
El Arte de Hacer
Ungüentos Naturales
Este eBook te guiará por el fascinante mundo de la

elaboración de ungüentos naturales, una tradición ancestral

que conecta nuestro presente con siglos de sabiduría

curativa. Aprenderás desde los conceptos básicos hasta

técnicas avanzadas para crear remedios caseros efectivos,

seguros y personalizados, utilizando ingredientes que la

naturaleza nos ofrece. Cada sección te acercará paso a paso a
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Herramientas y Materiales Básicos para
Comenzar
Para iniciar tu aventura en la elaboración de ungüentos naturales, necesitarás equiparte con algunas

herramientas básicas que facilitarán todo el proceso. La buena noticia es que muchas de ellas probablemente

ya las tengas en casa, y otras son accesibles y duraderas, representando una inversión que te acompañará en

múltiples preparaciones.

Utensilios Esenciales
Balanza de precisión (para

medir ingredientes

exactos)

Ollas de acero inoxidable o

vidrio resistente al calor

Termómetro de cocina

(para controlar

temperaturas)

Batidora de mano o varilla

mezcladora

Colador de malla fina o

gasa

Frascos de vidrio ámbar

con cierre hermético

Etiquetas y marcador

permanente

Cucharas y espátulas de

madera o silicona

Materiales Sostenibles
Frascos de conservas

reutilizados (esterilizados)

Telas de algodón orgánico

para filtrar

Papel encerado casero

para envolver barras

sólidas

Recipientes de bambú o

materiales biodegradables

Cucharas medidoras de

madera certificada

Etiquetas de papel

reciclado o cartón

Cajas de cartón

reutilizadas para

almacenamiento

Seguridad e Higiene
Guantes de nitrilo o látex

para manipulación

Delantal o ropa específica

para elaboraciones

Alcohol de 70° para

desinfección de superficies

Vinagre blanco como

limpiador natural

Recipiente exclusivo para

baño maría

Área de trabajo dedicada y

bien iluminada

Bitácora para registrar

recetas y resultados

Una recomendación importante es mantener los utensilios para elaborar ungüentos completamente separados

de los que usas para cocinar alimentos. Esto previene contaminaciones cruzadas y asegura que tus

preparaciones medicinales se mantengan puras. Al iniciar, no es necesario adquirir todo de una vez; puedes

comenzar con lo básico e ir ampliando tu colección de herramientas conforme avances en tus conocimientos y

necesidades.

La esterilización adecuada de frascos y utensilios es fundamental para prolongar la vida útil de tus

preparaciones. Puedes hacerlo sumergiendo los recipientes de vidrio en agua hirviendo durante al menos 10

minutos, o utilizando el horno a baja temperatura (120°C) durante 20 minutos. Este paso previo, aunque

sencillo, marcará una gran diferencia en la conservación y efectividad de tus ungüentos.



Plantas Medicinales y Aceites: La Despensa Natural
El corazón de todo ungüento natural reside en el poder curativo de las plantas medicinales y los aceites vegetales que actúan como vehículos para sus

propiedades. Conocer las características y beneficios de cada ingrediente te permitirá crear formulaciones efectivas y personalizadas para diferentes

necesidades.

Plantas Medicinales Esenciales

Estas plantas son la base de la mayoría de los ungüentos por sus

propiedades versátiles y comprobadas:

Caléndula: Antiinflamatoria, cicatrizante y regeneradora tisular. Ideal

para pieles sensibles y heridas.

Lavanda: Antiséptica, calmante y cicatrizante. Perfecta para

quemaduras leves e irritaciones.

Manzanilla: Antiinflamatoria, antialérgica y suavizante. Excelente para

pieles reactivas.

Árnica: Antiinflamatoria y analgésica. Magnífica para golpes,

moretones y dolores musculares.

Romero: Estimulante circulatorio, antimicrobiano y antioxidante. Ideal

para dolores articulares.

Consuelda: Regeneradora celular y antiinflamatoria. Especial para

esguinces y torceduras.

Hipérico: Cicatrizante profundo y antidepresivo tópico. Útil para

quemaduras y nervios inflamados.

Plantago: Astringente, antibacteriana y antihistamínica. Perfecta para

picaduras de insectos.

Aceites Vegetales Transportadores

Aceite Propiedad
principal

Ideal para

Oliva Nutritivo y estable Base universal

Coco Antimicrobiano Ungüentos

antifúngicos

Almendras Suavizante Pieles sensibles

Jojoba Similar al sebo

humano

Equilibrar pieles

grasas

Caléndula Antiinflamatorio Irritaciones

cutáneas

Argán Regenerador Cicatrices y estrías

Aceites Esenciales Complementarios

Los aceites esenciales potencian las propiedades de tus ungüentos, pero recuerda que son muy concentrados y deben usarse con precaución

(generalmente 5-10 gotas por 100g de preparación):

Lavanda
Calmante, antiséptico y cicatrizante. Seguro para casi todas las

pieles y condiciones. Ideal para quemaduras leves, irritaciones y

problemas de piel.

