esferas de la vida, entre ellas la salud. En el
mapa ejemplificamos algunos de los factores que influyen en que
la comunidad se enferme.

||"LL
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N Sedentarismo p2o

=S
Accidentes \ / erencia genetlca
“ E [ /

Alimentacién no saludable

Ambiente contaminado

¢Cuales otros identificas tu?
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Sin duda son varios factores pero el panorama se pone
peor cuando lo vemos desde una perspectiva de género es decir
qué factores del sistema socioeconémico actual afectan la salud
de las mujeres.

:/,

sa

Trabajo productivo y reproductivo Exigencias de roles sociales

Herencia
Accidentes

- K\ Estrés por

elritmode Virus/bacterias

Estereotipos corporales ~ Vida Femicidio
Ambiente
contaminado

? s‘ \ Sedentarismo /

e
Alimentacion
no saludable

Desigualdades laborales . .
Violencia sexual

Esto trae consecuencias terribles como que las mujeres
chilenas presentan la mayor brecha en esperanza de vida segtn
nivel educacional en Chile. La esperanza de vida entre el 10% mas
educado y el 10% menos educado es de 8 anos para hombres, y
17,7 afos para mujeres [2].

Por otro lado Chile es uno de los paises con los indices de
depresion mas altos del mundo. Asi lo definié el Informe de De-
presiony otros Desérdenes Mentales Comunes, realizado por



la OMS Segln el estudio [2], la prevalencia de sintomas
no necesariamente diagnosticados muestra una clara brecha de
género. Un 8,5 % de los hombres presenta la enfermedad mien-
tras que en las mujeres es de un 25,7%. Mas alla de los factores
genéticos y hormonales hay variables culturales y sociales que
implican una enorme carga emocional.

Ser mujer hoy implica una sobre exigencia. Se nos pide
ser buenas madres, buenas parejas, buenas trabajadorasy vemos
como muchas mujeres siguen siendo las Ginicas encargadas de las
tareas domésticasy de cuidado, existiendo atin un bajo involucra-
miento de los hombres. Tareas de cuidado que no sélo se refieren
al cuidado de los hijos e hijas, sino también, a adultos mayores
dependientes, enfermos y miembros de la familia en situacién
de discapacidad. Esto disminuye las posibilidades de desarrollo
personal y laboral de las mujeres y restringe considerablemente
la libertad sobre el uso de su propio tiempo. La Gltima encuesta
del Uso del Tiempo del INE [2] senala que las mujeres dedican 4
horas al dia a estas tareas mientras que los hombres dedican 1,91
horas.

Como si esto no fuera poco, en Chile al menos 1de cada 3
mujeres ha sufrido o esta siendo victima de violencia en sus dis-
tintas formas. La violencia doméstica sin duda tiene un rol en la
salud mental de las mujeres, asi como las agresiones sexuales.
"Esto es tan asi, que en algunos estudios [3] se ha visto que mas de
la mitad de las mujeres que son victimas de una violacién desa-
rrollan trastornos psiquiatricos en los meses después del evento,
los que pueden tornarse cronicos en mas de un tercio de los casos”

17



Ante este duro panorama las mujeres han sabido orga-
nizarse para luchar por sus derechos, protestando, denunciando,
armando redes de apoyo y cuidandose. Nuestras ancestras, abue-
las, madres han sabido mejor que nadie cuidar la salud emocional
y fisica de las mujeres y de la comunidad utilizando y preparando
de diversas formas las hierbas medicinales.

Para comenzara sumergirnos en el mundo de las plantas
medicinales es necesario recordar las propiedades medicinales
de cada planta. A continuacién presentamos una lista sobre las
plantas que mas utilizan vecines de San Bernardo en didlogo con
sus saberes y los estudios cientificos [4] que se han realizado so-
bre sus efectos.

Este herbario esta pensado para personas previamente
sanas que requieran solucionar problemas puntuales de Salud.
El uso crénico e indiscriminado de algunas hierbas medicinales
sin supervision puede provocar insuficiencias hepaticas, renales
y cardiacas. Si usted esta enfermo o enfermo crénico (hepatico,
renal, cardiaco, etc), consulte con su médica o médico tratante
previo a comenzar tratamiento herbal. Usar con precaucion en
adultas y adultos mayores, embarazo, lactancia y nifies menores
de12 afos.




Manzanilla

Lavanda

HERBARIC

Uso interno: Sirve para trastornos digesti-
vos como dolor de estdbmago, indigestion,
cdlicos, flatulencias, diarreas; problemas
en la vias urinarias como cistitis o infla-
macion de la vejiga; dolores menstruales;
insomnio.

Uso externo: Heridas superficiales, contu-
siones, picaduras de insectos; irritaciones e
infecciones en la boca; ojos irritados o hin-
chados.

Otras propiedades que conozcas:

Uso interno: Ayuda a problemas del siste-
ma nervioso como ansiedad,dificultad para
dormir, palpitaciones; también malestares
estomacales y resfrios. Ayuda a los pro-
blemas menstruales ya que es una planta
emenagoga que estimula el flujo sangui-
neo.

Uso externo: Dolores reumaticos como ar-
tritis, inflamacién de articulaciones, dolor
lumbar.

Otros usos: Aromatizante se puede utilizar
en perfumeria y cosmética. Poner bolsitas
en el closet sirve como antipolillas.
Precauciones: Tiene interaccion con medi-
camentos antidepresivos. No usar en tras-
tornos del animo que requieran medidas
farmacolégicas.

