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Introduccion

La integracién de las comunidades de Gettysburg College y la drea circundante es una de las metas mas
importantes en Gettysburg College. La meta de esta autora, una educadora de quimica, ha sido desarrollar un
proyecto de la comunidad que integre el estudio de remedios medicinales naturales de plantas y la comunidad
migrante en el condado de Adams, en el estado de Pensilvania. El uso de remedios naturales es importante en
esta comunidad por muchas razones; dos de las cuales son: traen aqui las tradiciones de su tierra natal, y el
hecho que el precio de los productos farmaceiiticos fabricados aqui es muy caro.

Este proyecto de servicio y aprendizaje (“Service Learning”) empez6 como una manera para los
estudiantes de aprender sobre la comunidad migrante y participar en ella. Primero, los estudiantes lograron
entender el sentido de auto-suficiencia que tiene la comunidad migrante al escuchar a las mujeres migrantes
mexicanas describir la multitud de remedios para una gran variedad de quejas, desde dolores de cabeza a la
fatiga (un mal que sufren muchos estudiantes universitarios). Segundo, los estudiantes aprendieron sobre las
propiedades quimicas que se asocian con cada planta, un aspecto importante del proyecto. Para mantener
ambientes naturales (como los bosques de lluvia) es imprescindible entender la quimica de remedios herbales, y
se puede disefiar productos farmaceticos futuros de componentes que ocurren en la naturaleza. Finalmente, y
mds importante, es quese distribuya la informacién que pertenece a cada planta y su uso como remedio
medicinal a la comunidad migrante entera, no solamente las familias que participaron en el proyecto.

Se presenta este manuscrito en espafiol e inglés como un paso en el proceso de entender sobre
tradiciones migrantes mexicanas, la ciencia de remedios naturales, y los efectos secundarios que pueden
resultar del uso de tales remedios. Contiene resiimenes breves de 27 plantas (Descripcién y Propiedades
medicinales) y un resumen de Preparaciones. El pirrafo sobre la Toxicidad sirve de aviso de posibles
efectos secundarios, un aspecto de remedios naturales que se descononce bastante, o de que no se suele hablar.
En caso de que cierta planta no se encuentre en esta region, la tiltima seccidn, “Alternativas Locales” refiere
al lector a plantas locales que tienen propiedades parecidas. Se incluye la seccién de Componentes para
intrigar al que le interese la ciencia, y ayudar disipar el misterio de los remedios naturales.

Al presentar este manuscrito al College y a la comunidad, la autora espera que otros disfruten del
conocimiento de los remedios naturales, y que aprendan sus limitaciones. Es importante no perder o hacer
menos importante la tradicién de los remedios naturales de plantas que tienen las familias migrantes mexicanas.
El deseo de la autora es que sirva este manuserito como un acto de preservacion y a la vez un instrumento de
aprender.



Introduction

Integrating the surrounding community and the college community is an important goal at Gettysburg
College. It was the goal of this author, a chemistry educator, to develop a community project integrating the
study of natural medicinal remedies from plants with the migrant community in Adams County, Pennsylvania.
The use of natural remedies is important to this community for many reasons, two of which are: (1) They carry
with them the traditions from their homeland; and (2) The cost of manufactured pharmaceuticals here, and at
home, is high.

This Service Leamning Project emerged as an important leaming tool for both the students and the
participating migrant community. First, the students obtained a sense of self-sufficiency as the migrant
Mexican women described the multitude of remedies, ranging from headache cures to fatigue-fighters (a
common ailment among college students). Second, the students then became knowledgeable about the
chemical components that were associated with the plant. This aspect is important to appreciate. Maintenance
of natural habitats (like Rain Forests) is critical for understanding the chemistry of plant remedies, and future
pharmaceuticals can be designed from naturally occurring compounds, Finally, and most important, the
information regarding each plant and its potential use as a natural medicinal remedy is being redistributed to the
entire migrant community, not just the participating families.

This manuscript 18 presented in Spanish and English as a tool to learn about the migrant Mexican
traditions, the science behind natural remedies, and the side effects regarding their uses. It contains brief
summaries of 27 plants (Description and Medicinal Properties) and a summary of Preparations. The
Toxicity paragraph wams the preparer of potential side-effects, a common aspect about natural remedies
usually ignored, or simply not discussed. In the event that a particular plant is not hardy in this region, the last
section, Local Alternatives, refers the reader to plants that may be found locally and have similar properties.
The Components paragraph is also included to intrigue the budding scientists or to help dissipate the mystery
of natural remedies.

In presenting this manuscript to the college and the community, it is the hope of the author that others
will find pleasure in natural plant remedies and will learn their limitations. The tradition of natural plant
remedies from migrant Mexican families should not be lost or minimized, Let this manuscript act as a form of
preservation and a tool for learning,
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Allium

Garlic
Plate 1

Description: Allium sativum can grow to | meter tall (39
inches). It has a single stem with long thin leaves, The stem
ends with a cluster of edible white flowers, The bulb is
clustered with several cloves.

Medicinal Properties: Allium sarivum has been used to
purify the biood, control acne,
reduce  cholesterol, clotting, and
blood pressure.  Recent findings
indicate it contains  antibiotic
activity and has been used to treat
lead poisoning, some carcinomas
and diabetes.

Components: Allicin, allistatin,
glucominol and neoallicin
{(antibactenial) are  the  most

important components found in the
garlic bulh,

Toxicity  Excess garlic may lead
Lo an upset stomach.

Preparation: Eating fresh garlic
cloves is the bhest, most direct,
method!  Cooking with garlic is
also possible. There are “odorless”
garlic powder pills that can be
purchased. In this study, garlic was
uwsed  to reduce imitation and
inflammation of bug bites and bee
stings. A clove of garlic is cut open
and a drop of lemon juice is place on
the open clove. A sprinkle of salt is
then added. The clove is then
applied directly to the bite or sting,
To prevent diarrhea in children the
anise, star anmise, roots of chives,
roots of  Alliwmt sarivem, and
pineapple leaves can be prepared as a tea. To treat asthma, | L
(1 quart) of milk is boiled with two whole garlic heads, The
mixture is boiled until 1 cup remains. A teaspoon in the
morning, at noon, and at might prevents asthma,

Local Alternatives: Nothing is equivalent to the Allium
sarivum. 1t is found locally.

sativum

Ajo
Plata 1

Descripeidn:  Puede crecer hasta | metro de altura (39 pies).
Tiene un tallo simple con hojas largas y finas. El tallo termina
con un racimo de flores blancas comestibles. En el bulbo se
apifian varias cabezas de color blanco ceniza,

Propiedades Medicinales: Ha sido usado para purificar la
sangre, controlar el acné, reducir el
colesterol, los codgulos y la
presion de la sangre. Algunos
estudios  recientes  indican  que
contiene antibidticos y que se ha
usado  para fratar envenamiento
provocador el plomo, algunas
carcinomas y la diabetes.

Components: Los componentes
importante en el ajo son allicino,
allistatino, glucominol ¥
necallicing,

Toxicidad: Si se toma en
grandes cantidades puede producir el
dolor de estémago.

Preparacidn: El mejor métedo es
comer ajo erudo. Cocinar con ajo
es también posible. Se puoede
comprar pastillas de polvo de ajo
sin olor, En este estudio el ajo se
utilizh para reducir la irmitaciém v la
inflamacion provocada por
picaduras de insectos y abejas. Se
parte un diente de ajo y se le agrega
unas gotas de jugo de limén. Se le
agrega una pizea de sal, luego el
diente se aplica directaments sobre
la picadurs. Para prevenir la diarrea
en los nifios se prepara un té con
anis, anis estrellado, raices de
cebolling, raices de ajo y hojas de
pifia. Para prevenir el asma se hierve 1 litro de leche (1/4 de
galén) con 2 cabezas de ajo. Se hierve esta mezcla hasta que
reduce a 1 taza y se toma 1 cucharadita por la mafiana, otra al
medicdia y otra por la noche,

Alternativas Locales: Ninguna planta es equivalente al
ajen, Se lo encuentra en la zona,



Aloe

Aloe
Plate 2

Description: Aloe is a cactus-like plant consisting of thick,
smooth leaves containing fleshy pulp. The leaves are
elongated and approximately 30 ¢m (12 inches) long.

Medicinal Propertiess Aloe is used to treat and sooth
burns, frosthite, cuts, and wounds

due to its antibacterial and tissue
restorative properties. It can also -

be used to clear blemishes and \\

maintain healthy skin. It 15 a ;

known remedy for poison vy,

Aloe helps relieve constipation and _
ald in digestion, as well as promote L
menstruation. Tt alse is said o '
help prevent the
kidney stones,

b

formation of

Components: The healing
agents of alee are primanly
salicylic acid and magnesium. The
constituents  of the bitter juice
include  anthraquinone  glycosides,
anthraguinons, and resins.  The gel
contains hydroxyanthracene,
glucomanan, steroids, organic acids,
enzymes, antibiotic  principles,
aming acids, saponin, and minerals,

Toxicity: When taken internally
and used as a laxative, aloe may cause severe pain. It should
only be used this way for cases of severe constipation in order
to help promote regularity.  Chronic use upsets mineral
balance and could result in damage to the intestinal muscles,
Lethal doses are stated to be one gram per day.  Aloe should
not be ingested during pregnancy.

Preparation: For minor burns or irtitations of the skin, the
gel of the leal should be directly applied to the skin by
breaking off a leaf and slicing it down the middle. The gel can
then be applied to the problem area. For a burn or sore that
needs more attention, make a poultice by placing the cut leaf
un the area and then wrapping it with gauze. An extract of
aloe can work as a laxative and should be combined with
Rhamnus purshiana (cascara sagrada) to promote peristaltic
action in the intestinal canal,

Local Alternatives: There is no known substitute that
equals the effectiveness of aloe. Aloe vera and Aloe
barbadensis have similar properties.

vera

Zabila
Plata 2

Descripeidn: La zabila es una planta parecida al cactus, de
hojas gruesas y suaves y de pulpa carnosa. La zabila tiene
hojas de aproximadamente 30 cm (12 pulgadas) de largo.

Propiedades Medicinales: La zabila se usa para tratar y
calmar las quemaduras, la quemazdn por el
frio, los cortes v heridas debido a sus
propiedades antibidticas y restauradoras de
la piel. También puede usarse para aclarar
mancilla y mantener una piel sana. Es un

= conocide remedio para la imitacion de la
iy piel causada por la zumague venenosa, La

g zabila ayuda a aliviar el estrefiimiento,

contribuye a una buena digestidn v regula

la menstruacidn, Se dice que previene la
tormacidn de cdlculos.

Componentes: Los agentes curativos
de la zabila son principalmente el dcido
salisilico  y el  magnesio. Los
constituyentes del juge amargo incluyven
anthraquinene glicosides, anthraguinones,
Yy Tesinas, El  gel  contiene
hydmixianthracene, glucomanan,
esteroides, dcidos orgdnicos, enzimas, los
principales  antibidticos,  aminodcidos,
saponine y minerales.

Toxicidad: Cuando se ingiere y se usa
como laxante puede causar fuertes dolores. Por lo tanto sélo
debe usarse asi en caso de estrefiimiento severo de modo que
ayude a normalizar los intestinos. El uso continuo provoca un
desequilibrio mineral vy puede resultar dafiino para los misculos
intestinales, Se ha afirmado que un gramo por dia es una dosis
letal, No debe ingerirse durante el embarazo,

Preparacion: Para quemaduras leves o irritacionss de la piel
el gel de la hoja debe ser aplicade directamente sobre la piel
partiendo la hoja y cortandola horizontalmente por el medio, El
gel debe ser entonces aplicado a la zoma dafada, Para
guemaduras o dolores que necesitan mayor atencidn, hacer un
cataplasma aplicando la hoja cortada en la zona dafada v
cubrirlo todo con gasa. El extracto de zabila puede funcionar
como laxante y debe ser megzclado con cdscara sagrada para
inducir la accion penstdltica del conducto intestinal,

Alternativas Locales: No hay sustituto conocido que sean
equivalentes a los efectos de la zabila, Aloe vera and Aloe
barbadensis tienen propiedades similares.



Arnica montana

Arnica
Plate 3

Description: This perennial has round and hairy stems that
end in one to thres flower stalks, each bearing a daisy-like
blossom. The dark green leaves are long (4 inches) and oval.
In the summer, yellow-orange ray flowers blossom, Arnica
can grow to 1-2 feet tall, It prefers acidic soil and full sun.