Árbol de Té
Potente antimicrobiano y antifúngico. Excelente para infecciones

cutáneas, acné y hongos en las uñas. No usar en pieles muy

sensibles.

Eucalipto
Descongestivo y antiinflamatorio. Perfecto para ungüentos

respiratorios y dolores musculares. Evitar en niños menores de 6

años.

Menta
Refrescante y analgésico. Útil para dolores de cabeza, musculares y

articulares. Contraindicado en homeopatía y en niños pequeños.

Al recolectar plantas silvestres, asegúrate de identificarlas correctamente y recogerlas en áreas no contaminadas, lejos de carreteras o campos tratados

con pesticidas. Si no tienes acceso a plantas frescas, puedes adquirir hierbas secas en herbolarios de confianza. Para mantener sus propiedades,

almacénalas en frascos de vidrio oscuro, en un lugar fresco y seco, lejos de la luz directa del sol.



Fundamentos para Crear Ungüentos en Casa
La elaboración de ungüentos caseros sigue un proceso milenario que, aunque simple en esencia, requiere atención a ciertos principios básicos para
garantizar preparaciones efectivas y duraderas. Dominar estos fundamentos te permitirá no solo seguir recetas, sino eventualmente crear tus propias
formulaciones personalizadas.

Maceración de Plantas en Aceite
El primer paso es extraer los principios activos de las plantas

medicinales. Hay dos métodos principales:

Maceración en frío: Cubre las hierbas secas con aceite vegetal
en un frasco hermético. Déjalo reposar 3-4 semanas en lugar
oscuro, agitando diariamente.

Maceración en caliente: Coloca las hierbas y el aceite en baño
maría a fuego muy bajo (máx. 45°C) durante 1-3 horas. Este
método es más rápido pero puede perder algunos
compuestos termosensibles.

Filtrado del Aceite Medicinal
Una vez completada la maceración, filtra cuidadosamente el
aceite utilizando un colador de malla fina, una tela de muselina o
un filtro de café. Presiona suavemente el material vegetal para
extraer todo el aceite. El resultado será un aceite impregnado con
los principios activos de las plantas.

Elaboración de la Base del Ungüento
Calienta el aceite medicinal a baño maría y añade la cera de abeja

u otro espesante natural, siguiendo la proporción básica: 1 parte
de cera por 4-5 partes de aceite para un ungüento de consistencia
media. Remueve continuamente hasta que la cera se disuelva por

completo.

Adición de Aceites Esenciales y Conservantes
Cuando la mezcla se haya enfriado ligeramente pero siga líquida
(aproximadamente 40°C), añade los aceites esenciales y
conservantes naturales como la vitamina E (5 gotas por 100g) o
tintura de benjuí (10 gotas por 100g). Mezcla bien para integrar
todos los componentes.

Envasado y Etiquetado
Vierte la preparación aún líquida en recipientes esterilizados,

preferentemente de vidrio ámbar. Deja enfriar completamente sin
tapa. Una vez solidificado, cierra herméticamente y etiqueta con

los ingredientes, fecha de elaboración y fecha de caducidad
(generalmente 6-12 meses).

Proporciones Clave para
Diferentes Texturas

Ungüento firme (para barras): 1 parte
de cera : 3 partes de aceite

Ungüento estándar: 1 parte de cera : 4-5
partes de aceite

Ungüento suave (más cremoso): 1 parte
de cera : 6-7 partes de aceite

Bálsamo labial: 1 parte de cera : 3 partes
de aceite + 1 parte de manteca de cacao

Conservantes Naturales
Vitamina E: Antioxidante que previene la
rancidez de los aceites

Tintura de benjuí: Conservante
tradicional con propiedades antisépticas

Aceite esencial de romero: Potente
antioxidante (usar con moderación)

Extracto de semilla de toronja:
Antimicrobiano natural

Consejos para una Preparación
Exitosa

Realiza siempre la "prueba de la gota"
para comprobar la consistencia antes de
envasar

Mantén todos los instrumentos
completamente secos (el agua favorece el
crecimiento microbiano)

Anota cada paso y medida en tu cuaderno
de formulaciones

Almacena los ungüentos en lugar fresco y
oscuro para prolongar su vida útil

El proceso de prueba y error es parte natural de la elaboración de ungüentos. No te desanimes si tus primeras preparaciones no tienen la consistencia
deseada: si el ungüento queda demasiado duro, puedes derretirlo nuevamente y añadir más aceite; si queda muy blando, añade más cera. Con la práctica,
desarrollarás un instinto para las proporciones perfectas según tus necesidades específicas.



Receta Ilustrada: Ungüento para Picaduras e Irritaciones
Las picaduras de insectos e irritaciones cutáneas son afecciones comunes que pueden tratarse eficazmente con un ungüento natural específico. Esta receta combina
plantas con reconocidas propiedades antihistamínicas, calmantes y regeneradoras que proporcionan alivio inmediato y apoyan la recuperación de la piel.

