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El taller Sembremos para la Transformacioén: huerta
urbana comunitaria se desarrolla en el marco

del programa Patrimonios en Didlogo, dirigido a
comunidades territoriales y sociales, coordinado
por el Museo de la Solidaridad Salvador Allende
(MSSA) en colaboracién con el Centro de Desarrollo
Integral de la Mujer y Género I. Municipalidad de
E1 Bosque.

Este programa, se ha implementado como plan

piloto desde el ano 2015 y ha convocado a
distintas mujeres que, sin ningGn requisito
previo, participan de talleres que apuntan a la
reflexién y didlogo en torno al arte y la cultura,
fortaleciendo el sentido de comunidad inspirado en
la expresién de la sororidad (solidaridad entre

o Ny .| mujeres).

Los cinco talleres realizados se han desarrollado
dentro de un acuerdo de colaboracidén, entre ambas
instituciones, mediante reuniones y propuestas
que consideran los intereses de las vecinas de

la comuna, recogidos por el Centro, asumiendo el

'., compromiso de sostener un trabajo vinculado a los
derechos humanos desde la perspectiva de género.
La presente edicién fue realizada colaborativamente
{ J ‘ por las mujeres que participaron en este taller,

tiene por finalidad difundir el trabajo realizado,
ademéds de describir los usos y propiedades de

las plantas, arbustos y hierbas que fueron
cultivados. En su interior también encontraré otras
experiencias de huertas comunitarias en la comuna
del El1 Bosque que puede visitar.

Esperamos que esta informacién sea un aporte y
recuerden que estas plantas medicinales ayudan

a aliviar ciertos sintomas pero no reemplazan lo
indicado por el médico para el tratamiento de una
enfermedad. Al consultar a un médico coméntele que

esta usando estas hierbas med;c;nales.
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- USeS:

- Es muy resistente y se puede tener sin grandes
requerimientos. Necesita sol directo y se desarrolla
muy bien en temperaturas de entre 18 y 259C

Tiene la propiedad de regenerar las células de la

. piel, ayuda en el proceso digestivo, tiene efectos
depurativos, favorece la regeneracién de tejidos
internos, tiene efecto analgésico, protege el sistema
inmunitario, posee accidén antiinflamatoria.

Ademéds de poseer multitud de propiedades beneficiosas
para nuestra salud, el Aloe Vera es capaz de absorber

" elementos téxicos derivados de materiales de PVC,
pinturas, esmaltes, etc.

PREPARACION:

~ Para afecciones hepaticas, tomar una cucharada de jugo
de aloe. Como analgésico contra el dolor de garganta,
la hoja se corta y se come, tres cucharadas durante 10
a 15 dias.

Aplicando el gel localmente, es capaz de evitar y
favorecer la desaparicién de las ampollas, hemorroides,

. cicatrices y estrias. También ayuda a tratar varices y
difumina arrugas, si se aplica regularmente.

' La pulpa del aloe alivia el escozor y picor provocado
por las picaduras de insectos, medusas o incuso
ortigas. Ademéds, se pueden limpiar heridas abiertas con
la pulpa.

En casos de quemaduras por sol, aceite caliente, etc.
podemos aplicar el gel del aloe directamente varias
veces al dia, reduciendo la inflamacién y el dolor.
Elimina manchas de la piel causadas por el sol.

Dando un masaje en el cuero cabelludo con el aloe 1lo
mantendremos sin caspa y sano.

Alivia dolores musculares, torceduras o dolores en las
articulaciones




USesS:

Regula los ciclos menstruales. Ademas tiene
propiedades tdénicas y aperitivas como el
ajenijo.

Indicada en caso de inapetencia y flatulencia.
Esta contraindicada la administracién oral de
de artemisa durante el embarazo, la lactancia,
en nifos/as pequefos/as y en pacientes con
epilepsia.

PREPARACION:

Parte empleada: las flores, hojas y tallos.

Para infusién se usan las ramas y los
cogollos, en proporcién 15 a 30 gramos(seca
o verde) por 1 litro de agua, se endulza
con miel de abejas y se bebe en ayunas para
provocar la menstruacidén interrumpida por
frios, disgustos, sustos, entre otras.