Medicinal Properties: An arnica ointment relieves the
pain and reduces the inflammation of sprains and bruises, [t
can also be used to treat insect bites.  Helenalin
and dihydrohelenalin  have anti-inflammatory,
antimicrobial and antitheumatic (joint swelling)
effects,  Arnica has been reported to increase
resistance to infection in animals by stimulating
the action of white blood cells o clear away
harmful bacteria for wound healing (antiseptic),

Components: The flowers consist of volatile
oll (thymol derivatives, and others), resins,

armicin, flavonoids, helenalin, and
dihydrohelenalin.
Toxicity: All parts of arnica are poisonous.

External use of this herb may cause skin rash or
irritation for some people. It should not be
apphied to broken or sensitive skin. The
helenalin - may  cause dermatitis in  some
individuals,  Arnica is not for prolonged use. It
15 best to avold any oral wse, as a tea, due to
serious effects on the heart and intestinal tract, Owverdoses of
tea could cause a heart attack,

Preparation:  To make a tincture, combine 50 grams (2
ounces) of fresh flowers with 500 mL (2 cups) of alcohol. Seal
tightly and let tand for more than a week. Stram prior to use.
This is used for external purposes only, The tincture can be
stored in a tight container in a cool dark area. To reduce
swelling from a wound, combine arnica, lemon juice and a
pinch of salt. Wash the wound directly. Arnica tea can be
prepared from the flowers, Add 170 mL (6 ounces) of boiling
water to two teaspoons of drizd flowers. Let sit for 10 minutes
and strain, This has been used to reduce ulcer inflammation
and the procedure calls for drinking only this tea for 9 days
straight. One should use extreme caution if this procedure is
followed.

Local Alternatives: Herbs used to treat bruises include
bay, bayberry, burdock, comfrey, lavender, rosemary, sage, St,
Tohn's-wort, Amica mentana is found in this area.

Arnica
Plata 3

Descripeidn:  Esta perenne tiene tallos vellosos v redondos
que acaban en uno a tres pedinculos que dan una flor parecida a
la margarita, Las hojas verdes oscuras son largas (4 pulgadas)
vy ovaladas. En el verano esta planta da flores entre
amarillentas y anaranjadas. La drnica puede llegara 30 - 60 cm
(1 02 pies) de altura, prefiera tierra acidica v Tuz directa del sol.

Propiedades Medicinales: El unguento de drnica alivia el
dolor v reduce la inflamacidn de esguinces v
moretones, También se usa para tratar picaduras de
insectos. El helenaling y dihidrohelenaline tienen
efectos  antiinflamatorios,  antimicrobiales v
antireumiticos. Se dice que aumenta resistencia a la
infeccién en los animales al estimular la accidn de
fas células blancas, en quitar bacteria dafiosa a curar
henidas (antiséptica).

Componentes:  La flor contiens aceite voldul,
(denvativos de thymol, y otras), resinas, arnicing,
flavonoides, helenaling, v dihidrohelenalino.

Toxicidad: ;Todas las partes de la drnica son
venenasas! El uso externo de esta yerba puede
causar erupeitn ¢ irmtacidn en la piel para algunas
personas, NO se debe aplicar a pielés sensibles o
dafiadas.  El helenalino puede causar dermatitis en
algunos individuos, El érmnica no es para uso
prolongado. Es mejor evitar cualquier uso como
infusitn debido a efectos serios en el corazén y en vias
intestinales. Una sobredosis de infusid puede causar infartos.

Preparacién: Para hacer una tintura combinar 50 grs. de
flores frescas con 500 mi de alechel. Tapar bien y dejar més de
una semana. Colar antes de usar, Sélo para uso externo. Se
puede guardar la tintura en un contenedor hien cerrado en una
drea fresca v oscura. Para hacer una tictura por inhacha o
inflamacion de la herida combinar la tintura de drnica, poquita
sal ¥ medio limdn. Lavar la herida directamente, La infusidn
de drnica se puede preparar de las flores. Agregar 170 ml de
agua hirviendo a dos cucharaditas de flores secas. Dejar 10
mimutos ¥ colar, Se ha uwsado para reducir inflamacién de
fceras. en cuyn casn se foma snlamente esta infusién por 9
dias seguidos. Se debe usar extrema precaucion si se opta por
este tralamiento,

Alternativas Locales: Las plantas que se usan para tratar
moretones incluyen: laurel, buya de laurel, bardana, lavanda,
consuelda, la hierba de San Juan, Bosa Marid, savila. La drnica
se encuentra en esta zona. Arnica se puede encontrar en la zona.



Artemisia absinthium

Wormwood
Plate 4

Description: This perennial can grow up to | meter (3 feet)
tall. It has deeply indented foliage that is slightly grey and
velvety. The flower heads are small, round and yellow. The
plant has a very distinctive strong (pugnent) smell,

Medicinal Properties: The leaf and flowing top can be
used as a tonic for the
digestive system (carminative,
spasmotic  disorders of the
intestines), and as a stimulant
for the appetite.

Components: Wormwood
contains  bitter  substances ~
{absinthin, artabsin,

matricing, essential oil (beta-

or  alpha-thyone,  trans
sabimyl acetate, cls-
EpOXYOCinensa or
chrysanthenyl acetate), thujan,
linalood, cineole, and
flavonoids,

Toxicity: In  over

consumption of the tea, the
thujone will cause vomiting,
stomach  and intestinal
cramps. Other more serious
complications can arise from
these effects. The essential
oil must not be used alone.
Due to this toxicity, the
extract (absinth liquors) have been banned in many countries.

Preparation: The tea is prepared with dried flowers, finely
chopped stems (no larger than 4 mm thick) and leaves, Pour
boiling water (170 mL or 6 oz} over 1- 1.5 grams of dried herb
{1 teaspoon) and let infuse for 10 minutes before straining. Do
not exceed dose amount,

Local Alternatives: This plant s found locally.

Ajenjo
Plata 4

Descripeidn: Esta planta puede crecer un poeo méds de un
metro de alto (tres pies), tiene un follaje profundo gue ey
ligeramente verde y velludo. Las cabezas de las flores son
pequefias, redondas y amarillas. Las plantas tienen un olor
fuerte distinguible ¥ amargoso.

Propiedades Medicinales: Las hojas v las flores de arriba
pusden ser usadas como un
inico para el aparato digestivo
(desordenes espasmaticos y de
gases de los intestinos) v un
estimulante para el apetito,

Componentes: Ajenjo
contiens componenstes Amargos
iabsintinog, artabsino,

matricino}, aceite esencial (beta-
o alpha-tyjone, trans-sabinil
acetatos, cls-epoxiociment o
crisanthenil  acetatos), tjano,
linalool, cineolo, y flavonoides.

Toxicidad: Una sobredosis del

€ puede causar vomito,
calambres  estomacales e
intestinales.  Otras compli-
caclones méds  serias  pueden

aparecer de esos efectos. El
aceite esencial proveniente de la
sustancia principal no puede ser
usado solo, Dada su toxicidad,
el extracto ha sido prohibido en

muchos paises,

Preparacion: El té es preparado con flores secas, con tallos
finamente picados (no mds grandes de cuatro milimetros) y sus
hejas. Ponga agua hervida (170 ml. o 6 onzas) en 1 & 1.5 grs.
de yerba seca (una cucharadita) v deje reposar por 10 minutos
antes de colar. No exceda la cantidad de la dosis.

Alternativas Locales: Estd planta s¢ encuentra localmente.



Equisetum arvense

Horsetail
Plate 5 and 6

Deseription: Horsetail is a ferny perennial with a rhizome
that looks like a string of beads, It appears in two different
stages. During its second stage, it grows whorls of needle-
like leaves that occur at one inch intervals along the length of
a yellowish, bamboo-like stalk (as seen in the picture). It is
found in moist woods, roadsides, and waste places. It is very
invasive.

Medicinal Properties:
Horsetail 1s good for broken pails
and lifeless hair.
the absorption and use of calcium by -
the body and helps guard against
fatty deposits in the arteries, It has
a mild divretic effect but its
astringency makes it useful in the
treatment of bedwetting in children,
The astringent action also helps in
the treatment of stomach vlcers. T
is also used to treat urinary
infections and kidney stones,

Components:  Silica (up to 70%
in soluble form), saponin (including
equistonin), traces of  alkaloids, -
flavonoids, manganese, potassium,
sulfur, magnesium, and tannin.

Toxicity: Horsetail 15 toxic if taken in large doses.
Horsetail growing in highly fertilized areas may be particularly
toxic because it tends to pick up nitrates and selenium from the
sotl. Do not use if patient has severe kidney or heart disorders.

Preparation:  This plant is the best method for treating
broken nails and lifeless hair as well as any digestive or
internal problems. A tea is prepared with 1 (2 - 4 grams)
tablespoon of freshly dried horsetail and 170 mL (6 oz) boiling
water. Boll for 5 minutes, and steep for [U -15 minutes. After
straining, the tea can be consumed cold once a day.

Local Alternatives: FEquiserum arvense (plate 5) and
Equisetum  hyemale (plate 6) have somewhat similar
properties. The E. arvense has greater medicinal properties.

o s
Silica encourages e NS
o
i

Cola de Caballo
Plata 5 and 6

Descripeidn: La cola de caballo es una planta perenne gue es
similar a un helecho con un rizoma que se parece a un collar de
perlas, Aparece en dos etapas diferentes. Durante la segunda
etapa las hojas crecen como en espiral a intervalos de una
pulgada a lo largo de un tallo amarillento como el bambid
(como se muestra en el grifico). Se encuentra en bosques
himedos, a la orilla de los caminos v en terrenos baldios.
Crece con mucha facilidad.

| Propiedades Medicinales: La

N i . # —— colade caballo es buena para las ufias
""“-.._;‘x_\_%'_é\ ™ débiles y para el eabello dafiado y sin
mé\‘i{? brillo, La silica favorece la
- \'\ ~  absorcidn v el uso del calcio en el
: cuerpd ¥y ayuda a  evitar la

acumulacion de grasas en las artenas.
Tiene un efecto diurético suave, pero
su poder astringente lo hace Gtil en el
tratamiento de los nifios que se
mojan  de  noche. La accidn
astringente  también ayuda en el
tratamiento de la dlcera de estGmago.
Se wusa también para  tratar
infecciones urinarias y cdleulos.

Componentes: Silica (hasta un
70% en forma soluble), saponino
(incluyendn equistonin), huellas de
alcaloides, flavenoides, manganeso,
potasio, azufre, magnesio v tanino.

Toxicidad: La cola de caballo es toxica si se la toma en
grandes cantidades. La calle de caballo gue crece en zonas
altamente fertilizadas puede ser particularmente téxica porque
acumula nitratos y selenio del abono de la tierra, Evitar quando
Ia persona tiene males de corazdn o rifdn,

Preparacidn: Esta planta es el mejor método para tratar las
ufias débiles v el cabello dafado v sin brillo, asi como
cualquier problema digestivo o interno. Se prepara como té,
con una Cucharadite de cola de caballo seca, recientemente
secada y 170 ml (6 oz) de agua hirviendo. Dejar reposar la
infusion durante 10 minutos, tras lo cual puede consumirse frio
una vez al dia.

Alternativas Locales: Equisetum arvense y 4 y 6 pies
iplata 6) tienen propiedades similares, El E arvense tiene
mayores propiedades medicinales.



Eucalyptus globulus

Eucalyptus
Plate 8

Description: Eucalyptus is a tree that varies in height from
115 feet to 195 feet if grown under proper conditions (tropic),
It grows rapidly and stores large amounts of water in its roots,
The trunk of the tree is smooth and cream colored and has a
covering of greyish-blue bark that can be peeled off in narrow
strips.  New leaves grow opposite one another and are thin and
ovate, The mature blue-green leaves are narrow, leathery and
fragrant. They have a prominent mid-vein on the underside of
the leaf. The creamy-white flowers sit atop short flat stalks,
They are followed by a fruit that is concealed in a woody cup.

Medicinal Properties: The eucalyptus leaves are used as
an ingredient for teas to help alleviate the symptoms of the
common cold,  Also, the essential oil
15 used as an antiseptic, mucolyvtic,
astringent, and antibiotic.  Eucalyptus
is known to have cockroach repellent
properties and was once wsed to kill
ticks and fleas.

