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APRESENTACAO

Estamos atravessando uma pandemia da COVID-19 causada
pelo virus SARS-CoV-2 que resultou no isolamento social. Esse
isolamento aliado as informac¢des midiaticas podem afetar o
desenvolvimento emocional das pessoas, uma vez que elas se
veem isoladas e com pouco contato social.

Visando o desenvolvimento psicoemocional das pessoas, nds
do Projeto Educa Coronavirus, iremos divulgar conteudos e
materiais sobre a COVID-19.

O Educa Coronavirus é composto por profissionais, graduan-
dos e pos-graduandos de saude, educacao e design em areas
multidisciplinares. Nossa equipe pretende produzir materiais
didaticos para que sejam compartilhados e utilizados na
educacao popular.

Atenciosamente,

PROFA. DRA. ISABELLA MACARIO
COORDENADORA DO PROJETO EDUCA CORONAVIRUS

Contato: isabella.cavalcanti@ufpe.br
Acompanhe nossas publicagoes no instagram do EMBIOS:
@embios2020




A COVID-19

O SARS-CoV-2, mais conhecido como o novo
Coronavirus, é o virus responsdvel pelo
desencadeamento da doenga chamada COVID-
19. A COVID-19 foi decretada como doencga
pandémica no inicio de 2020 e, atualmente os
numeros de infectados e mortos ainda sd&o
elevados em varias partes do planeta. Os quadros
clinicos dessa doenga podem variar de infecgdes
assinfomdticas & problemas respiratérios graves,

cardiacos, renais, dentre outros.

As pessoas, quando infectadas pelo novo Coronavirus, podem
apresentar diversos sintomas, dentre os mais comuns podemos
citar: tosse, febre, coriza, dor de garganta, diarreia, dificuldade
para respirar, perda de olfato, alteragdo no paladar, distirbios
gastrointestinais (nduseas/vémitos e diarreia), diminuicdo do
apetite e dispneia (falta de ar).

i ‘ (iq‘\l

A transmiss&@o desse virus pode ocorrer de uma pessoa doente
para outra ou por contato préximo por meio do aperto de mdo,
abragos, goticulas de saliva, beijos, espirro, tosse, objetos ou
superficies contaminadas, como celulares, teclado de
computadores, mesas, macanetas, brinquedos, dentre outros,
além da possibilidade de transmissdo do virus através de
procedimentos que geram aerossais.



MUDANCA DE COMPORTAMENTO E ROTINA

O isolamento social foi uma das medidas adotadas
mundialmente para minimizar a velocidade de transmissdo do
novo Coronavirus possibilitando, desta forma, a diminuigdo de
casos e mortes por COVID-19. Esta medida também impede a
sobrecarga nos atendimentos dos servicos de saude. Porém, a
adogdo desse comportamento, acarretou uma mudanga brusca
em nossas atividades didrias de forma rdpida e inesperada.

Ir & escola, ao trabalho, conversar com um grupo de amigos,
realizar compras, visitar parques ou outros locais publicos e até
mesmo praticar alguns exercicios fisicos, séo algumas das agdes
que ndo podem ser realizadas durante o isolamento social. Essa
mudang¢a abrupta no nosso cotidiano resultou em um sentimento
de solid&o em muitas pessoas.

Esse sentimento pode desencadear alguns
disturbios como a ansiedade e a depressdo.
Esses disturbios além de causarem danos ao
nosso emocional contribuem de forma negativa
com a efetividade do nosso sistema imunolégico,

uma vez que, hd relagdo entre esse sistema e o
sistema neuroendécrino.




O SISTEMA IMUNOLOGICO

O sistema imunolégico é composto por um complexo de células
e moléculas espalhadas por todo organismo. Esse sistema tem a
func&o de reconhecer de forma especifica estruturas de moléculas
estranhas ou antigenos, e apds esse reconhecimento, desencadear
uma resposta efetora causando a destrui¢do ou inativagdo dessas
estruturas. Devido a essas funcionalidades, o sistema imune é
considerado eficaz na defesa contra microrganismos e também no
controle das modificagdes celulares que originam células
malignas. Esta func&o de defesa é primordial para controlar o
desenvolvimento de infec¢gdes e tumores.

FATORES QUE REGULAM A EFICIENCIA DO SISTEMA IMUNE

A correlagdo entre nutrigdo e imunidade foi estabelecida desde
o inicio da década de 1970, momento em que testes imunoldgicos
foram incorporados na listagem de componentes da apreciagdo
do estado nutricional. Entre as modificagdes imunoldgicas
associadas ao consumo de nutrientes de acordo com a
quantidade e a diversidade destacam-se: alterac&o na estrutura e
funcionalidade do timo, limitagdo na funcdo das células T,
diminuigdo da produgdo de anticorpos e combinagdo antigeno-
anticorpo. J& foi evidenciada a interagc&o entre a ingestdo
inadequada de nutrientes, a intensidade do estresse oxidativo e o
desencadeamento de processos infecciosos. Esses processos
infecciosos muitas vezes podem ser provocados por virus, a
exemplo, o novo Coronavirus.