Notas:




USeS:

Es usada como estimulante cardiaco, para aliviar las
jaquecas. E1 extracto de la planta disuelto en agua
calma el dolor de oido, gingivitis o estomatitis, Tiene
propiedades pectorales si se toma como té, también
cicatriza las heridas, combate la esterilidad, célicos
menstruales, afecciones del posparto, afecciones de los
rinones y del higado, masajeando el cuero cabelludo con
su extracto fortalece el cabello.

PREPARACION:

Cataplasma y emplasto: la cataplasma se prepara
machacando la parte de la planta que contiene las
propiedades curativas, se puede llegar a calentar y
se aplica directamente sobre el area afectada que se
quiere tratar.

Compresa: similar a la cataplasma, pero en este caso
en lugar de aplicar la planta directamente, se utiliza
una extraccidén acuosa, aplicada a un pano o toalla.
Las compresas pueden ser calientes, generalmente
aplicadas en el caso de inflamaciones y abscesos; o
bien frias, preferibles para tratar casos de cefalea o
conjuntivitis.

Gargarismo o enjuague: es la aplicacién de un liquido

a la cavidad bucal. Se usa para lograr la accién local
en la boca y/o garganta y asi limpiar de secreciones,

bacterias e impurezas estas areas. Para prepararse el

liquido puede usarse una infusidén, un cocimiento o un

jugo de la planta.

Infusién: Consiste en poner en contacto las partes
de las plantas con agua hirviendo por unos minutos,
dejando que se enfrie progresivamente. Al no usarse
calor directo, garantiza que sus partes no sufren
deterioro.

Lavados: es la aplicacién de infusiones, cocimientos o
tinturas diluidas para tratar tépicamente afecciones
externas localizadas, como heridas.
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Para tratar estados gripales, inflamacién
de garganta; infeccién urinaria, heridas,
lesiones de la piel, caida del cabello y
moretones.

Precauciones: no administrar en casos de
gastritis, dlcera estomacal, embarazo,
lactancia, insuficiencia renal o cardiaca e
hipotiroidismo. Las semillas son toxicas,
evitar su administracion oral.

PREPARACION:

La infusién se prepara con 1 cucharada del

vegetal para 1 litro de agua recién hervida:

beber 1 taza 3 veces en el dia.

La hoja fresca machacada se usa como
cataplasma en hematomas y moretones.
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USeS:

Astringente (antidiarreico y cicatrizante),
antiinflamatorio, diurético. Los frutos son
ricos en vitamina C y se comen al natural.

Calma las nauseas, vomitos y mareos matutinos
y cistitis del embarazo. Se utiliza cuando hay
amenaza de aborto. Las hojas combaten diarreas
y cistitis.

En uso tdépico, combate heridas y ulceraciones
dérmicas, bucales o corneales, conjuntivitis,
faringitis, dermatitis y picazones.

PREPARACION:

Infusién de hojas, una cucharada de postre por
taza, reposar 10 minutos. Tres tazas al dia.

Decoccién de hojas: 30 a 50 gramos por litro
de agua, hervir 10 minutos y reposar otras

10. Anadir una cucharita de sal. Aplicar

en forma de gargaras o colirios . Para la
diarrea infantil puede utilizarse una infusidn
diluida. Para reumatismo y hemorroides, tomar
5 tazas diarias.
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USeS:
T

Es expectorante (arranca y expulsa las flemas
y secreciones que se depositan en las vias
respiratorias, mediante la tos) purificadora

de la sangre, astringente, cicatrizante y
PREPARACION:

antihemorragica.

Se utiliza en decoccioén suave para el
tratamiento de catarros, bronquitis y asmas.

Se utiliza toda la planta.

Empleadas en gargarismos alivia los dolores

de la amigdalitis, asi como inflamaciones de la
boca y aftas. También se emplea la infusidn

de esta planta como colirio en el caso de las
conjuntivitis. Contra el asma bronqueal, tomar
en forma de jugo fresco, el cual es también es
un excelente purificador en los malestares de
la piel; disenterias y diarreas.

Notas:
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USeS:

Aperitivo, digestivo, espasmolitico,
ligeramente sedante, antiséptico, antivirico y
cicatrizante.