Reúne los Ingredientes
30g de hojas secas de plantago (llantén)

20g de flores de caléndula

10g de hojas de menta

200ml de aceite de oliva virgen

25g de cera de abeja pura

10 gotas de aceite esencial de lavanda

5 gotas de aceite esencial de árbol de té

5 gotas de vitamina E (como conservante)

Prepara el Aceite Medicinal
Coloca las hierbas secas en un frasco de vidrio y cúbrelas completamente con el aceite de oliva. Puedes optar por la maceración en frío durante 3-4
semanas, o acelerar el proceso con el método de calor suave: introduce el frasco en una olla con agua a baño maría durante 3 horas, manteniendo una
temperatura baja (máximo 45°C) para no destruir los principios activos.

Filtra y Prepara la Base
Cuela el aceite usando un filtro de café o tela de muselina, presionando bien para extraer todo el aceite medicinal. Desecha el material vegetal (puede ir
a la composta). Mide exactamente la cantidad de aceite obtenido para mantener las proporciones correctas con la cera.

Incorpora la Cera de Abeja
En un recipiente a baño maría, calienta suavemente el aceite filtrado y añade la cera de abeja rallada. Remueve constantemente hasta que se disuelva
por completo. Para comprobar la consistencia, coloca una gota en un plato frío; si queda demasiado duro, añade más aceite; si está muy blando,
incorpora más cera.

Añade los Aceites Esenciales
Retira la mezcla del calor y deja enfriar ligeramente (hasta aproximadamente 40°C). Añade los aceites esenciales de lavanda y árbol de té, junto con la
vitamina E. Mezcla bien para distribuir uniformemente todos los componentes.

Envasa y Etiqueta
Vierte rápidamente la mezcla en frascos de vidrio pequeños previamente esterilizados. Deja enfriar completamente sin tapar. Una vez solidificado,
coloca las tapas y etiqueta cada frasco con el nombre, ingredientes, fecha de elaboración y fecha de caducidad (generalmente 12 meses).

Adaptaciones para Pieles Sensibles
Omite el aceite esencial de árbol de té y
sustituye por 5 gotas adicionales de lavanda

Utiliza aceite de almendras dulces en lugar de
oliva para una absorción más ligera

Incorpora 10g de gel puro de aloe vera
cuando la mezcla esté casi fría

Realiza siempre una prueba de parche antes
de aplicar extensivamente

Checklist Antes de Aplicar
Limpiar suavemente la zona afectada con
agua tibia

Secar completamente antes de aplicar el
ungüento

Verificar que no haya alergia conocida a algún
ingrediente

Aplicar una capa fina con dedos limpios o con
bastoncillo

Evitar usar en heridas abiertas o infecciones
graves

Suspender el uso si aparece irritación o
empeoramiento

Beneficios Específicos
Plantago: Reduce la inflamación y neutraliza
toxinas de picaduras

Caléndula: Acelera la regeneración tisular y
calma la irritación

Menta: Proporciona efecto refrescante y
alivio inmediato

Lavanda: Antiséptico suave y calmante del
picor

Árbol de té: Previene infecciones secundarias

Este ungüento es especialmente efectivo para picaduras de mosquitos, abejas (solo si ya se ha retirado el aguijón), reacciones a plantas como la ortiga, y erupciones
leves por contacto con irritantes. Aplica 2-3 veces al día hasta que la irritación disminuya. Si los síntomas persisten más de 3 días o se agravan, consulta con un
profesional de la salud. Para mayor efectividad, guarda un frasco pequeño en el refrigerador; la aplicación fría proporciona alivio adicional inmediato.



Receta Visual: Ungüento para Dolores Musculares y Articulares
Los dolores musculares y articulares pueden limitar significativamente nuestra calidad de vida. Este ungüento natural combina plantas con propiedades antiinflamatorias, analgésicas y estimulantes de la

circulación periférica, ofreciendo alivio natural sin los efectos secundarios de los medicamentos convencionales.

Ingredientes Principales y sus Beneficios

Árnica (30g): Potente antiinflamatoria y analgésica, reduce la inflamación y el dolor por

contusiones y sobreesfuerzos musculares.

Romero (20g): Estimula la circulación sanguínea local, incrementando el flujo hacia los tejidos

afectados y aliviando dolores articulares crónicos.

Jengibre seco (15g): Genera calor local, alivia dolores profundos y mejora la penetración de

otros principios activos.

Cúrcuma en polvo (10g): Potente antiinflamatorio natural que actúa inhibiendo mediadores

inflamatorios similares a los AINEs.

Aceite de oliva (200ml): Base vehicular que extrae y preserva los compuestos activos de las

plantas.

Aceite de sésamo (50ml): Rico en antioxidantes, mejora la penetración cutánea y aporta

propiedades calmantes adicionales.

Cera de abeja (30g): Proporciona la consistencia ideal y potencia la acción emoliente.

Aceite esencial de eucalipto (15 gotas): Efecto refrescante y analgésico que complementa la

acción calorífica del jengibre.

Aceite esencial de menta (10 gotas): Proporciona alivio inmediato del dolor mediante un

efecto contrairritante natural.

