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NOTAS DE TRADUCAO

Nem todas as plantas medicinais mencionadas no
texto original deste material sdo conhecidas e encon-
tradas no Brasil. Sendo assim, para determinadas es-
pécies recomendadas nas receitas sugerimos espécies
locais substitutas, com efeito similar, que podem ser
facilmente encontradas em nosso territério e conheci-

das do nosso uso na medicina tradicional popular.

No Brasil utilizamos a palavra cha para qualquer tipo
de infusdo de ervas, graos, frutos, etc. No entanto, cha
se refere a infusdo de uma planta especificamente, a
Camellia sinensis. As demais bebidas sdo denomina-
das infusdes, termo que serd usado ao longo do texto.

Agradecemos o empenho das tradutoras
Aline Veingartner ¢ Ligia Francilino, por todo cui-
dado e disposicao e pela revisdo minuciosa da
Leonor do Nascimento, ao adaptar ao maximo o con-
teudo para a flora medicinal brasileira, valorizando
ainda mais a tradicdo das nossas comunidades que por

muito tempo guardaram e difundiram esses saberes.



BoAas—VINDAS

Este trabalho nasce em meio a uma crise sanitaria mundial, uma
das tantas outras que ja assolaram a Terra e suas multiplas formas
de vida. Neste periodo, observamos o colapso do sistema hegemo-
nico de saude e a urgéncia de direcionar o olhar a outras formas de
medicina.

Em meio a esta catastrofe, nos —individuas/os e comunidades do
“sul do mundo”— mantivemos vigentes muitos conhecimentos po-
pulares de saude, que fazem parte de nossa genealogia. Conhe-
cimentos vitais que, em contratempos como estes, nos oferecem
ferramentas simples e efetivas para nos aproximarmos da saude a
partir de uma perspectiva mais autonoma e integral.

Acreditamos que ¢ fundamental que toda a comunidade tenha aces-
so a estas recomendacdes. Tudo o que indicamos e recomendamos
aqui faz parte de praticas populares que foram perdendo presencga
nos lares, mas que ndo por isso perderam a eficacia. Por esse motivo
desejamos devolver a populagdo a confianga para voltar a elas, num
movimento até compreender também a sabedoria de seus proprios
corpos e de cultivar o bem-estar como forma de vida.

E importante ndo confundir estas praticas de cuidado com os mo-
delos de vida “saudavel” que o mercado verde e eco-inalcangéavel
tenta nos vender. Essas tendéncias capitalistas ndo tém nada a ver
com as praticas ancestrais que os nossos povos cultivam e que
continuam nos inspirando, como o “bem viver” (Sumak Kawsay)
praticado pelas comunidades andinas que nos rodeiam e que nos
encorajam na luta cotidiana.

Reunimos neste primeiro fanzine uma série de receitas e recomen-
dagdes para certos incomodos, com o uso de plantas medicinais,
especiarias e 6leos. Estes conhecimentos sdo respaldados somente



pela tradi¢do, e sua manutencao € possivel gracas a pratica e ao
relato oral. Estes saberes foram compartilhados por erveiras/os, cu-
randeiras/os € uma médica ayurvédica com o apoio de pesquisa
bibliogréfica.

Tivemos a inten¢do de simplificar o maximo possivel as recomen-
dacdes, ja que a ideia € que toda esta informacao possa ser aplicada
e que seja facil ter acesso a maioria das plantas e especiarias — espe-
ramos que vocé ja as tenha na sua propria cozinha, na sua horta ou
em mercados perto de casa. Nao ¢ tao dificil. Entre na sua cozinha
e observe: vocé tem canela, pimenta, gengibre, alho, cebola, anis,
circuma? Se vocé tem esses elementos, ja conta com os ingredien-
tes basicos para comegar a sua farmacia caseira.

Sabemos que esta ¢ apenas uma pequena amostra, que aqui nao es-
tdo contidas todas as respostas e que existem muitas formas de se
aproximar da cura a partir do autoconhecimento. Este ¢ um convite
para lembrar que cada pessoa tem a responsabilidade de caminhar, se
cuidar e se acolher, porque disso se trata o caminho para a autonomia.

Por fim, ¢ inegavel que a medicina alopatica no Ocidente ja esta
instalada em nossas vidas e que, ainda que seja muito invasiva e
as vezes aplicada de forma violenta, em muitos casos ¢ necessaria.
Diante disso, € nossa responsabilidade nos informar ainda mais, por-
que ¢ o primeiro passo para a nossa soberania: entender como a me-
dicina hegemdnica opera e se comporta nos nossos corpos; entender
como essas drogas funcionam, interagem e a dependéncia que po-
dem gerar em nossas vidas, para que, quando seja necessario, pos-
samos aplica-las da melhor forma. O convite consiste em nos apro-
priar de todas as ferramentas disponiveis e usa-las em nosso favor
com responsabilidade, e ndo em negar a possibilidade de utiliza-las
quando necessario.

