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EDITORIAL

ANTE LA VIOLENCIA MACHISTA
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AUTODEFENSA 
FEMINISTA



EL AMOR NO DUELE, EL AMOR NO MATA

Fase 1. Aparente calma y acumulación de tensión

Fase 2. Explosión violenta.

Fase 3. Arrepentimiento
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Fase 4. Reconciliación 

. 

1. Abuso físico

2. Abuso psicológico

                         
             QUÉ ES LA VIOLENCIA DOMÉSTICA

?
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¿¿SSiieenntteess  qquuee  ttuu  ppaarreejjaa  
ttee  hhaa  hheecchhoo  sseennttiirr  mmiieeddoo,,  
iinnsseegguurriiddaadd,,  ddoolloorr  yy//oo  

hhuummiillllaacciióónn??    
  SSII       NNOO

¿¿TTuu  ppaarreejjaa  ttee  hhaa  aassuussttaaddoo  oo  
aammeennaazzaaddoo  ppoorr  mmeeddiioo  ddee  aacccciioonneess,,  

mmiirraaddaass,,  ggeessttooss  oo  eennoojjooss  
ddeessccoonnttrroollaaddooss??      

  SSII     NNOO

¿¿SSiieenntteess  qquuee  ttuu  ppaarreejjaa  ttee  rreebbaajjaa  ccoommoo  
ppeerrssoonnaa,,  ttee  ddeenniiggrraa  yy//oo  ttee  hhuummiillllaa??

SSII     NNOO

¿¿TTee  iimmppiiddee  ttuu  ppaarreejjaa  ttoommaarr  ddeecciissiioonneess  
ssoobbrree  ttuu  vviiddaa  oo  ssoobbrree  llaa  ddee  ttuuss  hhiijjooss  
ee  hhiijjaass  yy  eess  qquuiiéénn  ttoommaa  llaass  ddeecciissiioonneess??  

  
SSII    NNOO

¿¿CCoonnttrroollaa  ttuu  ppaarreejjaa  ttooddoo  lloo  qquuee  
hhaacceess::  aa  qquuiiéénn  vveess,,  ccoonn  qquuiiéénn  hhaabbllaass,,  
lloo  qquuee  lleeeess,,  eenn  qquuéé  ggaassttaass  ttuu  ddiinneerroo,,  

eettcc??
SSII NNOO

¿¿TTuu  ppaarreejjaa  ttee  hhaa  hheecchhoo  aallggúúnn  ddaaññoo  
ffííssiiccoo  oo  ttee  hhaa  aammeennaazzaaddoo  ccoonn  hhaacceerrlloo??

SSII NNOO

¿¿TTuu  ppaarreejjaa  ttee  hhaa  oobblliiggaaddoo  aa  tteenneerr  
rreellaacciioonneess  sseexxuuaalleess  ssiinn  qquuee  qquuiieerraass??

SSII NNOO

3. Abuso sexual

4. Abuso económico
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¿¿TTuu  ppaarreejjaa  ttee  hhaa  ggoollppeeaaddoo,,  hheerriiddoo,,  ppaatteeaaddoo,,  aabbooffeetteeaaddoo,,  aarrrraassttrraaddoo  oo  hhaa  eejjeerrcciiddoo  oottrraa  
aaggrreessiióónn  ffííssiiccaa  ccoonnttrraa  ttii??

SSII NNOO

¿¿TTuu  ppaarreejjaa  ttee  hhaa  eenncceerrrraaddoo,,  pprroohhiibbiiddoo  ssaalliirr  oo  hhaa  iimmppeeddiiddoo  qquuee  ttee  mmuueevvaass  ppaarraa  
hhaacceerr  aallggoo  ddee  ttuu  gguussttoo  oo  bbiieenn  ppaarraa  ttrraabbaajjaarr??

SSII NNOO

EEnn  eell  aaccttoo  sseexxuuaall,,  ¿¿ttee  hhaa  pprroovvooccaaddoo  ddoolloorr,,  ttee  hhaa  hheecchhoo  ccoossaass  qquuee  ttee  ddeessaaggrraaddaann  
yy  ttee  hhuummiillllaann??

