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Apresentacao

Esta cartilha foi elaborada pela equipe do projeto Plante e Colha Saude - "Plantas
Medicinais: Territorializacdo da Politica Nacional”. A equipe do projeto é composta por
profissionais multidisciplinares componentes do quadro técnico da SUSTENTEC - Produtores
Associados para Desenvolvimento de Tecnologias Sustentdveis - em parceria e financiado
pela Itaipu Binacional, por meio do Programa ltaipu Mais que Energia, alinhado as politicas
do governo federal. A cartilha aborda, de forma simples e técnica, conhecimentos bdsicos
sobre o uso popular das plantas medicinais no autocuidado.

Sobre o projeto Plante e Colha Saude - “"Plantas Medicinais: Territorializacdo da Politica
Nacional”

O presente projeto tem por objetivo a territorializacdo da politica nacional de plantas
medicinais e fitoterdpicos (PNPMF), auxiliando o desenvolvimento da temdtica desde o
cultivo, beneficiamento, utilizacdo pela sociedade e prescricdo por parte de profissionais de
saude, de preferéncia no sistema Unico de satde. Capacitando e instrumentalizando para tal
fim, os agricultores familiares, agentes de saude, liderancas da sociedade e profissionais de
saude, nos municipios de abrangéncia de 11 Regionais de Saude das trés macrorregides
(noroeste, oeste e centro-sul) do estado do Parand.
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1. INtroaucao

1.1. Uso popular das plantas medicinais

A utilizacdo de plantas medicinais remonta a um passado remoto, sendo uma prdtica
ancestral que desempenha um papel crucial nas prdticas de cura em diversas culturas ao redor
do mundo e também na prépria histéria da medicina. Desde as civilizagdes antigas, as plantas
medicinais tém sido usadas para tratar uma ampla gama de doencgas e condi¢des, resultando
num profundo conhecimento empirico das suas propriedades curativas.

No Brasil, o uso de fitoterdpicos estd enraizado nas tradi¢des dos povos indigenas, que tém
um conhecimento vasto sobre a flora local e suas propriedades terapéuticas. Somou-se a este,
o conhecimento ancestral de europeus e africanos, de forma que passou a incorporar também
estas influéncias, criando um rico patriménio de prdticas e conhecimentos sobre as ervas.

Atualmente, a utiliza¢do de plantas medicinais no Brasil e em vdrios outros paises do
mundo € impulsionada por politicas publicas e pelo interesse da populacdo que busca por
alternativas naturais e sustentdveis aos tratamentos farmacoldgicos convencionais. O Sistema
Unico de Saude (SUS) incorporou prdticas de medicina tradicional e complementar, incluindo a
fitoterapia, como parte de suas politicas de salide publica. A popularidade das plantas
medicinais também se reflete na crescente demanda por produtos naturais e suplementos,
bem como na valorizagdo das prdticas tradicionais e na preservacdio do conhecimento
ancestral sobre a flora medicinal.

Portanto, a utilizacdo de plantas medicinais, que tem suas raizes em prdticas antigas e
tradi¢cdes culturais ancestrais, continua a ser relevante e valorizada no contexto atual. O
crescente interesse e reconhecimento cientifico dessas prdticas oferecem um futuro promissor
para a infegracdo do uso de plantas medicinais na medicina moderna e na promogdo da
saude integral.

1.2. Plantas medicinais no autocuidado
apoiado

O uso de plantas medicinais € uma prdtica milenar e ancestral, porém como parte do
auvtocuidado e da manutencdo da salide do individuo precisa ser contextualizada na
realidade atual. O excesso de informacdes e a desinformacdo proporcionadas pelas redes
sociais, a urbanizacdo da sociedade e outros fatores sociais podem contribuir no aumento de
casos de uso incorreto de algumas espécies medicinais.

A prdtica do autocuidado apoiado, através do uso de plantas medicinais e fitoterdpicos,
na atualidade pode ser uma importante estratégia na manuten¢do da sadde, principalmente
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no tratamento de problemas de sadde autolimitados, e na diminuicdo de fatores de risco
associados a algumas doencas cronicas de causas multifatoriais.

Situacdes seguras e eficazes para o autocuidado apoiado consistem no empoderamento
das pessoas, com oferta de informacdes e orientacdes adequadas quando necessdrio, de
profissionais integrantes de uma equipe da unidade bdsica de saude. Estas informagdes serdio
de grande importancia para que as pessoas possam gerenciar, de forma independente, seu
estado de salde e a qualidade de vida com a utilizacdo de plantas medicinais.

O uso de plantas medicinais no autocuidado pode ser sequro e eficaz em duas situagdes
principais:

(' PROBLEMAS DE SAUDE AUTOLIMITADOS: )

Os problemas de saude autolimitados, sdo enfermidades agudas de baixa gravidade e
curta dura¢do, que desencadeiam uma reacdo orgdnica natural a qual tende a cursar sem
dano para o paciente. Alguns exemplos sdo constipacdo, dor de cabeca, dor de garganta,
febre, hemorroidas e queimaduras solares.

Estas enfermidades podem ser tratadas de forma eficaz e segura, com medicamentos e
outros produtos com finalidade terapéutica, cuja dispensacdo ndo exija prescricdio médica.
Nestas situagdes estdo inclusas as plantas medicinais e produtos derivados vegetais ou ainda
medidas ndo farmacoldgicas. O uso de plantas medicinais nesses casos visa aliviar os sintomas
e pode ser feito por um periodo breve. Exemplos de problemas de satde autolimitados que
podem ser tratados com plantas medicinais incluem: constipacdo intestinal; dermatite de
fraldas; diarreia; dismenorreia (cdlicas menstruais); dispepsia (desconforto digestivo); dor de
cabeca; dor de garganta; dor lombar; candidiase; espirros e congestdo nasal; febre;
hemorroidas; queimadura solar; pediculose (piolhos), entre outros. Os principais disturbios que
ocorrem no organismo e que podem ter melhoras com o uso de plantas medicinais e
fitoterdpicos serdo descritas a sequir.
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( PROFILAXIA E DIMINUICAO DE FATORES DE RISCO EM DOENCAS CRONICAS: )

Outras situacdes onde o uso de plantas medicinais pode ser Util € na prevencdo e na
diminuicdo de fatores de risco associados em algumas doencas crénicas. Neste sentido, elas
podem ser utilizadas para prevenir doencas cronicas ou reduzir seus fatores de risco. As
sequintes categorias de plantas medicinais sdo particularmente Uteis nesse contexto:

Adaptégenos: plantas que aumentam a resisténcia do corpo contra fatores
do estresse fisicos, quimicos e bioldgicos.

(] . o »
Fitogeriatricos: plantas que podem exercer um papel benéfico sobre a
: saude durante o envelhecimento.

PN . \

:i: Imunoestimulantes: plantas que fortalecem o sistema de defesa do

-1 g I, organismo.

No

{ Antiespasmédicas: plantas reguladoras do sistema vegetativo e que aliviam
} espasmos musculares.

Atualmente, as plantas medicinais sdo amplamente utilizadas no autocuidado, em formas
como chds, infusdes, pomadas e dleos essenciais.

Para as situacdes relacionadas aos problemas de satde autolimitados, o uso se faz porum
breve periodo, para diminuir ou aliviar sintomas associados. No caso de sintomas associados
a doencas crénicas, faz-se uso por um periodo prolongado e nestes casos, ganha importancia
possiveis efeitos cumulativos dos principios ativos no organismo.
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(_ PRECAUCOES: D)

=) Efeitos colaterais e interacdes: Embora as plantas medicinais oferecam muitos beneficios,
elas também contém compostos ativos que, assim como outros medicamentos, podem causar
efeitos colaterais e interacdes indesejadas.

=) Uso indiscriminado: O uso indiscriminado ou sem orientacdo adequada pode resultar em
problemas de saude, especialmente se associado a outros medicamentos.

= Gravidez, lactacdo, infancia e idosos: Em casos especificos, como na gravidez e lactacéo,
o uso de plantas medicinais deve ser restrito e realizado com extrema cautela. Na inféncia e
na idade avancada também deve haver bastante cuidado quanto & prescricdio devido a
fatores metabdlicos.

( RECOMENDACOES: D)

Na divida busque apoio de um profissional de saide (médico, enfermeiro, dentista,
farmacéutico, nutricionista, fisioterapeuta), na unidade bdsica de saide de referéncia, antes
de usar plantas medicinais. Especialmente se vocé estiver grdvida, amamentando, ou estiver
tomando outros medicamentos.

