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rormacin @ Hierba de |los suenos

Arbusto aromatico, alcanza hasta 1.5 metros, con hojas alargadas y bordes
dentados. Sus flores son pequenas, de color blanco o purpura claro, y su sabor
es muy amargo.

Uso medicinal:
e Estimula los suefios lucidos y la memoria onirica.
e Tradicionalmente usada para tratar fiebres, problemas digestivos (diarrea,
empacho), asma y tos.
e Tiene efectos antiinflamatorios y antinociceptivos.

Se encuentra:

Endémica del sur de México, es usada por pueblos originarios como los
chontales y popolucas. Se encuentra especialmente en Oaxaca, Puebla y
Chiapas.

Tomala en infusidon suave (una cucharadita
por taza) por las noches para fomentar los
suefios lucidos o vividos, evita usarla en
exceso, ya que puede causar nauseas O
somnolencia al dia siguiente, ideal para
meditar o llevar un diario de suefos.
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,  Planta herbacea o arbustiva, con hojas grandes y peludas. Sus
49' flores se parecen a pequefas margaritas blancas.

Uso medicinal:
e Se utiliza tradicionalmente para inducir el parto, Ia
menstruacion o incluso el aborto.
e Ayuda a detener hemorragias posparto y aliviar dolores
menstruales.
e En estudios clinicos se ha observado efecto uterotonico
(estimula contracciones del utero).
o
Se encuentra:
En climas templados y bosques del centro de Méeéxico:
principalmente en Morelos, Estado de México y Puebla.

Tip:
Debe usarse bajo vigilancia médica o
partera, tradicionalmente, se toma en
infusion muy ligera para regular la
menstruacion, pero NO se recomienda
durante el embarazo, ya que puede
inducir contracciones uterinas.



Muicle /

Justicia spicigera
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Arbusto con flores de color morado o azul brillante. Sus hojas, al machacarse,
desprenden un tinte rojo/morado. Es muy valorada por su belleza y propiedades.

Uso medicinal:
e Se usa en infusion para purificar la sangre, tratar anemia y diabetes.
e También sirve para aliviar dolores menstruales, enfermedades respiratorias y
afecciones de la piel.
e Tiene propiedades antimicrobianas, antioxidantes y antiinflamatorias.

Se encuentra:
Se cultiva y crece de forma silvestre en regiones tropicales y subtropicales de México,
como en Veracruz, Oaxaca, Hidalgo y Puebla.

Tip:

Puedes hacer una infusion con sus hojas para usarla como tinte natural para tejidos o
el cabello (tonos rojizos). También sirve como bebida medicinal que fortalece la
sangre, especialmente en casos de anemia leve.
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Espinosilla

Arbusto o hierba de hasta 2metros, con tallos lefiosos y asperos, hojas rigidas y dentadas, Wmm
flores rojas tubulares (a veces amarillas o blancas), atractivas para colibries.

Uso medicinal:
e Infusidn para fiebre puerperal, desérdenes digestivos (disenteria, dolor de estomago,
vomito).
e Tratamiento de bronquitis, gripa, tos, ronquera.
e Aplicacion externa para piel (caspa, caida del cabello, erisipela).
e Remedios renales: calculos e inflamacion de rifion.

Se encuentra:

Desde Texas hasta Guatemala, por lo que crece en gran parte de México, en areas soleadas,
caminos y claros boscosos. Es comun en la region centro y occidente (Michoacan, Estado de
México, Puebla, Veracruz).

Tip:
Haz una decoccion de la planta (hervirla varios minutos) para usarla como enjuague capilar,
ayuda a detener la caida del cabello y a mantenerlo fuerte. Se puede aplicar una vez a la
semana después del bafo.




Formacién @)prende Hierba perenne, de 40-80cm de altura, con tallos ramificados y hojas estrechas y ——

aromaticas. Sus flores, agrupadas en cabezuelas, son de color amarillo intenso.

Pericon (Hierba .
Uso medicinal:

d e S dn t d M alld ) e Infusidon usada contra colicos estomacales, diarrea, disenteria, gases e indigestion.
e Efecto ansiolitico, sedante y antidepresivo comprobado en estudios preclinicos;
Tagefes lucida actla via receptores GABA.
e Antibacteriano y antifungico gracias a sus cumarinas y flavonoides.
e Antiespasmodico y antidiarreico validado experimentalmente.
e Antinociceptivo sin irritacion gastrica asociada a su aceite esencial
(beta-cariofileno y geraniol).

Se encuentra:

Originaria de México y Guatemala; se localiza desde el noroeste mexicano hasta zonas
templadas y boscosas del pais, se cultiva ampliamente en Morelos, Guerrero, Puebla y
crece en bordes de caminos y campos perturbados.

Tip:

Prepara una infusion suave para usarla como relajante digestivo después de comidas
pesadas. También puedes quemar unas hojas secas como sahumerio, ya que en
rituales tradicionales se cree que limpia energias negativas.
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Planta herbacea de hasta 60 cm, con flores pequerias parecidas a

margaritas, de color blanco con centro amarillo y aroma dulce. <>

M dNZan I I I d Uso medicinal:

e Ayuda a calmar dolores estomacales, célicos y gases.
e Tiene efectos antiinflamatorios, sedantes y digestivos.
e Util para reducir el estrés y favorecer el suefio.

Se encuentra:
Se cultiva en climas templados de México, especialmente en Puebla,
Tlaxcala y Estado de México.

Tip:

Haz una infusion con flores secas de manzanilla, Usala como tonico facial
natural para calmar la piel irritada o con acné. También sirve para relajar
los ojos cansados si colocas compresas frias.
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Planta perenne con flores amarillas parecidas a margaritas. En México se
utiliza también una especie local (Heterotheca inuloides) con propiedades
similares.

Uso medicinal:
e Se usa para tratar golpes, torceduras y dolores musculares.
e Tiene propiedades antiinflamatorias, analgésicas y cicatrizantes.
e En infusion, puede usarse con precaucion para dolores menstruales.

Donde se encuentra:
Crece en zonas montafosas, principalmente en el centro y sur de México.

Tip:

Prepara una pomada casera con arnica (en aceite o infusion) para aplicar
sobre golpes o moretones. No la uses en heridas abiertas ni la ingieras sin
supervision medica.
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Planta aromatica con hojas verde-azuladas y flores pequenias amarillas, ?\'

tiene un olor fuerte y caracteristico.

Uso medicinal:
e Se emplea como regulador menstrual y para aliviar colicos.
e Tiene propiedades antiespasmaodicas, antiinflamatorias y digestivas.
e También se usa en rituales para limpias y proteccion espiritual.

Se encuentra:
Se cultiva en jardines y huertos en todo Meéxico, especialmente en climas
templados.

Tip:
Coloca una ramita fresca de ruda en ventanas o entradas. Ademas de
repeler insectos, se cree que protege contra la mala energia o envidias.
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