SSII NNOO

¿¿TTee  hhaaccee  sseennttiirr  ccuullppaabbllee  ddee  llaass  ppeelleeaass,,  llaass  ssiittuuaacciioonneess  ddee  vviioolleenncciiaa  oo  ddee  ssuuss  
mmaalleessttaarreess  oo  eell  ddee  ttuuss  hhiijjaass//ooss??

SSII NNOO

¿¿SSiieenntteess  qquuee  ttuu  rreellaacciióónn  ddee  ppaarreejjaa  eess  ffrreeccuueenntteemmeennttee  oo  ssiieemmpprree  mmaallaa,,  nnoo  ttee  
hhaaccee  ffeelliizz  yy  ttee  pprroodduuccee  ddoolloorr??

SSII NNOO

SSii  hhaass  rreessppoonnddiiddoo  ““SSII””  aa  ddooss  ddee  eessttaass  pprreegguunnttaass  eess  qquuee  eerreess  vvííccttiimmaa  ddee  
vviioolleenncciiaa..      EEss  iimmppoorrttaannttee  aannaalliizzaarr  ccaaddaa  pprreegguunnttaa,,  ccaaddaa  rreessppuueessttaa,,  ccoommppaarraarrllaa  
ccoonn  ttuu  ddííaa  aa  ddííaa  yy  ppoonneerrllee  ppaallaabbrraass  aa  lloo  qquuee  ppaassaa..  PPeerroo  lloo  qquuee  qquueerreemmooss  qquuee  
sseeppaass  eess  qquuee  nnoo  eessttááss  ssoollaa,,  qquuee  ppuueeddeess  ccoommpprreennddeerr  lloo  qquuee  eessttáá  ppaassaannddoo,,  
ccoonnsseegguuiirr  aayyuuddaa  yy  ssaalliirr  
ddee  eessttaa  ssiittuuaacciióónn..

NADIE 
MERECE 

SER VICTIMA 
DE ABUSOS

NADIE 
MERECE 
VIOLENCIA
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es gracioso
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No necesitamos sus piropos, 
                   necesitamos su respeto

7

10 MITOS SOBRE EL ACOSO EN LAS CALLES
11..  EEll  aaccoossoo  eenn  llaass  ccaalllleess  eess  ddeerreecchhoo  ddee  eexxpprreessiióónn..
22..  EEll  aaccoossoo  eenn  llaass  ccaalllleess  eess  ““aallggoo  ccuullttuurraall””..
33..  EEss  ssoollaammeennttee  uunn  hhaallaaggoo,,  ppiirrooppeeoo  iinnoocceennttee..
44  ““AAssíí  ssoonn  llooss  hhoommbbrreess,,  aaccéépptteennlloo
55..  NNoo  ppaassaa  nnaaddaa  mmiieennttrraass  eell  aaccoossaaddoorr  eessttéé  gguuaappoo  oo  
bbuueennoo’’..
66..  NNoossoottrraass  sseeccrreettaammeennttee  ddiissffrruuttaammooss  ddeell  aaccoossoo..
77  MMiirraa  lloo  qquuee  ttrraaííaa  ppuueessttoo!!  SSii  ttee  aaccoossaann  eess  ppoorrqquuee  ttuu  
ttee  lloo  hhaass  ggaannaaddoo..
88..  EEll  aaccoossoo  eenn  llaass  ccaalllleess  ssoolloo  lleess  ssuucceeddee  aa  llaass  
jjoovveenneess  yy  gguuaappaass..
99..  CCuuaallqquuiieerraa  qquuee  ssee  qquueejjee  ddeell  aaccoossoo  eenn  llaass  ccaalllleess  eess  
uunnaa  ooddiiaa  hhoommbbrreess//  qquueemmaa  bbrraassssiieerreess//  ppssiiccooffeemmiinnaazzii//  
qquuee  ooddiiaa  llaa  lliibbeerrttaadd  ddee  eexxpprreessiióónn..
1100..  MMiieennttrraass  nnoo  sseeaa  vviioolleennttoo,,  nnoo  hhaaccee  ddaaññoo..