Informe-se sobre a planta medicinal que vocé pretende usar, sua dosagem, forma de
preparo e possiveis efeitos colaterais. Adquira plantas medicinais de fontes confidveis para
garantir sua qualidade e sequranca.
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As plantas utilizam a dgua e os minerais do solo, a energia do sol, o gds carbdnico e o
oxigénio do ar para produzir substancias quimicas complexas. Essas substancias sGo produzidas
em resposta a estimulos ambientais para a sobrevivéncia e a protecéio da planta. Existem nelas
substéincias que podem interagir também com os processos metabdlicos dos animais, incluindo
o ser humano. Estas substéncias apresentam uma variedade de caracteristicas e sdo classificadas
em grupos como os alcaldides, flavondides, terpendides, glicosideos, saponinas, dcidos
fendlicos, entre outros. Cada grupo de compostos tem suas proprias caracteristicas e efeitos
biolégicos. Os alcaloides, por exemplo, possuem efeitos farmacoldgicos potentes, e os
flavonoides tém propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias.

A producdo desses principios ativos varia conforme a planta (espécie, estdgio de
desenvolvimento, parte utilizadaq, etc.), fatores ambientais (solo, umidade, temperaturg, etc.) e as
condi¢des tecnoldgicas de cultivo e processamento (adubacdo, época de colheita, secagem,
etc.). Essa variabilidade apresenta desafios para a padronizacdo e eficdcia dos tratamentos
com as plantas medicinais. No entanto, o potencial medicinal das plantas € vasto, sendo muitas
delas utilizadas na medicina tradicional e também na medicina moderna para tratar diversas
condi¢es de saude.
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O preparo de plantas medicinais € um processo que exige conhecimento para garantir a
seguranca e a eficdcia dos remédios naturais. Abaixo, abordamos os principais topicos que
envolvem esse preparo:

3.1. Identificacao correta

Utilizar somente plantas medicinais corretamente identificadas é o primeiro passo para
obter os beneficios destas ervas. O nome popular pode levar a equivocos visto que plantas
diferentes podem ter nomes comuns semelhantes. Ex: erva-cidreira, capim cidreira, cidrd.
Caracteristicas anatébmicas de algumas espécies podem levar a confusdes. Ex: bordos da folha
com espinhos conferem espécies diferentes o nome comum de espinheira santa.

A identificacdo correta de plantas medicinais é crucial para garantic a seguranga e a
eficdcia de seu uso. Para identificar corretamente, deve-se observar caracteristicas botdnicas
especificas, como a forma das folhas, flores, frutos e sementes. Verificar o habitat natural e
comparar com descricdes boténicas detalhadas também é um passo importante. Utilizar guias
de campo, consultar herbdrios e obter orienta¢do de especialistas em botanica sdo métodos
recomendados. A coleta de amostras e sua andlise em laboratérios especializados podem
confirmar a identificacdo. A precisdo na identificacdo evita a utilizacdo de plantas tdxicas ou
ineficazes, garantindo a seguranca e eficdcia dos tratamentos fitoterdpicos.

Também é importante conectar-se com a natureza e utilizar os sentidos, ressaltando os
pontos mais importantes das caracteristicas dos vegetais, como:

L)
Visdo: forma da planta e das folhas, cor das flores e frutos;

& Olfato: cheiro proprio da planta;

XN

()
b Tato: tocar a folha e outras partes da planta;

o Paladar: seu gosto e nuances de sabores.



3.2. Origem do material

As plantas medicinais podem ser obtidas de duas maneiras: extrativismo e cultivo. O
extrativismo consiste na coleta de plantas em dreas naturais, deve ser feito de forma
sustentdvel, respeitando a biodiversidade e as épocas de coleta adequadas para ndo
comprometer a regeneracdo das espécies. O cultivo controlado garante maior qualidade e
padronizacdo, pois permite o monitoramento do solo, da irrigacdo e da auséncia de
pesticidas ou contaminantes. A escolha entre extrativismo e cultivo depende de fatores como
disponibilidade de terra, volume de espécies nativas remanescentes e regulamentacgdes
ambientais.

ate

Para obtencdo de plantas medicinais de qualidade para o uso no autocuidado, buscar
material propagativo em hortos que possuam acompanhamento técnico para cultivar no
préprio quintal.

3.3. Coleta

A coleta no momento ideal € importante para garantir que a planta contenha a maior
concentracdo de principios ativos, que sdo as substancias responsdveis pelo efeito medicinal.
Esse momento varia de acordo com a parte da planta a ser utilizada (folhas, flores, cascas,
raizes, sementes) e o ciclo de vida da planta.

Além disso, a coleta deve ser feita pela manhd em dias secos para evitar umidade e

preservar os compostos terapéuticos. O respeito ao ciclo da planta e a sustentabilidade séo
essenciais, principalmente no extrativismo.

=SSP =SSN =SSN =SS 13 KL L e~



Realizar a coleta de forma correta € fundamental para garantir a qualidade do material.
Aqui estdo as principais orientacdes:

(' ESCOLHA O MOMENTO CERTO: D

Colha as plantas no periodo adequado de acordo com a parte da planta que serd usada.

Folhas: Colher antes ou no inicio da floracdo, quando os principios ativos
estdo em maior concentracdo.

Flores: Colher no mdximo florescimento, antes de murcharem.

Cascas e troncos: Colher durante o periodo de dorméncia da planta, do
fim do outono ao inicio da primavera.

Raizes e rizomas: Coletar no outono ou inicio do inverno, quando os
nutrientes se acumulam nessas partes da planta.

Sementes e frutos: Colher totalmente maduros.

G N B %

(' HORARIO IDEAL: )

A colheita deve ser feita pela manhd, apds o orvalho ter evaporado, mas antes que o sol
esteja muito forte, para evitar que as plantas percam dleos essenciais ou comecem a murchar.

(' CONDICOES DAS PLANTAS: )

Escolha plantas sauddveis, sem manchas, doencas ou infestacdes de pragas. Evite coletar
plantas préximas a dreas contaminadas, como beiras de estrada ou locais com uso de
agrotdxicos.

(' FERRAMENTAS LIMPAS: )

Use tesouras ou facas afiadas e limpas para evitar danos & planta e contaminacdo. Ao
colher, evite arrancar a planta inteira se for perene, deixando a raiz para que possa crescer
novamente.
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3.4. Secagem e processamento

Apds a colheita, as plantas medicinais precisam passar por um processo de secagem
adequado para evitar a degradacdo dos principios ativos e o desenvolvimento de mofo. A
secagem deve ser feita em local arejado, protegido da luz solar direta e se possivel num
ambiente com temperatura controlada. O tempo de secagem varia conforme a parte da
planta e o clima local. O processamento envolve a trituragdo, o armazenamento e a
preparacdo da planta para o uso final, em seus mais diferentes formatos.

A secagem correta também necessita de atencdo nos procedimentos, buscando sempre
evitar a degradacdo dos principios ativos e também o surgimento de mofo. Os passos mais
importantes estdo detalhados abaixo:

(' PREPARACAO DAS PLANTAS: )

Apds a colheita, retire qualquer sujeira com cuidado, usando um pano seco ou sacudindo
suavemente as plantas. Ndo é recomenddvel lavar as plantas, a menos que seja
absolutamente necessdrio, pois isso pode aumentar o tempo de secagem e promover o
crescimento de fungos.

(' LOCAL DE SECAGEM: )

O local ideal deve ser sombreado, arejado e seco. Exposicdo direta ao sol pode degradar
os principios ativos e dleos essenciais. Um galpdo, sétdo ventilado ou até mesmo dentro de
casa, perto de uma janela aberta, sdo boas op¢des. Evite locais Umidos ou abafados.




(' METODOS DE SECAGEM: )

As plantas podem ser dispostas sobre telas ou grades, onde o ar possa circular liviemente ao
redor delas. Partes aéreas deve-se destacar as folhas dos ramos, pois estes retém umidade. No
caso de raizes e cascas, elas podem ser cortadas em pedacos menores para facilitar a secagem.

(' TEMPERATURA: )

A secagem deve ocorrer em temperatura ambiente ou um pouco acima, mas sem exceder
45°C, para que os compostos medicinais ndo sejam destruidos pelo calor excessivo.

(' DURACAO DA SECAGEM: )

O tempo de secagem varia conforme a planta e as condicdes ambientais, mas, em média,
leva de 3 a 10 dias. As plantas estdo secas quando quebram facilmente ao serem dobradas,
e ndo quando ficam flexiveis ou Umidas ao toque.

3.5. Preparo

Por fim, o preparo correto das plantas medicinais € fundamental para preservar suas
propriedades terapéuticas. A escolha do método de preparo depende do tipo de planta e
do objetivo terapéutico, pois cada método extrai diferentes principios ativos.

