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¥ PROLOGO

Cuando el cuerpo habla, las
plantas responden

Ay hijito, en esta vida moderna tan rapida, a veces se nos
olvida lo simple... y lo poderoso.

Lo que cura no siempre viene en un frasco.

A veces, estd en una hojita de toronjil, en el calor de un té o en el
silencio de una caminata descalza.

Esta guia no es un recetario milagroso, sino un recordatorio de lo
que nuestras abuelas sabian de memoria:

N\ . ., . z.
vz Que la cocina también es botiquin
V= Que el cuerpo habla si sabemos escucharlo

V2 Y que la naturaleza nunca se cansa de cuidarnos

Aqui encontrards remedios sencillos, caseros y llenos de carifio
para los malestares mas comunes:

desde la gripe hasta la fatiga, desde el insomnio hasta el dolor de
espalda.



REMEDIOS NATURALES
PARA LA DIABETES

La diabetes no se cura con una sola planta, pero si puede aliviarse
con constancia, amor y lo que la madre tierra nos da. Los remedios
naturales para la diabetes son muy efectivos.

Asi decia mi abuela mientras me preparaba un té amargo con hojas
verdes. Y qué razon tenia...

En este articulo quiero contarte los remedios naturales que han sido
usados durante generaciones para apoyar el cuerpo cuando los
niveles de azucar estdn altos.

¢» Importante: estos remedios no reemplazan la medicina

recetada. Son complementarios y deben ser usados con
responsabilidad.

& (Qué es la diabetes y cémo nos afecta?

La diabetes es una condicion en la que el cuerpo no regula bien los
niveles de azucar en la sangre.

Puede causar fatiga, sed extrema, heridas que no sanan y, con el
tiempo, otros problemas mads serios.

Existen varios tipos, pero en todos los casos, lo natural puede
ayudar a:

. Mejorar la digestion del azicar
. Estabilizar el metabolismo
. Reducir inflamacion



. Aportar nutrientes esenciales

N\

% .
vz Remedios naturales recomendados por la abuela

1. T¢ de hojas de guayaba
Hierve 5 hojas frescas o secas en una taza de agua durante 10
minutos. Cuela y bebe tibio, 2 veces al dia.

2. Infusién de canela
Media cucharadita en polvo o una ramita en infusion diaria puede
ayudar a regular los niveles.

Consejo: No usar en exceso si se toma medicacién para el
azucar. Consulta a tu médico.

3. Jugo de nopal con limén
Lictia medio nopal tierno con el jugo de 1 limén y un vaso de agua.
Tomar en ayunas.

4. Fenogreco (alholva)
Remoja una cucharadita por la noche y bébela en ayunas al dia
siguiente.

’ Recomendaciones generales

. Come alimentos frescos, evita el pan blanco y los dulces.



3 REMEDIOS PARA LA

GRIPE Y EL RESFRIADO

4

Cuando el resfriado o la gripe nos afectan, la naturaleza nos ofrece
ingredientes llenos de propiedades curativas. Aqui hay algunos
remedios caseros para la gripe que puedes probar.

Aqui te comparto tres remedios caseros efectivos para aliviar los
sintomas y recuperarte mas rapido.

1. Infusion de jengibre, miel y limén o W ":f

Ingredientes:

° 1 trozo de jengibre fresco (aprox. 2 cm) gﬁ‘
° 1 cucharada de miel pura (&

° Jugo de % limén o

° 1 taza de agua caliente ()

Preparacion y uso:

1. Hierve el agua y afnade el jengibre rallado o en rodajas.

2 Deja reposar por 10 minutos y luego cuela.

3.  Agregael jugo de limdn y la miel, mezcla bien.

4.  Bebe 2-3 veces al dia para aliviar la congestion y fortalecer
el sistema inmunoldgico.

Beneficios: El jengibre es antiinflamatorio, el limén aporta
vitamina C por lo tanto la miel suaviza la garganta.



2. Vapor de eucalipto para descongestionar V=

Ingredientes:

5 hojas de eucalipto frescas o 10 gotas de aceite esencial

1 litro de agua caliente ()

Preparacion y uso:

1.

2.

3.