“AL PURO RACISMO” PANEL DE METRO, DF
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LA MAJA VELLUDA: EL VELLO ES BELLO

ppoorr  ffaa  yy  rroo
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CRÓNICA DE UN DÍA DE ACCIÓN CONTRA 
LA PATRIA Y EL PATRIARCADO
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MMii  AAllíí,,  
mmii  úúnniiccaa  ccoommuunniiccaacciióónn  ccoonnttiiggoo  

ssoonn  eessttaass  lleettrraass  mmuueerrttaass  ccoommoo  ttuu  ccuueerrppoo
aalllláá  ddeebbaajjoo  ddee  llaa  ttiieerrrraa,,  ppuuddrriiéénnddoossee  ppooccoo  aa  ppooccoo

TTuuss  llaabbiiooss  ddeellggaaddooss  qquuee  aallgguunnaa  vveezz  
ssee  aabbrriieerroonn  ppaarraa  rreecciibbiirr  mmiiss  llaabbiiooss,,  

ttuu  ccuueerrppoo  aall  qquuee  mmee  aaffeerrrréé  mmuucchhaass  vveecceess  eenn  llaass  nnoocchheess,,  
ttuuss  ppiieerrnnaass  llaarrggaass..

SSuubbíí  uunn  cceerrrroo,,  mmee  sseennttéé  eenn  eell  pprreecciippiicciioo  yy  ggrriittee  ttúú  nnoommbbrree  aall  cciieelloo  
eessppeerraannddoo  qquuee  uunn  rraayyoo  mmee  ccaayyeerraa  yy  mmee  lllleevvaarraa  ccoonnttiiggoo  

yy  qquuiissiieerraa  mmoorriirr  ssii  aassíí  ppuuddiieerraa  eessttaarr  ccoonnttiiggoo……
¿¿ddóónnddee  eessttaass??¿¿eessttááss  ssoollaa??¿¿eessttááss  ttrriissttee??

¿¿EEnn  qquuéé  mmoommeennttoo  ffuuee  qquuee  ttee  qquueeddaassttee  eenn  llooss  bbrraazzooss  ddee  ttuu  aasseessiinnoo??
¿¿PPoorr  qquuéé  nnoo  mmee  ddii  ccuueennttaa??

¿¿QQuuéé  mmee  qquueeddaa??  SSeegguuiirr  ccoonn  llaa  vviiddaa  yy  ccrreecceerr,,  ccrreecceerr  yy  ttúú  nnoo..
TTee  qquueeddaarraass  aahhíí,,  ddee  2244  aaññooss  ppoorr  ssiieemmpprree

ccoommoo  eell  rreeccuueerrddoo  mmááss  ddoolloorroossoo
YY  yyoo  ssuummeerrggiiddaa  eenn  uunnaa  vviiddaa  ssiinn  ttii,,  ssiinn  mmááss  AAllíí..

EErraass  mmii  sseerr  pprreeffeerriiddoo,,  
yyoo  ttee  tteennííaa  qquuee  ccuuiiddaarr  yy  ttee  ffaalllléé

ttee  mmee  ffuuiissttee  ddee  llaass  mmaannooss  ccoommoo  aagguuaa
TTuu  aasseessiinnoo  ccoonn  ssuu  ccuucchhiilllloo  yy  ccoonn  ssuu  ooddiioo

ttee  aarrrreebbaattóó  ddee  llaa  vviiddaa,,  ddee  mmíí,,  ddee  ttíí
nnoo  ttee  ppuuddee  ssaallvvaarr

PPeerroo  aallggúúnn  ddííaa,,  ccuuaannddoo  mmuueerraa,,  
aauunnqquuee  sseeaa  ppoorr  uunn  iinnssttaannttee,,  ssaabbrréé  qquuee  ffuuee  ddee  ttíí

yy  qquuiizzáá  ppooddrreemmooss  eessttaarr  jjuunnttaass
MMiieennttrraass  ttaannttoo,,  vviivviirréé  ppoorr  llaass  ddooss 11

