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Nombre comun: tomillo
Nombre cientifico: Thymus vulgaris
Propiedades curativas:

El tomillo es una planta con muchas propiedades curativas. Algunas de sus principales propiedades
incluyen:

Antibacteriana: Es eficaz contra diversas infecciones bacterianas.

Antiinflamatoria: Ayuda a reducir la inflamacion.

Antioxidante: Contiene compuestos que protegen las células del dafio por radicales libres.
Expectorante: Ayuda a aliviar la tos y facilita la expulsién de mucosidades.

Digestiva: Mejora la digestion y puede aliviar problemas como la indigestién o los gases.
Antiséptica: Se usa para tratar heridas menores o infecciones cutaneas.

Relajante: Ayuda a reducir la ansiedad y mejora el estado de dnimo.

Antimicrobiana: Eficaz contra diversos hongos y microorganismos patégenos.

Métodos de preparacion:

Infusion o té de tomillo:

Coloca 1-2 cucharaditas de hojas secas de tomillo en una taza de agua hirviendo.

Deja reposar durante 5-10 minutos, cuela y bebe.

Usos: Para aliviar la tos, mejorar la digestién o como calmante.

Baiios de tomillo:

Hervir un puifiado de tomillo en agua y afiadirlo al agua del bafio para relajar los musculos y aliviar
dolores.
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Nombre comun: Flor de Bugambilia
Nombre cientifico: Bougainvillea spp
Propiedades curativas:

La bugambilia, aunque mds conocida por su belleza ornamental, tiene algunas propiedades
medicinales, principalmente en algunas tradiciones populares.

ropiedades antiinflamatorias: Se cree que la bugambilia tiene propiedades que ayudan a reducir
la inflamacion en el cuerpo.

Propiedades antioxidantes: Las flores tienen compuestos que pueden ayudar a combatir los
radicales libres, protegiendo las células del dafio.

Propiedades diuréticas: Algunas personas utilizan la bugambilia para aumentar la produccién de
orina, lo que puede ayudar a limpiar el sistema urinario.

Propiedades relajantes: Tradicionalmente, se ha utilizado en infusiones para aliviar la ansiedad y
el estrés.

Método de preparacion

Infusion de bugambilia:

Para preparar una infusidn, se deben utilizar las flores secas de la bugambilia.

Coloca un par de flores secas en una taza de agua caliente (aproximadamente 200 ml).
Deja reposar durante 5-10 minutos, cuela y bebe.

Usos: Se usa tradicionalmente para calmar la tos, aliviar la fiebre o reducir la ansiedad.
Té para problemas respiratorios:

Las flores secas de bugambilia también se pueden utilizar para hacer un té que se cree que ayuda
a aliviar problemas respiratorios, como tos o resfriados.
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Nombre comun: Hoja de Mar
Nombre cientifico: Cannabis sativa

Propiedades curativas: Las hojas de cannabis, aunque no son las mds utilizadas en la medicina
tradicional comparado con las flores, también tienen algunas propiedades medicinales debido a
los compuestos activos que contiene, como el tetrahidrocannabinol (THC) y el cannabidiol (CBD).
Aqui te dejo algunas de sus propiedades curativas mas conocidas:

Alivio del dolor: El cannabis tiene propiedades analgésicas que pueden ayudar a reducir el dolor
crénico, especialmente en condiciones como la artritis, el dolor neuropatico y el dolor muscular.

Propiedades antiinflamatorias: Los compuestos activos en el cannabis pueden reducir la
inflamacién, lo que es util en enfermedades inflamatorias crénicas como la artritis o enfermedades
autoinmunes.

Reduccion de la ansiedad y el estrés: El CBD, presente en las hojas de cannabis, se utiliza para
aliviar la ansiedad, el estrés y la tensién. También puede ayudar a mejorar el estado de dnimo y
facilitar el suefio

Método de preparacion: Infusion de hojas de cannabis:
Para hacer una infusidn, se utilizan las hojas secas de cannabis.

Coloca algunas hojas secas en una taza de agua caliente (aproximadamente 200 ml) y deja reposar
durante unos 10-15 minutos.