Components: The main
components of the essential oil are
eucalyptol{cineole), eucalyptic acid,
alpha-pinene,  p-cymeng. Other
components are flavonoids and tannin,

Toxicity: In large doses, the oil has
been shown to irmitate the kidneys and
acts as a powerful depressant of the
central nervous system.  There are very
few known allergies to the sucalyptus
oil,

Preparation: A tea is prepared by seeping 1.8 grams (I
teaspoon) of finely chopped leaves in boiling water for 10
minutes. To stop a cough due to a cold, one teaspoon of
sugar can be combined with three drops of eucalyptus oil. To
alleviate the symptoms of a cold, a bath can be prepared by
combiming 60-70 grams (1 cup) with 3 L of water. The
mixture is boiled, steeped for 10 minutes and strained. The

extract is added to the bath with an approximate lemperature of
37°C (98.6°F).

Local Alternatives:
cold symptoms is mullein.

Another plants which can alleviate

Eucalipto
Plata 8

Descripeitn:  El eucalipto en un drbol que varia en altura de
115 a 193 pies si crece bajo condiciomes apropiadas
(tropicales). Crece ripidamente y conserva cantidades grandes de
agua en sus raices. El tromeo del drbol es liso y de color crema
¥ lo cubre una corteza gris arulada que puede quitarse en tiras
finas, Las hojas nuevas crecen opuestas entre si v son delgadas
aovadas, Las hojas maduras son verdes azuladas, espigadas,
fragrantes y al tacto es semejante al cuero, El nervio medial es
prominénte en el reverso de 1a hoja.. Las flores de color natural
crecen de pedinculos cortos y chatos, Tienen una fruta
encubierta por una especie de casco,

Propiedades Medicinales: Las hojas del cucalupto se usa
como ingrediente para infusiones para aliviar los sintomas del
catarro. También se usan los aceites
aromaticos como antiséptico mucolitico,
astningente v antibidtico, También se dice
que el ewcalipto  tieme  propiedades
repelentes:  anticucarachas, pulgas vy
garrapatas.

Componentes:
aceite  volatil

Los componentes del
som  eucalipto (cineole),
acido  eucaliptico, alpha-pineno, p-
CYIMEnd, Otros  componentes  son
flavonoides y tanninos,

Toxicidad: Se ha demostrade gue en
grandes dosis el aceite irrita los rifiones y
actia como  depresivo poderoso del
sistema nervioso, Se conocen muy pocas
alergias al aceite de eucalipto,

Preparacitn: Preparar una infusidn con una cucharadita de
hojas picadas que se agregan al agua hirviendo vy se deja 10
minutos. Contra la tos del catarro se combina wna cucharadita
de azicar con 3 gotas de aceite de eucalipto. Para aliviar los
sintomas del catarro se puede preparar un bafio con 60 a 70 grs
de aceite de eucalipto con 3 litros de agua. Se hierve la mezcla,
se deja 10 minutos v se cuela. Se afade el extracto al bafio con
una temperatura de 37°C.

Alterntivas Locales: El gordolobo también puede aliviar
sintomas de catarro.



Foeniculium vulgare

Fennel
Plates 7 and 9

Description: Fennel has feathery, finely cut foliage that
reaches the height of 130-200 cm (4-6 feet). Flat aromatic
umbels of small yellow flowers bloom mid summer. The
seeds are ribbed. All parts of the plant, including the root,
have a strong anise (licorice) flavor.

Medicinal Properties: Fennel seeds can be used (o relieve
indigestion when chewed, The tea can be used for
constipation,  regulation  of
menstruation and mentstruation
pain, The root and seeds are
detoxifying and diuretic. Fennel
also helps repair the liver after
aleohol damage. The seed and

leaf steam aids  deep  skin
cleansing.

Components:  Essential +:rilh'L-;2
{trans-anethole,  |+]-fenchone),
methylchavicol,  anisaldehyde,
terpenoids {alpha-pinene,
limonene),

Toxicity: Young children and

epileptics should not use the
fennel mil due to the danger of
throat spasms, intestinal spasms
and hyperactivity. An allergic
reaction to the skin or respiratory
tract may occur, One should not
use this herb when pregnant.

Preparation: A tea can be
prepared by pouring  boiling
water (170 mL or 6 oz) over 2-3
grams (1-2 teaspoons) of freshly
crushed seeds. Let steep for 10-15 minutes, covered, before
straining. Seeds can be chewed for indigestion,

Local Alternatives: For indigestion, peppermint leaves
can be used. Fennel grows locally,

Hinojo
Platas 7 y 9

Descripeién: El hinojo tiene un fino follaje en forma de
plumas que alcanza una altura entre 130- 200 cm (4 y 6 pies).
Flores amarillas planas y arométicas florecen a la mitad del
verano. Las semillas onduladas. Todas las partes de la planta,
incluida la raiz tienen un fuerte sabor a anis o regaliz.

Propiedades Medicinales: Al mascarse el hinojo puede ser
usado para la indigestidn. El t& puede ser usado para el
estrefiimiento, para regulacitn de Iz
menstruacién, v para el dolor de
menstru.  La raiz v la semilla son
desintoxicantes vy diureticos.  El
hinojo también ayuda a reparar el
higado que tene los  dafios
provocados  por el aleohol. La
semilla y el vapor de las hojas
ayudan a una profunda limpieza de la
piel.

- Componentes: Hinojo contiene
aceite volddl (trans-anethole, [+]-
fenchone), methilchavicol ,
anisaldehide, v terpenoides (alpha-
pineno, limoneno).

Toxicidad: Los nifios pequefios v
epilépticos no deben de usar el aceite
del hinojo dado el peligro de
espasmos en la parganta, espasmos
intestinales y hipersctividad.  Las
reacciones alérgicas a la piel o vias
respiratorias pueden ocurrir. No se
debe de usar esta hierba durante el
embarazo.

Preparacion: Un 2 puede ser
preparado al poner en agua hirviendo
(170 mL o & oz) en 2-5 grs.
(aproximadamente  [-2 cucharaditas)
de semillas frescas machacadas, Dejese remojar 10 6 15
minutos, cubrase, antes de colar, Las semillas pueden ser
mascadas para la indigestidn

Alternativas Locales: Puede ser usado las hojas de menta
para la indigesidn, Hinojo se equentra localmente.



Hlicium verum

Star Anise
Plate 10

Description:  [licium verum is an aromatic evergreen tree
with smooth grayish bark. The leaves are narrow and shiny.
The solitary yellow flowers yield a unique star-shaped (8
spikes) fruit and seed pod. The seeds are oval, shiny and
brown. The tree can reach up to 18 meters (60 feet),

Medicinal Properties: The seeds are used 1o promote
appetite and help with mild digestive disorders. It has been
used to relieve mild chest pain,
rheumatism and flatulence.

Star amise contains
essential oil {trans-anethole,
limonene,  alpha-pinene, linalool,
anisaldehyde, safrole  and  anisic
ketong), fixed o1l and tannins.

Components:

Toxicity: There are no known

toxicities.

Preparation: A tea can be prepared
by pouring boiling water (170 mL or
6 oz) over freshly powdered seeds (0.5
to 1.0 grams; about 1/4 teaspoon). Normally, a tea is prepared
with star anise, anise, spearmint and chamomile to aid dizrrhea,
A tea made with star anise, aniseed, roots of chives, garlic
roots and pineapple leaves can be given to children with
diarrhea and while teething. For constipation, a tea with star
anise, papaya, orange juice and prunes can be prepared.

Loeal Alternatives:  Pimpinella anisum  containg most
the components as star anise,

Anis de Estrella
Plata 10

Descripeitn: [llicium verum es un aromatico irbol que
siempre estd verde con una corteza lisa grisesca. La hojas son
angostas v brillosas, Las solitarias flores amarillas producen
£0lo un fruto en formna de estrella con & pias v semillas en
forma de baina. Las semillas son ovaladas, brillosas v de color
café. El drbol puede alcanzar hasta 18 metros de alto (60 pies).

Propiedades Medicinales: Las semillas son usadas para
provocar el apetite v ayudar con problemas digestivos leves,
Ha sido usade para aliviar con
molestias en el pecho, reumatismo v
lo flatulento (zases estomacales),

Components:  Anis de estrella
contiene aceite voldtil (trans-anetole,
limoneno, alpha-pineno, linalool,
anisaldehide, safrol v anisico
£ quetona), aceite fijo y tanninos,

Toxicidad: No hay toxicidad
conocida.
Preparacidn: Un  puede  ser

preparado al poner agoa a hervir (170
ml & 6 0z) con semillas frescas en
polvo (0.5 a 1.0 grs; aproximadamente 1/4 de una cucharadita),
Normalmente, un t¢ es preparade con anis de estrella, anis,
verba buena y chamomile para ayudar contra la diarrea.  Un té
hecho con anis de estrella, semilla de anis, raices de cebollino,
raices de ajo y hojas de pifia pueden ser dadas a los mifios con
diarrhea ¥ cuando les estin saliendo los dientes,  Para
extrefiimiento, un t€ con anis de estrella, papaya, jugo de
naranja y ciruelas puede ser preparado.

Alternativas Locales: El anis contiene casi todos los
componentes que e anis de estrella,



Justicia

Mexican Honeysuckle
Plate 11

Deseription: Justicia spicigera or Jacobinia spicigera is a
shade loving, evergreen shrub that is frost tender. It can grow
to 150 ¢m (5 feet). The leaves are ovate and deeply veined,
The flowers are traditionally red and tubular, like the
honeysuckle vine found in this area. It blooms during the
summer,

Medicinal Properties: This plant has not been studied. It
is currently used for hlood
circulation and anemia (as a
tea).  Also, it 1% used as a
stimulant bath for fatigue.

Components: This plant has
not been studied,

Toxicity: None have been
reportad,
Preparation: As a tea, 1/3

cup chopped leaves and flowers
(a small branch) is mixed with
1 liter (1 quart) of boiling water
until the tea is red. The (de
tiempo) tea is consumed for 9
days. As a bath, repeat the tea
recipe using 3 liters (3 quarts)
and one cup of chopped leaves
and flowers. Boil until red, add
the infusion to the bath water.

Local Alternatives: Valerian, peppermint leaf, 5t. John's
wort, tilia, angelica root and lavender have “sedative or nerve”
calming effects. Justicia spicigera and Jacobinia spicigera are
the same plant.

spicigera

Muicle
Plata 11

Descripeidn: La Justicia spicigera o Jacobinia spicigera es
un arbusto siempreverde que crece en la sombra y es sensible a
las heladas. Crece hasta 150 cm (5 pies). Las hojas son
ovaladas v tienen marcadas nervaduras, Las flores son
generalmente rojas y tubulares, como la madreselva tradicional
que s¢ encuentra en esta drea. Florece durante el verano.

Propiedades

Medicinales: Esta plamta no ha sido
estudidada, Como té, contribuye
a mejorar la circulacion de la
sangre v la anemia. También se
usa como un bafio estimulante
contra la fatiga.

Componentes:  Esta planta
no ha side estudiada,
Toxicidad: No se conoce

ninguna contraindicacion.

Preparacidon: Como &, se
mezclan 1/3 de taza de hojas v
flores machacadas (1 ramita) con
un litro (1/4 de galdn) de agua
hirviendo hasta que el & se
ponga rojo. El t€ se consume
durante 9 dias. Para bafos de
inmersion se repite la receta del
té¢ usando 3 litros (3/4 de galdn)
y 1 taza de flores y hojas
machacadas. Se hierve hasta que
se vuelve roja v se afade al agua
del bafio,

Alternativas Locales: Valeriana, hojas de menta, hierba
de San Juan, tila, lavanda, y raiz de Angélica tienen efectos
calmantes. Justicia spicigera v Jacobinia spicigema son la
misma planta.



Lippia graveolens

Mexican Oregano
Plate 12

Note: Cedron is considered to be a variety of plants. Alosyia
triphylla (Lippia citradora), Lippia dulcis (sweet herb) and
Simba cedron may also be used as alternative plants. Lippia
graveolens was chosen because it is found throughout Mexico,

Description: Lippia graveolens 1s a compact evergreen
bush that can grow to 2 meters (6 feet) tall. The branches are
slender and the leaves are small and ovate. They are found
opposite each other. Small pale flowers are in bloom all
summer,

Medicinal Properties: These
plants are wsed for acancidal and
antibacterial properties.  Also, they
are reported to be antispasmodic, and
help with digestive disorders like colic
in babies,

Components: This plant has not
been studied. Some components of
A. triphylla are citral, borneol, cineol
and other terpenes.