ATEN(;,&O; De acordo com os ultimos estudos divulgados, n&o existe
nenhum alimento, vitamina, complemento alimentar, planta
ou medicamento que previna ou cure a COVID-19.
Contudo, existem substancias presentes em algumas
plantas que tem ag&o imunomoduladora e antimicrobiana.
Essas substéncias podem auxiliar o organismo na defesa
'IO contra as a¢des de microrganismos invasores.



PLANTAS MEDICINAIS E SUAS
PROPRIEDADES BIOLOGICAS

O consumo de plantas medicinais € uma tradigdo mundial e é
tdo antigo quanto a histéria da humanidade. Plantas medicinais,
de acordo com a Agéncia Nacional de Vigiléncia Sanitdria
(ANVISA), sdo todos os vegetais, ou parte deles, que apresentam
agcdo terapéutica. Algumas dessas propriedades medicinais ja
foram comprovadas cientificamente, como por exemplo, auxiliar o
organismo a manter ou ajustar fungdes fisioldgicas, restabelecer
a imunidade, estimular a desintoxicagdo e o rejuvenescimento,
combater dores, diminuir o estresse, além das propriedades
antimicrobiana e anti-inflamatdria. Porém, ainda existem muitas
plantas utilizadas popularmente que AINDA NAO TEM seu efeito
terapéutico comprovado cientificamente. Assim, nas ultimas
décadas a Organizagdo Mundial de Saudde (OMS) vem
desenvolvendo pesquisas que visam avaliar, testar e comprovar os
efeitos benéficos da utilizagdo dessas plantas.

OBSERVACAO: Toda planta sé tem efeito medicinal se utilizada
de maneira adequada, pois se ingeridas altas concentragdes,
podem ocorrer intoxicag8es ou apresentar efeitos colaterais.

,




POSSO CULTIVAR PLANTAS
MEDICINAIS EM CASA?

SIM, VOCE PODE CULTIVAR PLANTAS QUE
TEM ACOES TERAPEUTICAS EM SUA CASA.

O cultivo de plantas medicinais é uma das op¢des existentes
para quem deseja ter uma vida sauddvel e livre de toxinas. Ao
cultivar plantas, vocé terd a praticidade de té-las na hora que
desejar, além de proporcionar um espago verde em sua casa, o
qual pode possibilitar um contato mais direto entre vocé e a
natureza. Independente do tamanho da sua residéncia, vocé
pode ter um plantio desses vegetais. Inclusive se vocé morar em
um apartamento!!l Essas plantas podem ser cultivadas em
jardineiras, pequenos canteiros e até mesmo em vasos.

COMO DEVO PROCEDER PARA CULTIVAR ESSAS PLANTAS?

Vocé pode seguir algumas etapas bdsicas de cultivo, as quais
serdo descritas a seguir:

1 etapa: PREPARACAO DO SOLO

Indica-se que o solo utilizado para o plantio seja rico em
matéria orgdnica e que possua a capacidade de retencdo de
dgua, a exemplo, o humus ou o esterco. Ademais é importante ter
uma fonte de cdlcio (presente em casca de ovo triturada), de
fésforo (fosfato natural) e de potdssio (cinzas oriundas de carvdo
vegetal peneiradas).

12



POSSO CULTIVAR PLANTAS
MEDICINAIS EM CASA?

22 etapa: PREPARO DAS PLANTAS PARA PLANTIO

Pode-se utilizar para o plantio sementes ou mudas, a depender
da espécie da planta escolhida.

* Sementes: Podem ser encontradas em comércio agricola ou
em alguns supermercados. As sementes mais comercializadas
sdo as de: coentro, salsa, horteld, camomila, manjericdo,
salvia, pimenta, dentre outras.

¢ Mudas: Método de rdpida disseminagdo das plantas. Elas
podem ser plantadas com ou sem estacas e diretamente no
solo ou em vasos. Nas mudas sem estacas, recomendam-se
plantar em solo arenoso para favorecer o desenvolvimento de
raizes. Manjeric&o, arruda, alecrim, babosa, capim-limé&o,
erva-cidreira, horteld e carqueja sdo exemplos de mudas que
se fixam facilmente.

IMPORTANTE: Deixar as plantas utilizadas no plantio em uma drea com
claridade, porém sem exposi¢do direta & luz solar. A terra sempre que
estiver seca deve ser molhada, contudo, sem encharcar.




POSSO CULTIVAR PLANTAS
MEDICINAIS EM CASA?

32 etapa: O PLANTIO

e Sementes: Preferencialmente semear no local definitivo, uma
vez que, as mudas podem ndo resistirem ao transporte.
Contudo, se for necessdrio cultiva-las em vasos ou em outros
recipientes, é preciso transportar as mudas com cautela
quando atingirem de 5 a 8 cm de altura. A disténcia da
semeadura das sementes pode variar entre 15 e 50 cm,
dependendo da drea destinada para o cultivo.