Hoje, apesar das diversas dificuldades, nos alegra ver um grande des-
pertar revolucionario de solidariedade e de organizagao territorial —
nao o assistencialismo que ¢ oferecido pelo Estado, nem a caridade



de algumas instituicdes. Uma solidariedade genuina que provém
do proprio povo, na urgéncia de tragar novas politicas em escala
humana, em que nascem as transformacgdes reais: no encontro, na
colaboragdo coletiva e na complementaridade com outres.

Daqui da Cordilheira dos Andes oferecemos este pequeno graozin-
ho entre as milhares de sementes rebeldes que estdo emergindo das
profundas fissuras da Terra.

Dedicado a todos os povos abandonados. $




AGRADECIMENTOS ESPECIAIS

il i A nossas/os sabias/os das plantas e guardias/
\'a .' p ; _ Oes da terra, que trabalham compartilhando
W\ | ' conhecimentos e acompanhando o curar no dia
= | ' a dia: Orlando Ramirez Jara, Ana Dominguez,
- f." , Verna Pérez € Domingo Jara.

RN " A nossas amigas ilustradoras Sol Diaz, Antonieta

# WE Corvalin ¢ Andrea Franco que, além de artistas,

' também sdo maes de criancas pequenas €, mesmo

em confinamento com muitos afazeres, trabalharam
nesta criacdo comunitaria.

Obrigada pela generosidade, paciéncia e
entusiasmo!




RECEITARIO







RECOMENDACOES IMPORTANTES

» Se vocé estd tomando algum remédio paralelamente, devera to-
mar a preparagdo medicinal com uma hora de diferenga para ndo
misturar e gerar interacdo entre ambos, mesmo que seja homeo-
patia. E importante informar a/o sua/seu médica/o que vocé esta
usando estas medicinas.

» As preparacdes para beber (infusdo e cozimento) duram 24 ho-
ras, desde que ndo seja na temporada de verdo, ja que correm o
risco de fermentar.

» Evite requentar o preparo ou tentar esfria-lo de forma artificial.

» Estas receitas devem ser tomadas por no maximo duas semanas
seguidas (a menos que vocé receba outra indicagdo de alguma pes-
soa especialista em satde natural que esteja te acompanhando no
tratamento).

» Evite a ingestdo de bebidas alcoolicas durante o uso dessas me-
dicinas.

» Todas as indica¢des foram pensadas para a planta em estado seco
ou desidratado, mas, se vocé for usar as plantas frescas, utilize o
dobro da quantidade, ja que possuem muita agua.

» Bvite preparar as medicinas em utensilios de aluminio.

» Atencdo para algumas ervas que nao devem ser ingeridas por
gestantes e lactantes. Por seguranga, sempre pesquisar antes ou to-
mar sob acompanhamento de uma profissional.
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PARA AS VIAS RESPIRATORIAS E ANTIGRIPAL

Infusio e vaporizagoes ~>

Estas plantas atuam para melhorar os principais problemas das
vias respiratorias, tais como resfriados, bronquites, tosse, conges-
tdo e obstrugdes respiratorias. Sugerimos infusdes para beber e
outros para uso externo, como vaporizagoes.

¥ Folhas de abacateiro, eucalipto, camomila

s
M
¥

Folha de tanchagem (ou tansagem)

‘¢

Folhas de tussilagem/tussilago

<

Folha de verbasco (ou barbasco)

‘¢

Folhas de macela. Obs: Néo deve ser utilizada por gestantes.

Infusio: Picar as ervas e mesclar em partes iguais. Adicionar 2
colheres de sopa da mistura em 1 litro de agua fervendo. Deixar
repousar tampado de 10 a 15 minutos. Coar e beber trés xicaras
por dia. Se vocé ndo tiver todas as ervas, pode preparar com as
que tiver.

Vaporizacoes: Ferver brevemente a camomila ou o eucalipto e
fazer inala¢des durante 20 minutos. Cobrir a cabeca toda com
uma toalha para aproveitar bem o vapor. Ao finalizar, recomen-
da-se cobrir o rosto com uma toalha ou pano de algodao frio por
5 minutos.

Lastra, J; Pereira, R; Quiroz, R. (1988). Preparaciones en base a plantas
medicinales. Santiago: Médicos del mundo - Chile, p. 59.
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PARA RESFRIADOS EM GERAL, INFLUENZA E GRIPE

Infusao —2

<%

Raminhos de cavalinha

%

Folhas de eucalipto, melissa, urtiga, sabugueiro

%

Folhas de macela. Obs: Néo deve ser utilizada por gestantes.

Preparo: Picar as ervas e misturar em partes iguais. Adicionar 2
colheres de sopa para 1 litro de agua fervente. Deixar repousar
tampado de 10 a 15 minutos. Coar e beber trés xicaras por dia. Se
vocé ndo tiver todas as ervas, pode preparar com as que tiver.