MMiiss  mmiirraaddaass  
ccaaeenn  bbaajjoo  lleettrraass  mmuueerrttaass

EEll  ttiieemmppoo  hhuuyyóó  ddee  mmii  mmiirraaddaa
mmiiss  lláággrriimmaass  ddeejjaarroonn  ddee  ccoonnssoollaarrmmee

HHooyy  qquuee  mmee  ddeessppeerrttéé,,  nnoo  ttuuvvee  ggaannaass  ddee  vviivviirr
EEll  mmuunnddoo  ggiirraa……  AAllii,,  yyaa  nnoo  ddiiccee  mmááss  ppaallaabbrraass  

vvaann  ddooss  mmeesseess  ssiinn  AAllii  vviivvaa,,  AAllii  mmuueerrttaa
PPaassoo  ttooddooss  llooss  ddííaass  ppoorr  eell  ppaanntteeóónn  ddóónnddee  eessttááss  eenntteerrrraaddaa  yy  ttee  ssaalluuddoo,,  

ppeerroo  ttúú  nnoo  ccoonntteessttaass  yy  eenn  mmiiss  rreeccuueerrddooss  ssiigguueess  vviivvaa    
HHooyy  qquuee  nnoo  eessttááss,,  hhooyy  qquuee  nnuunnccaa  mmááss  eessttaarrááss
ttúú  ssaannggrree  mmee  qquueemmaa  ,,  ttuu  vviiddaa,,  llaa  qquuee  nnoo  vviivviirrááss,,  mmee  ppeessaa
eerraass  llaa  mmiittaadd  ddee  mmii  aallmmaa
mmii  aammiiggaa,,  mmii  aammaaddaa,,  mmii  hheerrmmaannaa,,  mmii  ddeesseeoo
PPiinnttoo  uunn  eessppeejjoo  ppaarraa  vveerrttee
ttee  ppiiddoo  uunnaa  vveezz  mmááss::  vveenn  aa  mmíí,,  aabbrraazzaammee,,
ssuussuurrrraa  eenn  mmii  ooííddoo  eell  ccuueennttoo  ddee  qquuee  ttúú  yy  yyoo  éérraammooss  hhaaddaass..
MMuuééssttrraammee  ccoommoo  ttuuss  ddeeddooss  ssoonn  ppeerrssoonniittaass  qquuee  ssee  vvuueellvveenn  mmaarriippoossaass  
hhaazz  uunnaa  tteellaarraaññaa  ccoonn  ttuuss  ddeeddooss..



MMii  AAllíí,,  
mmii  úúnniiccaa  ccoommuunniiccaacciióónn  ccoonnttiiggoo  

ssoonn  eessttaass  lleettrraass  mmuueerrttaass  ccoommoo  ttuu  ccuueerrppoo
aalllláá  ddeebbaajjoo  ddee  llaa  ttiieerrrraa,,  ppuuddrriiéénnddoossee  ppooccoo  aa  ppooccoo

TTuuss  llaabbiiooss  ddeellggaaddooss  qquuee  aallgguunnaa  vveezz  
ssee  aabbrriieerroonn  ppaarraa  rreecciibbiirr  mmiiss  llaabbiiooss,,  

ttuu  ccuueerrppoo  aall  qquuee  mmee  aaffeerrrréé  mmuucchhaass  vveecceess  eenn  llaass  nnoocchheess,,  
ttuuss  ppiieerrnnaass  llaarrggaass..

SSuubbíí  uunn  cceerrrroo,,  mmee  sseennttéé  eenn  eell  pprreecciippiicciioo  yy  ggrriittee  ttúú  nnoommbbrree  aall  cciieelloo  
eessppeerraannddoo  qquuee  uunn  rraayyoo  mmee  ccaayyeerraa  yy  mmee  lllleevvaarraa  ccoonnttiiggoo  

yy  qquuiissiieerraa  mmoorriirr  ssii  aassíí  ppuuddiieerraa  eessttaarr  ccoonnttiiggoo……
¿¿ddóónnddee  eessttaass??¿¿eessttááss  ssoollaa??¿¿eessttááss  ttrriissttee??

