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«Nas herbimas que

nacen aos NOSos pes

hai bos remedios»

Para unha dor de moas
célico, para todo ten so

i

unha inchazon ou un
ucions esa sabedoria

ancestral que Maria Fra recupera. ..marrawvenan

Verbena.

I Maria Fra que
hai mais de dez
anos puido expe-
rimentar por pri-
meira vez en ela
mesma o poder medicinal das her-
bas e que foi unha grata sorpresa,
pois descofiecia aquel potencial
curativo. Logo, os camifios da vida
fixeron que esta vecifia da lucense
parroquia de Meilan estreitase a
stia relacién coa terra e comezase
a «tecer na vella rede da medicina
natural, seguindo sabios consellos
e experimentando».
En ‘Remedios da nosa horta me-
dicinal’ ofrece un compendio dun
saber ancestral que xa se perdeu.
Que lle fixo decidirse?
Escribir un libro sobre os saberes
tradicionais do uso medicinal
das plantas era un sofio que eu
tifia, asi que cando a editorial mo
ofreceu, ala foi. Ademais, coin-
cide cun renovado interese polo
natural.
Se tivera que defender as bonda-
des desta botica natural, como o
faria?
As plantas tefien unha tradicién
medicinal longa e os remedios
que se fan con elas foron testados
durante xeraciéns. Precisamente,
quedaron estes e non outros por-
que demostraron a sta efectivi-
dade. Durante anos recorreuse a
remedios moitas veces caros, que
nos vendian como panaceas, can-
do obo son as herbifias que nacen
aos nosos pés, adaptadas s mes-
mas circunstancias ambientais
que noés.
Pero hai que conecelas ben, por-
que tamén existen especies e usos
toxicos.
Eu sempre fago fincapé en que
as plantas son medicamentos, e
como tales tefien contraindica-
ciéns. Hai que fuxir desa idea de
«son plantas e non fan nada», que
precisamente se nos inculcou no
proceso no que se desacreditaban
as sias propiedades. Tamén lles
digo as persoas cunha doenza cré-
nica que estean cun tratamento
que antes de recorrer a remedios
naturais lle consulten ao médico.
Como podemos planificar o noso
horto medicinal?
O primeiro que debemos ter en
conta é que non hai que pretender
abarcar moitas plantas. Empeza-
TeInos por pensar en que aspectos
quero coidar para seleccionar as
especies e tamén teremos en con-
ta cales se dan mellor nesa zona
en concreto. Hai aldeas nas que a
ruda, por exemplo, nace en todas
as portas.
Cales se darian mellor en Lugo?
O clima de Lugo permite que poi-
damos escoller, xa que aqui se dan
ben moitas especies. De feito, cal-
quera das que eu falo no libro se
poderian cultivar en Lugo.
Como se fose para un botiquin,
faganos a stia seleccion basica de
especies vexetais.
Eu plantaria herba dos carpintei-
ros, malva e herba de San Xoan,
tres especies moi atractivas por-
que se poden usar para tratar a

inflamacién por via interna ou
externa, aplicadas sobre as feri-
das. Tamén serven para curar as
queimaduras e para as dores de
tipo espasmo ou as menstruais.
Déanos as stias suxestiéns para
tratar alglns problemifas de sau-
de con plantas. Por exemplo, que
poderiamos tomar ante unha dor
leve?

Pois unha macela ou camomila
eninfusién, porque é un remedio
moi recorrido como antiinfla-
matorio xeral que todos temos a
man. Ademais, tamén lla pode-
mos dar aos nenos, xa que é unha
herba moi segura para usar coas
crianzas.

Nesas noites nas que non logra-
mos conciliar o sono, a que reme-
dio natural poderiamos recorrer?
Temos varios para escoller. Estd a
valeriana, unha planta calmante
que axuda a durmir cando hai an-
siedade ou estrés; tamén podemos
pensar na herba abelleira, un bo
calmante para os nervios, ou na
herba de San Xoan, que ten colli-
do moita sona polo seu uso como
antidepresivo.

Moita xente sofre malas dixes-
tiéns, con pesadez, gases, gastri-
te... Que é recomendable plantar
na horta para combatilas?

Case todas as especies aromaticas
son ttiles para estes problemas.
Temos, por exemplo, o romeu,
que é un antiespasmodico e unha
gran axuda contra os gases e
dixestions pesadas, o mesmo que
o tomifo ou a xarxa, que tamén
se utiliza como adstrinxente en
casos de diarrea. Estono canto das
cultivadas, porque entre as silves-
tres destaco sen dibida a lingua
de ovella, da que usaremos as fo-
llas.

Tamén hai especies consideradas
afrodisiacas.

Si, por exemplo a verbena, que
ainda que non haxa unha base
cientifica para explicalo, aséciase
polas lendas a esta faceta. De fei-
to, non é casualidade que se cha-
me como ela a sesién mais noc-
turna das festas, evocando que os
mozos lan apafiar a verbena polas
noites para darlle un uso afrodi-
siaco. Tamén tefien esta compo-
fiente outras duas plantas que son
activadoras da circulacién, o rabo
de cabalo e a ortiga, que se debe
utilizar con prudencia.

"Ata nos chegaron
sO eses remedios

que demostrarona
sUa eficacia durante
xeracionsy

«AS persoas cun
tratamento medico
deben consultarlle
a este antes de usar
solucions naturais»