Receita compartilhada pelo erveiro e naturopata Orlando Ramirez

PARA 0S BRONQUIOS, CONTRA A TOSSE

Infusio expectorante ~2

s
N
A

Folhas de eucalipto, melissa, louro

;
¢

Folhas de salvia, malva, hortela, laranjeira

¥ Raminhos de funcho e alecrim

s
M
¥

F l ores e f olhas de borra &GN - NAO ENCONTRADA NO BRASIL NA FORMA FRESCA

Obs: No Brasil é mais comum encontrar em lojas de produtos naturais e

farmacias de manipulagdo, especialmente na forma de capsulas. Ndo deve ser
ingerida por gestantes.

Preparo: Picar as ervas e misturar em partes iguais. Adicionar 2
colheres de sopa da mescla em 1 litro de 4gua fervente. Deixar re-
pousar tampado de 10 a 15 minutos. Coar e beber 3 xicaras por dia.
Se vocé nao tiver todas as ervas, pode preparar com as que tiver.

Receita compartilhada pelo erveiro e naturopata Orlando Ramirez
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PARA RESFRIADOS. RELAXANTE E EMOLIENTE
DE ZONAS INFLAMADAS

Infusio peitoral ~&

‘¢

Folhas de melissa, urtiga

¥ Semente de linhaca

<

Raminhos de funcho

Preparo: Misturar em partes iguais as ervas e as sementes. Colo-
car 1 colher de ch4 da mescla em uma xicara de dgua recém-fervi-
da. Deixar repousar por 5 minutos, coar € beber 3 vezes por dia.

Receita compartilhada pelo erveiro e naturopata Orlando Ramirez

PARA A TOSSE

Xarope ~2

Este xarope ¢ preparado com diferentes tipos de plantas que pos-
suem a propriedade de acalmar a tosse excessiva e também ajuda
a eliminar as secregdes dos bronquios.

0
N
¥

Flores de sabugueiro, 50 gramas
Folhas de eucalipto, 4 folhas

Raminhos de tomilho, 50 gramas

S

‘¢

Folhas de guaco, 10 gramas - Obs: Acima de 12 anos.

‘¢

Folhas de assa-peixe, 10 gramas - Obs: Nio deve ser utilizada
por gestantes e lactantes.

Preparo: Veja na padgina 56 como elaborar o xarope.

Lastra, J; Pereira, R; Quiroz, R. (1988). Preparaciones... (obra citada), p. 63.
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PARA O CATARRO E R SINUSITE

Inalacio ~>

%

Um punhado de folhas de eucalipto

<

Um pouco de vinagre de mag¢a

%

1 litro de agua

Preparo: Num recipiente, colocar o eucalipto, o vinagre de maga
e completar com agua, deixar ferver um pouco e desligar. Para
inalar o vapor, abaixar o rosto sobre o recipiente e tapar a cabeca
com uma toalha. Respirar profundamente pela boca e nariz de 15
a 20 minutos.

Valdivia, C. (2009). Secretos de nuestras plantas y otras especies. Como usarlas
en beneficio de las personas. Santiago: Universidad Catolica, p. 22.

PARA ACALMAR O SISTEMA NERVOSO

Infusdo ~&
¥ Folhas de hortela, melissa, laranjeira
¥ Raiz de valeriana

Preparo: Picar as ervas e misturar. Adicionar 1 colher de sopa da
mescla em 1 litro de dgua recém-fervida. Deixar repousar tampado
de 10 a 15 minutos. Coar e beber 3 xicaras por dia. Se vocé nao
tiver todas as ervas, pode preparar com as que tiver.

Receita compartilhada pelo erveiro e naturopata Orlando Ramirez
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PARA ESTADOS DEPRESSIVOS

Infusao —&

‘¢

Folhas de louro, camomila, salvia

¥ Raminhos de alecrim

Preparo: Colocar uma colher de cha da erva picada para uma
xicara de 4gua recém-fervida e deixar repousar por 5 minutos,
coar e beber de trés a quatro vezes por dia. Neste caso, segundo a
erveira, ¢ recomendavel usar uma planta por vez durante o dia.

Receita compartilhada pela erveira Ana Dominguez

PARA INDUZIR 0 SONO

Infusao hipnotica ~>

¥ Folhas de alface selvagem, lupulo, maracuja

¥ Folhas de laranjeira e cascas de laranja (secas)
Importante: consumir estas plantas somente antes de ir dormir.

Preparo: Colocar uma colher de ché da erva picada em uma xica-
ra com agua recém-fervida. Deixar repousar por 5 minutos, coar
e beber. Neste caso, a erveira recomenda usar uma planta por vez,
momentos antes de ir dormir.

Receita compartilhada pela erveira Ana Dominguez
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PARA CONTROLAR A ANSIEDADE

Cozimento tranquilizante ~&

%

Flores de lavanda, melissa, nogueira-comum, chamba

Raiz de valeriana (Valeriana carnosa ou Valeriana officinalis)

%

Folhas erva-luisa

Obs: Aqui no Brasil é conhecida como um tipo de cidreira, que sdo popularmen-
te usadas como calmante.

Preparo: Realizar um cozimento de 10 a 15 minutos no maximo,
ou a planta ficara 4cida. A dose sera uma colher de sopa para 1
litro de 4gua. Tomar essa quantidade durante o dia. Neste caso, a
erveira recomenda usar uma planta por vez.