Toxicity: None have been reported.

Preparation: Lippia graveolens is
used mainly as a spice, for flavoring.
Lippia dulcis 15 used as a sugar
substitute.  Lippin cirradora is also
used for lemon flavoring.  The tea
can be prepared from amy of these
plants by combining 2 grams (]
tablespoon) of the dried leaves with
170 mL {6 oz} hot water. After
steeping for 10 minutes, strain. The
tea can be consumed cold in the
morning and evening.  For colie, consume 2-3 ounces three
times a day,

Local Alternatives:
with digestrve disorders,

Star amise and wormwood may help

10

Cedron
Plata 12

Nota: El cedrén es considerado como una variedad de plantas,
El Alosyia triphylla (Lippia diradora), Lippia dulcis (hierba
dulee) y Simba cedron se pueden usar como plantas
alternativas. Se ha elegido la Lippia graveolens porque se la
encuentra frecuentemente en México,

Descripcion:  Es un arbusto compacto y siempreverde que
puede alcanzar 2 metros (6 pies) de altura. Las ramas son
delgadas v las hojas son pequefias v ovaladas. Se disponen de
manera opuesta una a la otra. Tienen flores pequefias y pdlidas
durante tedo el verano,

Propiedades Medicinales: Estas
plantas se usan por sus propiedades
antibacteriales, acaricidales ¥

antiespasmddicas. También ayuda a
aliviar malestares digestivos parecido
como colicos por la bebé,

Componentes:  No esdudia la
planta, Owos componentes de A,
o= triphylla son citral, borneol, cineol v
' otros terpenos.

Toxicidad: No s ha encontrado
ninguna contraindicacion.

Preparacidn: La Lippia gravolens se
usa principalmente como una especia
para dar sabor, La Lippia dulcis se usa
como sustitute del amicar. La Lippia
cirmudorag s usa para dar zabor a limdn,
Se puede preparar t€ con cualquiera de
estas plantas combinando 2 grs (1
eucharada) de hojas secas con 150 ml
(6 onzas) de agua caliente. Dejar
reposar durante 10 minutos v luego
colar. El té puede consumirse frie por
l& mafiana o por la tarde. Para los colicos, se puede consumir
2-3 onzas de té 3 veses al dia.

Alternativas Locales:  Otras plantas para los malestares
digestivos son ajenjo v anis de estrella.



Matricaria

Chamomile
Plate 13

Description: Chamomile is an aromatic perennial which
can grow up to thirty centimeters high (1 foot). The stems
are hairy and the leaves are branched and divided into numerous
segments. The flowers are yellow centers with small white
petals, usually no larger than 1.5 cm total diameter. The
plant is in bloom from mid-summer through mid-autumn.

Medicinal Properties: When taken as a tea,
chamomile is used to cure stomachaches, a
sedative to relax muscles and nerves to help
induce sleep. In addition, the plant can be made
into a poultice and applied directly to eliminate
pain such as toothache or earache. Finally, it is
considered antispasmodic and antiinflamatory.

Components: The flowers yield a volatile oil
(alpha-bisabol, bishalol oxides, chamuzulene).
Other components are apegenin, flavonoids,
palyacetylenes, phenolic compounds, palustrine,
guercetrin, methoxycoumarin, and furural, to only
name a few,

Toxicity: [If too large a quantity is taken
internally, vomiting and vertigo could result,

Preparation: The flower is dried and used in a
tea, The oil can be extracted and added tw
shampoo, cream, and tonics.  Chamomile can be
used in a compress to treat tired eyes or pain
elsewhere. The tea is prepared by combining 1
teaspoon of dried flowers with 170 mL (6 oz)
boiling water and steeping for 10 minutes. After
straining, the tea can be consumed hot or cold at
bed time. It can be combined with star anise, anise and
spearmint as a tea to treat diarrhes,

Local Alternatives: Chamomile is found locally, Other
plants which may have similar properties are mayweed, dog
fennel, and corn chamomile. German chamomile appears to
have the greatest medicinal properties as compared to other
chamomiles (Anthemis corula). Maricaria chamomifla and
Marricaria reticula are the same plant.

i
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Manzanilla
Plata 13

Descripcidn: La manzanilla es una planta perenne aromética
que puede crecer hasta 30 cm. de alwra (1 pie). Los tallos son
vellosos y las hojas se ramifican y se dividen en numerosos
segmentos. Las flores tienen un centro amarillo con pequefios
pétalos blancos y generalmente no miden mds de 1.5 cm. de
didmetro. La planta florece entre medizdos de wverano y
mediados de otofio,

Propiedades Medicinales: Cuando se toma
como un té la manzanilla sirve para aliviar el dolor
de estdmago, también tiene efecto sedante eficaz
para relajar los midscules vy los nervios, lo que
ayuda & dormir. Ademds la planta sirve para hacer
cataplasmas que se aplican  directamente,
eliminando el dolor de oldo y de dientes.
Finalmente, es antiespasmddica v antiinflamatoria,

Componentes: Las flores tienen un aceite
voldtil {alpha-bisabal, bishalol oxidos,
chamuzulene). Otros componentes son apegenino,
flavonoides, poliacetilenos, palustrine, gquercetol,
methoxicoumarin y furural,

Toxicidad: 5i se toma en grandes cantidades
puede producir vértigo y vOmitos.

Preparacion: Se seca la flor y se toma como un
té. Se puede extraer el aceite y agregarlo a champad,
cremas y tdnicos. La manzanilla se puede usar en
compresas para aliviar los ojos cansados vy
cualquier tipo de dolor. El 18 se prepara
combinando una cucharadita de flores secas con 170
mL (6oz) de agua hirviendo y se deja reposar
durante. 10 minutos. Después de colarlo el té se
toma caliente o frio antes de acostarse. Se puede combinar con
anis de estrella, anis y yerba buena para tratar la diarrea.

Alternativas Locales: La manranilla se puede encontrar en
la zona. Otras plantas con propiedades similares son: la
manzanilla bastarda (mayweed), manzanilla loca o brezo, o la
manzanilla de maiz La manzanilla alemana parece tener
mayores propiedades medicinales si se la compara con otras
manzanillas (Anthemis corula). La Marricaria chamomila v la
Marricaria revicila son la misma planta.



Mentha x piperita

Peppermint
Plate 14

Descriptiom:  Peppermint is an invasive perennial that
grows new plants from roots. It should not be grown from
seeds,  Its leaves are simple, toothed, fragrant, and arranged
oppositely on the stem.  Peppermint flowers in mid-summer,
and the flowers range in color from dark purple to pink to
white. It is grown in rich soil and prefers bright sun or semi-
shade.

Medicinal Properties:  Peppermint is often used for
indigestion, colds, and as a relief for insomnia. It has
demonstrated an antispasmodic effect
on smooth muscle such as that of the
digestive system. Menthol is also
known to increase the flow of hile to
the stomiach, which promotes
digestion.  Externally, peppermint
oil or menthol is used in pain-
relieving balms, massage oils, and
lineaments.  Inhalations of the herb
or oil are effective against excessive
respiratory mucus.

Components; Peppermint is rich
in vitamin A, B-complex wvitamins,
It is high in menthol, flavonoids,
calcium,  magnesium, sodium,
phosphorous, potassium, irom,
selepium, manganese, witamin C,
silicom, and zine.

Toxicity: Avoid prolongsd use of
the inhalants of the oil, which must
never be usad for babies,

Preparation:  The leaves of the
peppermint plant are most commonly
prepared as a tea or infusion for relief
from insomnia, indigestion, headache,
and cold svmptoms.  [nhalants are
used to help reduce swelling and drain
nasal and sinus passages due to colds, allergies, hayfever, and
sinusitis.  Crushed leaves can be applied externally to relieve
pain and stimulate blood flow to the area it 15 applied. The tea
15 prepared by adding 1 teaspoon of dried leaves to 170 mL (6
oz) boiling water. After steeping for 10 minutes the lea is
strained. The tea can be consumed cold,

Local Alternatives:
grows locally,

Anise aids in digestion. Peppermint
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Hojas de Menta
Plate 14

Descripeidn; Es una planta perenne agresiva de cuyas raices
crecen nuevas plantas. No se cultivan de semillas. Sus hojas
son simples, dentadas, fragantes y se distribuyen en el tallo de
manera opuesta entre si. La menta piperita florece a mediados
del verano v el color de las flores varia desde un violeta oscuro
hasta el rosa y el blanco. Crece en tierra muy fértil con mucha
luz del sol o en zona parcialmente soleada,

Propiedades Medicinales: Se usa para la indigestitm, los
catarros y el insomnio. Tieme efectos antiespasmidicos en
misculos  como  los  del  sistema
digestivo, El mentol sirve  para
incrementar el flujo de bilis en el
estémago, promoviendo la digestion,
Para uso externo el aceite de mentol se
usa en bilsamos calmantes, en aceites
para masajes v limimentos. La
inhalacién de la hierba o el aceite es
efectiva para combatir la mucosidad
excesiva en el aparato respiratorio,

Componentes: La menta es rica en
vitamina A vy en el complejo
vitaminico B, Tiene un mivel alto de
menthol, flavonoides, calcio, magnesio,
sodio, fidsforo, potasio, hierro, selenio,
manganeso, vitamina C, silicona vy
7ine,

Toxicidad; Evitar ¢l uso prolongado
de las inhalaciones de aceite que ounca
debe ser usado con los bebés,

Preparacifn: Las hojas de la menta
comunmente se preparan como t& o
infusitn contra el  insomnie, la
indigestién, el dolor de cabeza v los
sintomas de catarro, Las inhalaciones
reducen la inflamacion de las fosas
nasales y de los senos frontales causada por catarros, alergias,
fiebre de heno y simusitis. Las hojas machacadas pueden
aplicarse externamente para aliviar el dolor v estimular la
circulacidn de la sangre en las zonas afectadas, El t se prepara
afiadiendo una cucharadita de hojas secas a 170 ml (6oz) de agua
hirviendo, Después de dgjar reposar durante 10 minutos, colar
el té. El té se consume frio.

Alternativas Locales: El anis ayuda en la digestion. La
menta crece en la zona,



Mentha x spicata

Spearmint
Plate 15

Description:  Spearmint is a hardy perennial with dark
green, smooth, shiny leaves with serrated edges. A lavender to
pale pink flowers are produced at the end of a branch during late
summer, [tis & very invasive, and spreads by underground root
runners. Propagate plants from roots or cuttings.

Medicinal Properties:
Spearmint is more mild than
peppermint and can be used
with children. Tt is a stimulant
and aids digestion. [t can be
used for colic and diarrhea.
Unlike peppermint, spearmint
is also a diuretic.

Components; The volatile
il contains CATVODE, &
dihydrocarveol acetate and bitter
substances. Other components
are tannins and flavoneids.
Menthol is absent. The leaves
are high in beta-carotene and
vitamin C.

Toxicity: Do not give any ] |
part of the mint directly to a ;
child. Do not administer to '
children for more than a week,

Preparation: To prepare a tea, 2 grams (1 teaspoon) is
combined with 170 mL (6 oz) boiling water for 10 minutes,
The tea 15 strained and can be consumed warm or cold. For
children with diarrhea, prepare a tea with spearmint, anise, star
anise, chive roots, garlic roots and pineapple leaves. This tea
also helps with teething infants. Spearmint and arnica tea can
be used to prevent infections. Morning sickness can be treated
with a tea containing spearmint and chamomile.

Local Alternatives: Spearmint is found locally,

o

Yerba Buena
Plata 15

Descripeidn: La verba buena es una planta perenne con
hojas verdes, suaves y brillantes que tienen una terminacidn
dentada, Al final del verano esta planta da flores que van de un
codor lavanda a un rosa pdlide. Se propaga muy ficilmente y
posee raices subterrdneas que se extienden con facilidad. Puede
reproducirse a partir de raices o gajos.

Propiedades Medicinales:
La yerba buena es mis suave
que la menta y puede usarse
con kos nifios,  Estimula y
avuda la digestion. Puede
usarse para colicos y diarrea. A

iferencia de la menta, la yerba
buena es también un diurético.