* Mudas com raizes: Retire da embalagem e mantenha o
torrdo integro. O cultivo no solo e no vaso é idéntico. Deve-se
cavar uma profundidade cerca de 3 vezes maior que o torrdo
da muda. Posteriormente a essa etapa, coloque a muda no
local escolhido para o plantio e cubra as laterais com o solo,
apertando para que a planta fique firme. E indicado cobrir 2
cm acima do torr&o inicial. Lembre-se que apds o plantio é
necessdrio irrigar a muda e ter cuidado para ndo lesionar o
caule.

42 etapa: A ADUBACAO

Indica-se fazer uma cobertura pds-plantio utilizando adubos
orgénicos misturados ao solo. Isso beneficiard o sistema radicular
e caulinar, o que favorecerd o rapido crescimento do vegetal.
Também é essencial realizar a adubagdo das folhas com um
adubo mineral para propiciar aumento da brotac&o de galhos e
folhas assegurando uma maior produgdo apds a colheita das
folhas e producdo de flores. Esse processo de adubacdo deve ser
repetido uma vez a cada 7 dias para manter o desenvolvimento
sauddvel da planta.

14



POSSO CULTIVAR PLANTAS
MEDICINAIS EM CASA?

52 etapa: A COLHEITA

O momento mais indicado para a colheita ser realizada é
aquele no qual se tem uma maior concentrac&o dos principios
ativos. Porém, esse momento difere-se a depender do drgdo
vegetal em que o principio ativo ird ser encontrado em maior
concentracdo. Por exemplo, hd plantas nas quais os principios
ativos ir&o estar mais condensados nas folhas e hastes, enquanto
em outras, estardo nas flores. Devido a essas peculiaridades o
ponto de colheita é diferente de uma espécie de vegetal para
outra.

PONTO INDICADO PARA COLHEITA

* Folhas e talos: A colheita deve ser realizada antes do
florescimento da planta, j& que a maior concentracdo de
substéncias com fins medicinais estar&o presentes nesses
orgdos.

e Flores: Aconselha-se que sejam retiradas quando alcangam a
plenitude do processo de abertura.

e Sementes: Devem ser coletadas quando estiverem
totalmente amadurecidas.

e Fruto: E indicado ser colhido quando estiver maduro. O tipo
de fruto frequentemente utilizado é o carnoso.

e Cascas: S6 devem ser coletadas apds o vegetal atingir seu
crescimento por completo, antes do florescimento ou no fim
do periodo anual.

e Raizes: Recomenda-se coletar quando o vegetal chega ao
fim do seu desenvolvimento ou ciclo de vida.

15



CUIDADOS QUE DEVEM SER TOMADOS AO
MANIPULAR AS PLANTAS MEDICINAIS

e Higienize bem os utensilios que serdo utilizados no
procedimento e suas mdos;

e Use preferencialmente recipientes de vidro, inox, porcelana
ou cer@mica, pois recipientes compostos por ferro e aluminio
podem reagir com as substdncias presentes nas plantas e
resultar em compostos toxicos;

e Utilize sempre coadores de pldstico ou filtros de papel, para
evitar rea¢des entre materiais como aluminio e ferro e as
substéncias presentes nas plantas utilizadas;

e Sempre prepare pequenas quantidades de infusdo,
maceracBes e compressas, pois a eficdcia do principio ativo
é minimizada ou perdida depois de algumas horas;

e Xaropes, finturas e pdés podem ser preparados em
quantidades maiores se forem guardados em recipientes
adequados, esterilizados, escuros (ou embrulhados em papel
aluminio), bem lacrados e armazenados em local sem
umidade;

e Se desejar adogar a preparagdo, utilize preferencialmente

mel.

Tibs
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DIFERENCIANDO CONCEITOS

As plantas podem ser manipuladas de diferentes formas para

obter varias preparagdes, dentre elas: xaropes, chds, sucos,

sumos, dleos, pds, inalagdo, tinturas, compressa, garrafada e

Po

madas.

Xarope: Os xaropes s&o um preparo de acucar em calda
com a planta fresca e frequentemente utilizados no
tratamento de tosses, dores de garganta e bronquite.

Cha (infus@o): O chd é manipulado a partir de plantas que
apresentam componente efémero, como flores, botdes ou
folhas na agua fervida.

Suco: E a retirada do liquido presente no fruto.

Sumo: E produzido através da trituragdo da planta fresca.
Oleo: Geralmente é extraido de plantas perfumadas.

P6: Obtido através da ftrituragdo da planta completamente
seca.

Inalagdo: Refere-se a uma combinagdo de compostos
volateis juntamente com o vapor de dgua e tem agdo
principal nas vias respiratdrias.

Tintura: Procedimento mais indicado para conservar os
principios ativos do vegetal utilizado. Para isto é indicado
adicionar dlcool, uma vez que, a maioria das substancias
extraidas das plantas é soldvel em dlcool. Assemelha-se a
uma maceragdo, porém necessita de cuidados especificos.
Compressa: Utilizagcdo de panos, algoddo ou gazes
embebidos no liquido contendo o principio ativo (infusdo) ou
no sumo da planta para a¢d@o decorrente da penetragdo das
substéancias ativas através da pele.