¿¿EEnn  qquuéé  mmoommeennttoo  ffuuee  qquuee  ttee  qquueeddaassttee  eenn  llooss  bbrraazzooss  ddee  ttuu  aasseessiinnoo??
¿¿PPoorr  qquuéé  nnoo  mmee  ddii  ccuueennttaa??

¿¿QQuuéé  mmee  qquueeddaa??  SSeegguuiirr  ccoonn  llaa  vviiddaa  yy  ccrreecceerr,,  ccrreecceerr  yy  ttúú  nnoo..
TTee  qquueeddaarraass  aahhíí,,  ddee  2244  aaññooss  ppoorr  ssiieemmpprree

ccoommoo  eell  rreeccuueerrddoo  mmááss  ddoolloorroossoo
YY  yyoo  ssuummeerrggiiddaa  eenn  uunnaa  vviiddaa  ssiinn  ttii,,  ssiinn  mmááss  AAllíí..

EErraass  mmii  sseerr  pprreeffeerriiddoo,,  
yyoo  ttee  tteennííaa  qquuee  ccuuiiddaarr  yy  ttee  ffaalllléé

ttee  mmee  ffuuiissttee  ddee  llaass  mmaannooss  ccoommoo  aagguuaa
TTuu  aasseessiinnoo  ccoonn  ssuu  ccuucchhiilllloo  yy  ccoonn  ssuu  ooddiioo

ttee  aarrrreebbaattóó  ddee  llaa  vviiddaa,,  ddee  mmíí,,  ddee  ttíí
nnoo  ttee  ppuuddee  ssaallvvaarr

PPeerroo  aallggúúnn  ddííaa,,  ccuuaannddoo  mmuueerraa,,  
aauunnqquuee  sseeaa  ppoorr  uunn  iinnssttaannttee,,  ssaabbrréé  qquuee  ffuuee  ddee  ttíí

yy  qquuiizzáá  ppooddrreemmooss  eessttaarr  jjuunnttaass
MMiieennttrraass  ttaannttoo,,  vviivviirréé  ppoorr  llaass  ddooss

o

Salgo a escondidas. Abrazo fuerte a 
mi muñeca con un brazo y mi bolsita 
de ofrendas cuelga de mi hombro. 
Está lloviendo todavía un poco, 
caen gotas de agua lentas y gordas. 
Mis pies tienen mucho frío, pero no 
me puse mis zapatos porque no 
quería que me escucharan y 
descubrieran escapando. El lodo es 
viscoso, lo siento en la piel de 
mis pies desnudos y piso sin querer 
algunos charcos que se han formado 
entre las matitas de hierba. El 
agua helada salpica la orilla de mi 
camisón. Paso por entre los árboles 
bien llenitos de tamarindos 
colgantes y llego hasta atrás del 
patio. Aquí está el pozo y me 
siento en la orilla. 
Todavía me da miedo, como la 
primera vez que me contaron que 
aquí habían encontrado muerta a la 
niña de Consuelo. Que habían sido 
unos hombres que andaban en el 

pueblo, que le hicieron cosas y luego la dejaron ahí, tirada junto al 
pozo.
Dicen que la familia y los vecinos la buscaron durante días, fueron al 
río, a la milpa, a los caminos, a todos lados, que ya pensaban que se la 
habían llevado, cuando alguien vio a lo lejos el color amarillo de su 
vestidito en el fondo del patio donde nadie había buscado. 
Consuelo lloró mucho. La gente creyó que se moriría ella también de 
tristeza. Pasó días sin comer y sin dormir, nomas aullando hasta 
quedarse sin voz. Luego todo fue silencio. Su casa cerrada por días, 
sin recibir vistas, parecía que se hubiera marchado.
Una mañana abrió la puerta y las ventanas, dejó entrar el aire a 
su casa y se fue a hablar con las mujeres principales. Primero 
fue por lástima que le dieron permiso, teniendo en cuenta su 
pérdida reciente, pero luego fue porque se dieron cuenta de 
que era bueno lo que Consuelo hacía. 