Vitamina E (10 gotas): Conservante natural y antioxidante que protege los aceites de la

oxidación.

Proceso de Elaboración: 5 Pasos Esenciales

Maceración de Hierbas

Combina el árnica, romero, jengibre y cúrcuma

en un frasco grande. Mezcla los aceites de oliva

y sésamo, y vierte sobre las hierbas

asegurándote que queden completamente

cubiertas. Cierra herméticamente y deja

macerar durante 3-4 semanas en lugar oscuro,

agitando diariamente. Para el método rápido,

calienta suavemente a baño maría durante 3-4

horas.

Filtrado Preciso

Filtra cuidadosamente la mezcla usando un

colador de malla fina forrado con muselina o

filtro de café. Presiona bien el material vegetal

para extraer todo el aceite medicinal, que

ahora tendrá un color profundo y aroma

intenso.

Formación de la Base

Pesa el aceite obtenido y calcula la cantidad de

cera necesaria (aproximadamente 15% del

peso total para consistencia media). Calienta el

aceite a baño maría e incorpora la cera rallada,

removiendo hasta disolución completa.

Adición de Aceites Esenciales

Retira del calor y deja enfriar hasta

aproximadamente 40°C. Añade los aceites

esenciales de eucalipto y menta junto con la

vitamina E. Mezcla energéticamente para

asegurar una distribución homogénea.

Envasado Final

Vierte la preparación en recipientes

esterilizados, preferentemente con boca ancha

para facilitar su aplicación. Deja enfriar

completamente sin tapar y luego cierra

herméticamente. Etiqueta con nombre, fecha

de elaboración y caducidad (12 meses).

Técnicas de Aplicación Recomendadas
Aplica una cantidad generosa sobre la zona afectada y

masajea con movimientos circulares durante 2-3 minutos

para favorecer la absorción y estimular la circulación. La

penetración completa puede tomar hasta 10 minutos.

Para potenciar el efecto, cubrir la zona con una venda de

algodón o franela después de la aplicación.

Frecuencia de Uso Óptima
Aplica 2-3 veces al día en casos agudos. Para dolores

crónicos, una aplicación por la mañana y otra antes de

dormir suele ser suficiente. La mejora notable

generalmente se percibe después de 3-5 días de uso

consistente. Evita usar más de 10 días consecutivos sin

descanso.

Precauciones Importantes
No aplicar sobre piel dañada, cortada o con eczema.

Evitar contacto con ojos y mucosas. Lavar bien las manos

después de la aplicación. Por su contenido de mentol y

eucalipto, puede producir sensación inicial de calor

intenso que es normal. No usar en niños menores de 12

años, mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.

Este ungüento es especialmente efectivo para dolores articulares asociados con artritis, dolores musculares por sobreesfuerzo físico, contracturas, y molestias relacionadas con cambios de clima. Su

efectividad aumenta con el uso regular, ya que algunos de sus componentes tienen efecto acumulativo. Para potenciar sus beneficios, combina su aplicación con ejercicios suaves de estiramiento y

técnicas de relajación. En casos de dolor crónico severo, este preparado puede ser un excelente complemento (nunca un sustituto) del tratamiento médico convencional.



Receta Paso a Paso: Bálsamo para Piel Seca y Grietas
La piel seca, agrietada o con eccemas leves requiere de cuidados especiales que restauren su barrera natural y promuevan la regeneración celular. Este bálsamo intensivo combina mantecas vegetales

nutritivas con aceites ricos en ácidos grasos esenciales y extractos de plantas emolientes, creando una fórmula profundamente hidratante y reparadora.

Prepara los Ingredientes
40g de manteca de karité (regeneradora y protectora)

20g de manteca de cacao (nutritiva y protectora)

15g de cera de abeja (sellante y estabilizante)

50ml de aceite de almendras dulces (nutritivo para pieles sensibles)

30ml de aceite de rosa mosqueta (regenerador celular)

20ml de aceite de caléndula previamente macerado (calmante y antiinflamatorio)

10 gotas de aceite esencial de lavanda (regenerador cutáneo)

5 gotas de aceite esencial de geranio (equilibrante y cicatrizante)

10 gotas de vitamina E (antioxidante y conservante)

Funde las Mantecas y Ceras
En un recipiente resistente al calor, coloca las mantecas de karité, cacao y la cera de abeja. Derrite a baño maría a fuego muy bajo, removiendo suavemente para integrar todos los

componentes. Las mantecas naturales son sensibles al calor excesivo, así que mantén una temperatura controlada (máximo 60°C).

Incorpora los Aceites Nutritivos
Una vez fundidas las mantecas y la cera, retira del calor e incorpora los aceites vegetales: almendras dulces, rosa mosqueta y caléndula. Remueve constantemente para asegurar una

mezcla homogénea. Si la temperatura ha descendido demasiado y la mezcla comienza a solidificarse, calienta muy suavemente.

Añade los Aceites Esenciales
Cuando la mezcla haya enfriado hasta aproximadamente 40°C (tibia al tacto pero aún líquida), añade los aceites esenciales de lavanda y geranio, junto con la vitamina E. Mezcla

enérgicamente para asegurar una distribución uniforme de todos los componentes activos.