Receita compartilhada pela erveira Ana Dominguez

PIRA A VESICULR E COLON IRRITAVEL

Infusao -2

‘¢

3 folhas de boldo

3 ramos de funcho

%

‘¢

3 folhas de aipo (ou salsdo)

%

1 punhadinho de sementes de anis estrelada

<%

1 colher de cha de carqueja

Obs: Deve-se evitar em gestantes e lactantes. E contraindicado para pessoas
com pressdo arterial baixa e com hipoglicemia e diabetes.

17



Preparo: Picar e misturar as ervas. Colocar uma colher de cha de
ervas numa xicara com agua recém-fervida e deixar repousar por
5 minutos, coar € beber uma xicara dessa infusdo depois de cada

refeicao.

Nota de traducio: Receita alterada. Substituimos a erva conhecida como bai-
lahuén (Haplopappus baylahuen Remy), nativa do Chile, pela carqueja, planta

local com efeito similar para tratar questdes hepaticas.

Sandoval, E. (2009). Secretos de nuestras plantas... (obra citada), p. 18.

PIRA A VESICULA

Infusao —»

¥ Carqueja

Obs: Deve-se evitar em gestantes e lactantes. E contraindicado para pessoas
com pressdo arterial baixa e com hipoglicemia e diabetes.

Preparo: Fazer uma infusdo com uma colher de sopa da planta
(folhas e hastes) em uma xicara de cha com agua fervida ou co-
locar 25 gramas de hastes de Carqueja em 1 litro de 4gua ferven-
te, deixando repousar por 10 minutos. Tomar até 3 xicaras por
dia antes das refeicoes.

PARA CALCULOS RENAIS

Agua de batata ~>

¥ 1 quilo de batatas (com casca)

<

2 litros de agua

Preparo: Higienizar as batatas, escovando muito bem para eli-
minar possiveis resquicios de terra ou qualquer outro elemento
estranho, até as cascas ficarem impecaveis.

18



Depois, descascar as batatas e colocar as cascas numa panela com
2 litros de 4gua fria, ligar o fogo e deixar ferver até reduzir a 1
litro. A 4gua ficard com uma coloragao turva. O litro de agua de
cascas de batatas deve ser consumido ao longo do dia. Se as dores
persistirem, repita o processo.

Orientamos urinar num penico para ir notando o efeito. No segun-
do dia, vocé notara na urina um residuo de mucosa € um leve as-
pecto arenoso, que ira aumentando com o passar dos dias, a medida
que os maiores calculos forem se dissolvendo. Eles sairdo sem dor
por conta da mucosidade ao redor que facilita seu deslocamento.
Além disso, a dgua de cascas de batata dilata as vias urinarias. O
processo de eliminagdo dura aproximadamente duas semanas.

Zuiiiga, V; Campos, P. (2009). Secretos de nuestras plantas... (obra citada), p. 35.
PARA LAVAR FERIDAS
Cozimento ~>

Esta ¢ uma mistura de plantas que possuem fundamentalmente
propriedades cicatrizantes, desinfetantes e anti-inflamatorias.

¥ Folhas de tanchagem (ou tansagem)

¥ Flores de camomila, sabugueiro, caléndula

¥ Sementes de funcho

¥ Ramos de alecrim

¥ Folhas de matico - Nao encontrado no Brasil. Endémico no Chile
e Argentina.

Preparo: Reunir todas essas plantas em quantidades iguais, bem
picadas e misturadas. Separar uns 50 gramas para uma xicara de
agua cheia. Deixar ferver de 2 a 3 minutos e coar. Quando o liqui-

19



do esfriar, estara apto para lavar feridas com ajuda de algodao ou
um pano bem limpo.

Lastra, J; Pereira, R; Quiroz, R. (1988). Preparaciones... (obra citada), p. 54.

Nota de traducio: Ao longo do texto o matico ¢ amplamente recomendado
por ser uma erva muito popular e por sua acao cicatrizante. Para essa tradugao
vamos sempre sugerir duas opgdes locais que o substituem e que possuem agéo

semelhante.

Casca e folhas do barbatimdo

Casca e folhas da aroeira

PARA HIPERTENSHO

Maceracao ~o

¥ Y% cebola

N

¥ xicara de agua filtrada

Y limdo

¥ 6 dentes de alho

Preparo: Numa vasilha de vidro, deixar macerando durante toda a
noite a cebola, os alhos e a 4gua filtrada ou dgua fervida e fria. No
dia seguinte, coar e agregar o suco de limao. Beber em jejum por
pelo menos 15 dias.

Brito, J. (2009). Secretos de nuestras plantas... (obra citada), p. 14.
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PARA A GOTA

Macerag¢ao ~o

%

Repolho
Cebola

Salsinha

Aipo (ou salsdo)

S

%

Limdo

Preparo: Num recipiente, colocar um pedaco de repolho, um pe-
daco de cebola, salsinha e aipo. Adicionar a essa mescla Y% litro de
agua fervente. Deixar repousar e, quando esfriar, tomar essa po¢ao
3 vezes ao dia, adicionando suco de limao e coando cada vez que
for tomar.