Otras propiedades que conozcas:

19
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Matico

Uso interno: Ulceras digestivas, indiges-
tion, dolor de estdbmago, insuficiencia he-
patica.

Uso externo: Es cicatrizante se puede uti-
lizar en heridas de la piel, contusiones y
hematomas. También combate las infec-
ciones por hongos.

Otras propiedades que conozcas:

Uso interno: Sirve para desérdenes diges-
tivos como gases, nauseas, mal aliento y
dolores estomacales. Ayuda a combatir las
cefaleas.

Otros usos: Aromatizante y saborizante, se
puede usar en pastas de dientes naturales,
preparacion de jugosy comidas.
Precauciones: no se debe administrar a ni-
flos menores de 2 anos. Cuidado con perso-
nas con calculos biliares y madres que ama-
mantan (puede reducir el flujo de leche).
Otras propiedades que conozcas:

Uso interno: (til en digestiones dificiles de
tipo crénico, célicos abdominales, padeci-
mientos hepaticos y problemas en el ciclo
menstrual. También ayuda al rendimiento
cognitivoy concentracion

Uso externo: Para la piel, dolores reumati-
cosy musculares.

Otros usos: Sus flores atraen a las abejas,
sirve para el pelo.

Otras propiedades que conozcas:




Usointerno: Util paraaliviarlas digestiones
pesadas, la hinchazén abdominal, asi como
para combatir o prevenir la formacién de
gases y los espasmos gastrointestinales.
Es una planta aperitiva, que estimula los
jugos gastricos y favorece la recuperacion
del apetito en personas enfermas o desga-
nadas.

Otras propiedades que conozcas:

Uso interno: Ayuda a los problemas di-
gestivos como diarrea, célicos, flatulencia,
padecimientos hepaticos; afecciones de las
vias urinarias; favorece la produccién de le-
che materna.

Precauciones: No tomar la infusién dema-
siado concentrada, especialmente embara-
zadas. No administrar junto al antibidtico
Ciprofloxacino. Puede provocar reacciones
alérgicas en algunas personas.

Otras propiedades que conozcas:

Uso interno: Para afecciones respiratorias
como resfrio, faringitis o inflamacién de
amigdalas, bronquitis gripe y asma.

Uso externo: Se pueden realizar lavados
para rinitis, cistitis y vaginitis.

Otras propiedades que conozcas:

21
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Toronjil/melisa

Caléndula

Uso interno: Problemas del sistema ner-
vioso como palpitaciones, insomnio o de
salud mental como la depresion, tristeza.
También sirve para el dolor de cabeza, mo-
lestias estomacales y respiratorias.

Uso externo: Herpes simple cutaneo.
Precauciones: Contraindicada en casos de
hipotiroidismo diagnosticado y en trata-
miento.

Otras propiedades que conozcas:

Uso interno: Problemas digestivos como
dolores de estdbmago, Ulceras, gastritis, co-
litis, padecimientos hepaticos; regula los
ciclos menstruales.

Uso externo: Sirve para afecciones de la
piel como (lceras, heridas infectadas, der-
matitis de pafial, eczemas; hemorroides;
infecciones vaginales por hongos

Otros usos: Repelente de insectos.

Otras propiedades que conozcas:

Uso interno: Se utiliza para problemas gas-
trointestinales como célicos, diarrea, fla-
tulencias, indigestion, niuseas y vomitos.
También para resfriados febriles. Calma el
sistema nervioso (ansiedad e insomnio).
Precauciones: no administrar por un pe-
riodo prolongado de tiempo ni infusiones
muy concentradas.

Otras propiedades que conozcas:




Uso interno: Ayuda al tratamiento de tras-
tornos del aparato digestivo tales como fla-
tulencia, y célicos intestinales debido a sus
propiedades estomacales, carminativas y
antiespasmadicas; también se usa como
emenagogo en trastornos del ciclo mens-
trual.

Uso externo: Tiene sustancias antibacte-
riana por lo que se usa en pastas dentales
natural.

Otros usos: Para desinfectantes ambienta-
les.

Precauciones: No consumir de forma exce-
sivay continuada porque puede tener efec-
tos adversos. No se aconseja administrar
durante el embarazo.

Otras propiedades que conozcas:

Uso interno: se utilizan las ramas con sus
hojas, sobre todo, para calmar los célicos
abdominales y eliminar parasitos intesti-
nales; como estimulante del flujo mens-
trual en casos de reglas dolorosas, irregula-
resy débiles. Es una planta abortiva.

Uso externo:En forma externa se emplea
para calmar dolores reumaticos, curar sar-
na, eccemas, conjuntivitis y como trata-
miento natural de la pediculosis.
Precauciones: Nunca usarlas como hierba
abortiva si no hay supervision de personas
con experiencia. Ante sangrados incontro-
lables acudir de inmediato al servicio de
urgencias.

Otras propiedades que conozcas:
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FITO PREPARADOS

Ahora que ya sabemos las propiedades medicinales de

las plantas mas comunes de nuestros territorios es momento de
saber cdmo extraer sus componentes medicinales.
Los fitopreparados que presentaremos a continuacién son sabe-
res compartidos del texto “Replantearnos: cuadernillo colectivo
de plantas medicinales”[5] creado por las vecinas y vecinos de Lo
Hermida en Pefalolén.

1. Maceracién aceite:

Los aceites macerados son preparados en donde se extraen com-
ponentes de la planta que son solubles en aceite. Se recomienda
utilizar de forma externa.