Hierve el agua y afiade las hojas de eucalipto o el aceite
esencial.

Retira del fuego, cubre tu cabeza con una toalla e inhala el
vapor durante 5-10 minutos.

Repite 2 veces al dia para despejar las vias respiratorias.

Beneficios: El eucalipto tiene propiedades expectorantes que

ayudan a aliviar la congestion nasal y la tos.

3. Jarabe casero de cebolla y miel () ‘f_:

Ingredientes:

1 cebolla morada mediana
3 cucharadas de miel [

Jugo de % limén (opcional) ‘3:

Preparacion y uso:

1.

2.

3.
4.

Corta la cebolla en rodajas finas y coldcala en un frasco de
vidrio.

Agrega la miel y deja reposar por 6-8 horas (o toda la
noche).

Cuela el liquido resultante y guarda en un frasco limpio.
Toma 1 cucharada cada 4 horas para aliviar la tos por lo
tanto fortalece el sistema inmunoldgico.

Beneficios: La cebolla por suerte es un antibidtico natural vy,

combinada con la miel, ayuda a calmar la tos y la irritacién de
garganta.

@ Consejo adicional: Mantente bien hidratado, descansa lo

suficiente y consume alimentos ricos en vitamina C para fortalecer
tu sistema inmune.



INFUSIONES QUE CALMAN
Y MEJORAN LA DIGESTION

La digestion lenta, la hinchazén o los gases pueden arruinar tu dia.
Afortunadamente, la naturaleza nos ofrece infusiones para mejorar
la digestién que ayudan a aliviar estas molestias de forma segura y
efectiva. A continuacién, te mostramos las mejores opciones de
infusiones para mejorar la digestion y cuidar tu sistema digestivo.

1. Infusion de Manzanilla

La manzanilla es una de las hierbas mds conocidas para aliviar
problemas digestivos. Tiene propiedades antiinflamatorias que
relajan los miusculos del intestino, siendo una de las mejores
infusiones para mejorar la digestion.

Coémo prepararla: -
Hierve una taza de

agua, afiade una
cucharadita de flores
de manzanilla y deja b

reposar 10 minutos. ‘«
Bebe después de las ‘ [

comidas. |



2. Té de Jengibre

El jengibre estimula los jugos géstricos y mejora la digestion.
También ayuda a reducir las nduseas y el malestar estomacal, por
lo que es excelente entre las infusiones para mejorar la digestion.
Coémo prepararlo:

Ralla un trozo pequeiio de jengibre fresco y hiérvelo en agua
durante 5 minutos. Cuela y bebe lentamente.

3. Infusion de Menta

Arrastra los archivos para subirlos

La menta relaja los musculos del estémago, lo que ayuda a aliviar
los célicos y gases.

Coémo prepararla:

Hierve hojas frescas o secas de menta en una taza de agua. Espera
5 minutos y cuela antes de beber.



: -
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. Té de Hinojo

El hinojo es ideal para aliviar la hinchazén y los espasmos
intestinales. Ademas, tiene un sabor suave y agradable. Es una
buena opcion de infusiones para mejorar la digestion.

Coémo prepararlo:

Tritura una cucharadita de semillas de hinojo, hiérvelas por 10
minutos y cuela.

5. Infusién de Anis Estrellado

Arrastra los archivos para subirlos

El anis estrellado ayuda a prevenir la formacion de gases. Es
especialmente ttil después de comidas copiosas, por lo que es
perfecta entre las infusiones para mejorar la digestion.

Coémo prepararla:

Hierve una estrella de anis en una taza de agua durante 5 minutos.
Bebe tibia.



ALIVIO NATURAL PARA LA
MIGRANA Y EL DOLOR DE
CABEZA

El dolor de cabeza y la
migrafia pueden afectar
nuestro dia a dia, reduciendo
nuestra concentraciéon y
energia. Sin embargo, antes
de recurrir a medicamentos,
es util probar alternativas
naturales. A continuacion, te
presentamos algunos
remedios caseros efectivos
para el dolor de cabeza.