Pinto, M. (2009). Secretos de nuestras plantas... (obra citada), p. 50.

PARA A CICATRIZACAQ

Unguento ~2

Esta pomada ¢ composta por plantas de agao cicatrizante, emo-
liente, desinflamatoria e desinfetante para a pele.

s
N
A

Flores de camomila, tanchagem, caléndula

;
¢

Casca e folhas do Barbatimdo e da Aroeira

Preparo: Veja na pagina 58 como elaborar um unguento.

Receita resgatada de saberes populares
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FERIDAS OU CORTES SUPERFICIAIS
E PROFUNDOS

Existem quatro tipos principais de cortes:

*  Superficiais: atravessam apenas a pele
*  Profundos: atravessam o tecido subcutaneo

*  Penetrantes: entram em cavidades corporais, como a boca,
0 abddémen ou a vagina

*  Perfurantes: atravessam todo o corpo e estdo em zonas
como o pescoco, as virilhas, as axilas ou a parte posterior
dos joelhos, por exemplo

Geralmente, os cortes de tipo 1 e 2 podem perfeitamente ser trata-
dos em casa com os conselhos que damos aqui. Os cortes de tipo 3
e 4 requerem atendimento médico.

O rosto, as maos e os pés sangram muito mais que as outras partes
do corpo. Nao se preocupe e siga estes passos.

Se uma ferida ¢ produzida por um elemento limpo, como uma faca
de cozinha limpa, costuma demorar umas 12 horas para se fechar.
Uma ferida suja, com mais risco de infec¢do, costuma demorar até 24
horas e seu tratamento de limpeza deve ser ainda mais caprichado.

Para cortes superficiais:

» Lave a ferida com abundante 4gua fria, pressionando para
ajudar a fechar os tecidos.

» Quando o sangramento diminuir um pouco, vocé pode fazer
dois ou trés enxagues com agua com sal marinho para limpar e
estancar o sangramento.

25



»

»

»

Lave com uma infusdo de barbatimao ou aroeira (a temperatura
ambiente).

Prepare uma pasta com 1 colher de cha de clircuma em po e
agua morna. Aplique essa pasta diretamente na ferida e deixe-a
secar. Para limpar e conferir o estado da ferida, remova a pasta
de curcuma com suavidade, enxaguando com uma infusao
morna de barbatimdo, aroeira ou similar local (plantas e ervas
de agdo cicatrizante). Depois, aplique novamente a pasta até
que a ferida esteja completamente seca.

Para uma cicatrizagdo suave, quando a ferida estiver comple-
tamente fechada vocé pode aplicar um unguento de caléndula
(veja preparagdo na pagina 58) para suavizar, recuperar e flexi-
bilizar os tecidos, ja que o tratamento de cicatrizagdo costuma
ser bastante adstringente para a pele.

Para cortes profundos:

Um corte ¢ profundo ou mais complexo quando ultrapassa as pri-
meiras camadas da pele ou o tecido subcutaneo. Também quando
as bordas da pele ficam mais irregulares ¢ dificil fazé-las fechar de
maneira rapida. Nesse caso, vocé pode seguir as seguintes reco-
mendacgoes:

»

»

»

»

Lave com abundante dgua fria, pressionando com os dedos
para tentar unir os tecidos ao redor do corte.

Quando o sangramento diminuir um pouco, lave com dgua
fria com circuma em po para ajudar o fechamento dos tecidos
internos.

Vocé deve procurar estar sempre pressionando com os dedos,
tentando fazer com que os tecidos se unam por alguma parte
da ferida.

Se a ferida tiver 7 mm de profundidade ou mais e 20 mm de
largura ou mais, se as bordas forem muito irregulares ou se nao
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»

»

»

se unirem por nenhum lado, vocé deve aplicar pontos de sutura
adesiva (suturas liquidas), que sdo vendidas em farmacias.
Caso nao tenha acesso a elas, vocé pode utilizar fita adesiva.

Antes de aplicar os pontos adesivos, sugere-se lavar uma vez
com infusdo de barbatimao e/ou aroeira a temperatura ambien-
te, secar a ferida com um pano limpo, pressionar com os dedos
para juntar o maximo possivel a pele e colocar os pontos
adesivos pressionando para que a ferida se feche.

Para cuidar da ferida, vocé deve manté-la seca e conferi-la
diariamente. Quando estiver completamente fechada, vocé
pode retirar os pontos e aplicar unguento a base de caléndula,
barbatimao e/ou aroeira para garantir a cicatrizagao.

Para remover as marcas (depois que estiver completamente
cicatrizada), vocé pode usar 6leo de rosa mosqueta a noite,
aplicando com uma massagem suave.

Quando buscar ajuda médica?

%

sk

Se a ferida for muito profunda e/ou for possivel ver ligamen-
tos ¢ 0ssos.