Necesitaremos:

Tyt
il

Frasco vidrio Aceite extra virgen Plantas secas
boca ancha prensado en frio. (Min. por 5 dias)
(De maravilla, almendra o
coco. Ej:Natura Maravilla)

Preparacion de maceracién en frio:

1- Se lava y esteriliza el frasco
en agua hirviendo.

- 3,
2 Agrega la planta hasta % de Un método de esterilizacion:
la capacidad del frasco. Agua hirviendo



3- Agregamos el aceite, rellenamos
hasta que el aceite sobrepase por
dos dedos la marca de la planta.

Dejamos el frasco bien cerrado.
4- Dejamos macerando minimo un

mes sin abrirlo, en un lugar con
sombray sin humedad.

Lugar oscuro y seco por 1 mes

2. Maceracion tintura madre:

Las tinturas madres son preparados en donde se extraen las pro-
piedades de las plantas medicinales a través de la maceracion al-
cohdélica. Se puede utilizar la flor, las hojas, la corteza y las raices
de la planta. Se recomienda para uso interno.

Necesitaremos:

4 E o = °
)
°w. cOo

fﬁf&g
Frasco de vidrio Alcohol potable Planta (Puede ser recién
con tapa +50° (EJ:Vodka) cosechada, seca o en polvo)
Preparacion:

1- Lavar bien los frascos y esterilizarlos.

2- Cuando estén bien secos rellenamos % de plantas y 2 dedos de

el frasco con la planta hasta % de su capacidad. ~ @lcohol porsobre
las plantas
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3- Agregamos alcohol, hasta que sobrepase
por dos dedos la marca de las plantas.

Cerramos bien el frasco y agitamos
enérgicamente por un minuto.

4- Dejamos reposar por 14 dias (minimo)
en un lugar oscuro, que no sea himedo
ni muy caluroso, agitando todos los dias
un par de minutos.

Dejar en lugar oscuroy seco
Agitar todos los dias

Dosificacion: Las tinturas madre pueden utilizarse para una do-
lencia especifica o como tratamiento para una enfermedad, es de
suma importancia estar consciente de la toxicidad de las plantas
al momento de consumirlas no sobrepasando las dosis.

EDAD 0-2 3-5 7 13 20 oo
I I I I I I
I I I I I I
GOTAS REcg?AﬁEENDA 1 5 10 15 30

3. Ungiiento:

Son preparaciones homogéneas semi-solidas que contienen
componentes activos propiedades medicinales, estas se aplican
de forma externa en diferentes partes del cuerpo.

Necesitamos:

-Unaolla pequefia

- Frasco, vaso o fuente de vidrio

-Un palito o cuchara de madera

- Un recipiente para conservar el ungiiento
-30 gr Cera de abeja



-¥2 taza de aceite vegetal extra virgen (puede ser de maravilla, de
coco o de oliva) macerado en plantas.

Preparacion:
1. Pon a calentar agua en una olla pequefia a fuego lento.

2. Derrite la cera de abeja dentro del frasco de vidrio a bafio-ma-
ria. Espera a que se derrita con paciencia.

3. Cuando se haya derretido la cera dentro del frasco que tenia-
mos al fuego, ve afiadiendo el aceite poco a poco, removiendo
hasta que se disuelva.

4. Cuando toda la mezcla esté disuelta, saca el frasco de la ollay
vierte la preparacion en los recipientes donde conservaras el un-

guento.

5. Espera que se enfrie, cuando esté semi sélido jEsta listo!

(
\s
\ Bio Crmm/

i
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iLos clasicos de toda la vida!

Lainfusidony la decocciéon ambas sirven para extraer propie-
dades medicinales de las plantas de manera rapida, utilizando
hierba fresca o seca, agua caliente y fuego. Pero scuales son sus
diferencias?

- Infusién

- La infusién se recomienda
para extraer las propiedades
: medicinales de las partes

- blandas de la planta como D

. hojasy flores. ’
- Su preparacién consiste

. en dejar las plantas en la \,/
olla y verter agua caliente

- (pero no hirviendo). Tapar,

dejar reposar unos minutos,
= colarlayservir.

: - Decoccion o cocimiento

La decoccidn sirve paraextraerain
mas las propiedades medicinales
: de las plantas, se recomienda para
las partes duras como cortezas y
. raices.

Su preparacion consiste en colocar
las plantas en una olla, cubrirlas
con agua fria y calentarlas a fuego
lento aprox. 15 a 20 minutos. Luego
colarla, verter en un frasco de vidrio
la preparacién y dejarla reposar
unos minutos tapaday luego servir.




PLANTAS MEDICINALES PARA LA SALUD MENTAL

En Chile desde octubre del 2019 hemos vivido varios cam-
bios en la cotidianidad que conociamos. El estallido social como
manifestacion de un malestar colectivo que venia acumulandose
hace muchos afios estallé en revolucién y protesta que abrié la
posibilidad de encontrarnos con otres para organizarnos y cons-
truir mano a mano una sociedad masjusta.

Pero las crisis y cambios sociales no se viven solo en la
calle sino que también adentro en nuestros cuerpos-emociones
y aparecen las preocupaciones, los miedos, las ansiedades, las
dificultades para dormir, las tristezas o la esperanza y alegria. En
Marzo de 2020 vino la pandemia por covid-19 que fue otro terre-
moto fuerte en nuestras cotidianidades tiempos de confinamien-
to, aislamiento social, miedo, incertidumbre, quedaron alin mas
en evidencia las desigualdades, la precariedad laboral, la pobreza
y el hambre.