Componentes: Los
componentes del aceite voldtil
son carvone,  dihidrocarveol

acetatos Y COmponentes
amargos. Otros componentes
son taninos,  flavonoades,

tocoferoles v coline, No tiene
mentol.  Las hojas son ricas
en betacaroteno y vitamina C.

Toxicidad: Mo darle
directamente a los  nifios
ninguna parte de esta planta
Mo administrar a los nifios por
miis de una semana.

Preparaciém: Para preparar un té {infusion), s¢ combinan 2
grs, (1 cucharadita) con 170 ml. de agua hirviendo v se deja
hervir por 10 minutos, Una vez colado, el té se puede consumir
caliente o frio. Para la diarrea de los nifios, prepare el té con
yerba buena, anis, anis de estrella, raizes de cebollino, raices de
ajo y hojas de pifa. El té también ayuda a aliviar la
inflamacidn de las encias de los bebés. El té de verba buena y
drmica se puede usar para prevenir infecciones. Los mareos y
nduseas matinales pueden ser tratados con un té de yerba buena
y manzanilla,

Alternativas Locales: Esta planta se encuentra en la zona.



Mpyristica fragrans

Nutmeg
Plate 16

Description:  Myristica fragrans is a bushy evergreen with
scented ovate and shiny leaves. The bark is gray-green, and the
tree can reach up to 10 meters (33 feet), The flowers are small
and yellow which bear yellow fruit, Opening the fruit yields
the mace and nutmep (seed). The mace is the dried shell
covering.

Medicinal Properties: The kernel
{(mut) is used as a digestive remedy for
expelling  gas, treating  nauses,
indigestion and diarthea. In clinical
trials it has been used to treat Crohn’s

disease. The mace, an outer fleshy
material, was used to  treat
theumatism,

Components: Volatile il

(camphene, eugenol, geraniol, safrole,
borneal, methylengenol, alpha-pinens,
d-camphene, myristicin.

Toxicity: In larger  doses
convulsions and heart palpitations can occur. Myristicin is a
hallucinogen.

Preparation: No teas were used in this study. The nutmeg
seed was used to repair distorted jaws by chewing on the nut
for a day. Nete: One should not consume the nut due 1o the
high concentrations of roxins. ’

Local  Alternatives:  For indigestion and digestion
allments, chamomile, spearmint and peppermint also relieve
these symptoms. There is no alternative for jaw ailments,

Nuez Moscada
Plata 16

Descripeidn:  Es una planta siempreverde, parecida a un

arbn

es pris verdosa, y el drbol puede alcanzar una altura de 10 m.
(33 pies). Las flores son pequefias y amarillas v tienen una
fruta amarilla. Al abrirse la fruta se da un macis y la nuez
(semilla). El macis es la cdscara seca que la cubre.

Propiedades Medicinales: La
nuez se usa como remedio digestivo
para despedir gases, para la niuses, la
digestion y  la  diarrea.  En
experimentos clinicos se ha utilizado
para tratar ¢l mal de Crohn, El
macis, una capa exterior carnosa, se
usa para tratar el reumatismo.

Componentes: Los componentes
del aceite voldtil son campheno,
engenol, geraniol, safrole, borneol,
methileugenol,  alpha-pineno,  d-
campheno, y myristicin.

Toxicidad: En grandes dosis puede
producir convulsiones y palpitaciones. Tiens componentes
alucindgenos,

Preparacion: No se ha utilizado ningidn tipo de té para este
estudio. La semilla de la nuez moscada se usa para tratar la
desarticulacion de mandibula, en cuyo caso debe mascarse la
nuez durante un dia. Nore: ne se debe consumir la nuez debido
a su alta concentracidn de roxinas,

Alternativas Locales: Manzanilla, yerba buena y hojas
de menta tienen efectos para la indigestivo y la ndusea. No hay
sustituto concindo que sean equivalentes a los efectos para
tratar la esarticulacidn de mandibula,



Ocimum

Basil
Plate 17

Description: Ocimum basilicum 1s an annual with square
stems and lobbed leaves with a fresh clove-like scent.  Basil
can grow to approximately 20-50 cm (1-2 feet). The leaves are
oval and slightly pointed, Late summer, small whorls of six
white scented flowers are produced.

Medicinal Properties:
spice, basil has numerous
medicinal properties. It

Although it 15 widely used as a

stimulates  the  adrenal
cortex and increases the
appetite, Alcohol

gxtractions can be used as
an antibacterial by aiding
wourd healing. It has also
been reported to be a
mosquito repellent, to
expel worms, and to treat
ringworm,  snake  hite,
insect bites and acne. In
this study, it was used for
back pain,

Components: The main
components of the volatile
oil is linalool, methyl
chavichol (estragole), and
eugenol, Other components of the oil are monoterpenes and
sesquiterpenes and phenvlpropanes, In addition, tanmins,
flavonoids, caffeic acid and aesculoside are found in the plant.

Toxicity: Avoid on sensitive skin and during pregnancy.
Basil is not toxic at therapuetic doses,

Preparation: 1-2 heaping teaspoons (2-4 grams) of the herb
can be added to 130 mL (6 oz) of boiling water. The tea is
allowed to steep for 10-15 minutes prior to straiming. For
chronic flatulence, on cup of the tea is consumed 2-3 times per
day between meals for 8 days. The treatment is halted for 14
days and then resumed.

Local Alternatives: Basil is grown locally as an annual.
Other wound healing plants are arnica flower {external),
yarrow, St John's wort, and roman chamomile. To increase
the appetite, wormwood, angelica, rosemary and roman
chamomile are alternatives.

basilicum
Albacar
Plata 17
Descripeién: Es una planta anual con tallo cuadrangular v
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hojas lobuladas con una esencia fresca como el clavo de olor.
La albaca puede crecer aproximadamente hasta 20-30 cms. (1-2
pies). Las hojas son ovaladas y ligeramente puntiagudas. Al
final del verano se producen seis ramilletes de flores arométicas
pequefias en forma de espiral,

Propiedades Medicinales:

Aungue es usualmente usada

como especia, tiene
NUMmMerosas propiedades
medicinales.  Estimula  la
corteza adrenal y el apetito.
El alcoho] extraido de esta
planta puede ser utilizado
como un antibacteria para
aliviar  heridas, Se ha
descubierto que sirve como
repelente contra los
mosquitos, lombrize
intestinal y para tratar Ia
culebrilla, la mordedura de
serpientes, insectos y el
acné.

Componentes: Los
principales componentes del
aceite volitil son el linalol,
el methilchavichol
(estragole) v el eugenol.
Otros  componentes del aceite son  los  monoterpenos,
sesquiterpenos v el phenilproponos. Ademds se han encontrado
en esta planta taninos, flavonoides, dcido cafeico v assculocide,

Toxicidad: Evitar el contacto en picles sensibles v durante el
embaraze. No es toxico en dosis terapéuticas,

Preparaciton: Afiadir 1-2 cucharaditas colmadas (2-4 grs.) de
albahaca a 170 mL de agua hirviendo (6 onzas), Dejar reposar
el té durante 10-15 mimuios antes de colarlo. Para flatulencias
crinicas, debe consumirse una taza de t¢ dos o tres veces por
dia entre las comidas durante 8 dias. El tmatamiento se debe
suspender por 14 dias y luego debe retomarse.

Alternativas Locales: La albacar crece en la zona durante
todo el afo. Otras plantas que se usan para aliviar heridas son
la flor de drnica (externa), Achillea millefolium (yarrow), la
hierba de San Juan v la manzanilla romana. Para aumentar ¢l
apetito se pueden usar como plantas alternativas el ajenjo, la
Rosa Maria, angélica y la manzanilla romana,



Opuntia ficus-indica

Prickly-Pear Cactus
Plate 18

Description: Opuntia ficus-indica is a bushy or tree-like
cactus that can grow to 5 meters (15 feet). The cactus is
segmented with oval, flat pads. Depending upon the species,
the cactus can contain large or small spines. A large vellow
flower blooms at the margins of the joints of the segments. A
fruit, called prickly pear (nopal) is produced. The fruit should
be peeled before consumed. The pad should also be cleaned of
spines by scrapping the spines off with a knife.

Medicinal Properties: The fruit is

considered to be very nutritional and is =
said to have medicinal properties. The o
pad, or segment, is also nutritional, It

has been studied because of its high

fiber content. It is thought to manage -

Components:  OQpuntia sp. contains \ f
fiber, vitamins and minerals necessary
for a balanced diet.

Toxicity: No toxicities have been
reported.

Preparation: Opuntia sp is combined A
with  sage (Salvia officinalisy  for
varicose veins.  Combine a voung, |

Nopal
Plata 18

Deseripeidn:  El nopal es un cactus tupido parecido a un
drbol que alcanza una altura de hasta 5 metros (15 pies). El
cactus tiene hojas carnosas, ovaladas y chatas. Depende de la
especie, el cactus puede tener espinas grandes o pequefias. Una
flor amarilla y grande florece a los costados de las coyunturas
de las hojas.  Produce una fruta: el nopal. La fruta debe
pelarse antes de ser consumida. Debe quitdrseles las espinas a
las hojas raspdndolas con un cuchille.

Propiedades Medicinales: La
fruta es muy notritiva y se dice que
tiene propiedades medicinales, La hoja
también es nutritiva. Ha sido estudiado
poar su alto contenido de fibras, Se cree
que ayuda a controlar la diabetes.

g Componentes:  El nopal contiene
fibras, wvitaminas y minerales que
d contribuyen a una dieta equilibrada,
ik e _
7 ; loxicidad: No se conoce ninguna
contraindicacitn,

tender fruit with & small amouni of \

sage. Place this with juice of a lemon.
Consume the mixture for 9 days in the
morning on an empty stomach. The
pads can be consumed in any meal. Pan
frying (very low heat) with any other

vegetables and spices is one recipe. The e !
frait  can be consumed without o
preparation, other than peeling. I .
Local  Alternatives: Opuantia sp. W

can be found in plant nurseries. There

are no local alternatives for this cactus.

Other foods high in fiber are prunes,

pears and whole grains. Antidiabetic remedies nchade
bilberry leaf, goat’s-rue herb and red sage,
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Preparacién: Combinada con savila
(Salvia officinalis) es buena para las
vérices, Combinar un nopal tierno con
savila pequefio vy jugo de limdn,
Comsumir durante 9 dias por la mafana
en ayunas. Las  hojas  pueden
consumirse con cualgquier comida, Se
suele frigir con otros vegetales vy
especias.  La fruta se pela, pero no
requiere otro tipo de preparacon,

Alternativas Locales: El nopal se
consigue en viveros, No hay plantas
locales altermativas,  Otras conudas
ricas en fibras son las ciruelas secas,

peras ¥ granos: Como remedios antidiabéticos se sugiere la

hoja de ardndano, la ruda cabruna y Ta savila roja.




Pimpinella anisum

Anise
Cover Page

Description: Anise is an annual herb that resembles Daucus
careta or Queen Anne's lace.  Flowering umbels bloom at the
top of a round, grooved stem.  The leaves of seedlings are
rounded and toothed but develop a feathery appearance in the
mature plant. It flowers in the summer. Anise has a
characteristic sweet flavor and strong scent.,

Medicinal Properties: Anise  eases
indigestion, flatulence, It can help with
nausea and a weak stomach, as well as promote
proper digestion {carminative) and assimilation
of food.  Amse can also be used to treat tight

coughs and colic in babies.  Higher doses,
when applied externally, have antiseptic
properties.

Components; The constituents of anise are
volatile oil, coumarin, glycosides, and fixed
oil.  Anise also containg trans-anethole (80-
90%5%), isomeric methyl chavicol (estragole), an
isaldehyde,  diamisoin,  dianethole,
pseudoisceugenyl 2-methy | butyrate,

and

Toxicity: In large amounts, the anise is A
toxic. There are occasional allergic reactions|™y/ ¢
of the skin, respiratory  tract, and;ﬁi.

gastrointestinal tract.

Preparation: The seeds chewed whole or
crushed and prepared as a tea, aid in digestion
and prevent flatulence. Oil of the seed helps
o treat coughs.  Use |0 drops of anise seed
oil with 25 mL (1 tablespoon) of soy or canola
il and rub on chest. To prepare the tea combine one teaspoon
of freshly crushed seeds with 170 mL (6 oz) of boiling water,
After steeping for 10 minutes, strain and cool. For diarrhea,
the herbs anise, star anise, chamomile and spearmint can be
combined in a tea.