\‘\-%y'j ' oy ﬁ |
| " - A | Y

a

As formas mais comuns de preparo incluem infusdes (chds), decocgdes (fervura de cascas ou
raizes), tinturas (preparacdes alcodlicas) e dleos essenciais (extracdo a vapor). Sequir essas
etapas corretamente garante que o uso de plantas medicinais seja sequro e eficaz,
potencializando seus beneficios e minimizando riscos.
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O uso de plantas medicinais € uma prdtica tradicional e eficaz para tratar diversas
condi¢cdes de saude, aproveitando os compostos naturais presentes em suas folhas, flores,
raizes e cascas. Elas podem ser preparadas de diversas formas, de acordo com a sua
utilizacdo. Para a utilizacdo de forma correta e que garanta o uso com seguranca, alguns
passos sdo importantes e serdo abordados nesse tépico.

4.1. Como preparar

As formas de preparo das plantas medicinais sdo diversas e cada uma delas tem suas
caracteristicas especificas, que influenciam na eficdcia do uso terapéutico. Estas formas de
preparacdo visam otimizar a extracdo e a preservacdo dos principios ativos

As formas mais comuns de preparacdo incluem infusdo, decoccdo, maceracdo, digestdo e
destilacdo, sendo formas bdsicas e simples que podem ser executadas com poucos recursos
técnicos. Cada método de preparagdo é adequado para diferentes partes da planta e tipos
de principios ativos, visando maximizar os beneficios terapéuticos.



Abaixo falaremos mais sobre a infusdo, decoc¢do, macera¢do, digestdo e destilacdo.

=) Infusdo: Preparacdes feitas ao despejar dgua quente sobre folhas, flores ou caules macios.
Ideais para extrair compostos voldteis e solUveis em dgua, como dleos essenciais e
flavonoides. Agua deve ser utilizada quente, mas ndo fervente, para evitar degradacéo dos
compostos ativos.

= Decoccdo: Usadas para partes duras da planta, como raizes, cascas e sementes. Essas
partes da planta sdo fervidas em dgua por um breve periodo para extrair principios ativos.

= Maceracdo: E um processo utilizado para extrair principios ativos de plantas medicinis,
permitindo a obtencdo de subst@ncias terapéuticas. Nessa técnica, as partes da planta (como
folhas, raizes ou cascas) sdo imersas em um liquido solvente, geralmente dguaq, dlcool ou
mistura hidro alcodlica a temperatura ambiente. O processo extrativo exige um periodo

prolongado, que pode durar de horas a dias. Esse processo € comumente utilizado em
preparados caseiros utilizando-se bebidas alcodlicas como vinho e cachaca.

= Digestdo: Também é possivel extrair os principios ativos com Sleos vegetais. As partes das
plantas sdo imersas no dleo e sob um leve aquecimento e extraem-se principios ativos
produzindo os dleos medicinais.

= Destilacdo: A destilacdo de plantas medicinais € um processo usado para extrair dleos
essenciais e compostos voldteis. As plantas sdo submetidas ao vapor de dgua, que carrega
esses componentes e os condensa em forma liquida. O método € utilizado para obter dleos
voldteis com propriedades terapéuticas e aromdticas, preservando seus beneficios medicinais.

A partir destas formas de extracdo e preparacdo podemos obter produtos de uso popular
como os chds, tinturas (garrafadas), dleos essenciais, dleos medicinais, pomadas e xaropes.




4.2. Preparacoes para o uso interno

A partir dos processos extrativos obtém-se os preparados de uso medicinal que podem ser
usados interna ou externamente. O uso interno de plantas medicinais consiste na ingestdo ou
utilizacdio de preparados a base de ervas, como chds, infuses, tinturas entre outros, para
tratar ou prevenir problemas de saude.
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= Chas: SGo as formas mais comuns de utilizar as plantas medicinais, podem ser
obtidos por infusdo, decoccdo, a partir de uma extra¢do aquosa. Sdo preparagdes de
uso imediato, utilizados por via oral e também aplica¢do local.

=) Tinturas: Prepara¢des alcodlicas onde partes da planta sdo maceradas em dlcool
por semanas ou meses. Potentes e com longa vida Util. O dlcool preserva compostos
ativos e facilita absor¢do rdpida.

= Oleos essenciais: Extraidos por destilacdo de plantas aromdticas. Altamente
concentrados, geralmente diluidos em éleo carreador antes da aplicacdo. Usados em
aplicagdo local para problemas de pele, dores musculares, e também para uso
inferno na aromaterapia.

= Xaropes: Preparacdes liquidas de plantas medicinais obtidas por diferentes
métodos extrativos e incorporadas numa base acucarada. A base adocada mascara
sabor amargo das plantas e auxilia na conservacdo. Usados para problemas
respiratérios, como tosse e bronquite.

4.3. Preparacoes para o uso externo

Hd também outras formas de utilizacdo que podem ser adotadas no uso de plantas medicinais,
que sdo facilmente realizadas e possuem efeitos considerdveis para aplicacdo local, como:

=) Gargarejo: Preparacdes liquidas feitas com infusdes ou decocgcdes de plantas
antimicrobianas, anti-inflamatérias e adstringentes, usadas para tratar infeccdes e
inflamagdes na garganta e boca.

=) Inalagdo: Método que utiliza plantas aromdticas em que os vapores das plantas
sdo inalados e permitem que os principios ativos entrem diretamente no sistema
respiratério, aliviando sintomas rapidamente. Usado para tratar problemas
respiratérios como congestdo nasal, sinusite e bronquite. Devem-se evitar vapores
muito quentes.

=) Compressas e Banhos de Ervas: Compressas sdo panos embebidos em infusdes
ou decoccdes, aplicados localmente na pele. Banhos de ervas envolvem a adi¢do de
infusdes ou decoccdes & dgua do banho. Ambos tratam inflamagdes, dores musculares
e problemas de pele.

= Pomadas: Preparacdes semissolidas com extratos de plantas em base oleosa ou
de cera. Aplicadas na pele para tratar feridas, queimaduras, inflamagdes e outras
condicdes tépicas. Proporcionam liberacdo lenta e continua dos principios ativos na
pele. A drea de aplicacdo deve estar limpa.
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= Cataplasma: Pasta feita de plantas frescas ou secas, misturadas com dgua quente e
aplicada na pele coberta com um pano. Trata inflamagdes, dores e feridas, com propriedades
anti-inflamatérias, analgésicas e cicatrizantes.

Cada método de preparacdo tem suas proprias vantagens e € escolhido com base na
planta especifica e na condicdo a ser tratada. O conhecimento adequado dos modos de
preparacdo é crucial para maximizar os beneficios terapéuticos das plantas medicinais e
garantir sua eficdcia e seguranca no uso.

4.4. Medidas para utilizacao

A utilizacdo das medidas corretas de plantas medicinais € muito importante para garantir
sua eficdcia terapéutica e seguranca. Dosagens inadequadas podem levar a efeitos adversos
ou ineficdcia no tratamento, destacando a necessidade de seqguir as orientacdes apropriadas.
Na tabela abaixo podemos conferir as medidas populares mais utilizadas.

Medida Popular Quantidade (g)

1 punhado 10-30g de planta seca e triturada
1 colher pequena (sobremesa) 4-5g de raizes secas e trituradas

1 colher pequena (sobremesa) 2-3g de folhas secas e trituradas

1 colher grande (sopa) 8-10g de raizes secas e trituradas
1 colher grande (sopa) 3-6g de folhas secas trituradas

1 pitada 1-2g de flores ou sementes

4.5. Horarios para utilizacao

O hordrio de utilizacdo adequado pode influenciar a absorcdo dos principios ativos € o
impacto desejado, assegurando melhores resultados no tratamento de condi¢des especificas.
Na tabela abaixo podemos observar alguns dos melhores hordrios para fazer o consumo de
acordo com a necessidade vital.

Necessidade Horario

Despertar o apetite e protetor do figado Antes das refeicbes
Digestivo, calmante e anti-fermentativo Apos as refeicdes

Anti-tussigeno, expectorante, febrifugo,

. o o - o Manhd em jejum e/ou entre as refeicdes
anti-reumdtico, tonico, e demais condicdes
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4.6. Cuidados na utilizacao

Os produtos caseiros, em sua maioria, possuem pouca capacidade de conservacdo,
principalmente produtos obtidos com extra¢do aquosa, pois ndo sdo acrescidos de nenhum
tipo de conservante. O local para conservacdo dos produtos deve ser limpo, arejado, sem
incidéncia direta de luz solar.