Sin duda ante este panorama nuestra salud mental y la
de la comunidad se ve afectada, afortunadamente hay plantas
que tienen propiedades medicinales que pueden ayudarnos a so-
brellevar tiempos dificiles. Algunas ya las mencionamos anterior-
mente pero complementaremos sus propiedades medicinales
con consideraciones de la salud mental.
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- Ansiedad y estrés:

Melisa

Las plantas que se pueden utilizar
para sobrellevar estos malestares son
la melisay lalavanda.

Es importante comprender que los
sintomas de ansiedad y estrés res-
ponden a miltiples causasy para en-
frentarlo también hay que activar una
serie de recursos protectores como:
colectivizar y comunicar lo que me
estd pasando con la gente cercana
(familia, vecinos, amigos), mantener
una buena alimentacién, realizar
actividad fisica, tener momentos de
contacto con la naturaleza y luz del
sol, mantener un buen dormiry rea-
lizar ejercicios de respiracion o relaja-
cién que pueden ayudar a calmar los
sintomas fisicos asociados a la ansie-
dad, un ejemplo de estos puede ser la
técnica 4-7-8.

Técnica4-7-8

1. Coloca la puntade lalengua en el paladar, detras de
los dientes incisivos superiores.

. 2. Inhala por la nariz durante 4 segundos, aguanta la
respiracion 7 segundos.

3. Exhala por la boca frunciendo
los labios haciendo ruido (como si
soplaras) durante 8 segundos.

4. Haz 4 respiraciones
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- Tristeza prolongada:

La tristeza o melancolia son emo-
ciones que son muy parte de la
vida, el problema es cuando esos
sentimientos se prolongan en el
tiempo y se mezclan con otros
como pérdida de sentido, &nimo
irritable, falta de energia e inter-
fieren en la vida cotidiana siendo
dificil o imposible de sobrellevar.

Estas emociones generalmente
responden a una serie de causas,
algunas contextuales y otras bio-
l6gicas como disminucién de un
neurotransmisor asociado a la
sensacion de bienestar que se lla-
ma “serotonina”.

Existen varias recomendaciones
que aportan al equilibrio de la
serotonina como consumir en in-
fusion hierba de SanJuanquees
una planta ampliamente conocida por sus efectos medicinales
en sintomas depresivos. También ayuda realizar actividad fi-
sica, mantener una buena alimentacion que incluya alimentos
con omega 3 (nueces, linaza) y el aminoacido triptéfano (huevos,
mani, legumbres, platano). Es importante colectivizar los proble-
masy buscar redes de apoyo en la comunidad, familiay amigos.

Si los sintomas persisten o empeoran no
dudes en buscar la ayuda de profesionales de
la salud mental
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- Insomnio

. El insomnio muchas veces es un sintoma de otros
malestares como estrés o preocupacion, existen algunas
- recomendaciones para favorecer un buen dormir estas son:

. 1. Limitar las siestas a no mas de 20 minutos.

. 2. Modera el consumo de café y té a Gltima hora
. de la tarde.

3. Evitar las pantallas antes de dormir

: 4. Cenar mas liviano, las comidas pesadas
entorpecen la digestiony complican el descanso
5. Respetar tus horarios de suefio

euEEEE®m

Las plantas que se pueden utilizar es la Melisa/Toronjil
mezclada con Passiflora.

Melisa/Toronjil Passiflora
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PERDIDA DE BIODIVERSIDAD Y HUERTAS

(OMUNITAKIAS MEDICINALEY

- = S

Hemos construido y recordado conocimiento acerca de
las propiedadesy usos medicinales de las plantas que nos rodean,
también aprendimos a recolectarlas, secarlas y conservarlas para
realizar fitopreparados y abastecer nuestros botiquines natural.

Pero ;cdmo mantenemos nuestros botiquines con plantas?
¢dénde podemos recolectarlas? en la primera parte menciona-
mos que algunas podemos pillarlas en nuestros recorridos coti-
dianos en plazas, jardines, veredas.

Pero ;qué hacemos cuando no pi-
llamos la especie que necesitamos?
¢c6mo podemos cultivar nuestras
plantas medicinales?

A continuacién compartiremos saberes sobre c6mo sem-
brar, cuidar y propagar nuestras hierbas medicinales con la espe-
ranza de que en un futuro cercano hagamos nuestro el espacio
publicoy construyamos huertas medicinales en nuestras comuni-
dades en donde todasy todos los vecinos podamos cuidar la salud
de nuestra comunidad y la de la tierra.
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Estos espacios promueven |a convivenciay encuentro en-
tre vecinos y vecinas, fortaleciendo el sentimiento de pertenencia
en los barrios, ademas trabajar la tierra e interactuar cotidiana-
mente con las plantas promueve una mejor salud mental dismi-
nuyendo nuestros niveles de estrés y ansiedad que nos genera el
ritmo de vida en la ciudad. Si nos unimos todos y todas podemos
rescatar y revalorizar sitios eriazos que normalmente terminan
siendo microbasurales para transformarlos en espacios llenos de
vida.

Las huertas comunitarias ademas traen multiples bene-
ficios a la salud de nuestra tierra, reducen las islas de calorya que
el agua presente en las plantas y en la tierra de cultivo hace que
el huerto absorba el calor, reduciendo las fluctuaciones de tem-
peratura. Ademas absorben el ruido a diferencia del cemento, las
plantas consiguen absorber los sonidos sin reverberar y por su-
puesto las huertas mejoran la calidad del aire ya que gracias a la
fotosintesis liberan oxigeno.
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*PERDIDA DE BIODIVERSIDAD

Las huertas urbanas se convierten en un santuario para
otros seres vivos, como insectos polinizadores que
interactdian con otras plantas promoviendo una mayor
biodiversidad que favorece la faunay flora local.