Garrafada: Produto originado a partir de combinag¢des de
plantas medicinais associadas a bebidas alcdolicas, sendo o
vinho a principal bebida utilizada. Em algumas situac&es, mel,
vinagre ou dgua também podem ser utilizados para essa
preparag¢do.

Maceracdo: Procedimento de picar as partes do vegetal e
adiciona-las a dgua, dlcool ou éleos.

17



CONHECENDO ALGUMAS PLANTAS
MEDICINAIS E SUAS PROPRIEDADES

CAPIM-CIDREIRA: Diurético,
controla os gases intestinais, ajuda
na digest&o e tem efeito calmante.

CARQUEJA: Diurética, antianémica,
vermifuga e anti-inflamatdria.

CRAVO: Antisséptico, cicatrizante,
antifungico, antibacteriano,
antioxidante, analgésico, anti-
inflamatério e calmante.

EUCALIPTO: Expectorante,
descongestionante e fortificante.

ALOE VERA (BABOSA): Tem agdo
regenerativa e curativa, indicada
para o tratamento de queimaduras.

18



CONHECENDO ALGUMAS PLANTAS
MEDICINAIS E SUAS PROPRIEDADES

ARNICA: Indicada em casos de
contusdes, tor¢des, hematomas e
processos inflamatdrios, pois tem
efeito cicatrizante e analgésica.

CAMOMILA: Alivio de dores de
estdmago, ajuda a melhorar o sono,
relaxa os musculos, ajuda nas
cdlicas menstruais, combate
resfriados e gripes e estimula o
sistema imunoldgico.

HORTELA: Analgésica, antisséptica,
anti-inflamatdria, digestiva,
anestésica e expectorante.

ALHO: Contém vitaminas A, C, B6 e
Bl e os minerais selénio, manganés,
ferro, magnésio, fésforo, cobre e
potdssio. Estimula o ganho de
massa magra, fortalece o sistema
imunoldgico, combate resfriados,
tem ag¢do desintoxicante e ajuda a
controlar a glicose no sangue.

19
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PLANTAS MEDICINAIS COMBATEM
ALGUNS SINTOMAS DA COVID-19

SINTOMAS PLANTA MEDICINAL
Horteld / Mentha piperita L.
Problemas digestivos: Boldo / Plectranthus barbatus
diarreia, ndusea e Artemisia / Artemisia vulgaris
vomito. Carqueja / Bacharis trimera

Espinheira Santa / Maytenus ilicifolia
Arruda / Ruta graveolens
Erva doce / Pimpinela anisum

~i~ Goiaba / Psidium guajava
Laranja amarga / Citrus aurantium

Guaco / Mikania glomerata
Quebra pedra / Phyllanthus niruri L

Laranjeira / Citrus sinensis

n
Saido /JKa/amohoe brasiliensis
Sucupira branca / Pterondon emarginatus
* Amaranto Globoso / Gonfrena globosa
Carapid / Dorstenia brasilienses L
Crisadntamo / Dendranthema grandiflora
Malva / Malvastrum coromadelianum
Paufava / Senna macranthera
Primavera / Bougainvillea glaba
Rabo de tatu / Cyrtopodium brasiliensis
Endro / Anethum graveolens
Excutelaria / Scutellaria baicolensis
Horteld da folha grossa / Morrubin vulgare
Vick / Mentha arvensis

Eucalipto / Eucalyptus globulus

A Ginko biloba / Ginko biloba L.
i i Sene / Senna alexandrina

By Fadiga Jeriquite / Abrus precatorius L.

Psilium / Plantago ovata
Bétula / Betula pendula
Seriguela / Spondias purpurea

20
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PLANTAS MEDICINAIS COMBATEM
ALGUNS SINTOMAS DA COVID-19

SINTOMAS PLANTA MEDICINAL

Boldo / Plectranthus barbatus

Dor de cabega Arruda / Ruta graveolens

Erva de S&o Jodo / Hypericum perforatum
Altavaca / Ocimum basilicum

©9 Quebra pedra / Phyllanthus niruri L
ol Cavalinha ( Equisetum giganteum L.
Macela / Anthemis nobilis

Sene / Senna alexandrina
Gerv&o / Stachytarpheta cayennensis
Bucha paulista / Luffa cylindrica
Alum& / Vernonia condensata
Batata de tia / Jatropha elliptica
Boldo da Babia / Vernonia condensata
Eucalipto - Cidré / Eucalyptus citriodora
Hipérico / Hiperium perforatam
/v{oognolio / Magnolia obovata

Tosse Camuru / Dipteryx odorata
Carrobinha / Jacaranda decurrens
Cebola branca / Pancratium guianensis
Hera terrestre / Glechona hederacea

— Mulungu / Erythrina mulungu

= = . . . .
. Ameixeira europeia / Prunus domestica
- Azeitona / Olea europea

Bananeira / Musa SP
Canela de veado / Helietta apiculata
Canela do Ceildo / Cinamomum verum
Cassia Rosa / Cassia grandis
Corddo de frade / Leonotis nepetitosa
Espinhodecigano / Acanthospermum hispidum
Feijédo cuandu / Cajanus cajan
Feto Macho / Dryopteris filix-mas
Hissopo / Hissopus officinalis
Horteld da folha grossa / Morrubin vulgare
Murici pequeno / Byrsonima intermédia
Tamarindo do malambar / Garcinia cambogia
Tomilho / Thymus vulgaris
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PLANTAS MEDICINAIS COMBATEM
ALGUNS SINTOMAS DA COVID-19

SINTOMAS

PLANTA MEDICINAL

Asma

Canela / Cinamomum zeylanicum
Erva de Sdo Jodo / Hypericum perforatum
Salvia / Salvia officinalis
Acafréo / Curcuma longa
Poeijo / Mentha pulegium
Cavalinhaf/ Equisetum giganteum L.
Horteld da folha gradda / Plectanthus
ambroinicus L.