Texturiza y Envasa
Para lograr una textura más ligera y aterciopelada, puedes batir la mezcla con una batidora eléctrica a medida que se enfría, hasta alcanzar una consistencia similar a una crema batida.

Vierte o transfiere con espátula a frascos de vidrio esterilizados y deja enfriar completamente antes de tapar.

Error Común Causa Probable Solución

Bálsamo demasiado duro Exceso de cera o temperatura ambiente fría Volver a derretir y añadir más aceite de almendras

Bálsamo demasiado graso Proporción insuficiente de cera o mantecas Volver a derretir e incorporar más cera de abeja

Separación de ingredientes Mezcla inadecuada o cambios bruscos de temperatura Derretir nuevamente y batir vigorosamente mientras enfría

Enranciamiento prematuro Contaminación con agua o exposición al calor/luz Aumentar conservante y almacenar en ambiente fresco y

oscuro

Textura granulosa Cristalización de mantecas por enfriamiento desigual Derretir a temperatura más baja y enfriar lentamente

Personalización del Bálsamo

Este bálsamo puede adaptarse fácilmente a necesidades específicas mediante la modificación de sus componentes:

Variaciones de Aromas

Aroma floral: Sustituye el geranio por manzanilla azul (5 gotas) y añade ylang-ylang (3 gotas)

Aroma cítrico estimulante: Combina mandarina (7 gotas) con petitgrain (3 gotas)

Aroma terroso calmante: Utiliza sándalo (5 gotas) con vetiver (3 gotas)

Versión sin aroma: Omite los aceites esenciales y aumenta la vitamina E a 15 gotas

Adaptaciones Terapéuticas

Para eccemas: Añade 15ml de aceite de borraja y 5 gotas de aceite esencial de manzanilla

romana

Para psoriasis: Incorpora 10ml de aceite de semilla de granada y 3 gotas de aceite esencial de

incienso

Para manos muy agrietadas: Aumenta la manteca de karité a 60g y añade 5ml de glicerina

vegetal

Para cicatrices: Añade 10ml de aceite de rosa mosqueta adicional y 3 gotas de aceite esencial

de helichrysum

Este bálsamo es ideal para aplicar en zonas especialmente resecas como codos, rodillas, talones y manos. Para maximizar sus beneficios, aplica después del baño sobre la piel ligeramente húmeda para

sellar la hidratación. En casos de sequedad extrema, puedes realizar un tratamiento intensivo nocturno aplicando una capa generosa y cubriendo con guantes de algodón o calcetines. Los primeros

resultados serán visibles después de 3-4 aplicaciones, pero la mejora sustancial de la condición de la piel requiere uso constante durante al menos 2-3 semanas.



Receta Sencilla: Pomada Antifúngica para Manos y Pies
Las infecciones por hongos en manos y pies son problemas comunes que pueden causar molestias considerables, desde picazón y descamación hasta fisuras dolorosas. Esta pomada antifúngica

natural combina aceites y hierbas con propiedades antimicóticas comprobadas, ofreciendo una alternativa efectiva y suave a los tratamientos convencionales.

Ingredientes con Poder Antifúngico

Aceite de coco (100ml): Base principal con propiedades antimicóticas naturales gracias a

su contenido de ácido láurico y cáprico.

Aceite de neem (30ml): Potente antifúngico natural tradicionalmente usado en la

medicina ayurvédica.

Manteca de karité (30g): Aporta consistencia y propiedades regeneradoras para la piel

dañada.

Cera de abeja (15g): Estabiliza la fórmula y crea una barrera protectora en la piel.

Aceite esencial de árbol de té (25 gotas): Antimicótico de amplio espectro efectivo contra

múltiples cepas de hongos.

Aceite esencial de tomillo (10 gotas): Contiene timol, un compuesto con potentes

propiedades antifúngicas.

Aceite esencial de orégano (5 gotas): Extremadamente potente contra hongos, se usa en

pequeña cantidad.

Aceite esencial de lavanda (15 gotas): Complementa la acción antimicótica y mejora el

aroma de la preparación.

Polvo de raíz de echinacea (5g): Potencia el sistema inmunológico local de la piel.

Tintura de propóleo (15 gotas): Fortalece las propiedades antimicrobianas y actúa como

conservante natural.

Elaboración Paso a Paso

Derrite a baño maría el aceite de coco junto con la manteca de karité y la cera de abeja,

manteniendo una temperatura baja.

1.

Una vez fundidos completamente, retira del calor y añade el aceite de neem, mezclando

bien para integrar.

1.

Deja enfriar la mezcla hasta que esté tibia pero aún líquida (aproximadamente 40°C).1.

Incorpora el polvo de echinacea, removiendo enérgicamente para distribuirlo de manera

uniforme y evitar grumos.

1.

Añade los aceites esenciales (árbol de té, tomillo, orégano y lavanda) junto con la tintura de

propóleo, y mezcla vigorosamente.

1.