Pero ;Por qué es tan importante promover la biodiversidad?

\ Resulta que estamos frente a una crisis profunda

de pérdida de biodiversidad, segin un informe de la ONU
hay un millén de especies en peligro de extincién y las
principales causas son la pérdida de habitat por cambio de
uso de suelo, los procesos acelerados de urbanizacién, el
usodeinsecticidasy plaguicidasenlaagriculturaindustrial,
contaminacion del agua, entre otras.

\ Lla pérdida de biodiversidad nos afecta

directamente, aproximadamente el 80% de las especies de
plantas con flor son polinizadas por insectos y gran parte
de los cultivos agricolas del mundo dependen de esta
polinizacién.

Cada ser vivo es parte fundamental dentro de un
ecosistema, cudndo una especie falta o sobra los
ecosistemas se desequilibran generando problemas
como plagas, cambios en el clima, etc.

La huerta es un ecosistema en si
mismo porendesubienestardepende
de la interaccion en equilibrio de
diversos seres vivos.

@~ v9
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A continuacion dibujamos algunas de las especies y algunas de
sus interacciones.

Zorzal Chinita

paliniza sealimenta
sealimanta
Caracoles Plantas Pulgones
Sobre suelo i\ l S
-
Bajosuelo

Cienples

Termitas

Larvas de insectos

Te invitamos a observar tu huerta y los seres que la habitan para
complementar este mapa.




5COMO (ONSTRUIMOS Y MANTENEMOS
ESTOS SANTUARIS DE BIODIVERSIDAD?

REPRODUCCION DE PLANTAS MEDICINALES

Podemos encontrarnos con plantas medicinales de mdaltiples
familias y de diferentes formas de propagacién se dividen en
dos tipo sexuales y asexuales.

Propagacidn
Samil'e == uhica |5 semills directa
[ Al sueln y &n au uhicacin definitiva

Sexuval

Alrnacigo-trasplante. si ebica la sk on
( im condenador o amacikpiara doence ss dasarrlia
. Inicialmeants pasa @0 ser resplandeta 8 54
uiticacion finad
Csquaie (arbustas & hortalizas)”

primvenesnie de ra plancs veoeiativa

Fetara provenente e na planls
It

Qiras formias (Lubos, [ubdnsies
' ralzas hituains aendos)
Consideraciones para cada tipo de propagacion

*PSEXUAL -

Esquejey Estaca:

Cortar las hojas que estdn cercanas al
corte de la ramay trasplantar la rama a un
macetero, esta planta debe mantenerse a
semisombra y con riego constante evitando
que el sustrato se seque durante una a dos
semanas o hasta que la planta desarrolle
raices, el uso de enraizantes hormonales
pueden acelerar este tiempo.

Fse:mw (0 vegelativa)
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* SEXUAL -

Semilla:
Consiste en plantar la semilla
directamente a la tierra y mantenerla
constantemente himeda hasta que
germine.

Almacigo-trasplante:
Idealaunaprofundidad de 3 vecesel tamafio
delasemillaconsustratoestandarsinarcilla,
manteniendo la humedad y la temperatura
sobre los 15°C mantener en semisombra,
idealmente en un invernadero, hasta que
salgan 5 hojas verdaderas, entonces se
trasplanta a macetas o al suelo.

-
. -

-
S“Eaam=”

¢Qué otras formas conoces?
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CUIDADQ DE NUESTRAS PLANTAS MEDICINALES

Para el cuidado de nuestras plantas es fundamental el equilibrio
entre la iluminacién, el suelo, el riego y manejos culturales, si
uno falla todo el sistema se puede venir abajo y ocasionar que se
enferme o muera nuestra planta.

@ WU N N N EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE R,

Esta es la base de todo, asi que es importante
[l SU[',O mirar el suelo que pisamos y reconocer sus

caracteristicas, hay un test simple que podemos realizar en
casa que consiste en tomar un poco de tierra en las manos,
mojarla en aguay apretarla a ;Cual imagen se parece mas?

ARCILLA

Tierra de particulas fina y microporos
que se logra expandir y contraer, de gran
retencién de aguay poca infiltracién

LIMO

Tierra de tamafio medio de sus particulas y
tiene moderada capacidad de retencién de
agua e infiltracién

ARENA

Tierra de particulas de gran tamafio con
poros grandes, no retiene agua, de rapida
infiltracion

W NN NN NN EE NN EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEW,
S  E E E N EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE®

.
® s s EEEEEEEE NN EEEEE NN EEEEEE NS EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEmEm®
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TIPOS DE SUSTRATO

Para mantener un suelo vivo es necesario incorporar sustratos
(medio en el que se desarrolla la planta). Hay diversos tipos
de sustratos, los cuales suelen mezclarse para conseguir las
propiedades apropiadas para el cultivo que estableceremos.

Algunos sustratos son:

& =Recomendados. No dafan otros ecosistemas

@ =No tan recomendado. Dafian otros ecosistemas

* (CMFOST El r’es.ultado final de la descgmposiciép de la materia

* organica con un muy alto nivel nutricional (restos de

frutas, verduras, hojas, ramas, etc.) poraccion de mdltiples
microorganismos, mejora las propiedades del suelo.