Colénia / Alpinia zerumbet
Embauba / Cecropia pachystachya
Jambol&o / Syzygium jambolanum
Cancorosa / odina rhombifolia
Ché preto / Camelia sinensis
Romd / Punica granatum
Bamburral / Hyptis umbrasa
Carapid / Dorstenia brasilienses L
Hera terrestre / Glechona hederacea
Jabuticaba / Mirciaria cauliflora
Jenipapo / Genipa americana L
Lavanda / Lavandula officinallis
Manga / Mangifera india
Mentrasto / Ageratum conyzoides L.
Psilium / Plantago ovata
Sabugueiro / Sambucus nigra
Caapeba / Piper regnallii
Corddo de frode// Leonotis nepetitosa
Eucalipto - Cidré / Eucalyptus citriodora
Feto Macho / Dryopteris filix-mas
Hipérico / I-I/_/’/oerium perforatam
issopo / Hissopus officinalis
Jambu / Spilanthes acmella
Magnolia / Magnolia obovata
Pau Terra da Folha Grande / Quelea grandiflora
Selaginela / Selaginella convoluta
Simbiuva / Hirtella herbeclada
Sucupira preta / Baudichia panora
Uruguba / Vochyisia laurifolia
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PLANTAS MEDICINAIS COMBATEM
ALGUNS SINTOMAS DA COVID-19

SINTOMAS PLANTA MEDICINAL

Canela / Cinamomum zeylanicum
Febre Chdé de bugre / Casearia silvestres
Boa Noite / Catharanthus roseus

Cambard / Lantana cdmara
Unha de Gato / Uncaria tomentosa

— 1 Urucum / Bixa orellana
o_0 Beladona / Atropa beladona

Jenipa o/ Genipa americana L
Lavanda / Lavandula officinallis
Mentrasto / Ageratum conyzoides L.
Paufava / Senna macranthera
Alecrim do campo / Bacharis
dracuncufolia
Algoddozinho / Cochlospermum regium
Aroeira do Campo / Myracrodruon
urundeuva
Cacgari / Myrciaria dubia
Canela de veado / Helietta apiculata
Canela do Ceildo / Cinamomum verum
Cedro / Cedrela odorat L.
Cinamomo / Melia Azedarach
Cipd alho / Adenixolyma alliaceum
Espinhodecigano / Acanthospermum

hispidum
Fedegoso / d%ssia ocidentalis
I\%irixi / Byrsonima spp
Murici pequeno / Byrsonima intermédia
Paupratudo / Capiscodendron echinata L.
Picdo / Bidens pilosa L.

Sapoti / Miniekara zapota
Seriguela / Spondias purpurea
Tamarindo do malambar / Garcinia
cambogia
Vidreira / llex aquifolium L.




PLANTAS MEDICINAIS COMBATEM
ALGUNS SINTOMAS DA COVID-19

SINTOMAS

PLANTA MEDICINAL

Dor de garganta

Alecrim / Rosmarinus officinalis
Arruda / Ruta graveolens
Caju / Anacardium orcidentale
Goiaba / Psidium guajava
Alfavaca / Ocimum basilicum
Orégano / Oreganum vulgare
Pau d'alho / Ga/?esia integrifélia
Pinhdo de Purga / Jatropha curcas L.
Urucum / Bixa orellana
Canudinho / Mabea fistulifera
Carapid / Dorstenia brasilienses L
Carrobinha / Jacaranda decurrens
Cebola branca / Pancratium guianensis
Fruta p&o / Artocarpus altilis
Guiné / Petiveria tetranda
Ameixa da Bahia / Ximenia americana L
Angico / Caesaria silvestres
Feijdo cuandu / Cajanus cajan
Jambu / Spilanthes acmella
Kaloba / Pelargoni sidoides
Tamarindo do malambar / Garcinia
cambogia

Tontura

Cebola / Allium cepa L.
Malva / Malvastrum coromadelianum
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PLANTAS MEDICINAIS TAMBEM
COMBATEM OUTRAS DOENCAS

SINTOMAS

PLANTA MEDICINAL

Hipertensdo

Capim Cidreira / Cymbopogon citratus
Camomila / Matricaria recutita
Erva cidreira / Melissa officinalis
Alecrim / Rosmarinus officinalis