Vierte inmediatamente en recipientes pequeños de vidrio ámbar o polipropileno resistente

a aceites esenciales.

1.

Deja enfriar completamente sin tapar, luego cierra herméticamente y etiqueta incluyendo

la fecha de elaboración.

1.

Esta pomada tiene una vida útil de aproximadamente 6-8 meses si se almacena en un lugar

fresco y oscuro. Por su alto contenido de aceites esenciales potentes, es importante realizar

una prueba de sensibilidad antes de la aplicación completa: aplica una pequeña cantidad en el

interior de la muñeca y observa durante 24 horas para descartar reacciones alérgicas.

Protocolo de Aplicación Diaria
Lavar completamente la zona afectada con agua tibia y

jabón neutro

Secar minuciosamente, prestando especial atención a

los espacios interdigitales

Aplicar una capa fina de pomada con los dedos limpios

o usando un aplicador desechable

Masajear suavemente hasta su completa absorción

Repetir la aplicación 2-3 veces al día, especialmente

después del baño y antes de dormir

Para infecciones en los pies, usar calcetines de algodón

limpios después de cada aplicación

Continuar el tratamiento durante al menos 2 semanas

después de que los síntomas hayan desaparecido

Hábitos Complementarios
Cambiar diariamente calcetines y zapatos, usando

preferentemente materiales naturales

Alternar el calzado para permitir que se airee

completamente

Evitar caminar descalzo en áreas públicas como

duchas, piscinas o vestuarios

Desinfectar regularmente el calzado con aceites

esenciales antimicóticos

Mantener las uñas cortas y limpias, evitando esmaltes

durante el tratamiento

Aumentar el consumo de alimentos probióticos y

limitar azúcares refinados

Usar toallas exclusivas para la zona afectada y lavarlas

con frecuencia

Signos de Alarma
Enrojecimiento intenso o inflamación que empeora

con el tratamiento

Dolor punzante o sensación de calor extremo

Aparición de pus o secreción amarillenta

Mal olor que persiste a pesar del lavado frecuente

Expansión rápida de la zona afectada

Fiebre o malestar general asociado a la infección

Ausencia de mejoría después de dos semanas de

tratamiento constante

Esta pomada antifúngica es especialmente efectiva para casos de pie de atleta (tiña pedis), candidiasis cutánea y onicomicosis en etapas iniciales. Sin embargo, para infecciones severas o de larga

duración, especialmente aquellas que afectan las uñas, es recomendable consultar con un profesional de la salud, ya que pueden requerir tratamientos más intensivos o específicos. La efectividad

del tratamiento aumenta significativamente cuando se combina con medidas de higiene adecuadas y cambios en los hábitos cotidianos que previenen la reinfección y favorecen un ambiente

hostil para el crecimiento fúngico.

Una variante interesante de esta fórmula para casos resistentes es la incorporación de 5ml de vinagre de manzana (que altera el pH de la piel haciéndola menos favorable para los hongos) y 3g de

arcilla verde en polvo, que ayuda a absorber la humedad excesiva y aporta minerales beneficiosos para la regeneración cutánea. Esta adaptación resulta particularmente útil para personas con

hiperhidrosis o sudoración excesiva en manos y pies.



Extras Naturales: Tinturas, Jarabes y Alternativas de Cuidado
Más allá de los ungüentos, existen otras formas tradicionales de aprovechar el poder curativo de las plantas. Las tinturas, jarabes y otras preparaciones complementan tu botiquín natural, ampliando el rango de aplicaciones y

permitiéndote abordar diferentes tipos de afecciones según las necesidades específicas.

Tinturas: Extractos Concentrados
Las tinturas son extractos hidroalcohólicos que capturan eficientemente los principios activos de las

plantas, especialmente aquellos que no son solubles en agua. Su alta concentración y larga duración

(hasta 5 años) las convierten en un elemento básico del botiquín herbal.

Ingredientes básicos: Planta medicinal seca, alcohol de 40-70° (vodka de buena calidad o alcohol de

cereales), agua filtrada, frascos de vidrio ámbar, etiquetas.

Proporción estándar: 1 parte de planta seca por 5 partes de solvente (mezcla de alcohol y agua).

Proceso: Triturar la planta, colocarla en un frasco, cubrir completamente con el alcohol, cerrar

herméticamente y agitar. Almacenar en lugar oscuro durante 4-6 semanas, agitando diariamente.

Filtrar y envasar en frascos goteros.

Aplicaciones: Uso interno (diluidas) para problemas digestivos, inmunológicos y nerviosos; uso

externo como antisépticos o en compresas.

Jarabes Medicinales: Dulce Medicina
Los jarabes combinan el poder medicinal de las plantas con la conservación natural que proporciona el

azúcar o la miel. Son especialmente útiles para afecciones respiratorias y de garganta, y por su sabor

agradable, ideales para niños y personas que rechazan el sabor amargo de otras preparaciones.

Ingredientes básicos: Hierbas medicinales frescas o secas, agua filtrada, miel cruda o azúcar sin

refinar, especias (opcional), frascos de vidrio esterilizados.