* HUMUS Res.LEItado del \_/ermic_om.postaje (descomposiciéhn por
*accion de lombrices principalmente) y con contenido de
nutrientes mayor que el compost, mejora alin mas las

propiedades del suelo.

* HBRA D[ Fibras provenientes de la produccion del coco, de gran
retencion de agua y micro y macro porosidad, de lenta
(0(0 degradacién.

* PRRUTA Fibras provenientes de la produccién del coco, de gran
retencion de agua y micro y macro porosidad, de lenta
degradacién.

® TURBA Sustrato vggetal extraido de humedqles, ecosistemas
con altos niveles de explotacién y muy importantes para
la retencién de carbono, ciclo del agua y conservacion de
biodiversidad de gran retencién de agua, porosidad y rica
en microorganismos. No se recomienda debido a su alto
impacto sobre los ecosistemas de donde se extrae.

® ﬂ[RRA DF P.rim.era capa dg suelos.extraida de bosques con rica
biodiversidad microscépica, pero pobre en nutrientes,
HOJA mejora moderadamente el suelo. No se recomienda
debido a su alto impacto sobre los ecosistemas de donde

se extrae.
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& Proporcién estindar para plantas, herbaceas y
hortalizas

10%
De perlitay/o arena

30%
De tierra del suelo

30%
De humus

30%
De compost

& Proporcion estandar para plantas suculentas:

10%
De perlitay/o arena

30%
De tierra del suelo

50%
De arena

30%
De compost
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S ILUMINACIGN -

(UIDADOS DE LAS FLANTAS MEDICINALES

Para cuidar nuestras plantas y que crezcan sanas se
deben tomar en cuenta varios factores que se relacionan entre si:
la iluminacién, el suelo, el riego y manejos culturales. Es ideal
que todos estos factores se mantengan en equilibrio, si uno falla
todo el sistema se puede venir abajo y ocasionar que se enferme o
muera nuestra planta.

Dependiendo del origen de las plantas y su habitat, hay plantas
que resisten la exposicion a la luz directa del sol mas que otras,
hay otras que resisten un par de horas a la luz directa y otras que
deben mantenerse a semisombra que idealmente sea la sombra
de algtn arbol o eninterior.

Semisombra nosignificaenlaoscuridad, sino que un filtro de los
rayos del sol, puede ser una malla raschel.

Todaplantademenosde2scmdebeestarbajosemisombra,
en especial después la siembray los almacigos.

Los esquejes sin importar su tamano también necesitan
semisombra para no resentirse por el sol.

N RIFGO -

42

Las plantas necesitan agua para crecer y mantener sus funciones
vitales, en donde la cantidad de agua que se requiere depende de
cada planta en particular, teniendo en consideracién que:

Es mas eficiente y sano para las plantas regar durante las
primera horas de la manana o cuando ya atardecié.



.
'
'
'
'
'

-

s No regar con chorros de alta presién de agua, teniendo
especial cuidado en su etapa de semilla donde es
necesario regar con una regadera con movimientos
suaves para que no se vaya a mover la semilla, con riegos
frecuentes con poca cantidad de agua para evitar que
se seque el sustrato, ya que interrumpiria el proceso de
germinacion.

s& Elexceso de agua provoca asfixiay muerte de la planta.

....................................................................

’

RIFGO . Se refiere a regar 4 a 6 veces a la semana,
i unriego poco frecuente es regar 2 veces a la

FRECUNTE ¢ semana.

Seria hasta los 6 litros de agua si la planta

Rl[(')O : mide 2 metros, hasta 4.5 litros en plantas de
:1metro, 3 litros si la planta mide s0cmy 1,5
ABUNDANTE: . litros sila planta mide 25cm

. Significa 5 litros en plantas de 2 metros,

RIEGO i 3.5 litros en plantas de 1 metro, 1.5 litros en

REGULAR: plantas de 50 cmy1 litro de agua en plantas
- de25cm

Significa 3 a 4 litros en plantas de 2 metros,
RIEGO POCO . 2.5a3litros en plantas de 1 metro, 1 litro en

. plantas de 50 cmy 500 a 700 ml en plantas
ABUNDANTE mejores a 25 cm.

....................................................................

MANEJOS CULTURALES

S PODA -

Es un manejo que se realiza para controlar el crecimiento
de la planta para evitar dificultad de manejo, demasiado
sombreamiento, sobrecarga de frutos, optimizarlos nutrientes
y restar peso que pueda dafar a la planta a futuro.
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Tipos de poda:

s& Formaciénapical: Podadelos brazos laterales paraimpulsar
crecimiento del brazo central.

s& Formacién lateral: Poda del brazo principal aéreo para
impulsar crecimiento lateral.

s& Renovacién: Poda que se realiza en términos de verano y
principios de otofio generalmente después de la cosecha,
que consiste en cortar brazos de varios afos impulsando el
crecimiento de las ramas nuevas.

s& Raleo: Remocién de ramas que sombrean el tallo central y
que tengan frutos recién formados con el fin de que no haya
demasiados frutos eny que los que queden tengan mayory
mejor crecimiento gracias a que reciben mas nutrientes de
la plantay luz del sol.

DEMASIADO LEJOS DEMASIAZO CERCA DEMASIADD INCLINADO {PERFECTO!

S FERTILZACIGN -

Es necesario abonar nuestras plantas si queremos que crezcan
bien nutridas y sin deficiencias, para fertilizar vamos a ocupar
abonos de origenes minerales y organicos, (no confundir mineral
con quimico), dependiendo de cada planta tendrd mas o menos
necesidad de ser fertilizada.

:Que uso de fertilizante?