As embalagens utilizadas para conter os preparados de uso caseiro podem ser de vidro,
alguns tipos de pldstico, papeldo e madeira. O material da embalagem deve ser inerte, isto
&, que ndo sofra altera¢des e ndo reaja com o produto embalado. Em boas condi¢cdes de
conservacdo, podem ser utilizados os seguintes prazos de validade.

Preparacdo Caseira

Validade

Armazenamento

Caracteristicas Indesejadas

Planta seca e
estabilizada

PS

Infuso ou decocto

Xarope

Tintura (70°GL)

Garrafada

Vinho medicinal

Oleo medicinal

Pomada

Pomada aquosa

I ano

6 meses

24 horas

1 més

I ano

I ano

I ano

6 meses

6 meses

I semana

Embalagem
fechada

Embalagem
fechada

Em geladeira
ou local fresco

Em geladeira
ou local fresco

Frasco escuro

Em geladeira
ou local fresco

Em geladeira
ou local fresco

Em geladeira
ou local fresco

Em geladeira

Em geladeira

Auséncia do aroma
caracteristico; coloracdo
enfraquecida; mofo,
insetos, fungos e manchas.

Descoloracdo ou mudanca
de cor; presenca de insetos.

Aroma e sabor
desagraddveis; bolor.

Fermenta¢do;
aroma desagraddvel;
perda de coloracdo.

Perda de colora¢do;
precipita¢do acentuada
de material no fundo
do frasco; turvamento.

Auséncia de colora¢do;
precipitacdo do material.

Aroma de vinagre;
turvamento.

Aroma desagraddvel;
ranco; alteracdo da cor.

Fungo e bolor na superficie
da pomada; pontos escuros.

Fungo e bolor na superficie
da pomada;
aroma desagradavel.

=SSP =SN =SSN =SS 21 KL L L~



OBS: Quando ocorrem alteragdes nos produtos citados acima, significa que a propriedade
medicinal jd estd afetada, ndo sendo recomendada sua utilizagdo. O melhor procedimento é
evitar que ocorram estas alteracdes através da boa prdtica de producdo.

4.7. Toxicidade

As plantas medicinais e os preparados caseiros, apesar de seus beneficios, podem
apresentar toxicidade quando utilizados de maneira inadequada. A toxicidade pode ocorrer
devido a dosagens incorretas, uso prolongado, interacdo com outros medicamentos ou
consumo de plantas identificadas erroneamente. Os efeitos adversos podem variar desde
reacdes alérgicas leves até problemas graves como hepatotoxicidade, nefrotoxicidade,
problemas cardiovasculares e danos ao sistema nervoso.

Uma causa comum de toxicidade é a automedica¢do sem orientacdo adequada. Outro
risco € a contaminacdo por pesticidas, metais pesados ou microrganismos patogénicos,
principalmente em plantas ndo cultivadas organicamente.

Para prevenir a toxicidade, é essencial seguir algumas diretrizes, primeiramente, sempre
consulte um profissional de sadde qualificado antes de iniciar qualquer tratamento com plantas
medicinais. Utilize apenas plantas de fontes confidveis e, preferencialmente, certificadas como
orgdnicas. Siga rigorosamente as dosagens recomendadas e evite o uso prolongado de
qualquer planta medicinal sem supervisdo médica. Esteja atento das possiveis interacdes
medicamentosas e informe seu médico sobre qualquer fitoterdpico que esteja utilizando.

Além disso, eduque-se sobre as plantas medicinais que pretende utilizar, compreendendo seus
efeitos terapéuticos e potenciais riscos. Armazene os produtos de forma adequada para evitar a
deterioracdo e contaminacdo, e mantenha fora do alcance de criancas e animais de estimacdo.

A conscientizacdo e o uso responsdvel de plantas medicinais e fitoterdpicos sdo fundamentais
para maximizar seus beneficios terapéuticos e minimizar os riscos associados a toxicidade.
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O corpo humano é um sistema complexo, composto por diversos sistemas interdependentes
que desempenham papéis vitais em nossa saide e funcionalidade. As plantas medicinais
surgem como aliadas poderosas na manutencdo da satde e no tratamento de doencas. Por
séculos, culturas em todo o mundo tém explorado os beneficios terapéuticos das plantas,
desenvolvendo um vasto repertdrio de conhecimentos sobre suas propriedades curativas e
formas de aplicagdo.

Nesta cartilha, exploramos a relacdo entre as plantas medicinais e os sistemas do corpo
humano. Abordamos como diferentes plantas podem influenciar positivamente o
funcionamento de sistemas de nosso organismo. Nosso objetivo € fornecer uma visdo geral
abrangente sobre as possiveis aplicacdes terapéuticas das plantas medicinais em cada
sistema do corpo humano, destacando a diversidade e a eficdcia desses recursos naturais.

Para atuar efetivamente na satde o uso de plantas medicinais na medicina popular deve
ser vista sob a légica da promog¢do da autonomia das pessoas sobre sua salide, por meio do
empoderamento individual e coletivo, onde a saude e o adoecimento se refletem também na
cultura popular. Nesse sentido, cabe a cada pessoa estabelecer seus "limites de escolha” na
decis@o do autocuidado, para a melhora da sua condicdo de doenca, promocdo da sadde,
ou prevenc¢do dos agravos. A utilizacdo de plantas medicinais de sua escolha a partir de seus
conhecimentos individual, ou a decisdo de buscar apoio de profissionais prescritores nos
servicos publicos de saude, nas unidades bdsicas de saude de referéncia fazem parte deste
empoderamento individual e coletivo.

5.1. As plantas e o sistema digestorio

O sistema digestivo € constituido por vdrios 6rgdos e seu funcionamento envolve
basicamente os quatro processos fundamentais (ingestdo, digestdo, absorcdo e eliminacdo) e
tem sido objeto de estudos a regulacdo e interagdo com os demais sistemas orgdnicos
(regulacdo metabdlica). Para o cuidado e o bom funcionamento de cada érgdo as pessoas
podem individualmente fazer sua parte e as plantas medicinais tém muito a contribuir.
Mastigar bem os alimentos, para facilitar a digestdo que € a decomposicdo quimica e
enzimdtica dos alimentos, os quais fardo a absorcdo dos nutrientes no intestino delgado, que
tem a necessidade de dgua, para este bom funcionamento.

Plantas medicinais sdo bastante empregadas no tratamento de distirbios digestivos, como
indigestdo, flatuléncia, refluxo e prisdo de ventre. Diversas ervas medicinais tem efeito
estimulante sobre o sistema digestivo, ajudam a aumentar a producdo substéncias digestivas,
aliviar o inchaco abdominal e diminuir inflamacdes no trato gastrointestinal. Regulam o
trnsito intestinal e contribuem para o equilibrio da microbiota intestinal. Essas plantas
geralmente sdo preparadas em forma de infusdes ou extratos, contribuindo para a melhora
da digestdo, o alivio de desconfortos e a regula¢do do transito intestinal de forma natural.
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Boldo-brasileiro

=» Nome Cientifico: Plectranthus barbatus
Andrews.

= Indicacéo: E utilizado principalmente para
auxiliar no tratamento de disturbios digestivos,
como dispepsia (md digestdo), nduseas e
flatuléncia (gases).

= parte da Planta Utilizada: Folhas.

= Forma de Utilizacdo e Posologia
= Uso interno: Infusdo (chd) é preparada com 3 a 4g de folhas frescas em aproximadamente
150 ml de dgua quente (cerca de uma xicara). A infus@o pode ser tomada até 2 vezes ao diq,
preferencialmente apds as refeicdes.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo e lactacdo. NGo
deve ser utilizado por periodos prolongados, especialmente em doses altas, devido ao risco
de irritacdo gdstrica e toxicidade hepdtica. Contraindicado para pessoas com obstru¢do das
vias biliares e hepatite. Deve ser evitado por pacientes que fazem uso de metronidazol,
dissulfiram, medicamentos depressores do SNC, anti-hipertensivos, digoxina, antiarritmicos e
moduladores de tireoide.

L]
Carqueja
=) Nome Cientifico: Baccharis trimera (Less.) Dc

= Indicacdo: Auxiliar em distirbios digestivos
e ma digestdo.

= Parte da Planta Utilizada: Parte aérea
(ramos e folhas).