Proporción estándar: 1 parte de planta, 2 partes de agua, 1 parte de miel o azúcar.

Proceso: Preparar una decocción o infusión concentrada, colar, añadir el endulzante y cocer a fuego

lento hasta alcanzar consistencia de jarabe. Envasar en caliente en frascos esterilizados.

Aplicaciones: Jarabes para la tos, digestivos, energizantes, tonificantes o calmantes.
Compresas y Cataplasmas: Aplicación Directa

Estas aplicaciones externas permiten llevar los beneficios de las plantas directamente a la zona afectada,

siendo ideales para problemas localizados como inflamaciones, dolores o infecciones superficiales.

Compresa: Tela sumergida en una infusión o decocción de hierbas, aplicada caliente o fría según la

afección.

Cataplasma: Aplicación directa de la planta machacada o mezclada con harina, arcilla o miel.

Plantas útiles: Arcilla verde, harina de linaza, cebolla, ajo, col, caléndula, manzanilla, llantén.

Aplicaciones: Forúnculos, abscesos, inflamaciones articulares, dolores musculares, picaduras de

insectos.

Baños Medicinales: Inmersión Terapéutica
Los baños medicinales ofrecen una forma agradable y efectiva de aprovechar los beneficios de las

plantas a través de la piel, combinando la absorción de principios activos con los efectos relajantes del

agua tibia.

Ingredientes básicos: Infusiones concentradas de plantas medicinales, aceites esenciales (5-10 gotas

diluidas en sal o bicarbonato), sales minerales, leche en polvo o avena coloidal como emulsionante.

Preparación: Añadir al agua del baño (35-38°C) y sumergirse durante 15-20 minutos.

Plantas útiles: Lavanda y manzanilla (relajantes), romero y enebro (estimulantes circulatorios),

avena y caléndula (calmantes cutáneos), tomillo y eucalipto (respiratorios).

Aplicaciones: Estrés, insomnio, dolores musculares, problemas respiratorios, afecciones cutáneas.

Receta: Tintura de Equinácea
100g de raíz de equinácea seca y triturada

500ml de vodka de buena calidad (40%)

Macerar durante 6 semanas en frasco hermético

Filtrar y almacenar en frascos goteros ámbar

Dosis: 20-30 gotas en agua, 2-3 veces al día al primer síntoma de

resfriado

Uso externo: aplicar directamente en picaduras o pequeñas heridas

Receta: Jarabe de Tomillo y Jengibre
3 cucharadas de tomillo fresco

2 cucharadas de raíz de jengibre fresco rallado

1 limón (jugo y ralladura)

500ml de agua filtrada

350g de miel cruda

Cocer hierbas 20 minutos, colar, añadir miel y limón

Dosis: 1 cucharada 3 veces al día para tos y congestión

Receta: Cataplasma de Arcilla
3 cucharadas de arcilla verde en polvo

Agua suficiente para formar pasta espesa

5 gotas de aceite esencial de lavanda (opcional)

Aplicar capa de 1cm sobre la zona inflamada

Cubrir con gasa y dejar actuar 20-30 minutos

Retirar cuando comience a secarse

Ideal para inflamaciones, picaduras e irritaciones

Consejos para Conservar Preparados Herbales

Factores que Afectan la Conservación

Luz: La exposición a la luz, especialmente ultravioleta, degrada compuestos activos. Usa frascos de vidrio

ámbar o almacena en lugar oscuro.

Temperatura: El calor acelera la degradación. Almacena en lugar fresco (15-20°C) para la mayoría de las

preparaciones.

Aire: El oxígeno causa oxidación. Usa recipientes del tamaño adecuado para minimizar el espacio de aire y

ciérralos herméticamente.

Humedad: Favorece el crecimiento microbiano. Mantén los utensilios y recipientes completamente secos.

Contaminación: Utiliza siempre cucharas limpias y secas, nunca introduzcas los dedos directamente en las

preparaciones.

Vida Útil Aproximada

Preparación Vida útil Almacenamiento

Tinturas 3-5 años Temperatura ambiente,

oscuridad

Ungüentos/Pomadas 1-2 años Lugar fresco y oscuro

Jarabes con miel 6-12 meses Refrigerador una vez abiertos

Aceites macerados 6-12 meses Lugar fresco y oscuro

Infusiones/Decocciones 24-48 horas Refrigerador en botella cerrada

Cataplasmas Uso inmediato No se almacenan

Al expandir tu repertorio de preparaciones herbales más allá de los ungüentos, es importante mantener un registro detallado de cada elaboración, incluyendo ingredientes exactos, fechas, proporciones y observaciones sobre

resultados. Este diario herbal se convertirá con el tiempo en un valioso recurso personalizado que reflejará tu experiencia y conocimiento acumulado. Recuerda siempre que la medicina herbal tradicional se basa tanto en el

conocimiento científico como en la sabiduría empírica transmitida a través de generaciones, por lo que combinar el respeto por el conocimiento ancestral con la precisión moderna ofrece los mejores resultados.