Abonos sélidos como humus, compost, harina de roca,
harina de hueso, polvo de cascara de huevoy guano rojo que
son de liberacién lenta y van directo al suelo.

Abonos liquidos preparados como purin de ortiga, jugos
fermentados de fruta y té de humus que van en el riego
siendo de fertilizacion directa.



* El humusy el compost se entregan en funcién de la cantidad
que se posea y se aplica equitativamente a las plantas
discriminando altura, es decir que la planta de mayor tamafio
tendra mas fertilizante que una pequena.

El purin de ortigay el té de humus deberian usarse idealmente
en todos los riegos desde la primavera con una proporcién de
2% por litro de agua, es decir si riego 1 litro, este debe tener
2ml de purin de ortigay 2 ml de té de humus.

S ENTUTORADO -

Sufuncién esayudaren el crecimiento de la plantay sostenerlaen
la posicion que se requiera, evitando que se caiga y en el caso de
gue unarama se corte el tutor puede mantener unida la herida tal
como lo harfa el yeso con un hueso roto.

Como tutor puede servir un bastén de cualquier material, ojala
madera, que este derechoy pueda aguantar varios kilos de peso
sin romperse (sobretodo al momento en que salgan los frutos)

S PROTECCIGN DEL SUELO -

Es necesario mantener y resguardar el suelo y su biodiversidad
de los procesos que puedan generar pérdida de materia organica,
agua, compactaciony/o erosion (pérdida de suelo) y asi mantener
las condiciones para que prospere el ecosistema en el que se
encuentran las plantas, incluyendo microorganismos e insectos.

Se pueden utilizar estrategias para evitar su degradacion
como:

Coberturavegetal viva: consiste en plantaren asociacionalas
plantas de interés, especies que cumplan la funcion de cubrir
el suelo. Las especies mas utilizadas son leguminosas, las
cuales a su vez entregan nutrientes al suelo, principalmente
nitrégeno.

Mulch (Cobertura vegetal seca): Capa de materia organica
suelta que se pone sobre el suelo, como paja, hierba, hojas
secas, ramas trituradas, cascaras de frutos secos, etc.
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Se estima que el 33% del
suelo mundial esta de
moderada a altamente degradado
por la erosion, la salinizacién,
compactacion, acidificacion,
la contaminacion quimicay el
agotamiento de los nutrientes.

En promedio, un é

Sabias que... un
gramo de suelo sano
contiene millones de
microorganismos

centimetro de suelo 2
puede necesitar cientos L,
de miles de afios para
formarse.

m——

La agricultura industrial es una de las principales
causas de degradaciéon de suelo, utilizando grandes
extensiones de tierra, actualmente el 50% de la tierra
habitable (el 77% es dedicado al cultivo de alimento para
ganado), utilizando métodos de labranza con un alto impacto
sobre los suelos, debido al maquinaria pesada utilizada para
acelerar los procesos y destruir la estructura del suelo para
facilitar la siembray controlar las “malezas”.

S SANITIZAR. HERRAMIENTAS \» ‘

Toda herramienta debe ser sanitizada antes de hacer algtin corte
o trabajarlas raices de las plantas ya que pueden ser transmisoras
devirus, bacteriasy hongos e infectar plantas sanas, hay que tener
un especial cuidado cuando se hacen esquejes ya que el ingreso
de un patégenosignificala muerte del esquejey la contaminacion
del sustrato.

Para sanitizar las herramientas pequenas se llevan a hervir en
una olla a presion durante 30 min, el cloro y el alcohol también
pueden ser usados para la desinfeccion de las herramientas.



4 ;COMO APLICAMOS ESTA INFORMACION EN LAS
PLANTAS MEDICINALES DE NUESTO TERRITORIO?

ALOE VERA

Riego: Abundante1vezalasemana
* 1luminacién: Sol directo
 Suelo: 50% tierra/material - 50% arena
Cosecha: Cualquier momento
Manejos: Fertilizar primavera
Poda: No necesita

ROMERC

Riego: Frecuente - Poca agua
| lluminacién: Sol directo

* Suelo: Estandar arenoso
Cosecha: Cualquier momento
Manejos: Fertilizar en Primavera
Poda: Apical

OREGAN

Riego: Frecuente - Poca agua
Hluminacion: Sol directo

' Suelo: Estandararenoso
Cosecha: Antes de floracién
Manejos: Fertilizar en Primavera
Poda: Renovacién




LAVANDA

Riego: Frecuente - Poca agua
lHluminacién: Sol directo

Suelo: Estandar arenoso
Cosecha: - Hojas en cualquier época.

- Flores después del segundo
ano de floracién
Manejos: Fertilizar en Primavera
Poda: Apical

MANZANILLA

Riego: Frecuente - Abundante
lluminacion: Sol directo

Suelo: Estandar arenoso

Cosecha:  -Siesanual se cosecha en primavera.