1. Infusién de Jengibre

El jengibre es conocido por sus propiedades antiinflamatorias.
Ademds, ayuda a reducir la presién en los vasos sanguineos del
cerebro, aliviando el dolor. Para prepararlo, solo debes hervir una
taza de agua y afiadir una rodaja de jengibre fresco. Déjalo reposar
durante cinco minutos y bébelo lentamente.

2. Masaje con Aceite de Menta V=

El aceite esencial de menta tiene un efecto calmante. De hecho,
aplicar unas gotas en las sienes y masajear suavemente puede
reducir la tensién asociada al dolor de cabeza y mejorar la
circulaciéon. También puedes inhalar su aroma para potenciar sus
efectos relajantes.



3. Compresas Frias

Las compresas frias en la frente ayudan a disminuir la inflamacién
y proporcionan alivio inmediato. Simplemente coloca unos cubos
de hielo en un pafo y aplicalo en la cabeza durante 10-15 minutos,
lo cual puede ser util en caso de dolor de cabeza.

4. Hidratacién con Agua y Lim6n (f_ 0

La deshidratacion puede ser una causa comun del dolor de cabeza.
Por ello, beber suficiente agua es esencial. Ademads, agregar jugo
de limén puede potenciar su efecto, ya que equilibra el pH del
cuerpo y aporta minerales esenciales. Mantenerse hidratado puede
ser clave al lidiar con un dolor de cabeza.

5.Té de Manzanilla &~

La manzanilla tiene propiedades relajantes que pueden ayudar a
calmar el dolor de cabeza. Para prepararlo, hierve una taza de agua
y afade una cucharadita de flores secas de manzanilla. Déjalo
reposar, cuela y bebe antes de dormir. Asi, combatirds el dolor de
cabeza de una forma natural.

Conclusion

Estos remedios naturales pueden ser una gran alternativa para
aliviar el dolor de cabeza y la migrafia sin necesidad de farmacos.
No obstante, si los sintomas persisten, es recomendable consultar a
un médico.



ALTERNATIVAS
NATURALES PARA DORMIR
MEJOR

El insomnio es un problema comin que afecta a muchas personas,
impidiendo un descanso reparador. En lugar de recurrir a pastillas,
existen remedios naturales que pueden ayudarte a dormir mejor.
Descubre estas alternativas y mejora tu calidad de vida para que
duermas mejor.

1. Infusiones Relajantes = \}’,1'

Algunas hierbas tienen propiedades calmantes que favorecen el
suefio. La manzanilla, valeriana y lavanda son excelentes opciones.
Una taza de infusion antes de dormir puede ser ideal para ayudarte
a relajarte y dormir mejor.



2. Aceites Esenciales para un Suefio Profundo

El aceite esencial de lavanda es conocido por sus efectos
relajantes. Por lo tanto, puedes aplicar unas gotas en la almohada o
usar un difusor en la habitacién para crear un ambiente propicio y
ayudarte a dormir mejor.

3. Técnicas de Relajacién y Meditacién . &

La meditacion guiada y la respiraciéon profunda ayudan a reducir el
estrés y preparar la mente para el descanso. Dedicando unos
minutos a estas técnicas podrds dormir mejor.

4. Alimentacion para un Buen Descanso @/

Consumir alimentos ricos en triptéfano, como platanos, almendras
y avena, puede estimular la produccién de melatonina, la hormona
del suefio. Sin embargo, evita la cafeina y los alimentos pesados
antes de la hora de dormir.

5. Rutina Nocturna Libre de Pantallas @

La luz azul de los dispositivos electronicos interfiere con la
produccién de melatonina. Por lo tanto, desconéctate al menos una
hora antes de acostarte para dormir mejor y opta por actividades
relajantes como leer un libro o tomar un bafio caliente.