Artemisia / Artemisia vulgaris
Pariparoba / Piper peltalum
Pata de vaca / Bauhinia forficata
Alecrim pimenta / Lippia sidoides
Erva doce / Pimpinela anisum
Maracuja / Passiflora SP
Erva de S&o Jodo / Hypericum perforatum
Mangaba / Hancornia speciosa
Citronela / Cymbopogon nardus L
Quebra pedra / Phyllanthus niruri L
Menta / Mentha spicata
Gengibre / Zingiber officinale
Jambol&o / Syzygium jambolanum
Pinh&o de Purga / Jatropha curcas L.
Acerola ?Mo/ higia glaba
Cebolinha / Allium fistulosum
EFparemc / Carapa guianensis
ruta pdo / Artocarpus altilis
Hera terrestre / Glechona hederacea
Imbu / Spondia tuberosa
Jaborandi / Pilocarpus jaborandi
Jeriquite / Abrus precatorius L.
Manga / Mangifera india
Noz Moscada / Myristica bicuhyba

Rabo de tatu / Cyrtopodium brasiliensis

Ameixeira europeia / Prunus domestica

Caneleiro / Cenostigma macrophyllum

Chuchu / Sechium edule
Erva Macaé / Leumurus sibirincus
Milho / Zea maiys L.

Nim / Azaderachta indica L.
Peperémia / Perperomia ep.
Simbiuva / Hirtella herbeclada
Tangerina / Citrus sp.
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PLANTAS MEDICINAIS TAMBEM
COMBATEM OUTRAS DOENCAS

SINTOMAS PLANTA MEDICINAL

Pata de vaca / Bauhinia forficata
Canela / Cinamomum zeylanicum
Mangaba / Hancornia speciosa
N Citronela / Cymbopogon nardus L

Poeijo / Mentha pulegium
2 s 4 Hortel&d da folha graiuda / Plectanthus
ambroinicus L.
- Men’ra/ Mentha spicata
Assa peixe / Vernonia polysphaera
Pequi / Caryocar brasiliensis
Agoniada / Himatanthus
Sucuuba / Himatanthus drasticus
Acerola / Malphigia glaba
Balsamo / Sedum dendroindeum
Crajiru / Chica arrabidaea
Eparema / Carapa guianensis
Erva de bicho / Polygonum hidropiperoides
Insulina da horta / Sphogneticola trilobata
Jaborandi / Pilocarpus jaborandi
Psilium / Plantago ovata
Tomate / Solonum lycopersicum
Ameixa da Bahia / Ximenia americana L
Ameixeira europeia / Prunus domestica
Andaca / Commelia benghalensis
Gergilim / Sesamum indicum L
Guanandi / Colophylum brasiliense
Milona / Cissampelos sympodialis
Nim / Azaderachta indica L.
Pedra-hume-cad / Myrcia sphaeracarpa
Pinh&o / Aracauria angustifdlia
Quiabo / Abelmoschus esculentus
Sacacd / Croton crajuara benth
Uruguba / Vochyisia laurifélia
Yacon / Polymnia sonchifolia

Diabetes




PLANTAS MEDICINAIS TAMBEM
COMBATEM OUTRAS DOENCAS

SINTOMAS PLANTA MEDICINAL

Bardana / Arctium lappa
Cana de macaco / Costus spicatus
cha preto / Camelia sinensis
Courama / Bryophyllum pinnatum
Mil Folha / /zchi//ea millefolium
N6 de cachorro / Heteropterys
unha de vaca / Bauhinia purpurea
Andaca / Commelia benghalensis
Comboa’rd// Simaba ferruginea
Camboatd / Matayba guianensis
Chines / Koelreuteria bipinnata
Hipérico / Hiperium perforatam
Im‘%livind / Artemisia verlotorum
Macelinha do campo / Achyrocline
satureoides L.

Pega pinto / Boerthavia paniculata
Sacacé/ Croton crajuara benth
Sapé / Imperata brasilienses
Vidreira / llex aquifolium L.

Doenga Hepdtica

Conjuntivite Arruda / Ruta graveolens
Flores / Roseus cientificus

IMPORTANTE:
O consumo de plantas ndo é aconselhado para gestantes, mdes
que est&o fazendo aleitamento e crian¢as abaixo de trés anos.
Individuos que estejam realizando tratamentos de saude devem
97  conversarcomo especialista para analisar a possibilidade de incluir
em suas dietas a ingestdo de plantas.



A FITOTERAPIA

A Fitoterapia é um tipo de terapia complementar ou alternativo.
Essa terapia tem sido amplamente utilizada pela populagdo de
vdrios paises principalmente por apresentar eficacia, baixo custo e
fécil acesso.

E valido salientar que, como qualquer medicamento, o uso de
fitoterdpicos deve ser realizado com responsabilidade, uma vez que,
sua md utilizagdo pode acarretar problemas de sadde, como por
exemplo, alteragdes na press&o arterial, no sistema nervoso, figado
e rins, e essas variagdes podem levar o individuo a internamento ou
até mesmo & morte.