- Si es perenne se cosecha cuando las
flores estén abiertas
Manejos: Fertilizar en Primavera

Poda: Renovacion

CEDRON

Riego: Frecuente - Poca agua
lluminacion: Sol directo
Suelo: Estandararenoso
Cosecha: Hojas maduras
Manejos: - Proteccion de heladas
- Fertilizar 2 veces al afio otofio
y primavera
Poda: No necesita
TOMIN0
Riego: Poco frecuente - Poca agua
lluminacion: Soly Semisombra
Suelo: Estandar Arcilloso
Cosecha: Antes de Floracion
Manejos: Fertilizar en primavera

Poda: No necesita



RUDA

Riego: Poco frecuente - Abundante
Huminacién: Soly Semisombra
Suelo: Estandar
Cosecha: Antes de Floracion
Manejos: - Entutorado
- Fertilizacion en primavera
Poda: - Renovaciéon a mitad de
primavera

-General en invierno

(ALENDULA

Riego: Poco frecuente - Abundante
lHluminacion: Soly Semisombra
Suelo: Estandar arenoso
Cosecha: -Floresy hojas en cualquier
momento
Manejos: - Protecciéon de heladas
- Fertilizar una vez al afio
Poda: Raleo. Podar flores marchitas

HINOIO

Riego: Abundante - Seguidos
lluminacion: Soly Semisombra
Suelo: Estandar
Cosecha: - Hojas y frutos a finales de
invierno.
-Bulbosotofio e invierno
Manejos: - Entutorado

- Fertilizar en primavera
-Prevencion de pulgones
y larvas

Poda: Apical



MENTA

Riego:
lHluminacién:
Suelo:
Cosecha:
Manejos:

Riego:
Huminacién:
Suelo:
Cosecha:
Manejos:
Poda:

Frecuente - Regular
Soly Semisombra
Estandar arenoso
Cualquier momento

-Prevencion de hongos.
-Fertilizar en otofio y primavera

Apical

Frecuente - Regular
Semisombra
Estandar arenoso
Cualquier momento
- Desmalezado

- Renovacion a inicios de
primavera

KALANCHOE DAIGREMONTIANA

Riego:
lHHuminacién:
Suelo:

EUCALIFTO

Abundante 1vez a la semana
Semisombra

- 50% tierra/material organico
-50% arena

Cualquier momento

Controlar propagacion. Es
propensa a invadir la zona

No necesita

Riego: Muy demandante de agua

Cosecha: Hojas maduras con estomas
palpables, como pequenos globitos



Cultivar este oficio abre la posibilidad de comenzar ojala coope-
rativamente un emprendimiento social que tenga como principio
favorecer la salud de la comunidad y de la tierra. Esto se puede
materializar en realizar botiquines de medicina natural con dis-
tintos fitopreparados y/o hierbas medicinales secas, realizar y
compartir almacigos de hierbas medicinales o quizas preparar
distintos unglientos, las posibilidades son muchas lo importante
es construir formas de sostenernos econémicamente que sean co-
lectivas, justas, ecoldgicas, locales y que aporten a la autonomia
de los trabajadores y trabajadoras.

Cuando nos unimos con otres es mas facil sortear las di-
ficultades que se presentan en el camino, a continuacion mencio-
naremos algunas dificultades que pueden aparecer en este oficio
y cdmo resolverlajunto a otres.

1. No encontrar dénde cultivar hierbas medicinales

Vecina me gustaria tener menta, po-
leoy lavanda pa’ cuando ando estre-
sada pero no tengo dénde cultivar.

Pero vecina no se preocupe podemos armar
un cajoncito y tengo tierrita que coseche
de mi compost, preguntémosle a la vecina
Maria creo que ella tenia mas tierray la
vecinaJuana guarda semillas todos los afios,
es cosa de organizarnos no mas.
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2. Dificultades para conseguir materiales muy costosos
odificiles de encontrar

Vecina! quiero empezar hacer ungiien-
to medicinal de maticoy calendula,
en el cuadernillo de Mingako dice que
necesito cera de abeja pero es muy
cara porque sélo se puede comprar un
kilo no sé qué hacer.

Ohh! a mi también me gustaria
hacery la Camila también queria
hacer, pongdmonos de acuerdo y
compremos todas juntas.

3. Desconocimiento de propiedades medicinales de hierbas

Vecina en mi patio de adelante
salié esta hierba, me gustaria saber
si sirve para algo.

Haber dejame mirarla, pucha no sé tampoco
pero le preguntaré a mi abuela ella lo sabe
todoy sino en la pagina del MINSAL hay un
manual que se llama “medicamentos herbarios
tradicionales” ahi hay como 103 especies de
hierbas, demas encontramos la suya.



Buena vecina muchas gracias, usted
siempre tiene buenos datos, me acordé
que mi tia abuela también sabe harto de
plantas medicinales, la iré a visitar un dia
de estos para hablar mas sobre plantasy
ahile cuento después a usted también

4. Dificultad para conseguir la hierba medicinal
que necesito.

Vecino ando super triste, de bajo
animo lei en el cuadernillo de
Mingako que la hierba de SanJuan
me podia ayudar pero no sé dénde
encontrarla susted sabe algo?

Uhh! esa es dificil de encontrar
pero creo que en la casa de unatia
de misenora hay, le preguntaré
y le aviso.

s ¢Qué otrosimpedimentos crees que podrias tener para llevar
a cabo este eco oficio?
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s& ; C6mo podrias organizarte con tus vecines, amigos y familia-
¢
res para solucionarlo?

s Con todo lo compartido ;Qué otras acciones podrias realizar?
¢Cuando?

Es fundamental la colaboracién y la comunidad para se-
guir potenciando estos saberes ya que son conocimientos ances-
trales que se estan recuperando y construyendo colectivamente
desde las experiencias y vivencias de distintas personas en distin-
tos lugares de la tierra por esto es tan importante armary re-ar-
mar los tejidos sociales para aprender a cuidarnos y sanarnos en
conjunto porque la salud de la comunidad es responsabilidad de
todos y todas.



UBSERVACIONES
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Datos de contacto:
+56982928901
@mingako.cl

ww.fundacionmingako.cl
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