COLUMNA DE

La altamisa,
eficiente contra la jaqueca

Descripcion botanica. Hicrba pe-
renne; cubierta de pubescencia fina;
con un aroma fuerte y caracteristico en
todas sus partes; amarga; raiz ramifica-
da; tallo erecto, ramificado, acanalado,
de 70-80 cm. de alto; hojas membrand-
ceas, simples pero muy divididas en
segmentos irregulares y muy recorta-
das. Las inflorescencias terminales son
cabezuelas de 1,5-2 cm. de didametro,
con el centro amarillo y ligulas blancas
en los bordes.

Habitat y distribucion. Planta cul-
tivada como ornamental y medicinal en
los jardines y patios, especialmente en
el Valle Central, pero en la zona de
Gudpiles y Turrialba la hemos visto cre-
ciendo muy bien. Es originaria de Euro-

pa.

Usos medicinales. Para dolor de es-
témago, colicos, espasmos, diarrea, pa-
rasitosis, asma, artritis, dolor de huesos,
resfrio, nervios, en el parto, dismeno-
rrea, dolor de oidos, tumores y jaquecas
0 migranas.

Parte utilizada. Planta entera o algu-
nos de sus 6rganos por separado o en
conjunto

Forma de preparacion y dosis.
Contra la migraiia o jaqueca, se cogen
tres hojas y tres “flores” o capitulos y se
hierven en una botella de agua dejdndo-
sele enfriar, coldndosele luego y guar-
déandosele en la refrigeradora o en un
lugar fresco; durante el dia tomar siete
copitas.

Equivalencias. | botella: 750 c.c. |
copita: 30 c.c.

Contraindicaciones. Al ser mani-
pulada por personas hipersensibles pue-
de producir alergias y abortos, por lo

que no la deben tomar sefioras embara-
zadas o en periodo de lactancia.

Recomendaciones. Las personas
con migraiia primero que todo deben
visitar a un neurélogo para descartar
que la causa sea algun tumor. Deben ha-
cerse examinar por un oculista para ga-
rantizarse una correcta vision. No de-
ben padecer estrefiimiento. No han de
asolearse -usar sombrero o sombrilla.
Al baiarse, usar agua tibia para la cabe-
za. No deben comer carnes, ni fumar, ni
ingerir bebidas alcohélicas e ir redu-
ciendo al minimo el café, el t, ¢l cho-
colate, los dulces y la sal; no se ha de
beber bebidas gaseosas ni sintéticas.
Hay que evitar el stress y las preocupa-
ciones, tener una actitud positiva, cami-
nar entre 30 minutos y una hora diaria-
mente. Debe tomarse un vaso de agua
en ayunas y otros cuatro vasos durante
el dia. Hay que practicar el yoga o el
tai-chi (tai chi-ruler o tai-chi-tico, que
es una modificacién practicada por su
servidor). Debe hacerse automasajes
con la yema de los dedos en puntos lo-
calizados, siguiendo el movimiento de
las agujas del reloj, para lo que puede
usarse agua del carmen, agua florida o
algdn aceite de esencias naturales que
recomiende algin aromaterapeuta que
tenga alguna de las siguientes plantas:
sandalo, lavanda, manzanilla, ilang-
ilang, juanilama, romero, albahaca, na-
ranja, menta, eteétera; el aromaterapeu-
ta debe respetar el gusto del consumi-
dor, no importa si con un solo aroma o
con una mezcla, pero que a éste le agra-
de profundamente.

Notas. La doctora Lilliana Pazos, de
la Universidad de Costa Rica, realizo su
tesis doctoral en la Universidad de Ot-
tawa, Canadd, precisamente con esta
maravillosa planta y los resultados con-
tra la migraia fueron muy positivos. In-
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Nombre cientifico: 7anacerum
parthenium (L.) Schultz-Bip
Sinonimo: Chrysanthemum part-
henium (L.) Pers

Nombres comunes: altamisa, ar-
temisa -en Costa Rica y Honduras-;
altamiza, artemisa, chusita, margari-
ta, santamarfa -en Guatemala-
Familia: Asteraceae (Compositae)

vestigadores de la Universidad de Cos-
ta Rica y de otras universidades euro-
peas estan realizando una investigacién
en genética sobre la migrana, ya que
muchas veces la causa de ¢sta es gené-
tica, mas debe recordarse que el am-
biente, los hdbitos personales, etcétera,
influyen muchisimo en la expresién ge-
nética.
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