Recursos, Autocuidado y Despedida Inspiradora
El viaje hacia el conocimiento herbal es continuo y enriquecedor, un camino que conecta nuestro presente con la sabiduría ancestral y nos acerca a un estilo de vida más consciente

y sostenible. Para seguir avanzando en este fascinante mundo, es fundamental contar con recursos confiables y desarrollar un enfoque respetuoso tanto hacia las plantas como

hacia nuestras propias necesidades de autocuidado.

Creando tu Botiquín Natural en Casa

Ungüentos Básicos

Dispón de al menos tres ungüentos fundamentales: uno para heridas y

rasguños leves (caléndula), uno para dolores musculares (árnica) y uno

nutritivo para piel seca (karité y rosa mosqueta).

Tinturas Esenciales

Prepara o adquiere tinturas de equinácea (sistema inmunológico), valeriana

(nervios y sueño) y propóleo (antiséptico bucal y respiratorio).

Hierbas Secas

Mantén un suministro de manzanilla, menta, tomillo y lavanda para infusiones

medicinales de uso común en diversos malestares.

Aceites Esenciales

Incluye aceites versátiles como lavanda, árbol de té, eucalipto y limón,

etiquetados claramente con sus usos y precauciones.

Organiza tu botiquín natural en un armario fresco y oscuro, lejos del baño donde la

humedad puede deteriorar los productos. Etiqueta claramente cada preparación con

su nombre, fecha de elaboración, ingredientes principales y usos recomendados.

Revisa periódicamente para descartar productos vencidos.

Recursos Recomendados para Seguir Aprendiendo

Libros fundamentales:

"Plantas Medicinales: El Dioscórides Renovado" de Pío Font Quer

"La Botica de la Abuela" de María Treben

"Elaboración de Remedios Herbales" de Rosemary Gladstar

"El Gran Libro de los Aceites Esenciales" de Dominique Baudoux

Recursos digitales:

HerbMentor.com - Comunidad online con cursos y recursos herbales

LearningHerbs.com - Tutoriales gratuitos y formación herbal

Fitoterapia.net - Portal en español sobre plantas medicinales

Formación presencial:

Talleres locales de herboristería tradicional

Cursos de introducción a la fitoterapia en escuelas naturistas

Paseos etnobotánicos para identificación de plantas silvestres

Aplicaciones móviles:

"PlantNet" para identificación de plantas silvestres

"Fitoterapia" - Guía de plantas medicinales y usos

"My Herb Diary" - Para registrar elaboraciones y resultados

La calidad de la información es fundamental en la herbolaria, especialmente cuando se

trata de aplicaciones terapéuticas. Busca siempre fuentes respaldadas por

conocimiento tradicional, investigación científica o profesionales con experiencia

reconocida.

Práctica Consciente y Sostenible

Respeto por las Plantas
Cultiva tus propias hierbas cuando sea posible. Si

recolectas en la naturaleza, hazlo de manera ética:

nunca tomes más del 10% de una población, evita

especies protegidas y agradece a la planta por su

generosidad.

Sostenibilidad
Opta por ingredientes locales y de temporada.

Reutiliza envases, compra a granel para reducir

embalajes y composta los restos vegetales de tus

preparaciones.

Conocimiento
Documenta meticulosamente tus experiencias y

resultados. Comparte tu sabiduría con otros y

mantente abierto a seguir aprendiendo tanto de libros

como de la tradición oral.

Autocuidado
Equilibra tu entusiasmo por ayudar a otros con la

atención a tu propio bienestar. La medicina herbal es

tanto un acto de cuidado personal como una forma de

conectar con la naturaleza.

"Cuando cultivamos plantas medicinales y elaboramos nuestros propios remedios, no solo estamos creando medicina para el cuerpo, sino también nutriendo nuestra conexión

con la sabiduría ancestral y la inteligencia de la naturaleza. Cada ungüento preparado con intención consciente contiene no solo los principios activos de las plantas, sino

también el poder sanador de nuestras propias manos."

Al finalizar este recorrido por el arte de elaborar ungüentos y remedios naturales, recuerda que esta práctica es más que un conjunto de recetas y técnicas: es una filosofía de vida

que honra la sabiduría tradicional mientras abraza los conocimientos modernos. Es una invitación a participar activamente en tu propio bienestar y el de tus seres queridos, a

reconectar con ritmos naturales, y a redescubrir la profunda satisfacción que surge del autocuidado consciente y la autosuficiencia.

Tu camino en la herbolaria apenas comienza. Cada planta que conoces, cada remedio que elaboras, cada resultado que observas, se convierte en parte de tu propio legado de

conocimiento. Con paciencia, respeto y curiosidad, irás desarrollando una relación íntima con el mundo vegetal, una relación que trasciende lo meramente terapéutico para

convertirse en una fuente constante de asombro, gratitud y conexión con los ciclos naturales que sustentan toda vida.

¡Te animamos a dar tus primeros pasos en este viaje verde con confianza, respeto y alegría! La naturaleza espera pacientemente compartir sus secretos con aquellos que se acercan

con humildad y reverencia.