FITOTERAPICOS

Os fitoterdpicos sdo medicamentos que
utilizam o principio ativo dos vegetais em sua
composi¢cdo. Esses remédios para serem
comercializados passam por rigorosos testes
tanto de seguranca quanto de eficdcia em
seres humanos. Nesses testes, também s&o
analisadas as concentragdes adequadas dos
principios ativos utilizados. Porém, essas

etapas de avaliagdo nem sempre sdo
necessdrias para a liberagdo da utilizagdo de
plantas medicinais como chds, por exemplo.




ALGUMAS PROPRIEDADES
BIOLOGICAS DOS
FITOTERAPICOS

Amenizar as contra¢cdes musculares que
causam dor;

Minimizar os gases infestinais;

Combater o reumatismo;

Impedir a tosse e a formagdo de catarro;

@

Diminuir a retengdo de liquidos;
Eliminar muco presente no sistema
respiratorio;

* Auxiliar no processo de coagulagdo;

e Servir de laxante ou obstipante;

e Amenizar cefaleia (dor de cabeca);

e Tratar inflamagdes, queimaduras e vermes.
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&= A nomenclatura erva é utilizada para designar um vegetal que

possui ampla utilidade. As folhas dessas plantas, geralmente
possuem cor esverdeada e sdo usadas frequentemente na
culindria. As ervas também sdo muito utilizadas pela medicina
complementar por sua eficdcia e comprovagdo medicinal. Da
mesma forma que as folhas, outras partes vegetais também
podem apresentar potencial terapéutico, como, por exemplo as
raizes; as flores; as sementes; os caules e algumas outras partes
dessas plantas.

ALGUNS CUIDADOS QUE DEVEM SER ADOTADOS AO
CONSUMIR ERVAS

ERVAS FRESCAS: Apresentam grande quantidade de agua e de
compostos téxicos, e, baixa concentragdo de principios ativos ao
compard-las com ervas secas.

ERVAS SECAS: E importante manté-las sempre na embalagem
de origem. A dgua utilizada na preparacéo deve ser filtrada. A
quantidade de cada erva a ser utilizada no preparo varia de
acordo com os sintomas, idade e caracteristicas fisiolégicas do
consumidor.

ATENCAO: 15 g de erva fresca ndo equivale a 15 g de erva
seca. Se houver duvidas em relagdo ao preparo, sempre dé
preferéncia as ervas secas. As ervas que forem aromdticas
devem ficar tampadas até a solugcdo esfriar completamente.
Nenhuma erva seca deve ser consumida por um periodo
maior do que 3 semanas, exceto por orientagdo médica.
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FATOS E FAKES SOBRE PLANTAS
MEDICINAIS E COVID-19

Alguns chdas naturais podem ajudar a fortalecer o sistema
imunolégico do corpo humano, como é o caso do cha de
abacate com horteld, do chd de erva doce, do chda de
gengibre, alho, horteld e casca de limdo, entre outros. (FATO)

O consumo de chds como os de erva doce, boldo, mistura de
jambu, limdo, alho, quina-quina, equindcea, guarra do diabo,
unha de gato, gengibre e produtos naturais como o

flavondide ~ quercetina tem eficdcia contra o novo
Coronavirus. (FAKE)

O hospital das Clinicas de Sdo Paulo afirmou, em nota, que o

chd de erva-doce possui o principio ativo do medicamento

Tamiflu (fosfato de oseltamivir), importante na prevencdo da
gripe. (FAKE)

Ché tem prazo de validade. (FATO)

Os chds sd@o plantas entdo todos eles sdo benéficos para a

saude. (FAKE)

Existem chds que ajudam a aliviar os sintomas da gripe.

(FATO)

N&o ha problema em utilizar agucar nos chas. (FAKE)

As gravidas devem evitar o uso de alguns chas. (FATO)
Deve-se trocar o café por qualquer tipo de cha. (FAKE)
Beber dgua ou chd quente mata o novo Coronavirus. (FAKE)

Os conceitos fitoterdpicos e plantas medicinais sdo
equivalentes. (FAKE)

Os medicamentos podem ser substituidos por plantas
medicinais para o tratamento de vdrias enfermidades. (FAKE)
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FATOS E FAKES SOBRE PLANTAS
MEDICINAIS E COVID-19

Gestantes podem fazer o uso de plantas medicinais, uma vez

que sdo produtos naturais e ndo requerem precaugdes.
(FAKE)

As plantas medicinais podem amenizar alguns dos sintomas
da COVID-19. (FATO)

As plantas medicinais podem ser cultivadas em residéncias.