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Preparar a Infusdo (chd) com
2-4g da planta seca para cada 150 mL de dgua. Tomar uma xicara do chd até trés vezes ao
diq, preferencialmente 30 minutos antes das refeicdes.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 18 anos. Pode causar hiper sensibilizacdo, hipotensdo arterial ou distirbios
digestivos, quando em uso prolongado. O uso concomitante com medicamentos para
hipertensdo e diabetes deve ser feito com acompanhamento profissional.
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Espinheira-santa

= Nome Cientifico: Monteverdia ilicifolia
(Mart. ex Reissek) Biral.

=) Indicacdo: Indicado para auxiliar no
tratamento de gastrite, Ulceras gdistricas e
duodenais, dispepsia, azia, além de outros
desconfortos gastrointestinais.

= parte da Planta Utilizada: Folhas.

=) Forma de Utilizacdo e Posologia
= Uso interno: Preparar a Infusdo (chd) a partir de 2 a 3g de folhas secas para cada 150mL
de dgua fervente. Ingerir uma xicara de 3 a 4 vezes ao dia.

=) Contraindicacées e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 18 anos. O uso continuo ndo deve ultrapassar seis meses, podendo ser repetido o
tratamento, se necessdrio, apos intervalo de 30 dias. Deve ser evitado utilizacdo juntamente
com esteroides anabolizantes, metotrexato, amiodarona, cetoconazol e medicamentos para
doengas autoimunes

(]
Gengibre
=) Nome Cientifico: Zingiber officinale Roscoe
=) Indicacdo: Nduseas (inclusive em casos de
enjoo matinal e enjoo de movimento) e

disturbios digestivos leves.

= Parte da Planta Utilizada: Rizoma. (parte
subterr@neaq)

= Forma de Utilizagdo e Posologia
=) Uso interno: Preparar Infusdo (chd) ou decoccdo (fervura), com 0,5 a 3g de rizoma seco

para cada 150 mL de dgua. Tomar 2 a 3 vezes ao dia ou conforme necessidade.

=) Contraindicacoes e observacoes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 6 anos. Também contraindicado para pessoas portadoras de cdlculos biliares,
iritacéio gdstrica e hipertensdo arterial. Contraindicado para pacientes com distdrbios de
coagulagdo sanguinea.

=SSP =SSN =SSN =SS 25 KL L L~



Marcela

=» Nome Cientifico: Achyrocline
satureioides (Lam.) DC.

= Indicacdo: E usada tradicionalmente para
tratar  distirbios  gastrointestinais, como
dispepsia (md digestdo), flatuléncia e cdlicas.
Também é utilizada por suas propriedades
anti-inflamatérias.  E  recomendada  no
tratamento de problemas respiratdrios leves
de vias aéreas superiores.

=) Parte da Planta Utilizada: Flores.

= Forma de UtilizacGo e Posologia
= Uso interno: As flores séo utilizadas em forma de infuséo (chd), utilizando 0,5 a 1,5g das
flores secas em 150 ml de dgua fervente. Tomar até 3 vezes ao dia.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 18 anos. Contraindicado para pacientes que utilizam insulina e outros
medicamentos para diabetes, e uso de medicamentos sedativos. dissulfiram, medicamentos
depressores do SNC, anti-hipertensivos, digoxina, antiarritmicos e moduladores de tireoide.

Carcuma

= Nome Cientifico: Curcuma longa L.

=) Indicacdo: A circuma € tradicionalmente
utilizada devido as suas propriedades
anti-inflamatdrias, antioxidantes e digestivas. E
indicada para auxiliar no tratamento de
problemas digestivos, como dispepsia, gases e
flatuléncia, e é conhecida por seus efeitos
positivos sobre o sistema imunoldgico. Além
disso, pode ser usada para alivio de dores
articulares e musculares associadas a inflamacdo.

=) Parte da Planta Utilizada: Rizoma. (parte subterrGnea)

=) Forma de Utilizacdo e Posologia
= Uso interno: Pode ser utilizada em infuséo, preparada com 0,5 a g do rizoma seco em 150 ml
de dqgua fervente, deixando em infus@o por cerca de 15 minutos. Consumir de 1 a 2 vezes ao dia.

=) Contraindicacées e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para

menores de 18 anos. O uso é contraindicado para pessoas com doengas no figado e pdncreas.
E recomendado utilizar por até sete dias.
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5.2. As plantas e o sistema respiratorio

A promo¢do da saiude respiratéria € de extrema importdncia para prevenir doencas e
garantir uma boa qualidade de vida. O sistema respiratdrio é composto dos sequintes drgdos:
fossas nasais, faringe, laringe, traqueia, bronquios, alvéolos e pulmdes. A poluicdo do ar
(fumacas) e o tabagismo (uso de cigarro) sGo grandes fatores de risco para problemas
pulmonares, soma-se a esses fatores a possibilidade de infeccdes transmitidas pelas vias
aéreas. A adoc¢do de hdbitos sauddveis como respirar pelo nariz, beber bastante dgua, lavar
sempre as mdos, ter uma alimentacdo sauddvel, manter a umidade do ar sdo fundamentais.
Ao respirar e tossir cubra a boca e o nariz, com lenco ou cotovelo, esta atitude previne a
disseminacdo de doencas pelas particulas lancadas no ar.

As plantas medicinais sdo amplamente utilizadas para tratar e aliviar problemas do
sistema respiratério, como tosse, bronquite, asma e resfriados. Certas plantas possuem
propriedades expectorantes, anti-inflamatdrias, antissépticas e calmantes que ajudam a
desobstruir as vias respiratdrias, reduzir a inflamacdo e combater infecgdes. Algumas plantas
utilizadas como chds, inalacdes ou dleos essenciais, auxiliam no alivio de sinfomas e na
melhora da funcdo respiratdria de maneira natural e eficaz. Abaixo estdo listadas algumas
plantas, suas propriedades e principais formas de utilizagdo:

Erva-doce

=» Nome Cientifico: Pimpinella anisum L.

= Indicacdo: Utilizada para aliviar sintomas
gastrointestinais, como flatuléncia, desconforto
abdominal, distensdo abdominal e md
digestdo. Auxilia no alivio da tosse produtiva
associada ao resfriado comum.

= parte da Planta Utilizada: Frutos. (sementes)
= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Preparacdo da infusdo com 1 a 2g de sementes em 150 ml de dgua fervente.
Tomar 1 xicara até 3 vezes ao dia.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 12 anos. Contraindicado o uso superior a 2 semanas.
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Guaco

= Nome Cientifico: MiRania glomerata
Spreng. / M. laevigata Sch. Bip. ex Baker.

=) Indicacdo: Utilizado no tratamento de
afeccdes respiratdrias como tosse, resfriados e
gripes, e alguns sintomas de alergias
respiratorias.

= parte da Planta Utilizada: Folhas

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: A infusdo (chd) é preparada utilizando 2 a 3g de folhas secas em 150 mL de
dgua fervente. Tomar 1 xicara, até 3 vezes ao dia. Também pode ser utilizado para
preparacdo de xaropes.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 18 anos. Evitar utilizacdo em caso de tratamento com anti-inflamatérios ndo
esteroidais, anticoagulantes e antibidticos. Ndo usar por mais de quinze dias consecutivos, o
tratamento pode ser repetido, se necessdrio, apds intervalo de cinco dias.

Hortela-pimenta

=) Nome Cientifico: Mentha x piperita L.

= Indicacdo: Auxilia no tratamento de
problemas digestivos como dispepsia e
flatuléncia. Também é utilizado para aliviar
sintomas respiratdrios leves, como tosse e
congestdo nasal, e para acalmar dores de
cabeca leves.

= parte da Planta Utilizada: Folhas

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Preparar infusdo (chd) das folhas frescas ou secas com cerca de 1 a 3g de folhas
em 150 ml de dgua quente e manter em infusdo por 10 minutos. Tomar 1 a 3 vezes ao diq,
conforme necessdrio.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo e lactacdo. Também
é contraindicado para portadores de cdlculos biliares, obstrucdo dos ductos biliares, danos
hepdticos severos. Evitar uso concomitante com os medicamentos repositores de estrogénio,
nifedipino e ciclosporina.
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5.3. As plantas e o sistema circulatorio

O sistema cardiovascular, também chamado de sistema circulatério, € o sistema
responsdvel por garantir o transporte de sague pelo nosso corpo, permitindo, dessa forma
que as células recebam oxigénio e nutrientes fundamentais para o bom funcionamento de
todo o sistema composto pelo coracdo, sangue e vasos sanguineos. O sistema ainda tem a
funcdo de eliminar toxinas presentes no corpo, as toxinas sdo substancias que podem causar
doencas que nosso organismo ndo consegue quebrar ou absorver, que se acumulam e levam
a quadros de intoxicacdo e agravo das doencas. A prdtica de atividade fisica, respirar pelo
nariz, beber dgua, consumir alimentos certos, respeitar o tempo de descanso, e usar calcados

adequados sdo atitudes benéficas para a satde
cardiovascular.