o
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Consuelo se llevó a las niñas de Acatlán todas las tardes 
a un lugar solitario, un descampado oculto por las milpas 
crecidas, y les enseñó cómo usar palos, piedras, uñas, 
dientes, lo que fuera para defenderse.  
Luego, se dio cuenta de que no sólo había amenazas del exterior, 
observó como dentro de las casas del lugar también pasaban cosas 
desagradables y supo que no era suficiente y también llevó a las 
madres, a las jóvenes, a las abuelas, a todas y así, entre todas, 
fueron inventando cómo usar el sartén de la casa, la escoba y hasta 
el bastón con el que se apoyaban las ancianas para caminar, lo que 
fuera necesario, pero Consuelo estaba decidida a que nunca más quería 
saber de una mujer maltratada en el pueblo y así fue.
Cada niña nueva que nacía, al aprender a caminar aprendía también que 
era fuerte y que sus piernas, sus brazos, su inteligencia también 
servían para que nadie pudiera hacerle daño.
Los hombres primero se asustaron, pero luego entendieron que para 
ellos y para el bien de todos era importante ese nuevo modo en que se 
organizaban las mujeres, como una especie de pacto entre ellas que 
las hacía fuertes, poderosas y más alegres todos los días.
En este lugar nací yo y nadie me ha agredido nunca. A las niñas y a 
las mujeres nos tratan con respeto, los hombres y los niños son 
tranquilos y alegres, entre 
nosotras también nos respetamos y 
cuidamos. 
Mi cuerpo es fuerte y mis manos son 
hábiles y sé que si algo me hace 
sentir en peligro puedo defenderme, 
sé cómo salvarme y sé que bastará 
con lanzar un grito, para que 
cincuenta, cien mujeres poderosas 
vengan en mi auxilio. Todo esto lo 
sé, sé también que este lugar es 
distinto a cualquier otro sobre la 
tierra y veo que los hombres, las 
mujeres, las niñas, los tamarindos, 
la milpa, hasta las ovejitas que 
criamos, se elevan con dignidad, 
desde la madre tierra hacia el 
cielo, con orgullo de habitar en 
este pueblito posible.
Sólo que, a veces, Consuelo, que ahora tiene ya el cabello 
blanco, se queda quieta ante la ventana y su rostro se pone 
triste y se pierde su mirada. Entonces a mí me dan estas ganas 
de escaparme y traer florecitas y dulces de colores como una 
ofrenda aquí, a donde sé que está su recuerdo, aquí en donde 
nació la rabia.

o

o
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FEMINICIDIOS
Preámbula

Nombrando el feminicidio
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Alí Somos Todas
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¡Si nos tocan a una, nos tocan a todas!   

18
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Reconozcámonos Hablémonos Mirémonos
no tengamos miedo

Juntas somos Oprimidas: Revolucionémonos
Juntas Levantémonos y rompamos de pie nuestras cadenas 



ENTREVISTA 
KRUDAS CUBENSI

¿¿
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érase una vez...
la humanidad

22

por flor y tate ana

"Lxs animalxs 
no están en el 
planeta para 

servir a lxs 
humanxs, de la 
misma manera 

que las 
mujeres no 
están para 
servir a los 

hombres, ni lxs 
negrxs e indixs 
a lxs blancxs". 
(Alice Walker, 

adaptado)

f
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¿Qué piensas 
tú sobre todo eso?



acdegjloqry
Estas dos recetas son súper fáciles de hacer y no es necesario estar miles de horas 

cocinando, además de que siempre, en mi experiencia, han sido un gran éxito porque a lxs 

comensales les gustan mucho!

Ingredientes:
champiñones

cebolla
jitomate
cilantro
limones

naranjas
tostadas

chile verde (opcional)

Se pican los ingredientes crudos: la 

cebolla, el jitomate, el cilantro y los 

champiñones, se mezclan y se les añade 

jugo de limón y/o naranja, y se le añade la 

sal al gusto. 