Se houver elementos dentro do corpo. Muitas vezes ¢ melhor
deixa-los do que retira-los, pois podem estar cumprindo a
fungdo de tampao, mas isso deve ser avaliado por profissionais
da saude.

Se a ferida ndo parar de sangrar abundantemente durante mais
de uma hora e vocé tiver realizado as manobras de pressao.

Se o corte corresponder aos tipos 3 e 4.
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QUEIMADURAS

Existem trés tipos principais de queimaduras:

*De primeiro grau (superficiais): afetam as primeiras
camadas da pele. Produzem dor, avermelhamento e inchaco.
Um exemplo comum sd@o as queimaduras de sol.

* De segundo grau (espessura parcial): afetam a camada
externa e a camada subjacente da pele. Produzem dor, aver-
melhamento, inflamacao e bolhas.

*De terceiro grau (espessura total): afetam as camadas
mais profundas da pele. A pele pode sofrer adormecimento e
se tornar esbranquicada, escura ou carbonizada. Essas quei-
maduras requerem atendimento médico imediato. Nesses
casos ha altos riscos de infecgao.

E possivel tratar em casa queimaduras de primeiro e segundo

grau,

desde que tenham menos de 6 centimetros de diametro. Em

todo caso, quando sdo de segundo grau e afetam maos, pés, rosto,
virilha, gluteos, genitais ou alguma articulag¢do, ¢ muito provavel a
necessidade de ajuda médica.

Os sintomas de alerta sdo:

*

*

*k

*

Aumento da dor
Febre
Pus

Inflamacao de ganglios

Os casos de criangas com menos de 4 anos e de pessoas com mais de
60 sdo considerados mais delicados devido a fragilidade de sua pele.

Se a queimadura ¢ controlavel e sem sintomas de risco, ¢ possivel
trata-la em casa com as seguintes medidas.
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> IMPORTANTE <
Depois de qualquer tipo de queimadura, a primeira agao
devera SEMPRE ser aplicar AGUA, e NUNCA os seguintes
elementos: gelo, farinha, clara de ovo, manteiga ou cremes
que contenham antibidticos ou cortisona, uma vez que podem
provocar reacgdes alérgicas e/ou piorar a queimadura.

Queimaduras com agua ou superficies quentes:

Vocé deve colocar a parte do corpo afetada sob agua fria por pelo
menos 20 minutos consecutivos. O recomendavel € que seja agua
corrente. Se ndo tiver acesso a dgua corrente, vocé pode colocar
panos molhados com 4gua fria sobre a pele, sem pressionar.

Se vocé sofrer uma queimadura com dgua quente ou algum produ-
to quimico derramado sobre a roupa, o mais importante ¢ colocar
a zona afetada diretamente sob a dgua fria e ai retirar suavemente
a roupa, que muitas vezes fica colada na pele pelo efeito do calor.

Depois, aplique diretamente gel de aloe vera (ou babosa) puro ou
a planta cortada na metade (lave-a antes para eliminar sua baba
amarela). O importante ¢ que vocé a aplique somente quando a
superficie ja estiver fria e diretamente sobre a queimadura para
reduzir sua profundidade.Quando sentir que a queimadura arde
bem menos, vocé pode aplicar diretamente 6leo de coco (comesti-
vel). Isto diminuird a sensacdo de ardor e reduzira também a area
queimada. Vocé pode aplicé-lo uma hora depois da babosa.

Para qualquer tipo de queimadura, recomenda-se ndo estourar a
bolha nem cogar a pele afetada, para evitar uma possivel infeccao.

E importante beber abundante 4gua a temperatura ambiente para
manter o corpo com a temperatura indicada e, assim, reduzir os
incomodos proprios do calor localizado da queimadura.
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Depois que a area queimada estiver completamente recuperada,
vocé pode aplicar 6leo de rosa mosqueta durante as noites para
reduzir as manchas da pele.

Estes conselhos também podem ser aplicados para queimaduras
por contato com superficies quentes, como aquecedores e fogdes,
por exemplo.

Queimaduras com o6leo:

No primeiro momento da queimadura com 6leo ¢ mais efetivo
aplicar panos molhados com agua fria e ir trocando-os, por pelo
menos 20 minutos.

Depois, coloque uma camada grossa de 6leo de coco. Isto é muito
bom para evitar que o calor penetre nas camadas mais profundas
da pele, ja que o 6leo de coco tem efeito resfriador. Nao utilize
outros 6leos.

Aplique a folha da babosa cortada na metade (lave-a antes para eli-
minar sua baba amarela toxica) e coloque a parte do gel diretamen-
te sobre a queimadura. Troque as folhas pelo menos durante 1 hora.

Depois, aplique mel puro (de preferéncia organico) diretamen-
te sobre a queimadura e deixe-o ali até que seja absorvido. Nao
aplique mel que tenha adi¢do de acucares. Se a queimadura nao
apresentar bolhas imediatamente, adicione mel novamente meia
hora depois da aplicagdo da babosa.