Un Ultimo Consejo para Dormir Mejor v ,z%

e Z
Ademads de estas alternativas naturales, es importante mantener un
horario de suefio regular. Acostarte y despertarte a la misma hora
todos los dias ayuda a entrenar tu reloj bioldgico, facilitando un
descanso mds profundo y reparador. La constancia es clave para
mejorar la calidad del suefio a largo plazo. {Empieza hoy mismo y

. , . 2z
disfruta de noches mds tranquilas! 7



TRATAMIENTOS CASEROS
PARALATOS Y LA
BRONQUITIS

La tos y la bronquitis pueden ser muy molestas. Sin embargo, no
siempre es necesario recurrir a medicamentos. Por suerte, existen
tratamientos naturales que pueden aliviar los sintomas y mejorar la
salud respiratoria. A continuacién, te compartimos algunos de los
mejores remedios caseros para combatir la tos y la bronquitis de
manera segura y efectiva.

f_f 1. Miel con Limén: Un Clasico para la Garganta

La miel tiene propiedades antibacterianas, mientras que el limén
aporta vitamina C. Como resultado, esta combinacion ayuda a
calmar la irritacién y fortalecer el sistema inmune. Para prepararlo,
mezcla una cucharada de miel con el jugo de medio limén. Luego,
toma esta mezcla dos veces al dia.

V= 2. Infusion de Tomillo: Un Potente Descongestionante



El tomillo es excelente para aliviar problemas respiratorios.
Ademads, ayuda a combatir infecciones y facilita la expulsiéon de
mucosidad. Para hacer una infusién, solo debes agregar una
cucharadita de hojas secas en una taza de agua caliente. Después
de 10 minutos de reposo, bébela dos veces al dia.

 3.Té de Jengibre: Reduce la Inflamacién

El jengibre es conocido por su poder antiinflamatorio. Ademas,
ayuda a eliminar la mucosidad y fortalece el sistema inmunolégico.
Para aprovechar sus beneficios, hierve unas rodajas de jengibre en
agua durante 10 minutos. Luego, aflade miel y limén antes de
beberlo.

4. Vapor de Eucalipto: Alivio Inmediato

El eucalipto es un expectorante natural muy efectivo. Ademads, su
aroma despeja las vias respiratorias y reduce la inflamacion. Para
utilizarlo, hierve agua y agrégale unas hojas de eucalipto o unas
gotas de aceite esencial. Después, ctbrete la cabeza con una toalla
e inhala el vapor durante unos minutos.

|/ 5.Leche con Circuma: Calmante Nocturno

La circuma tiene propiedades antiinflamatorias y antibacterianas.
Por esta razén, es ideal para aliviar la tos antes de dormir. Solo
necesitas agregar una cucharadita de curcuma en polvo a un vaso
de leche caliente. Luego, bébelo antes de acostarte para un
descanso reparador.

Consejo Extra: Mantente Hidratado

Beber suficiente agua a lo largo del dia ayuda a mantener las
mucosas hidratadas. Ademads, facilita la eliminacién de flema y
mejora la recuperacion.



BAJAR LA FIEBRE SIN
MEDICAMENTOS:
METODOS TRADICIONALES

Cuando aparece la fiebre, el primer impulso suele ser buscar
medicamentos. Sin embargo, existen formas naturales, seguras y
efectivas de bajarla sin recurrir a farmacos. A continuacién, te
comparto algunos de los remedios caseros mds ttiles para aliviar la
fiebre en casa. Estos son algunos fiebre remedios naturales que
puedes probar.

N
B

1. Compresas de Agua Tibia

Una de las maneras mds simples y efectivas para reducir la
temperatura corporal es aplicar compresas tibias. Humedece un
pafio limpio con agua tibia (no fria) y coldécalo sobre la frente,
axilas o nuca. Esto ayudara a liberar el calor poco a poco. Entre los
fiebre remedios naturales, este es muy popular.

2. Baiio con Agua a Temperatura Ambiente

En lugar de un bafio frio, que puede causar escalofrios, opta por
uno con agua a temperatura ambiente. Este método permite que el
cuerpo se enfrie gradualmente y de manera natural y se considera
uno de los fiebre remedios naturales més efectivos.



3. Hidratacion Constante

Durante la fiebre, el cuerpo pierde liquidos con mayor rapidez. Por
eso, es fundamental beber mucha agua, infusiones suaves o caldos
caseros. Esto ayuda a regular la temperatura y prevenir la
deshidratacion. De hecho, mantener la hidratacién es crucial entre
los fiebre remedios naturales.

4. Infusiones de Plantas Medicinales

El té¢ de manzanilla o de jengibre no solo calma, sino que también
ayuda a estimular la sudoracién, lo que contribuye a reducir la
fiebre. Asegtrate de tomarlos tibios, nunca calientes.