Si se desea un efecto mas fuerte, se puede afiadir un poco de leche o aceite (porque el THCy el
CBD son solubles en grasa) para mejorar la absorcién de los compuestos activos.

Usos: Esta infusidn se puede utilizar para aliviar el estrés, la ansiedad, el dolor o incluso para
mejorar el suefo.

Tépico de hojas de cannabis:

Las hojas frescas se pueden triturar y aplicar tépicamente sobre la piel para aliviar dolores
musculares o articulares, o incluso para aliviar la irritacién de la
piel en algunas afecciones.
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Nombre comin: hoja santa
Nombres cientificos: Piper auritum

Propiedades curativas: La Hoja Santa es una planta medicinal tradicionalmente utilizada en
diversas culturas, especialmente en América Latina y en México. Tiene multiples propiedades
terapéuticas que la hacen muy valorada en la medicina popular:

Digestiva: Ayuda a mejorar la digestidn, aliviando problemas como la indigestién, el dolor
estomacal y los célicos. Se dice que favorece la motilidad intestinal.

Antiinflamatoria: Las hojas de Hoja Santa tienen propiedades antiinflamatorias que pueden
ayudar a reducir la inflamacién en el cuerpo, especialmente en articulaciones y musculos.

Antioxidante: Contiene compuestos antioxidantes que protegen las células de los dafios causados
por los radicales libres.

Alivio de dolores musculares y articulares: Es utilizada en tratamientos tradicionales para aliviar
dolores musculares y articulares. La hoja tiene un efecto relajante en los musculos.

Método de preparacion:

Infusién de hoja santa:

Coloca unas hojas de Hoja Santa frescas o secas en una taza de agua hirviendo.

Deja reposar entre 5 a 10 minutos y luego cuela.

Usos: Se puede beber esta infusion para mejorar la digestidn, aliviar los cdlicos o reducir la tos.
Cataplasma de hoja santa:

Tritura algunas hojas frescas de Hoja Santa y aplicalas directamente sobre la zona afectada para
aliviar dolores musculares o articulares.

Usos: Ideal para tratar dolores en musculos, articulaciones o inflamaciones locales.
Baifo de hoja santa:
Hervir varias hojas de Hoja Santa en agua y afadirla al agua del bafio.

Usos: Utilizado para aliviar dolores corporales, relajacién muscular y mejorar la circulacién
sanguinea.

- ________________________________________________________________________________________|
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Nombre comun: canela
Nombres cientificos: innamomum verum o Cinnamomum cassia

Propiedades curativas: La canela es una de las especias mas antiguas y valoradas en la medicina
tradicional debido a sus multiples propiedades curativas. Las propiedades medicinales de la canela
se deben principalmente a sus compuestos activos como los polifenoles, el cinamaldehido, y otros
aceites esenciales.

Antioxidante: La canela es rica en antioxidantes, como los polifenoles, que ayudan a proteger las
células del dafio causado por los radicales libres.

Propiedades antiinflamatorias: Tiene un potente efecto antiinflamatorio, lo que la hace util para
reducir la inflamacion en el cuerpo, especialmente en condiciones como la artritis.

Reguladora de la glucosa: La canela es conocida por su capacidad para ayudar a controlar los
niveles de azucar en la sangre, lo que la convierte en un aliado para personas con diabetes tipo 2 o
prediabetes.

Antimicrobiana: La canela tiene propiedades antibacterianas y antiflingicas, lo que la hace util
para combatir infecciones tanto internas como externas.

Método de preparacion:

Infusién de canela:

Coloca una ramita de canela o 1/2 cucharadita de canela en polvo en una taza de agua hirviendo.
Deja reposar durante 5-10 minutos, cuela si usaste una rama y disfruta del té.

Usos: Ideal para mejorar la digestion, reducir la inflamacidn o controlar el azicar en la sangre.
Té de canela con miel y limoén:

Prepara una infusién de canela como la anterior, y aflade miel y jugo de limdn al gusto.

Usos: Ayuda a aliviar los resfriados, la tos y el malestar estomacal.
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