Plantas medicinais desempenham um papel
importante na promo¢do da sadde do sistema
circulatério, auxiliando na prevencdo e tratamento
de condicdes como pressdo alta, problemas de
circulacdo e niveis elevados de colesterol. Algumas
plantas tém ag¢des vasodilatadoras, anticoagulantes
e antioxidantes, que ajudam a melhorar a circulacdo
sanguinea, a fortalecer os vasos e a regular a
pressdo arterial, como as exemplificadas abaixo:

Alcachofra

= Nome Cientifico: Cynara scolymus L.

=) Indicacdo: Utilizado no tratamento de
distUrbios digestivos, como dispepsia (mad
digestdo), flatuléncia, e sinfomas de
desconforto  gastrointestinal.  Auxiliar  nos
sintomas da sindrome do intestino irritado.
Além disso, seu uso é recomendado como
coadjuvante no controle do colesterol elevado.

=) Parte da Planta Utilizada: Folhas

= Forma de Utilizacdo e Posologia
= Uso interno: Para a infusdo, utiliza-se 2 a 4g de folhas secas em 150 ml de dgua fervente.
Tomar 1 xicara, 2 a 3 vezes ao dia.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacéio, lactacdio, para

menores de 12 anos. Deve ser evitado por pessoas com obstrucdo biliar, cdlculos biliares e com
condicoes hepdticas graves. Evitar o uso juntamente com anticoagulantes e anti-hipertensivos.
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Castanha-da-india

=» Nome Cientifico: Aesculus
hippocastanum L.

=) Indicacdo: Utilizada no tratamento de
problemas circulatérios, principalmente
insuficiéncia venosaq, varizes, e sensa¢do de
pernas pesadas ou inchadas. Também é
indicada para melhorar a circulacdo
sanguinea periférica e prevenir edemas e
hematomas.

=) Parte da Planta Utilizada: Sementes.

= Forma de Utilizacdo e Posologia
= Uso interno: cdpsulas e comprimidos podem ser utilizados, buscar orientacdo profissional.
= Uso externo: A pomada pode ser utilizada em dreas necessitadas.

=) Contraindicacoes e observacdes: O uso é contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, e
para menores de 18 anos. O uso da castanha-da-india deve ser feito com cautela,
especialmente em pacientes com distGrbios hemorrdgicos ou que fazem uso de
anticoagulantes, pois pode aumentar o risco de sangramento.

5.4. As plantas e o sistema urinario

O sistema urindrio humano é composto por dois rins, dois ureteres, uma bexiga e uma
uretra. O sistema urindrio € o responsdvel por formar e garantir a elimina¢do da urina para
fora do corpo, os érgdos trabalham em conjunto para eliminar os residuos do metabolismo do
corpo. Ele funciona para regular o equilibrio de dgua e eletrdlitos, e desempenhar fungdes
vitais na manuten¢do da homeostase, que é o equilibrio do meio interno do nosso corpo. O
rim é o 6rgdo responsdvel pela producdo da urina. Nos rins ocorre o processo de filtracdo do
sangue. Neste processo as substdncias importantes sdo reabsorvidas pelo nosso sangue para
posteriormente serem distribuidas ao nosso organismo, e os residuos sdo eliminados. Algumas
prdticas sauddveis para a sadde do sistema urindrio sdo: ndo segurar o xixi, praticar exercicios,
hidratar-se com frequéncia, e cuidadar com o excesso de consumo de sal, alimentos
gordurosos, proteina, café, acucares, dlcool e refrigerantes.

O uso de plantas medicinais para o sistema urindrio € uma prdtica comum no tratamento
de infeccdes urindrias, cdlculos renais e retencdo de liquidos. Certas ervas possuem
propriedades diuréticas, anti-inflamatdrias e antimicrobianas, que ajudam a aumentar a
producdo de urina, combater infeccdes e reduzir a inflamagdo dos rins e vias urindrias, sendo
alguns exemplos:
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Cavalinha

=» Nome Cientifico: Equisetum arvense L.

= Indicacdo: A cavalinha € indicada para
tratar distUrbios urindrios, como infeccoes leves
do trato urindrio, devido a sua acdo diurética.
E utilizada para prevenir e tratar retencéo de
liguidos e edemas. Utilizada como auxiliar no
tratamento local e cicatrizacdo de feridas
externas.

=) Parte da Planta Utilizada: Parte aérea (caules).

=) Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Preparar a infuséo (chd) utilizando 2 a 4g de partes aéreas secas em 150 mL
de dgua fervente. Beber de 2 a 3 vezes ao dia.

= Uso externo: Utilizar em forma de compressa em feridas ou inflamacdes da pele,
aplicando-se a infusdo ou decoc¢do.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado para menores de 12 anos, grdvidas e
lactantes. Deve ser evitada por pacientes com doencas renais e cardiacas severas, ou em Uso
de medicamentos para distirbios do coracdo, anti-hipertensivos e diuréticos.

Mil-folhas

=» Nome Cientifico: Achillea millefolium L.

= Indicacdo: Utilizada para auxiliar no
tratamento de problemas digestivos, como md
digestdo, cdlicas e flatuléncia, e em cdlicas
menstruais leves. Também possui propriedades
anti-inflamatérias e cicatrizantes, sendo
utilizada externamente para o tratamento
local de pequenas lesdes e feridas.

=) Parte da Planta Utilizada: Partes aéreas (flores e folhas).

=) Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Infusdo (chd) é preparada com 1 a 4g de partes secas em 150 mL de dgua
quente, 2 a 3 vezes ao dia.

= Uso externo: Utilizar a infusGo em forma de compressa em feridas e inflamag¢des cuténeas.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 12 anos. Evitar o uso juntamente com anticoagulantes e anti-hipertensivos, bem
como em pacientes portadores de Ulceras gastroduodenais ou com obstru¢do das vias
biliares. O contato prolongado com a pele, em alguns casos pode causar reacdes alérgicas.
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Tansagem

=» Nome Cientifico: Plantago major L.

= Indicacdo: Muito utilizado como auxiliar no
tratamento de afeccdes da cavidade oral,
bem como o tratamento externo de feridas,
Ulceras e queimaduras leves. Além disso, pode
ser usada no alivio de inflamacdes da bexiga,
devido & sua acdo anti-inflamatdria e
antisséptica.

=) Parte da Planta Utilizada: Folhas.

=) Forma de Utilizacdo e Posologia

=) Uso externo: Preparar a infusdo, utilizando 2 a 6g das folhas secas em 150 mL de dgua
fervente. Aplicar sobre o local afetado de forma direta, ou como compressas. Também pode
ser utilizado como gargarejo.

=) Contraindicacoes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lacta¢do e para
menores de 18 anos. Ndo deve ser utilizado em pacientes com hipotensdo arterial e obstru¢do
intestinal. Evitar engolir a preparacdo apds o bochecho e gargarejo. E recomenddvel que a
administracdo de outros medicamentos seja realizada com intervalo minimo de 3 horas em
relacdo a esse fitoterdpico.

Quebra-pedra

=» Nome Cientifico: Phyllanthus niruri L.
= Indicacao: Auxiliar no aumento do fluxo
urindrio, atuando como adjuvante no

tratamento de queixas urindrias leves.

= Parte da Planta Utilizada: Folhas e talos.

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso externo: Infusdo (chd) das folhas e talos
de ser preparada utilizando cerca de 2 a 4g para 150 ml de dgua quente. Deixar em infusdo
por cerca de 10 a 15 minutos. A dose recomendada é de 1 a 3 xicaras ao dia, conforme
necessario.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdio, lactacdo, para
menores de 18 anos, e para pacientes com cdlculos renais de grandes dimensoes. Ndo deve
ser usado por mais de trés semanas. O uso juntamente com hipoglicémicos, insulina, diuréticos
e hipotensores deve ser feito com orientacdo profissional.
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Pata-de-vaca

=» Nome Cientifico: Bauhinia forficata Link

= Indicacdo: Tradicionalmente  utilizada
devido as suas propriedades hipoglicemiantes,
diuréticas e antioxidantes. E indicada para
auxiliar no controle dos niveis de glicose no
sangue, sendo frequentemente usada como
adjuvante no tratamento de diabetes tipo 2.
Além disso, € conhecida por ajudar na
eliminacdo de liquidos, contribuindo para o
alivio de edemas leves e problemas urindrios.

=) Parte da Planta Utilizada: Folhas.