Local Alternatives: Marshmallow and Hyssop (Hyssop
officinalis) can be used to treat coughs. Mullein is a local
plant that can be used for coughs and chills. Anise is
cultivated as an annual here,
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Anis
Pagina Primera

Descripcion: Es una hierba anual que se parece Dancus

carod © “al encaje de reina”, Las flores se disponen en umbela

por encima de un tallo acanalado. Las hojas de las plantas que

crecen de semilla son redondas vy dentadas, pero cuando la

planta madura desarrolla una apariencia similar a una pluma,
Florece en el wverano. El anis tiene un
caracteristico sabor dulce y una fragancia
penetrante,

Propiedades Medicinales: El anis alivia
la indigestién v la flatulencia. Es bueno para
las nduseas v el estémago delicado v también
contribuye a una digestidn y asimilacidén de
alimentos adecuados. El anis también se usa
para tratar la tos v ¢olicos en los bebés, En
grandes dosis, cuando se aplican externamente,
tienen propiedades antisépticas,

Componentes: Los componentes del anis
son aceite volatil, coumarino, glicosides ¥

aceite, También contiene trans-anethole (80-
90%), someric methilchavicol (estragole),
anisaldehide,  dianisoin,  dianethole, v

pseudosoeugenil 2-methilbutirate.

Toxicidad: Anis es toxica si se la toma en
grandes cantidades. El aceite irmta la piel, la
vid respiratoria v via gastrointestinal,

Preparacion: Las semillas enteras masticadas
o machacadas y preparadas como té ayudan en
la digestién y previenen la flatulencia. El aceite
de la semulla ayuda a tratar la tos. Usar 10
gotas de aceite de semilla de anis con 25 ml (1
cucharada sopera) de aceite de soja o canola y frotarse el pecho
con la merzcla. Para preparar el té se afiade una cucharadita de
semillas machacadas al 170 mL (60z) de agua hirviendo, Dejar
reposar durante 10 minutos v luego colar, Las hierbas del anis
de estrella, la manzanilla y la yerba buena se pueden combinar
para hacer un té contra la diarrea.

Alternativas Locales: Malvavisco (Althaen afficinalis) e
hisopo (Hyssop officinalis) puede ser usado para tratar la tos.
El gordolobo es una planta local que se usa para la tos y los
escalofrips. El anis puede cultivarse anualments



Psidium guajava

Guava
Plate 19

Description: Guava is a small shrubby evergreen with
peeling reddish-brown bark. The plant produces single fragrant
white flowers that yield large fruits, The leaves are ovate,
shiny and smooth. The tree can grow up to 10 meters (33
feet). The leaves have a raised vein on the upper part and a fine
deen underneath. The fruit is generally pear-shaped. The
aroma of the froit 15 musky, slightly unpleasant. It can be
eaten fresh or in jellies, jams and pies.

Medicinal Properties: Guava
15 a mild laxative. The leaves are
used for indigestion and diamhes.
When boiled with lemon grass
{Cymbopogon  citraus), a cough
remedy. Toothaches can be treated
by chewing leaves. The pulped
oot has been used o treat
dysantery.

Components: The frut 1s rich
in vitamin C and iron.

Toxicity: No toxicities have
been noted.
Preparation: The guava leaves

can be combined with spearmint,
chamomile, the guava  fruit,
cinnamon stick, rice and apple to
make a tea for diarrhea and parasites
(amoeba). Combine the following
in one liter {1 quart) of boiling
water: 6 leaves of guava, 3 leaves
of spearmint, 4 flowers of chamomile, 1/4 guava fruit, one
cinnamon stick, 1 teaspoon rice, and 1/4 apple. The tea is
heated on low heat for 15 minutes. Consume the tea while
Warm.,

Local Alternatives: For diarrhea during teething in
infants, it is best to combine garlic roots, chive roots,
spearmint, chamomile and star anise in a tea. Raspberry
leaves, 5t. Johns wort and Lady's Mantle {Alchemilla mollis)
are alternative local plants, A nutmeg tea is also considered
anti-diartheal. Guava does not grow locally.
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Guayaba
Plata 19

Descripeidn: La guayaba es un pequefic arbusto
siempreverde con una corteza marrGn rojiza. La planta produce
flores blancas arométicas que dan frutas grandes v ovaladas. Las
hojas son grandes, brillosas y suaves. El drbol crece hasta 10
m. (33 pies). Las hojas tienen una nervadura gruess en la parte
superior ¥ una mas fina en la parte inferior. La fruta tiens
generalemte la forma de una pera. El aroma de la fruta es
penetrante ¥ un tanto desagradable. Puede consumirse cruda, o
en mermeladas, jaleas y tartas

Propiedades Medicinales: Es
un laxante suave. Las hojas se usan
para la indigestion y la diarrea. Si se
la hierve con Cymbopogon citratus
(lemon grass) puede usarse para la
tos.  Pueden masticarse las hojas
para calmar el dolor de muelas, La
raiz  pulposa se usa pard tratar la
desenteria.

Componentes: La fruta es rica en
vitamina C y hierro.

Toxicidad: No se conoce ninguna
contraindicacifn.

Preparaciin: Las hojas de
guayaba se pueden combinar con
yerba buena, manzanilla, la fruta de
guayaba, una raja de canela, armoz ¥
manrana para hacer un té para la
diarrea v las amebas (pardsitos).
Combinar lo siguiente en un litro de
agua hirviendo: 6 hojas de guayaba,
3 hojas de verba buena, 4 flores de manzanilla, un cuarto de la
fruta de la guayaba, una raja de canela, una cuchanta de arroz y
un /4 de manzana. El té se calienta a fuego lento por 15
minutos. Consumir tibio,

Alternativas Locales: Cuando los mifios tienen diarrea
porque le estdn por salir los dientes es mejor combinar raices de
ajo, raices de  cebolling, verba buena, manzanilla v anis de
estrella en un té, Las hojas de frambuesa, la hierba de San
Juan y Alchemilla mollis son plantas alternativas locales. Un
té de muez moscada también es bueno para la diarea. La
guayaba no se da en la zona,



Rosa rugosa

Rose
Plate 20 and 21

Description:  Rosa rugosa grows as an upright shrub,
Flowers oceur solitary at the end of short branches and are pink
or red.  Wild species grow in damp ground throughout North
America.  The leaves are oval with slightly serrated edges.
The flower produces a round red fruit (called a rose hip) when
ripe.

Medicinal Properties: Rose hips (the fruit of the plant)
are extremely rich in vitamin C {more
s0 than oranges, ounce for ounce).
The acids and pectin cause rose hips
to be a mild laxative and a diuretic.
The petals are astringent. They are
algo useful for adding to medicines,

especially syrups.

Components: Rose hips contain
vitamin C {ascorbic acidy,
carotenoids  {(vitamin A}, organic
acids, tanmin, pectin, and wvolatile
015, Petals contain quercitin,
volatile oils, and coloring agents,

Toxicity: Large amounts of
petals or leaves may give some
people diarrhea.

Preparation: Rose hip tea is an
excellent source of vitamin C and
can be used as a digestive agent.
One teaspoon of dried or fresh rose
hips can be combined with 170 mL (6 oz) of boiling water,
After steeping for 10 minutes, the tea can be strained. Syrups
can be made from the petals and the leaves. To make an
herbal-based syrup, combine 2 ounces (1 tablespoon) of the
dried herb with 1 liter (1 guart) of water. Boil it down to 500
mL (1 pint}. Add 1-2 teaspoons of honey. When using fresh
fruit, leaves, or roots in making syrups, the amount of herbs
should be doubled.

Local Alternatives: Corn silk and horsetail can be used as
a diuretic.  Oranges are tich in vitamin €. Many other Rosa
species produce similar properties as Rosa rugosa,
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Rosa
Plata 20 y 21

Descripeidn: Rosa rugosa crece como un arbusto recto.
Tiene flores solitanias en los extremos de las ramas cortas, y
somn rosas o rojas. Los especies salvajes crecen en tierra hameda
por toda Norteamérica. Las hojas son de forma oval con bordes
levemente dentados. La flor produce una fruta roja v redonda
que se llama acerola cuando estd madura,

Propiedades

Medicinales: Las acerolas (la fruta de la
planta) son muy ricos en la vitamina
C (mfis de naranjas, gramo por
grama}. Los dcidos y la pectima hacen
que las acerolas sean levemente
diuréticas y laxantes. Los pétalos son
astringentes, y son dtiles también para
anadir a las medicinas, especialmente
los jarabes.

Componentes:  La fruta contiene
vitaminas C v A (carotenoides), dcidos
orgdnicos, tanino, pectina, vy aceltes

voldtiles. Los pétalos  contienen
querciteno, aceites voldtiles v agentes
colorantes,

Toxicidad: Cantidades grandes de
pétalos u hojas puede causar diarrea en
algunas personas.

Preparacidn: La infusion de acerola

es una fuente excelente de vitamina C

y s puede usar como  agente
digestivo. Se puede mezclar una
cucharadita de acerplas secas o frescas con 170 ml de agua
hirviendo. Después de dejarlo diez minutos, se cuela, Se hace
Jarabes de los pétalos y las hojas. Par ahacer un jarabe de base
herbal, se combina una cucharada de la hierba seca con un litro
de agua. Se hierve hasta que quede 500 ml, y se afiade 1-2
cucharaditas de miel, Cuando se usa hierbas, frutas o raices
frescas, se debe doblar la cantidad de herbas,

Alternativas  Locales: Se puede usar cabellos de elowe y
cola de caballe como diuréticos. Las maranjas son ricas en
vitamina C. Hay muchos otros especies de Rosa que producen
propiedades parecidas a las de Rosa rugosa.



Rosemarinus officinalis

Rosemary
Plate 22

Description:  Rosemary is a scented tender evergreen
perennial that has very narrow and leathery leaves that are
approximately 3 cm long and 4 mm wide (1 inch by 1/4 inch).
The shrub can grow to | meter (3 feet) under appropriate
conditions.  The flowers are pale blue to pale violet,
Rosemary is not hardy in this area,

Medicinal Properties: Rosemary
has been traditionally used for stomach
upsets and flatulence, Tt stimulates the
appetite and  gastric  secretions.
Externally it can be used as an analgesic
ointment for rheumatism of muscles
and joints. It can be used in a bath for
local stimulation. It is commonly
found 1n hair treatment to promote
erowth and shine.

Components:  The essential oil
contains 1,8 ceneole, camphor, alpha-
pinene and monoterpenes. Other
components  are  rosmarnnic  acid,
diterpenoid bitter substances (carmosol,
etc) rosmancl, rosmadial, triterpene
acids and flavonoids, '

Toxicity: The oil may cause
gastroentenitis and pephntis. [t should ——
not be taken during pregnancy. !

Preparation: Prepare a tea by |
combining | teaspoon (2 grams) of the i?f

dried herb with 150 mL of boiling water for 15 minutes. Afier
straining, the tea can be consumed cold or hot. To prepare a
bath, 30 grams should be combined with 1 liter of boiling
water. Tt should sit covered, off the heat, for 15 - 30 minutes.
Add the infusion, after straining, to the bath water,

Local Alternatives: An alternative tea is sage. An
alternative relaxing bath is mexican honeysuckle.

Rosa Maria
Plata 22

Descripeidn:  Es una planta siempreverde, perenne y
aromdtica que tiens hojas muy angostas de una textura similar
al cuera, de aproximadamente 3 cm. de largo v 4 mm. de ancho
{1 pulgada x 1/4 de pulgada). El arbusto puede llegar a una
altura de | metro (3 pies) si se encuentra bajo condiciones
apropiadas. La Rosa Maria no es dificil de encontrar en esta
drea. Las flores son azul palido y violeta palido.

Propiedades Medicinales: La Rosa Maria ha sido usado
tradicionalmente para el malestar estomacal
y la flatulencia. Estimula el apetito v las
secreciones de jugos gdstricos. Externamente
se puede usar como una pomada analgésica
para el reomatismo  de  misculos v
articulaciones. Se puede usar en bafios para
estimular determinadas zonas. Se encuentra
frecuentemente en tratamientos capilares que
promueven el crecimiento y el brille del
cabello.