Vocé pode aplicar 6leo essencial de lavanda para diminuir a dor.
Vocé pode dilui-lo em uma colher de cha de 6leo de coco ou de
azeite de oliva.

Vocé pode repetir a aplicagdo de mel até que a pele se regenere.
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ANGINA DE PEITO

E uma dor intensa localizada na 4rea do peito, na altura do timo
(justo entre as mamas ou peitoral). Causa falta de ar, sensacao de
sufoco, medo e/ou sensa¢do de adormecimento corporal.

A angina de peito pode ter muitas causas, associadas a:
*  Ataque de panico ou angustia
*  Hiperacidez
*  Estresse

* Infarto de coracao

A angina de peito relacionada a problemas do coragdo costuma vir
acompanhada de sintomas que podem ser: dor de estomago, dor
de peito irradiado até o braco esquerdo e dor corporal com sen-
sacdo de muita fraqueza. Se voce tiver esses sintomas, ¢ impor-
tante que va diretamente ao pronto-socorro mais proximo, ja que
pode estar sofrendo um ataque cardiaco. Essa condi¢cdo nao pode
ser tratada em casa.

A angina de peito comum ¢ um desconforto ou dor que comeca
subitamente e pode se tornar cada vez mais forte até que a pessoa
perca a sensacao de poder respirar de maneira fluida.

Para tratar esse sintoma, o importante ¢ buscar companhia e tentar
respirar profundamente. Se for possivel, sentar em algum lugar
onde o ar circule.

Mascar uma bolinha de pimenta-do-reino tentando dissolvé-la len-
tamente na boca. Se o comichdo da pimenta for muito agressivo,
voce deve ir tomando pequenos goles de 4gua morna com mel.

Ao cabo de alguns minutos, a pressdo do peito deve ir diminuindo.
Quando isto acontecer, recoste-se suavemente e descanse um pouco.
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Se a dor persistir, vocé pode comer uma segunda bolinha de pi-
menta-do-reino para ativar o efeito dilatador de seu principio ativo.

Sugere-se acompanhar o processo com infusdo de melissa, lavan-
da, maracuja ou raiz de valeriana.

CONSTIPAGHAO E COLICA INFANTIL

A constipacao ¢ uma condicdo de secura e frio do colon e do intes-
tino. Pode provocar gases, distensao abdominal, dores intensas e
dificuldade para eliminar os residuos sélidos do corpo.

Recomendagdes:

» Como tratamento de emergéncia, mesclar uma pitada de mel
com uma pitada de gengibre em po e aplicar na ponta da
lingua do bebé ou crianga. Essa mescla ativa o fogo digestivo
para permitir a eliminagdo de gases e 0 movimento intestinal.
Vocé pode aplicar essa mescla no maximo trés vezes ao dia em
criangas menores de 2 anos. Reiteramos que deve ser apenas
uma pitada.

»  Vocé pode dar 4gua morna ou leite do peito depois da mescla.

» Para criangas com mais de 2 anos, vocé pode dar 15 ml de
decoccao de raiz de gengibre, em pequenas colheres.

» Realizar massagem circular no abdomen (em sentido horério,
até o lado direito) com 6leo morno de gergelim ou ricino. Se
vocé ndo tiver nenhum desses 0leos, pode usar também azeite
de oliva. A ideia ¢ que seja 0 mais quente que 0 corpo possa
aguentar.

Recomendagoes de Verna Pérez, terapeuta ayurveda especialista em gine-
cologia, pediatria, nutri¢do e diagnostico ayuverda. Formada na Chakrapani
Ayurvedic Clinic e na Kerala Ayurveda Academy, na india. Mescla os saberes
populares com a medicina tradicional ayurveda.
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DOR DE DENTE

Alho: é um potente bactericida. Quando as cdries estiverem aber-
tas, descascar e cortar um dente de alho e colocar um pedago na
cavidade. Isto ajudard a acalmar a dor.

Folhas de abacateiro: mastigar as folhas frescas ajuda a acalmar
a dor.

Sementes de limdo: a semente de limao desidratada acalma a dor.
Triture com um pildo e coloque na cavidade da cérie.

Aloe vera (ou babosa): o gel da planta acalma a dor. Aplicar na
cavidade afetada.

Malva e/ou camomila: depois de uma extragao de dente, para uma
melhor cicatrizagdo e para evitar complicagdes, realizar bochechos
ou gargarejos dessas plantas. Prepare uma infusdo concentrada,
coe e deixe esfriar. Use durante o dia, renove e prepare uma nova
infusdo no dia seguinte.

Receita compartilhada pela erveira Ana Dominguez

Cravo-da-india: colocar em uma colher grande 9 palitos de
cravos-da-india e depois esquentar ao fogo para liberar o 6leo.
Empapar com esse 6leo um chumago de algodado e colocar no
dente que doi.

Salazar, Lucia A. (2009). Secretos... (obra citada), p. 39.
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OLHOS IRRITADOS

Caléndula e/ou camomila: quando tiver incomodos nos olhos. Apli-
car uma agua de lavagem (similar ao colirio) de uma dessas flores.
Deve-se embeber a solugdo num algodao e limpar os olhos com a
palpebra fechada. Usar uma planta por vez.