Si les gusta la comida más picosona, se le 

agrega chile verde picadito también.

El chiste de esta mezcla es que sepa 

acidita.

Se le puede añadir salsa de tomate tipo 

catsup y/o salsa para botana, tipo botanera.

Se sirve en tostadas o galletas saladas.

Ingredientes:
ajo

cebolla
jitomate
zanahoria
repollo

almendras fileteadas
chiles gueros

palmito
pimiento morron

aceitunas
aceite de olivo

Todos los ingredientes se 

rallan o se pican. 

Una vez picados los 

ingredientes se acitronan en 

aceite de olivo, el ajo, la 

cebolla y el jitomate, los 3 

juntos. Ya que están estos 3, 

se agregan los demás 

ingredientes, excepto las 

aceitunas, con sal al gusto.

Importante: sólo se acitrona, 

no se fríe.

Se sirven en tostadas y ó 

galletas saladas (yo prefiero 

las tostadas)

acitronar alimentos: sofreír en poco aceite muy caliente 
algunas verduras hasta que estén transparentes* 25



Propiedades:
El Árnica es una planta que crece principalmente en Europa, el sur de Rusia y Asia central. 
Sus flores amarillas brillantes contienen numerosas sustancias y propiedades antiinflamatorias 
y analgésicas. Esta planta ha probado ser muy efectiva en casos 
de golpes, contusiones y dislocaciones, dolores reumáticos e 
inflamación de la piel.
La aplicación de compresas con extractos de esta planta 
ayuda a que no aparezcan hematomas en la zona 
golpeada, debido a que favorece la circulación sanguínea. 
Además, posee propiedades analgésicas por lo que ayuda a 
disminuir el dolor ocasionado por el golpe. Debido a estas 
propiedades el árnica también es utilizada en casos de 
desgarros o distensiones musculares, además de luxaciones 
y esguinces.
La infusión de las flores de árnica ayuda a reducir las 
inflamaciones en la zona de lo ojos y a que desaparezcan 
moretones, ya que favorece la circulación de la zona afectada. 
Las flores de la planta de árnica, preparadas como 
infusión, resultan un excelente tratamiento para  el 
acné y las úlceras que no se encuentren abiertas.

Precauciones:
Debido a la toxicidad del árnica, no se 
recomiendan las aplicaciones internas excepto en el 
caso de remedios homeopáticos. Su uso interno 
presenta riesgos de arritmia cardiaca, fuerte 
irritación del tracto digestivo y toxicidad en 
el sistema nervioso. Por esta razón en la 
actualidad sólo se recomienda su uso 
externo.  Las infusiones recomendadas en 
esta sección NO deben ingerirse. Son para 
uso externo y local de heridas. No debe 
aplicarse en heridas abiertas o donde la piel 
no esté presente. Cuando se aplica en exceso 
durante mucho tiempo puede causar escozor y 
úlceras en la piel.

Donde encontrarla:
La planta y las flores de árnica se 
consiguen en herboristerias y mercados 
de plantas y en tiendas naturistas en 
forma de aceite, ungüento y crema. En cualquiera de estas formas puede aplicarse sobre la piel 

HERBOLARIA: ARNICA 
Una planta para tratar el dolor, 

los golpes y los problemas de la piel
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Usos medicinales del Arnica:
Tintura de arnica para uso externo, como cicatrizante y 
desinfectante de heridas:
Macerar durante una semana a diez días una cantidad proporcional de flores de árnica en 
alcohol de 70º; utilizar una tela para exprimir las flores maceradas; filtrar con un papel para 
este fin. Para aplicar una compresa de este líquido diluir una cucharilla de tintura en cuatro de 
agua (muy pura puede producir erupciones cutáneas); aplicar el líquido en aquellas zonas que 
no tengan heridas abiertas.

Para golpes y contusiones:
Hierve medio litro de agua con 15 g de hojas de árnica por 10 minutos. Deja entibiar y 
enseguida enjuaga la parte o partes afectadas. Para mayor resultado aplica la pomada de árnica.

