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Hora inicial:  2.00 pm                            Hora final:4.00 pm Fecha:16/04/2026 

Lugar de realización: Comunidad las Brisas 

Nombre de la Unidad 
Ejecutora Propia: 

Consejo comunitario de la comunidad Negra de la Cuenca Baja del Rio Calima. 

Nombre de la organización 
de base: 

 

Objetivo: 

 
Promover el autocuidado y la salud integral mediante el conocimiento y uso 
responsable de plantas medicinales, aromáticas y alimenticias, fortaleciendo prácticas 
naturales que contribuyan al bienestar físico, emocional y comunitario. 

El autocuidado y la salud integral son procesos que buscan mantener el equilibrio entre el cuerpo, la mente, las emociones y el entorno. 
No se trata solo de evitar enfermedades, sino de vivir en armonía con uno mismo, con los demás y con la naturaleza. Cada persona se 
encuentra en un punto diferente de este camino, según sus experiencias, conocimientos y condiciones de vida, por lo que el autocuidado 
debe practicarse de manera consciente, respetando los propios ritmos y necesidades. 

Dentro de este enfoque, las plantas medicinales, aromáticas y alimenticias cumplen un papel fundamental. Las plantas medicinales ayudan 
a prevenir y aliviar diversas molestias de forma natural, fortaleciendo el organismo y rescatando saberes ancestrales. Las plantas 
aromáticas contribuyen al bienestar emocional, ya que sus olores y propiedades ayudan a relajar, reducir el estrés y generar ambientes 
tranquilos. Por su parte, las plantas alimenticias son esenciales para una buena nutrición, ya que aportan los nutrientes necesarios para el 
funcionamiento del cuerpo y fomentan hábitos de vida saludables. 

Además, el uso de estas plantas no solo beneficia la salud individual, sino que también fortalece la conexión con la tierra y promueve el 
cuidado del medio ambiente. Recuperar y compartir estos conocimientos tradicionales dentro de la comunidad permite mantener vivas 
prácticas que favorecen la autonomía, la prevención 

 

Autocuidado, Salud Integral y Uso de Plantas 
 

 1. ¿Qué es el autocuidado? 

 

El autocuidado son las acciones que realizamos diariamente para mantener nuestro bienestar físico, emocional y espiritual. 

✔ Alimentarnos bien 

✔ Descansar 

✔ Usar plantas medicinales 

✔ Cuidar nuestra mente y emociones 

 2. Salud integral 

La salud no es solo no estar enfermo. Es el equilibrio entre: 

-  Mente 
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-  Cuerpo 

-  Naturaleza 

-  Comunidad 

 3. Plantas medicinales 

Son aquellas que ayudan a prevenir o aliviar enfermedades. 

Ejemplos: 

- El sauco para la gripa, para el dolor de barriga   

- Hierbabuena. Para la _digestión 

- Sábila → cicatrización 

 

Formas de uso: 

- Infusión (té) 

- Baños 

- Cataplasmas 

 

⚠ Usarlas con responsabilidad y conocimiento 

 4. Plantas alimenticias 

Nos nutren y fortalecen el cuerpo. 

Ejemplos: 

- Espinaca → vitaminas 

- Cilantro → sabor y salud 

- Orégano → sabor 

-menta, Limó,cimarron, albahaca 

Se pueden sembrar en huertas caseras 

 

 5. Plantas aromáticas 

 

Ayudan a relajar y armonizar. 
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Ejemplos: 

 

- Lavanda → calma 

- Romero → energía 

- Ruda → protección (uso tradicional 

-Manzanilla→ ayuda aliviar los cólico 

-eucalipto→ para la tos 

-Caléndula → para la inflamación 

       6. Actividad del conversatorio 

Dinámica: “La planta que me representa” 

 

Cada persona comparte: 

 

- Su nombre 

- Una planta que use 

- Para qué le sirve 

 

Después se formo 3 grupos para que habláramos de todas esas plantas que se usan tanto como la de medicinal, la aromática 
y la alimenticia y que aun sean perdido por falta de enseñanzas y   semillas.   
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Compromisos / tareas Responsable(s) Fecha de cumplimiento 

Los mayores se comprometen a 
enseñarle a los niños, jóvenes 
sobre ,el cuidado con plantas 
medicinales 

Mayores del servicio tejiendo interculturalidad. Próximo encuentro  

Los niños y jóvenes se 
comprometen a replicar lo 
aprendido con miembros de la 
comunidad. 

Niños y Jóvenes. Próximo encuentro 

   

   

   

FIRMA ASISTENTES  

Nombre  Nro. de identificación 
Cargo o rol en la 

comunidad 
Firma/huella 

    

    

    

    

    

    

    

    

Responsable de elaborar el acta: Jessica angulo 

 