Calambres o espasmos del estdémago y

del intestino. Asma bronquial. Estrés,
hipertensién, taquicardia, mareos.Inapetencia,
gastritis, diarreas. Insomnio, jaquecas,
dismenorreas, heridas.

Constituye la base del conocido alcohol de
Melisa compuesto, llamado Agua del Carmen.

PREPARACION:

Se utilizan los extremos de los tallos que
contienen flores y hojas. Deben cortarse antes
de dque se abran los capullos.

Infusién: Una cucharada de postre por una
taza de agua caliente, reposar 10 minutos.
Tres o mas tazas al dia. También se utiliza
en forma de banhos calientes, como relajante
y antidismenorreico. Las compresas de la
planta fresca se usan en caso de moretones y
mastitis.

El jugo de la planta fresca sirve para paliar
las molestias que causan las picaduras de
insectos.
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Desinfectante, calmante, digestiva y
estimulante de la bilis.

Digestiones lentas; catarro del estémago y del
intestino. Inflamaciones del higado y de la
vesicula de la bilis. Contra el mareo y los
gases intestinales. Util en quemaduras.
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Parte empleada: Hojas, a ser posible, frescas.
Si son secas, escoja las mas olorosas.

En una infusién de una cucharadita por taza,
tres o cuatro al dia. Contra las quemaduras,
la misma infusién batida con igual cantidad de
aceite de oliva, se aplica en compresas.

4 ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '




-~ Para dolores estomacales y célicos, tomar
! la infusién de las hojas con agua y leche

" en ayunas. También se usa para otros

__ padecimientos como diarrea, vémitos,
l.adelgazamientos e inapetencia.

3
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" Jugos: para dolores de estémago, se exprime

. el jugo de las hojas frescas y se calienta a
fﬁ; bafio maria durante algunos minutos. Se agrega
.~ un poco de lecha y azucar. La dosis es de 5 a

Py

10 gotas, 2 6 3 veces por dia.

. Infusién: para la indigestidén, se agrega aguaf
hervida sobre una taza con cogollitos de la

“{5:planta y se deja reposar. Se beben 2 6 3 tazasf
. por dia. :
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.. : Existen dos variedades: La ruda macho y la ruda
. / : hembra. La ruda macho es la mas usada. Aumenta
o | J¢\ d : la resistencia de los capilares sanguineos,
: J‘ ‘ : evitando su ruptura. Rica en vitamina C, estimula

: la menstruacién. Ejerce una notable accidén sobre
J'\ : las fibras musculares uterinas, pero a_grandes
i : dosis puede provocar aborto. Es antiespasmddica y

- ’ : sudorifica.
M

t E1 principal uso de la ruda es para tratar :

: problemas en el estomago. También es empleada para :

‘ : aliviar el dolor de oido o contra enfermedades
J“ : nerviosas, vértigos, gripe, tos, artritis,

: varices, heridas leves, reumatismo y gota.

/v
ﬁ J‘,\ ‘ Es igualmente Gtil para dlceras, llagas y
L\ :

; #‘\v i L] : como locidén para el cuero cabelludo. Se dice,
-J! Lﬂ;}f AA : ademds, que se emplea para regular los cdélicos
- J.\ J‘\ J.\ smenstrua}l’es, ayudar en el parto y ?stlmular la
s FY FAY j‘h : produccioén de leche. Para la mayoria de los casos
5 : : se toma un té de las hojas 2 &6 3 veces al dia.

: Parte empleada: Planta florida y fresca.

DD

: Se toma una infusién de hojas de ruda para reanimar.

: Para combatir los pardsitos intestinales, se puede

: combinar con el paico y al ajenjo. Se usa para bajar la:
: fiebre. Se debe tener cuidado con altas dosis, produce
: taquicardias.
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Diaforético, expectorante, febrifugo,
balsamico, emenagogo, antidiarreico
digestivo.

Enfermedades respiratorias (catarros, tos,
bronquitis, resfrios, gripes, faringitis,
asma); fiebre; falta de apetito, diarreas,
digestiones dificiles de tipo crénico
(dispepsias); trastornos menstruales,lesiones
cutdneas, heridas superficiales y quemaduras;
afecciones del cuero cabelludo.

b ¢
PREPARACION:

Precauciones: no administrar por via

oral durante el embarazo. Administrar

con precaucioén a personas con _gastritis
ilceras digestivas arritmias cardiacas.
Puede potenciar los efectos de medicamentos
hipoglicemiantes antihipertensivos.