Componentes: El aceite volitl contiene

l.8ceneole, camfor, alpha-pineno ¥
monoterpenos, Otros  componentes  son
dcido FOSMEArINICO, componentes

diterpenoides amargos {carnosol), rosmanol,
rosmadial, dcidos triterpenos v flavonoides,

Toxicidad: El aceite puede causar
oastroenteritis ¥ nefritis. El aceite no debe
tomarse durante el embarazo,

Preparacion: El t& se prepara agregando

una cucharadita (2 grs.) de esta hierba seca
con 170 ml. de agua hirviendo. Dejar hervir durante 15
minutos. Una vez colado, el t& se puede consumir frio o
valiente, Para bafios de inmersidn, se combinan 50grs, de Rosa
Marfa con | litro de agua hirviendo. Cubrir v dejar reposar
fuera del fuego durante 15-30 minutos. Colar v agregar la
infusidn al agua del bafo.

Alternativas Locales; Una planta alternativa para bafios de
inmersidn es la muicle. Un t& alternativo es la savila,



Ruta graveolens

Rue
Plate 23

Description:  Rue is a shrubby perennizl that is often found
alongside roadways or waste areas. It is found as a common
weed in Adams County, Pennsylvania, prowing in dry soil
with partial shade. This perennmial grows up to 80 cm (2.5
feet) high with blue-green leaves. The lower stem is woody.,
The leaves taste bitter and have a strong odor. Rue produces a
yellow-green 4-5 petaled flower in late summer.

Medicinal Properties: Rue has the
property of easing headaches, especially thoss
associated with eyestrain. It is used externally
to ease rheumatic pain and spraingd joints.
Rue also acts on the uterus and has been used
to correct menstrual disorders. It is also an
sbortifacient and  provokes menstruation
regardless of whether a fertilized egg is present
and implantation has occured. Rue is
prescribed  as  an  antispasmodic and  a
stimulant,

Components: The two medicinal chemical
ingredients in rue are rue oil and rutin. il of
rue is a very complex volatile oil (90%
methyl nonyl ketone and methy] anthranilate).

Toxicity:  An overdose of rue will cause
sertous or fatal forms of poisoning. Frequent
skin contact with the oil could cause rash and
blistering. Ingestion of large quantities can
cause  stomach pain, nausea, vomiting,
confusion, convulsions, and death. If pregnant, miscarriage
may occur if ingested,

Preparation:  Leaves should be picked a little before
flowering and dried rapidly in the shade. One teaspoon of drisd
leaves can be combined with 150 mL (6 oz) boiling water for 5
minutes. When one has a headache and 15 nauseous, cold tea
can be consumed with a piece of chocolate for 9 days in the
morming. The tea is also used to help regulate the
menstruation cycle,

Local Alternatives: Flowers of the violet and buckwheat
are highly enriched with rutin. Rue grows locally.

21

Ruda
Plata 23

Descripcién:  La ruda es una planta perenne parecida a un
arbusto que frecuentemente crece al costado de la ruta © en
baldios de desechos. En Adams County, Pensilvania, se
encuentra como maleza ¥ crece en tierra seca y con poca luz
Esta planta alcanza hasta 80 cm de altura (2.5 pies) y sus hojas
son verde azuladas. La parte baja del tallo es similar a la cafia.
Las hojas tiene gusto amargo y un olor penetrante. En el

verano la ruda produce una flor con 4 o 5 pétalos amarillo-
verdosos,

Propiedades Medicinales: La ruda alivia
los dolores de cabeza, especialmentos aquellos
asociados con dolores de cabezas producidos por
problemas de la vista. Es uso externo es para
aliviar dolores reumiticos, de las anticulaciones
¥ por torceduras, También tiene efecto en el
ttero y se ha usado para aliviar irregularidades
menstruales. También tiene poder abortivo,
provocando la menstruacidn ain en fa presencia
de un huevo fedilizado. Se receta como
antiespasmodico y estimulante,

Componentes: Los dos  ingredientes
quimicos con propiedades medicinales son el
acelte de ruda v el rutino. El aceite de roda es
aceite voldtil (methil nonil ketono y methil
anthranilatos).

Toxicidad: Una sobredosis de ruda producir
envenenamientos seros o fatales, El contacto
frecuente con el aceite puede causar erupciones
o ampellas en la piel, La ingestion de grandes
cantidades puede causar dolor de estmago,
niuseas, vomitos, desorientacidn, convulsiones v hasta la
muerte. En ¢l caso embarazo peede causar abortos.

Preparacién: Deben juntarse las hojas antes de que florezca
la planta y secarlas répidamente en la sombra. Combinar una
cucharadita de hojas secas con 170 mL (6 onzas) de apua
hirviendo por 5 minutes. Cuando se tiene dolores de cabeza y
niuseas se puede consumir el ¢ frio con un pedazo de chocolate
durante 9 dias por la mafiana, El t& también se usa para regular
el ciclo menstrual.

Alternativas Locales: Las violetas y el trigo sarraceno
estdn enriquecidos con rutin, La ruda crece en la Zona.



Salvia officinalis

Sage
Plate 24

Description: Sage is a strongly-scented evergreen with
fuzzy gray-green leaves. The flowers, which bloom in the
summer are mauve-blue. The plant can grow to 80 cm (32
inches).

Medicinal Properties: As a gargle, sage has been used to
reduce inflammation of the mouth and throat, for gingivitis and
for stomach ailments, As a tea, sage can be used for digestive
complaints, including
flatulence, inflammation of
the intestines and diarrhea.
It is also used to help wath
irregular menstruation  and
Mmenopayse Symptoms.
Because of some
components in the plant, it
has been used in the past to
help with the cessation of
lactation after weaning an
infant. The author does not
recommend this treatment
without  consulting  an
expert.  Sage is also used
for sore throats (angioa),
varicose veins and bruisss,

Components: The

essential oil contains  thujone and other monoterpenes like
cingole. Other components are tannins (rosmarinic acid, etc),
diterpenoid bitter substances (carnosol, etc), and triterpenes.

Toxicity: Larger doses should be avoided during pregnancy.
Maost side affects are due to large overdoses. Symptoms are
hot flashes, convulsions, and dizziness,

Preparation: A mouthwash is prepared with 2 teaspoons (3
grams) of dried leaves. A tea for gastrointestinal upset is
prepared with 1 teaspoon (1.5 grams) of dried leaves, Combine
etther amount with 150 mL (6 oz) boiling water. Let steep for
10 minutes and strain. The gargle should be cooled, This can
be combined with prickly pear cactus for varicose veins.

Local Alternatives:  Other pargles are yarrow (Achillea
mitlefolinm), thyme, and arnica flower, Other remedies for
flatulence are angelica root and yarrow. Anti-inflammatory and
digestive ailments can be treated with mullein, rosemary, St.
John's wort, corn silk, chamomile and willow bark.
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Savila
Plata 24

Descripcion: Es una planta siempreverde, de aroma
penetrante, con hojas verde-grisdseas v vellosas. Las flores que
aparecen durante el verano son azul eléctrico. La planta crece
hasta 80 cm (32 pulgadas),

Propiedades Medicinales; La savila se usa para hacer
gargaras ya que ayvuda a reducir la inflamacidn de laboca vy de la
garganta y para combatir Ia gingivitis y los cdlicos, Preparada
en &, se usa para desarreglos
digestivos que incluyen la flatulencia,
la inflamacion de los intestings v la
diarrea. También se usa para
regularizar | menstruacién y  para
aliviar los sintomas de la menopausia.
Debido a algunos de los componentes
que contiene esta planta se ha usado en
el pasado para ayudar a cortar el
periodo de lactancia despudés de destetar
al mifie, El avtor no recomienda este
tratamiento sin consultar a un experto,
También sirve para las anginas,
virices (con nopal) v moretdn (golpes
lomodorado).

Componentes: Los componentes
del acerte esencial son ujone ¥ otros
monoterpenos  (cineole), Otros
componentes son tanminos (4cido rosmarinico), diterpencides,
componentes amargos (carnosol), v triterpenos,

Toxicidad: Se deben evitar las grandes dosis durante el
embarazo, La mayoria de los efectos secundarios se deben a
sobredosis. Los sintomas son acaloramientos, convulsiones y
Mareos.

Preparacidn: Como enjuage bucal, se prepara 2 cucharaditas
(43 grs.) de hojas secas. El ¢ para los dolores
gastrointestinales se prepara con 1 cucharadita (1.5 grs.) de
hojas secas. Ambas cantidades se combinan 170 mL de agus
hirviendo. Dejarlo reposar durante [0 minutos y colarlo, Para
las gérgaras la infusién debe servirse fria, Puede combinarse
con el nopal para combatir las virices.

Alternativas Locales: Otras plantas que se¢ pueden usar
para hacer gérgaras son Achillea millefolium (yarrow), el
tomillo v la flor de drmica. Para la flatulencia otros remedios
son la raiz de Angélica y Achillea millefolium. Las dolencias
digestivas v los problemas de inflamacidn pueden ser tratados
con candelaria, romero, la hierba de San Juan, cabello de maiz,
manzanilla y Ia corteza del sauce.



Teloxys ambrosioides

Wormseed Epazote
Plate 27 Plata 27
Description: Wormseed is an annual that grows to  Descripeidn: El epazote es una planta que se da anualmente,

approximately 100-150 cm (3-5 feet). The leaves are  crece entre 100 y 150 cms, (entre 3 y 5 pies). Las hojas son

elongated, toothed and oval. The flowers are petite and green largas, ovaladas v con terminacidn dentada en las orillas, Lag

which appear on spikes in clusters on leaf axils. The whole  flores son pequefias y verdes que aparecen en grupos de espinas

plant is fragrant, like pine. en los lomos de las hojas . La planta completa es fragante,
como ping.

Medicinal Properties: Wormseed 15 used as an Propiedades Medicinales: El epazote es usado como un
antiparasitic  remedy. Intestinal remedio antiparasitante. Los lombrizes
wirms are  expelled with proper intestinales son expulsados con dosis
doses. It is also said to be an apropiadas. Se ha dicho que puede ser
antispasmodic, a cardiac stimulant, a un antiespasmatica, un estimulante
diuretic and a diaphoretic. cardiaco, un diuretico y un diaporetico.

Components: Wormseed contains
an essential oil (ascaridole), saponins,
geraniel, llimonene, myrceme, p-
cymene and d-camphor.

Componentes: Epazote contiene un
aceite esencial (ascaridole), saponinos,
geraniol, l-limoneno, mirceno, p-
cimene y d-camfor,

‘\. J - 3 L -
Toxicity: POISONOUS! Fatal in Nt 4 .-f’l_\\ Toxicidad: ;ES VENENOSQ! Es
overdoses, Cardiac  disturhance, ¢ = — fatal en sobredosis.  Disturbios
convulsions, respiratory disturbances, . \ \ ’ \(’\lc&rd[ams, comvulsiones,  disturbios
b e et b » 3 i 3

sleepiness, vomiting and weakness L : f respiratorios, adormecimiento, vomito
are  the preliminary  overdose i %"‘i‘? \"r\y debilidad soen los  sintomas
symploms.  Severs overdosage will 1. 2 7 preliminares de sobredosis, Una severa
be indicated by coma, extreme . 3 sobredosis se manifestard con coma,
thzziness, headache, prostraction, \ _..5' mareos © veértigos, dolores de cabeza,
somnolence and  stupor. The ! / 5" postracion, somnolencia v v letargo ;El
therapeutic  level is «c¢lose 1o i 14 nivel curative o terapeutico es muy
minimum toxic levels! [ ¥ cercano al nivel toxico!

Preparation: For cooking (a "2—_ 5 o Preparacion: Para cocinar ({una
wonderful Mexican spice), avoid the magnifica especie mexicana) evite las
toxic resins by putting fresh or dned resinas  toxicas al pomer las hojas
leaves, stems or flowers directly ina frescas o secas directamente en una
tea bag or tea ball, cook the recipe bolsa de té, cocine la receta v remueva

and remove the herb from the food when done. To prepare a  la hierba de la comida cuando este terminada. Para preparar un
medicinal tea, pour boiling water (170 mL or 6 oz) over 1 té medicinal, ponga agua a hervir (170 mL o 6 oz) en un

gram (less than one teaspoon) of dred herbs (usually seeds). gramo (menos de una cucharadita) de hierba seca (usualmente
Let steep for 5 minutes and strain. For removing parasites, las sin semillas), Deje reposar por 5 minutos v cuele. Para
ingest tea every morning for 9 days. Do not stop procedure remover parasitos, ingiera el ¢ cada mafiana por 9 dias, No
early, deje de hacerlo antes de el tiempo mencionado,

Local Alternatives: This plant is found locally. Teloxys  Alternativas Locales: Estd planta se encuentra localmente.
ambrosioides and Chenopodium ambrosioides are the same  Teloxys ambrosioides v Chenopodium ambrostoides son la
plant. misma planta,
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Tilia mexicana

Linden
Plate 25 and 26

Description:  Tilia is a large lime treg with heart-shaped
leaves with toothed edges. The flowers are greenish-yellow,
scented and have numerous stamens, a large ovary and are
grouped in fives. The flowers bloom in late spring. The
flowers are used in teas. The tree can grow to over 30 meters
(90 feet).