(FATO)

As plantas medicinais podem ser utilizadas de formas

distintas, dentre elas: chd; tintura; pd; pomada; dleo; dentre
outros. (FATO)

Os fitoterdpicos sdo medicamentos que utilizam os principios
ativos dos vegetais em sua composicdo. Para serem
manipulados ndo é necessdrio serem avaliados quanto a sua
eficdcia e nem a sua seguranca. (FAKE)

Ndo hd contraindicagdes sobre a quantidade de plantas
medicinais a serem ingeridas. (FAKE)

O alto consumo de plantas medicinais pode acarretar
intoxicagdes e até mesmo alguns efeitos colaterais. (FATO)

Existe um tempo indicado para a colheita das plantas a
depender da parte deste vegetal que serd utilizada para fins
terapéuticos. (FATO)

Como as plantas sdo retiradas da natureza, ndo necessitam

de cuidados especificos nem durante e nem apds o cultivo.
(FAKE)
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* Fduca
Coronavirus

JOGOS EDUCATIVOS
COVID-19
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JOGO DA MEMORIA

REGRAS DO JOGO:

1. Pode ser jogado por 2 ou mais participantes;

2. Decida quem ird iniciar o jogo;

3. Inicie o jogo colocando todas as cartas viradas sobre a
superficie;

4. O primeiro jogador escolhe duas cartas para serem reviradas;
5. Se as cartas forem correspondentes, o jogador ganha o par de
cartas e recebe outra chance para jogar;

6. Se as cortas retiradas n&o forem correspondentes, ambas as
cartas devem ser viradas para baixo novamente e o préximo
jogador continua o jogo;

7. Vence o jogo, o jogador que reunir o maior niumero de pares de
cartas correspondentes.

OBSERVACAO: Caso deseje jogar no modo de unico jogador,
marque o tempo e tente identificar todos os pares de cartas no
menor periodo de tempo possivel.
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PALAVRAS CRUZADAS

Plantas medicinais sdo utilizadas de diferentes formas para tratar
ou aliviar problemas de saude. A partir das caracteristicas dadas
abaixo, encontre o nome de cada tipo de utilizagdo dessas plantas.

- Produzido com o suco, chd ou fintura proveniente do vegetal escolhido juntamente com
gordura animal ou vegetal derretidos, anteriormente, em fogo brando ou banho-maria ou
glicerina.

2- Produzida com a adi¢do de dlcool para conservar os principios ativos da planta desejada.

3- Muito utilizada para problemas nas vias respiratérias, mediante compostos volateis e vapor de
dgua.

4- Tipo de gordura produzida, geralmente, por plantas perfumadas.
5- Emprego de plantas emergidas em vinho branco, cachaga ou édgua.

6- Utilizagdo de partes picados do vegetal com a adigdo dgua, dlcool ou dleos, sempre em
temperatura ambiente.

7- Forma de utilizag&o no tratamento de tosses, dores de garganta e bronquite, por meio da
adicdo de agucar, dgua e a planta fresca picada.

8 (Vertical)- Infusdo através da dgua fervida posta sobre a planta picada em um recipiente.

8 (Horizontal)- Usada mediante liquido quente ou frio, embebida em panos e aplicada
diretamente na pele.

9- Maceragdo e peneiragdo da planta completamente seca e guardada longe de umidade.
10 (Vertical)- E obtido através da trituragéo da planta fresca.
10 (Horizontal)- Extrag&o do liquido presente no fruto que deve ser ingerido logo apds o preparo.

1- Confeccionadas com o sumo ou chd concentrado da planta escolhida, podendo misturd-los &
banha animal, gordura de coco ou uma mistura de vaselina com lanolina.
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CRIPTOGRAFIA

Encontre os nomes das plantas medicinais com as
caracteristicas apresentadas a partir do quadro-chave abaixo:

AIBICIDE|FIGIH|I|J|K|LIMN|O|P|QR|S|T|U
112134 T8 (91001112 (13| 14|15 16| 17|18 |19 20|21
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1-Diurético, controla os gases intestinais, ajuda na digestdo e tem efeito

calmante.
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2-Diurética, antianémica, vermifuga e anti-inflamatéria.
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3-Antisséptico, cicatrizante, antifungico, antibacteriano, antioxidante,

analgésico, anti-inflamatdrio e calmante.

3 |18| 1 |22|1

LF ]

4-Expectorante, descongestionante e fortificante.

LF ]

213 |1 (12| 9 16(20)|1

th

5-Tem ac&o regenerativa e curativa, indicada para o tratamento de
queimaduras.

1 )112)1

h
¥ ]
i

22

N
=21

18| 1

6-Indicada em casos de contusBes, tor¢cdes, hematomas e processos
inflamatdrios, pois tem, efeito cicatrizante e analgésica.
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CRIPTOGRAFIA

Encontre os nomes das plantas medicinais com as
caracteristicas apresentadas a partir do quadro-chave abaixo:

AIBIC/IDE|FIGIH|I|J|K|LIMN|O|IP|QIR|S T|U|V|W|X|Y|Z
112134 T8 (91100111213 | 14| 15| 16|17 (18|19 2021|2223 |24 25|26

LA

7-Alivio de dores de estémago, ajuda a ter melhor sono, relaxa os musculos,
ajuda nas cdlicas menstruais, combate resfriados e gripes e estimula o sistema

imunolégico.

8-Analgésica, antisséptica, anti-inflamatdria, digestiva, anestésica e
expectorante.
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12 | 1

9-Contém vitaminas A, C, B e Bl e os minerais selénio, manganés, ferro,
magnésio, fésforo, cobre e potdssio. Estimula o ganho de massa magra,
fortalece o sistema imunolégico, combate resfriados, tem acdo
desintoxicante e ajuda a controlar a glicose no sangue
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