=) Forma de UtilizacGo e Posologia

= Uso interno: Utilizar na forma de infus@o (chd), de 1,5 a 2g de folhas secas em 150 ml de
dgua fervente. Deixar em infusdo por 10 minutos e consumir de 1a 3 vezes ao dia, ou conforme
orientac¢do profissional.

= Contraindicacdes e observacdes: Deve ser utilizada com cautela por pessoas com
hipoglicemia ou em tratamento para diabetes com uso de hipoglicemiantes, pois pode
intensificar o efeito desses medicamentos. Gestantes e lactantes devem consultar um
profissional de saude antes do uso.

5.5. As plantas e o sistema nervoso

Para o bom funcionamento do sistema nervoso € preciso ficar atento e cuidar do
bem-estar geral. O autocuidado envolve cinco suportes fundamentais: emocional, intelectual,
espiritual, social e fisico. O sistema nervoso é responsdvel por controlar as a¢des voluntdrias do
nosso corpo que sdo: falar, correr, andar e as involuntdrias que sdo: respiracdo, digestdo, e os
batimentos cardiacos. Este sistema representa a rede de comunicacdo do nosso organismo.

O sistema nervoso pode ser beneficiado pelo
uso de plantas medicinais, que auxiliam no
tratamento de condi¢cdes como ansiedade,
estresse, insonia e depressdo leves e moderadas.
Diversas ervas possuem propriedades calmantes,
sedativas e relaxantes, contribuindo para a
redu¢do da tensdo e a melhoria da qualidade
do sono. As plantas em questdo podem ser
consumidas em forma de chds, cdpsulas ou
extratos, proporcionando um alivio natural para o
equilibrio emocional e mental.




Capim-limao

=» Nome Cientifico: Cymbopogon citratus
(DC.) Stapf.

= |ndicacdo: Calmante leve, auxiliar no alivio
da ansiedade, ins6nia, cdlicas, dores de
cabeca e desconfortos digestivos leves.

= Parte da Planta Utilizada: Folhas.

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Infusdo (chd) é preparado com

1,5 a 3g de folhas frescas ou secas para cada 150 mL de dgua fervente. Consumir uma xicara
de 2 a 4 vezes ao dia.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdio, lactacdo, para
menores de 18 anos. Ndo deve ser utilizado por pessoas com afec¢des cardiacas, renais,
hepdticas, ou portadores de doencas cronicas. Ndo associar a depressores do sistema nervoso
central. Deve ser cuidadosamente identificada, para evitar ser confundida com a citronela, que
causa efeitos adversos.

Melissa

=) Nome Cientifico: Melissa officinalis L.

=) Indicacdo: Utilizado como calmante,
auxiliando no tratamento de ansiedade e
insénia leves. Auxiliar nos desconfortos
gastrointestinais como flatuléncia (gases) e
distensdo abdominal.

=) Parte da Planta Utilizada: Folhas

=) Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Infusdo (chd) é preparada utilizando 1,5 a 4,5g de folhas secas para cada 150 mL
de dqgua fervente. Tomar uma xicara de 2 a 3 vezes ao dig, especialmente antes de dormir para
auxiliar no sono ou entre as refeicdes para aliviar desconfortos digestivos.

=) Contraindicacées e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 12 anos, e em pacientes com glaucoma e hiperplasia benigna de préstata. Sua
utilizacdo pode comprometer a capacidade de conduzir e utilizar mdquinas. Deve ser evitado
em casos de hipotireoidismo e utilizar cuidadosamente em pessoas com hipotenséo arterial
(pressdo baixa).
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Erva-cidreira

=» Nome Cientifico: Lippia alba (Mill.) N.E.Br.
ex Britton & PWilson

=) Indicacdo: Utilizada por suas propriedades
calmantes, digestivas e antiespasmddicas. E
indicada para ajudar no alivio de distdrbios do
sistema nervoso, como ansiedade e insonia,
além de auxiliar em problemas digestivos,
como gases e colicas.

=) Parte da Planta Utilizada: Folha e flor.

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Pode ser usada na forma de infusdo (chd), utilizando de 0,4 a 0,6g das folhas
e flores em 150 ml de dgua quente, deixando em infusdo por 5 a 10 minutos. Consumirde 1 a 3
vezes ao dia.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado durante a gestacdo, lactacdo, para
menores de 18. Evitar uso juntamente com paracetamol e medicamentos com acdo sedativa.
Usar com cuidado por pacientes hipotensos (pressdo arterial baixa).

Camomila

=) Nome Cientifico: Matricaria chamomilla L.

=) Indicacdo: Calmante leve, auxiliar no alivio
de ansiedade e insénia. Como auxiliar no
tratamento sintomdtico de queixas
gastrintestinais  leves, tais como distensdo
abdominal e cdlicas. Também pode ser usado
como auxiliar no alivio de sintomas do
resfriado comum, para alivio de afec¢des
cut@neas leves, tais como queimaduras solares,
feridas superficiais e furinculos, bem como
inflamag¢des da boca e orofaringe, da pele e mucosa da regido anal e genital.

=) Parte da Planta Utilizada: Flores.
= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Para queixas gastrointestinais, a infusdo (chd) pode ser preparada com 0,5 a
59 de flores secas para cada 150 mL de dgua quente. Tomar uma xicara de 2 a 3 vezes ao dia.

G e S R 2 R D Y A



=) Uso inalatério: Inalar (vaporizagéo) a infusdo, preparada a partir de 2 a 5g da droga
vegetal, até duas vezes ao dia, para alivio dos sintomas relacionados ao resfriado comum.
Uso pedidtrico entre 6 e 12 anos.

= Uso externo: Preparar a infuséo com 1 a 5g de droga vegetal, embeber algodéo e fazer a
limpeza ou cobrir a drea afetada com algoddo embebido. Utilizar diversas vezes ao dia, para
alivio de pequenas afeccoes da pele, tais como queimadura solar, ferida superficial e
furGnculo. Também pode ser utilizado para bochechos ou gargarejos.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado para gestantes, lactantes e criancas
menores de 6 meses. Evitar uso prolongado. Evitar uso juntamente com anticoagulantes e
anti-inflamatdérios. Uso externo é recomendado para maiores de 12 anos. Contraindicado em
caso de lesdes profundas ou extensas. A camomila € geralmente segura, mas pessoas com
alergia a plantas da familia das Asterdceas (como margaridas) devem usd-la com cautela.

Passiflora

=» Nome Cientifico: Passiflora incarnata L.
=) Indicacao: Utilizada para promover a
calma e aliviar a ansiedade, insénia e
sinfomas de estresse.

=) Parte da Planta Utilizada: Folhas e flores.

=) Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Infusdo (chd) é preparada com
cerca de 1 a 2g das folhas secas em uma xicara
de dgua quente (150 ml) e deixar em infusdo por cerca de 10 a 15 minutos. A dose recomendada
€ de 1a 3 xicaras ao diq, conforme necessdrio.

=) Contraindicacées e observacdes: Contraindicado para gestantes, lactantes e criancas
menores de 12 anos. Embora bem tolerada, pode causar sonoléncia, tontura e reacoes
alérgicas em algumas pessoas. E importante evitar atividades que exijam atencdo, como
dirigir, apds o uso. Evitar o uso juntamente com medicamentos que causam sedacdo.

5.6. As plantas e o sistema dermatologico

Este sistema forma o revestimento externo do corpo, é composto pela pele e anexos (pelos,
unhas, gldndulas sudoriparas, sebdceas e mamdrias). A pele é formada por (epiderme e
derme), a epiderme é a camada mais externa da pele, aquela que pode se ver a olho nu. A
derme é a camada intermedidria, formada por fibras de coldgeno, elastina e gel. Juntas
formam o sistema que protege nosso corpo e regula a temperatura interna. O autocuidado no
sistema dermatoldgico envolve limpar (retirar a sujeira, oleosidade e outros residuos), hidratar
(manter a maciez ou até recuperar a saide da pele) e proteger (garantir protecdo da pele
contra os raios solares).
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As plantas medicinais tém sido valiosas no cuidado da pele, oferecendo uma solucdo
natural para tratar problemas dermatoldgicos e melhorar a saide cutdnea. Seu uso no sistema
dermatolégico vem ganhando destaque, tanto na medicina tradicional quanto na cosmética
moderna, devido & riqueza de compostos bioativos com propriedades antioxidantes,
anti-inflamatérias, cicatrizantes e hidratantes. Algumas das plantas conhecidas por essa fungdo

sdio descritas abaixo.

Caléndula

=) Nome Cientifico: Calendula officinalis L.