Medicinal Properties: Tiha is used for reducing stress.

When the stresses of the day <

H

cause difficulty in sleeping,
tilia tea reduces
nervousness, stress, high
bledd pressure, headache and
insomnia. It has been
recommended  for  asthma
and epilepsy. Tea from the
inner hark 15 a diuretic,

Components: Linden
contains flavonoids (rutin,
hyperoside, guerciting,
complex mucilage,
levcoanthocyaniding, caffeic
peoumaric and chlorogenic
acids, essential oil (alkanes,
monoterpenes, farnesol and
eugenol ).
Toxicity: There are no known side effects,

Preparation: A teacan be prepared by pouring boiling water
(170 mL or 6 oz) over 2 grams {1 teaspoon) of dried flowers,
Strain after 5-10 nunutes.

Local Alternatives: Valerian, peppermint leaves, and
lavender are alternative calming remedies. Most Tilia sp.

seem to have similar properties. Tilia americana, T, europa,
T mexicnna, T. eordata, T plocyphyllos. are the most
common species. T, americana can be found locally.

Tila
Platas 25 y 26

Descripeidn; La tila es un drbol de lima con hojas en forma
de corazon v con forma de dientes en las orillas. Las flores son
de un color amarillo tierne, con un placentero olor y tiens
numernsos organos sexuales masculinos v un ovario grande,
un-- ¥ estin agrupados de cinco en cinco. Florecen al final de
la primavera. Sus flores som usadas en tés, El drbol puede
crecer hasta 30 metros (90 pies).

Propiedades Medicinales: La tila es reducida para reducir
la tensidn. Cuando el
tensién del  dia  causa
dificultades para dormir, Ia
tila reduce el nerviosismo, la
tension, la presion alia de la
sangre, los dolores de cabeza
v el insommio. Ha sido
recomendada para el asma v
la epilepsia. El té de la
corteza interior del drbol de
tila es dretico.

Componentes: La tila
contiens flavonoides (rutino,
hiperocide, querciting),
leucoantocianidinos,
mucilago complicado, dcidos
de caféico poumarico v
clorogenico, aceite esencial
{alkanos, monoterpencs,
farnesol ¥ eugenol).

Toxicidad: No hay efectos secundanos conecidos.

Preparacién: Un té puede ser preparada al poner en agua
hirviendo (170 mL o 6 0z) en 2 grs. (aproximadamente una
cucharadita) de flores secas. Después de 10 & 13 minutos, el té
sg cuela,

Alternativas Locales: Los remedios calmaentes son
valeriana, hojas de menta y lavanda (espliego). Més Tilia son
plantas similares. Tilia americana, T, ewropa, T. mexicana, T,
cordata, T, playplivllos son més familiar, Se puede encontrar
T. americana en la zona,



Valeriana officinalis

Valerian
Plate 30

Description: Valerian is a perennial that grows to 90-135
cm (3 to 5 feet) tall with pinnate leaves and clusters of fragrant
white, pink, or lavender flowers that bloom throughout
summer.  The leaves are large and coarsely serrated. When
dried, valerian is unpleasant to smell (like dirty socks).

Medicinal Properties: Valerian is
known to be a central nervous system
depressant. It soothes anxiety and nervous
temsion and aids in insommnia, It has also
been known to cure headaches, as well as
neck and back pain. It has a strengtheming
action on the heart (good for palpitations
[rapid heart rate]) and experiments indicate
that it lowers blood pressure,

Components: “alerian contains
volatile oil, isovalerianic acid, valeric or
propyl-acetic acid, valepotriates,
bornylacetates and other sesquiterpines,
didioraltrates and isovaltrates, alkaloids,
actinidene, valerianine, choline, and caffeic
acid.

Toxicity: Valerian  may cause
headaches,  muscular  spasm  and
palpitations when used in large doses. 1t
is a natural tranquilizer that will not
interact with alcohol but may lead to
depression with prolonged use.

Preparation: As a tea, 1-2 teaspoons of finely chopped root
should be combined with [70 mL (6 0z) of boiling water.
After steeping for 10 minutes and straining, the tea should be
eooled and consumed cold. The dosage recommended is 1/2
cup of the tincture taken three times per day. For relieving
stress, a standard dose of the tincture is 5 mL (] teaspoon)
three times per day taken between meals. A soothing bath can
be prepared by adding valerian extract to the steaming water.

Local Alternatives:  Catmip, hops, and chamomile all
provide soothing effects similar to valerian.

Valeriana
Plata 30

Descripcidn: La valeriana es una planta perenne que crece a
la altura de 90-135 cm, con hojas digitadas v racimos fragrantes
de flores blancas, rosas o lilas, que florecen durante todo el
verano. Las hojas son grandes y dentadas. Cuando estin secas,
las hojas tienen un olor desagradable, (parecido al de calcetines
usados).

Propiedades Medicinales: La
valeriana se conoce como antisspasmddica.
Alivia la ansiedad y tension nerviosa y
ayuda con el insommio. Se ha usado
también para curar dolores de cabez,
cuelle y espalda. Tiene un efecto
fortificante en el corazdn (es bueno para
palpitaciones), e indican los experimentos
que sirve para bajar 1a tensidn arterial,

Componentes: [a valenana contiene
aceite voldtil, dcido 1sovaleridnico, dcido
propilacético, valepotriatos, bornilacetatos
y otros sesquitérpinos, didiordltratos e
sovaltratos,  alcaloides, actinideno,
valeridnino, coline, v dcido caféico,

Toxicidad: La valeriana puede causar
dolores de cabeza, espasmos musculares y
palpitaciones cuando se loma en dosis
grandes. Es un tranquilizante natural que
no reacciona con el alcohol pero con el uso
prolongado puede llegar a cansar depresion.

Preparacitn: Como infusién, se mezela 1-2 cucharaditas de
raiz picadita con 170 ml de agua hirviendo. Se deja diez
minutos y se cuela, v se deja enfriar (se debe tomar frio). La
dosis recomendada es media taza de la tintura tres veces al dia.
Para aliviar el tensidn, se suele tomar 5 mL (una cucharadita)
tres veces al dia entre comidas, Se puede preparar un bafio
relajante al afiadir el extracto valeriano al agua vaporosa.

Alternativas  Locales: El “catmip” (de la familia
hierhabuena), los hipolos v la mansanills tienen también
efectos tranquilizantes parecidos a los de la valeriana,



Verbascum thapsus

Mullein Gordolobo
Plate 29 Plata 29

Description: Mullein is a biennial. The first year leaves  Descripeién: El gordolobo es bienal. El primer afio las
are wooly, gray-green, long and oval (up to 2 hojas son lanosa, entre grises v verdes, largas
feet long). The second year, an erect flower y ovaladas ( de mds de 2 pies de largas). El
stalk appears and can grow to § feet tall. The segundo ano, una flor erecta con tallo aparece
vellow stalkless flowers bloom from early y puede crecer hasta 8 pies de alto, Las flores
summer to mid-fall, amarillas sin tallo florecen desde el principio
del verano hasta mediados del otofio.

Medicinal Properties: Mullein tea is
best known for cough remedies. It is an
expectorant and a tome for the lungs and
mucous membranes. It has been shown to
have anu-inflammatory  and  antibacterial
properties. It has been used to help
bronchitis. The ted can also be used to help
diarrhea,

Propiedades Medicinales: El t& de
gordolobo e muy conocido como remedio
para la tos. Este es expectorante y un tdnico
para los pulmones y las membranas mucosas,
Ha mostrado tener propiedades
antiinflamatorias y antibacteriales. Ha sido
usado para ayudar a fa bronguitis. El té puede
también ser usado para ayudar a la diarrea,

Components: Mullein contains mucilage,
iridoild  (aucubin,  catalopol),  saponins,
flavoneids (apigenin, luteolin, kaempferol,
rutin), pheneclcarboxylic acids, sterols and
digiprolactone,

Componentes: Los componentes  del
gordolobo son mucilago, indoild (avcubing,
catalopol), saponinos, flavonoides (apigenin,
luteolin,  kaempferol, rutino),  dcidos
fenolearboxilice, steroles v digiprolactone.
Toxicity: There are no known side effects. Toxicidad: No hay efectos secundarios
conocidog,

Preparation: A cup of tea (150 mL or 6
oz can be prepared by pouring boiling water
over 1.5-2 grams (about | tablespoon) of
dried flowers. After 10-15 minutes, the tea is
strained. Boiled with cinnamon and raisins,
and added boney, helps coughs and
congestion. A cold wash of the infusion can

Preparacion: Una taza de t& (170 mL 0 6
0z} puede ser preparada al poner en agus
hirviendo entre 1.5 ¥ 2 grs (aproximadamente
una cucharadita) de flores secas. Después de
10 o 15 minutos, €l té se ceela, Hierva con
cangla v pasas, agregue miel, lo cual le
ayudara con la tos v la congestion. Un lavado

be uwsed for acme or other minor skin de la infusidn puede ser usado para el acné v
nTitations. para oiras imitacionss menores,
Local Alternatives: This plant is found locally. Alternativas Locales: Esta planta se encuentra localmente.

Hinojo, anis, tila ¥
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Corn or Cornsilk

Plate 28

Description: This annual has a thick stem with blade like
leavesthat are 45 ¢m [18 inces] long and can grow up to 4

meters (13 feet) tall, The top produces a
raceme of spikelets and the fruit (seed
cobs) are produced at the leaf axils, The
cob coverad with leaf brackets contains a
silk that is responsible for most of the
medicinal properties.

Medicinal  Properties: The comn
silk s a diuretic, soothing, stimulant
and treats hypertension, jaundice, and
chromic cholecystitis with gallstones.

Components:  Glucoside, saponin,
fats, essential woil, cryptoxanthin,
Vitamin C, and Vitamin K.

Toxicity: No toxicities have been
reported,

Preparation: The fresh comn silk
{under the leaf brackets) from a mature
corn cob should be used to prepare the
tea, 15 to 20 grams (2 tablespoons)
should be combined with 170 mL (6 oz)
hot water. After steeping for 10 minutes
the tea is strained and consumed cold. T

was suggested to prepare larger quantities of tea and consume
the tea all day long for 9 days straight to help heal ailments.

Local Alternatives: Mullein and spearmint are divretic.
Zea mays grows tocally during the summer,

Zea mays

Alternativas

Cabello de Maiz

Plata 28

Descripcitn: Esta planta anual tiene un tallo duro y hojas
filosas que miden hasta 45 ¢m (18 pulgadas). La planta puede

alcanzar hasta 4 m de altura (13 pies) de
altura. En la parte superior produce un
racimo de espigas y la fruta se da en las
axilas de las hojas. El marlo cubierto de
hojas  contiens un  cabello que es
responsable de la mayoria de  las
propiedades medicinales,

Propiedades Medicinales: El
cabelly de maiz es un  diurético
suavizante y estimulante v ademds para
tratamientos de hipertension, ictericia y
colesistitis crénica con ciculos en la
vesicula.

Componentes: Cabello de maiz
contiene  glucocido, saponino,  las
grasas, aceite voldtil, ecriptoxanthino,
vitamina C, y vitamina K.

Toxicidad: No se conoce ninguna
contraindicacion.

Preparacidn: El cabello de maiz
fresca (cubierto de hojas) from a mature
corn cob se toma como un te. Tl te se
prepara combinado 15 w 20 gms (2
tablespoons) con 170 mL (6 oz) de agua
hirviendo ye se deja reposar durante 10
minutos. Despues de colarlo, el te se

toma frio. Se has usado para los allmentos, se toma esta
infusion por 9 dias seguidos.

Locales: La pordolobo se puede utilizar

como un diurético. El maiz crece en la zona durante el verano.
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Pl. 28: Zea mays Pl. 29: Verbascum thapsus PL. 30: Valeriana officinalis
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