Para la artritis reumatoide:
El árnica es útil por sus propiedades antiinflamatorias, para esta enfermedad. Hervir medio litro 
de agua, agregar 50 g de flores de árnica, dejar hervir 10 minutos, enjuaga con esta infusión las 
partes afectadas. Para mejores resultados aplica la pomada de árnica después de enjuagar.

Para luxaciones:
Hierve medio litro de agua y agrega 50g de árnica y deja hervir 5 minutos. Cuando se entibie 
unta dando fricciones en las partes afectadas y si lo prefieres una tintura de árnica o pomada.

Para desgarres o distensiones musculares:
Pon a hervir medio litro de agua agrega 20 g de flores de árnica y deja hervir por 15 minutos. 
Aplica este remedio, remojando gasas y colocando en las partes afectadas, deja actuar todo el día 
y remoja la gasa cada que sea necesario. 

Para el acne:
Prepara una infusión con medio litro de agua y 25 g de flores de árnica. Lave con esta infusión 
las partes afectadas 3 veces al día, hasta que se quite el acné.

Para moretones:
Hierve 25 g de flores de árnica en medio litro de agua durante 5 minutos y aplica sobre las 
partes afectadas. Puedes reforzar con tintura y pomada para disminuir el dolor. 

Para dolores musculares:
Infusión con 15 g de flores de árnica en medio litro de agua deja hervir por 10 minutos. Coloca 
en los músculos una gasa humedecida con la infusión, remoja continuamente para que el dolor 
desaparezca.

p q
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CLASIFICADOS
*ESPACIOS* Es un espacio autogestivo, ocupado 

desde la huelga del '99, ubicado 
en la facultad de Derecho, tercer 
piso, salón D-301 dentro de la 
UNAM. Hay servicio de cafetería 

con comida vegetariana, una 
distribuidora libertaria, 

talleres, proyecciones y eventos 
político culturales.

Si andas por la roma y quieres tomar un 
rico café orgánico chiapaneco, un agua de 
jamaica o bien te entró el hambre, puedes 
acercarte a este proyecto colectivo que se 
propone como punto de reunión y encuentro, 
además de ser un centro de información.
Es un espacio incluyente donde pueden 

realizarse actividades como exposiciones, 
conciertos, cine-debates, reuniones, 
talleres y acciones solidarias. En la 
Karakola se promueve la tolerancia, el 
respeto y la diversidad, además de la 

organización activa y permanente contra la 
guerra.

Si quieres conocernos estamos en Plaza 
Villa Madrid 7, Glorieta de Cibeles. Col. 
Roma, Mexico. Planeta Tierra Cerca del 

Metro Insurgentes y del Metrobús Durango.
También hay venta de café por kilo
http://karakolaglobal.blogspot.com/

En el Café Maya podrás disfrutar 
de una amplia gama de preparados 
con café orgánico que proviene de 

las cooperativas de Acteal, 
Chiapas, labrado por lxs artistas 
indígenas que tienen por aliados 

su alma, sus manos y la 
naturaleza.

También se ofrecen tes y comida. 
Los productos son orgánicos, sin 

saborizantes, jarabes ni 
chantillis que tanto dañan la 

salud. Puedes visitar el cafe en 
Isabel la Católica esquina Cádiz, 
en la colonia Alamos. También hay 

venta de café por kilo

Bajo los principios de autonomía, autogestión y apoyo mutuo, nace el espacio 
anarkofeminista “Ni ama ni esclava”, ubicado en el ala norte del Auditorio 
Okupado Che Guevara (Facultad de Filosofía y Letras de la UNAM), que busca 
promover información sobre la opresión de genero y las luchas de las mujeres. 
El objetivo es facilitar materiales escritos, audiovisuales u otros, que nos 
permitan reeducarnos como personas libres, de las cadenas que los roles de 
genero imponen. Encontrarás en este espacio una biblioteca libertaria y el 
Centro de cómputo libre, donde puedes imprimir o hacer fotocopias a un precio 
accesible para todxs. Además dentro de este espacio existen actividades 
constantes, como talleres, reuniones, proyecciones, tokadas...