=) Indicacdo: Tratamento de inflamacdes
leves, cicatrizacdo de feridas e queimaduras
de sol, e ferimentos de menor gravidade, além
auxiliar no tratamento de afeccdes bucais.

= Parte da Planta Utilizada: Flores.

= Forma de Utilizacdo e Posologia

=) Uso externo: Preparar infusdo a partir das pétalas, utilizando 1 a 2g para 150 ml de dgua quente.
Pode ser utilizado como compressa, para aplicacdo de 30 a 60 minutos, até 4 vezes ao dia. Também
pode ser utilizado para bochechos e gargarejos, além de produ¢do de tinturas e pomadas.

= Contraindicacdes e observacdes: Deve ser evitado por criancas menores de & anos.
Suspender o uso em caso de alergias.

Babosa

=» Nome Cientifico: Aloe vera (L) Burm.f. /
Aloe barbadensis Mill.

=) Indicacdo: Indicada para auxilio no
tratamento de queimaduras, hidratacdo e
cicatrizacdo de feridas, alivio de irritacdes e
inflamac¢des da pele, cuidados capilares.

= Parte da Planta Utilizada: Gel incolor
interno da folha.

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso externo: Usar em forma de gel puro ou em forma de pomada ou creme. Retirar o gel
incolor no interior da folha com cuidado para ndo contaminar com gel amarelo, utilizando
diretamente na lesdo, ou incorporando em formulag¢des, aplicando 1 a 3 vezes ao dia.

= Contraindicacdes e observacdes: Deve ser evitado por gestantes, lactantes e menores de

18 anos. Suspender o uso em caso de sensibilidade a planta, por isso, € recomenddvel testar
uma pequena quantidade antes do uso extenso.



Pitanga
=» Nome Cientifico: Eugenia uniflora L.

=» Nomes Populares: Pitangaq,
pitanga-vermelha, pitanga-do-mato;

= Indicacdo: Auxiliar no tratamento de
inflamagdes tépicas e episddios de diarreia leve.

=) Parte da Planta Utilizada: Folhas.

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso interno: Para o tratamento de diarreias, utilizar a infuséo preparada com 3g de folhas
para de dgua fervente. Tomar 1 a 2 xicaras por dia conforme necessidade.

=) Uso externo: Utilizacdo da infuséo diretamente sobre a leséo ou em forma de compressa.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado para gestantes, lactantes e menores de
18 anos. Evitar uso prolongado. Uso interno pode causar constipacdo. Monitorar o uso interno
em pessoas com insuficiéncia cardiaca e arritmias.

Arnica

=» Nome Cientifico: Arnica montana L.

=) Indicacdo: Auxiliar no tratamento dores
musculares e articulacdes decorridas de
contusdes, distensdes. Utilizada em erupgdes
cutdneas provocadas por picada de insetos, nos
casos de equimoses e hematomas.

=) Parte da Planta Utilizada: Folhas.

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso externo: Para compressas, preparar infusdo com 29 de flores secas em 150 ml de dgua
quente, por 15 minutos. Fazer a compressa com a infusdo, duas a trés vezes ao dia. Também
pode ser utilizada em forma de tinturas, cremes e pomadas.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado para gestantes, lactantes e menores de

12 anos. Ndo utilizar por via oral ou em lesdes abertas. Suspender o uso em caso de reacdes
alérgicas. Evitar uso prolongado.
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5.7. As Plantas e a saude da mulher

O autocuidado depende exclusivamente que cada mulher conheca intimamente seu
corpo. A salide da mulher depende de um conjunto de ag¢des de sua “governan¢a”
dependendo dela como se organiza no cuidado da sua vida no dia a dig, e estd em sua
autonomia as agdes que irdo impactar na melhora da sua autoestima e na prevencdo de
agravos. O autocuidado é a melhor forma de empoderamento feminino, o termo ndo significa
apenas questdes de estética e de beleza e sim de tudo aquilo que é possivel fazer
intencionalmente para promover o préprio bem-estar e a saide como um todo: fisica, mental,
emocional e espiritual. Algumas a¢des preventivas sdo dedicar-se a uma boa higiene intima,
procurar uma unidade bdsica de salde para fazer os exames ginecoldgicos de roting, para
prevenc¢do e deteccdo precoce de cdncer ginecoldgico e de mama.

A saude da mulher pode ser cuidada por meio do uso de plantas medicinais, que ajudam
em diferentes fases da vida, como menstruacdo, gravidez, menopausa e desequilibrios
hormonais. Certas ervas tém acdo reguladora dos hormdnios, além de propriedades
anti-inflamatérias, proporcionando alivio para cdlicas, sinftomas de tensdo pré-menstrual e
desconfortos da menopausa. As plantas podem ser utilizadas em forma de infusdes ou
suplementos, promovendo o equilibrio do organismo e o bem-estar feminino de maneira
natural, como as listadas:
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Camomila

=) Nome Cientifico: Matricaria chamomilla L.

=) Indicacdo: Como auxiliar no tratamento sintomdtico de
queixas gastrintestinais leves, tais como distensdo abdominal
e cdlicas. Também pode ser usado como auxiliar no alivio
de sintomas do resfriado comum, para alivio de afeccoes
cut@neas leves, tais como queimaduras solares, feridas
superficiais e furinculos, bem como inflamacdes da boca e
orofaringe, da pele e mucosa da regidio anal e genital.
Calmante leve, auxiliar no alivio de ansiedade e insénia.

=) Parte da Planta Utilizada: Flores.

=) Forma de Utilizacdo e Posologia

=) Uso interno: Para queixas gastrointestinais, a infusdo (chd) pode ser preparado com 0,5 a 5g
de flores secas para cada 150 mL de dgua quente. Tomar uma xicara de 2 a 3 vezes ao dia.
= Uso inalatério: Inalar (vaporizacdo) a infusdo, preparada a partir de 2 a 5 g da droga
vegetal, até duas vezes ao dia, para alivio dos sintomas relacionados ao resfriado comum.
Uso pedidtrico entre 6 e 12 anos.

= Uso externo: Preparar a infuséio com 1 a 5g de droga vegetal, embeber algodéo e fazer a
limpeza ou cobrir a drea afetada com algoddo embebido. Utilizar diversas vezes ao dia, para
alivio de pequenas afeccoes da pele, tais como queimadura solar, ferida superficial e
furdnculo. Também pode ser utilizado para bochechos ou gargarejos.

=) Contraindicacoes e observacdes: Contraindicado para gestantes, lactantes e criangas
menores de 6 meses. Evitar uso prolongado. Evitar uso juntamente com anticoagulantes e

anti-inflamatérios. Uso externo € recomendado para maiores de 12 anos. Contraindicado em
caso de lesdes profundas ou extensas.

Funcho

=) Nome Cientifico: Foeniculum vulgare Mill.
=) Indicacao: Utilizado para alivio de cdlicas e
como auxiliar em problemas digestivos, como
ma digestdo, distensdo abdominal e flatuléncias.

=) Parte da Planta Utilizada: Fruto seco.

= Forma de Utilizacdo e Posologia

= Uso inferno: A infuséo é preparada com 5 a 7g de frutos secos para cada 150 mL de dgua
fervente. Deixar em infusdo por 15 minutos, e utilizar 1 vez ao dia.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado para gestantes, e pacientes com histérico
de convulsdes. Evitar o uso em mulher com sangramento uterino excessivo e prolongado.
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Salvia
=) Nome Cientifico: Salvia officinalis L.

=) Indicacao: Ajuda a aliviar alguns sinftomas da
menopausa, como ondas de calor e suores
noturnos. Auxilia nos sinftomas de md digestdo e
queimacdo. Auxilia no tratamento de
inflamacdes cut@neas leves e inflamagcdes na
cavidade oral e orofaringe.

= Parte da Planta Utilizada: Folhas.

=) Forma de UtilizacGo e Posologia

= Uso interno: Infuséo (chd) é preparado utilizando cerca de 2 a 3g das folhas secas em uma
xicara de dgua quente (150 ml) e deixar em infuséo por cerca de 10 a 15 minutos. A dose
recomendada é de 1 a 3 xicaras ao dia, conforme necessdrio.

= Uso Externo: Para gargarejos, ufiliza a infusdo ainda morna, 3 vezes ao dia. Para
inflamacdes de pele, utilizar diretamente a infusdo, 2 a 4 vezes ao dia.

= Contraindicacdes e observacdes: Contraindicado para gestantes, lactantes e menores de
18 anos. Uso tépico pode apresentar sintomas alérgicos. Deve ser evitada a utilizacdo
juntamente com sais de ferro, medicamentos para diabetes e medicamentos sedantes.
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