' La infusioén se prepara con 1 cucharada de
sumidades floridas para 1 litro de agua recién
hervida: beber 1 taza 3 veces al dia.

' La misma infusién sirve para uso externo en

' lavados.
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ANTIESPASMBBIC® : Que cura o calma convulsiones

ASTRINGENTE : Que retrae los tejidos, con un
efecto cicatrizante y antiinflamatorio
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Sobre el COMPOST: “Hay una tierra, que es
distinta a la tierra de hoja y que es mejor,

se llama compost. Es mads rica en nutrientes,
porque tiene todo desintegrado”. El1 compost estéa
hecho de diversos materiales organicos como el
estiércol, desechos de cocina, hojas y rastrojos
de cultivos. Se puede hacer en casa.

CATARRE® : Inflamacidén de las mucosas, que produce
secrecién nasal.

C#LICeS : Dolor agudo en el vientre, acompafado

de retorcijones, ansiedad, sudores y vémitos.
Sobre la TIERRA DE HOJAS: Para preparar

la tierra se hacen capas, una de tierra
de hojas, de guano y de aserrin; se va
revolviendo y humedeciendo.

COLIRINS : Medicamento liquido que se emplea en
enfermedades de los ojos.

BECOCCI®N : Cocer en agua sustancias animales o
vegetales.
Para evitar PLAGAS: Se deja macerar un poco
de tabaco, y luego se pone en un atomizador
y se lavan las plantas después.

BEPURAR : Limpiar, purificar.
BIAF®RETICS : Que hace sudar.

BIURETICS : Que aumenta la excrecién de orina. _ o
Sobre ALMACIGOS y TRANSPLANTE: Los almacigos

son ideales para plantas pequenas y también
se pueden usar cuando las semillas son

muy pequehas (como el aji o el tomate). La
tierra debe llevar una parte de arena, una
de buena tierra, y otra de tierra de hojas.
Es recomendable realizar los transplantes en
dias nublados o al atardecer.

BISENTERIA : Enfermedad infecciosa que ocasiona
diarrea con sangre y dificultad.

BISMEN®RREA : Menstruacién dolorosa.

EMENAG®G® : Que provoca la regla o evacuacion
menstrual de las mujeres.

FE3RIFUG® : Eficaz contra la fiebre.

1 : deti h ias.
HEMB®STATICS Que detiene hemorragias Notas:

REUM;‘T[C" : Inflamacién de las articulaciones
de las extremidades.

SUMIBABES : Extremo mas alto de la planta.

VULNERARI® : Que cura llagas y heridas.
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Invernadero sede Junta de Vecinos El1
Libertador: Ubicado en la calle El
Libertador con la esquina de la calle Los
Raulies, frente al colegio Caffarena, en
nuestra comuna de El1 Bosque.

Huerta sede Junta de Vecinos Petrohué:
Ubicado en la calle Petrohué 249, cerca de
Av. Lo Blanco, El Bosque. En este lugar, 1los
vecinos y las vecinas estadn reacondicionando
su huerta.

Plaza intervenida por algunas de nuestras
compafieras huerteras: Ubicada cerca de la
Junta de Vecinos de la calle Petrohué, en
Av. Lo Blanco con Pasaje Pirihueico.

En Facebook:

Cultivos urbanos:

www . facebook.com/cultivosurbanos
Huerto urbano barrio Yungay:

www . facebook.com/huertourbanoyungay

Notas:

Esta edicién se credé en el contexto del taller
Sembrando para la transformacién: Huerta
urbana comunitaria.

Fue realizado a mano y digitalmente, en
colaboracién con las huerteras participantes.
Para esta primera edicidén, se imprimieron 30
ejemplares

CUALQUIER PERSONA PUEDE UTILIZAR O ADAPTAR
ESTE CUADERNILLO A SU VOLUNTAD.




MUSEO DE LA
SOLIDARIDAD
SALVADOR ALLENDE