5. Ropa Ligera y Descanso

Aunque parezca simple, usar ropa liviana y mantenerse en un lugar
fresco puede hacer una gran diferencia. Ademds, descansar es
clave para que el cuerpo se recupere mas rapido. El descanso es
uno de los fiebre remedios naturales mas faciles de seguir.

¢ Cuando ir al médico?

Si la fiebre supera los 39°C, dura mds de dos dias o viene
acompafiada de otros sintomas graves, consulta con un profesional
de la salud.

v En resumen

Estos fiebre remedios naturales son una forma suave y efectiva de
ayudar al cuerpo a controlar la fiebre. Sin embargo, siempre
escucha a tu cuerpo y busca atenciéon médica si la fiebre no cede o
empeora.

Remedios Naturales para la Gastritis



REMEDIOS NATURALES
PARA LA GASTRITIS

Cuando el estomago arde, duele o se siente como un volcdn
enojado, mijito, puede que estés sufriendo de gastritis.

Y créeme, la abuela sabe bien lo molesto que puede ser. Remedios
naturales para la gastritis pueden aliviar este malestar.

Hoy te voy a contar algunos remedios naturales que hemos usado
desde hace generaciones para calmar el fuego del estbmago y sanar
con amor. Estos remedios naturales para la gastritis son efectivos.

t3 Importante: estos remedios ayudan, pero si el dolor persiste,
siempre es mejor consultar a un médico.

V= 1 Qué es la gastritis?

La gastritis es una inflamacién de la mucosa del estémago. Puede
ser causada por estrés, malos hébitos alimenticios, infecciones,
medicamentos o incluso por emociones guardadas. Para muchos,
los remedios naturales para la gastritis son la opciéon maés
saludable.

Los sintomas mas comunes son:

. Dolor o ardor en la boca del estémago
. Naduseas

. Sensacion de llenura rapida

. Hinchazén

. Acidez o reflujo

<~ Para entender mas a fondo sobre la gastritis, puedes
visitar MedlinePlus - Gastritis, una fuente confiable de salud.



V= Remedios naturales recomendados por la abuela

1. Infusiéon de manzanilla

La manzanilla calma la inflamacion y relaja el sistema digestivo.
Hierve una cucharadita de flores de manzanilla en una taza de
agua, deja reposar 5 minutos y bébela tibia, dos o tres veces al dia.
2. Agua de linaza

La linaza crea un gel natural que protege la mucosa del estomago.
Remoja una cucharada de semillas de linaza en un vaso de agua
durante la noche. Cuela y bebe el liquido en ayunas.

3. Papaya madura

La papaya tiene enzimas que ayudan a digerir los alimentos sin
irritar.

Come unos trozos en el desayuno o haz un juguito natural sin
azucar.

4. Jugo de papa cruda

Si, hijito, aunque suene raro, el jugo de papa cruda es un antiacido
natural.

Ralla una papa pelada, exprime su jugo y bébelo en ayunas. No
sabe rico, pero alivia.

5. Infusion de regaliz (sin azicar)

El regaliz ayuda a reparar la mucosa géstrica, pero debe tomarse
con cuidado y por periodos cortos. Como ves, los remedios
naturales para la gastritis son variados.

\ Consejos adicionales de la abuela

. Come despacio y en pequeiias cantidades.

. Evita café, alcohol, picantes y alimentos muy grasosos.

B No te vayas a dormir inmediatamente después de comer.

J Y recuerda: no sélo se cura el cuerpo, también se curan las
emociones.

El estrés y las penas también inflaman, hijito. Asi, los remedios
naturales para la gastritis también pueden ser emocionales.

3 Consejito final de la abuela

Cuando tu estémago habla, escichalo con amor.

A veces no sélo pide comida sana, sino también descanso, paz y un
poquito de ternura.



ABUELA CURANDERA

laabuelacurandera.com

Usa esta guia como lo harfas con una voz de abuela: con respeto,
con constancia y con confianza.

Y recuerda siempre...

no todo lo que alivia se compra, y no todo lo que sana se ve.

Con amor,
La Abuela Curandera


http://laabuelacurandera.com
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