Preparar uma infusdo da planta com apenas uma colher de cha de
flores. Aplicar o liquido muito bem filtrado nos olhos com a ajuda
de um conta-gotas. Usar trés vezes ao dia.

Erva-de-santa-luzia: ¢ um colirio por exceléncia para olhos irri-
tados e conjuntivite. Essa plantinha mostra a sagrada perfeicao da
natureza, ja que na bractea que sustenta a flor guarda um liquido
viscoso transparente. Usar exatamente uma gota para cada olho.

Receita compartilhada pela erveira Ana Dominguez

DOR DEOUVIDO

Alhos: para tratar uma dor de ouvido simples, triturar e tostar cinco
dentes de alho recém-descascados e mescla-los com uma colher de
sal marinho (ou sal refinado se vocé ndo tiver sal marinho). Colocar
essa mescla morna em um pano ou toalha fina e aplicar pela parte
de fora do ouvido, por tras e perto do orificio. E muito importante
ndo aplicar liquidos ou 6leos dentro do ouvido enquanto a dor esti-
ver forte, ja que a inflamag¢a@o pode gerar ainda mais colapso e dor

Repetir o processo de calor localizado ao menos durante 30 minutos.

Recomendagdes compartilhadas por Verna Pérez, terapeuta ayurveda

Cigarro de orégano: enrolar um cigarro com papel fino e orégano
seco. Jogar a fumaga trés vezes seguidas no ouvido. Depois, colo-
car um tampao de algodao no ouvido. Repetir quantas vezes forem
necessarias.

Luego, Hilda A. (2009). Secretos... (obra citada), p. 49.

34



FARMACIA BASICA

Recomendamos que vocé tenha essas plantas ao alcance das maos
e escreva em sua embalagem o uso de cada uma para casos ra-
pidos de aplicacdo. A partir da pagina 51 vocé encontra a forma
de prepara-las. Lembre-se de que ¢ importante rotular a data de
preparacao e manter as plantas em um lugar fresco e escuro para
conserva-las bem. Normalmente as preparagdes como unguen-
tos, tinturas, 6leos e xaropes duram entre 6 meses a 1 ano, o que
depende do cuidado dado e do clima. As tinturas bem conservadas
duram até 2 anos.

Ervas secas

»  Melissa: para vomitos.

» Tomilho: antibiotico e tonico.

» Hortela: digestivo e calmantes de dores de cabeca.

» Caléndula: para gastrite e diarréia.

» Cabelo de milho: para cistite.

Tinturas e outros

» Tintura de tanchagem (ou tansagem): antialérgica, antibidtica,
digestiva, cicatrizante, desinflamante.

» Tintura de salgueiro ou mil folhas: analgésica, anti-inflamatoria.

» Tintura de erva-de-sdo-joao: antidepressiva, antiviral, imunoes-
timulante.

» Unguento de caléndula: emoliente, antifingico para doengas de
pele.
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» Oleo de erva-de-sao-jodo: descontraturante, alivia queimaduras.
» Xarope de tanchagem e hortela: estimula as defesas.

Sara Itkin (2004). Plantas de la patagonia para la salud. Caleuche, p. 24.

> [MPORTANTE <

A ingestdo média recomendada de tintura-mae para pessoas
adultas € de 15 gotas didrias dissolvidas em meio copo de
agua para beber entre duas a trés vezes por dia (segundo a

indicacdo médica) e em média durante dez dias.

Devem ser consumidas longe das refeigdes e dissolvidas em
dgua morna para evaporar o alcool.

Para usar em criangas e pessoas mais velhas, recomendamos
consultar sempre especialistas.
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ABRSTNT
5 B INTO%

ARTEMISIA  ABSINTHIUM L.

Beber sua infusao % Partes a2 serem usadas:
como ténico 1.;_;, & folhas, talos e flores
digestivo. g 4 & & -

g b & J & Nota: n&o usar
Estimula o ool W ol durante
apetite. : ; a gestacao,

Trata as / S\ a lactacdo, em
lombrigas \h ‘*«_1\{ 278 > 1) e criancas ou

intestinais. \\\:(( el pessoas
\ que pade¢am
Regula a NN de epilepsia.
menstruacao
e ajuda 2 Evitar seu
estimular o fluxo consumo por
i 51vi periodos
sanguineo na pélvis.
prolongados

E usado como estimulante e em casos de

em trabalhos de parto
prolongzados.

inflamacdes
digestivas crbénicas
Sua infusio e tintursa ou de muito nervosismoe.

medicinal sf0 abortivas.

0 suco das folhas e talos é usado no
tratamento de problemas hepaticos.

Uso externo: em friccdes e cataplasmas
para a dor de ossos.
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&QAVAL_E_NHA -

*No Brasil temos outra
espécie de cavalinha:
Equisetum arvence e gigateum

Beber sua decoegio
para doencas

das vias \
urindrias, \ |
célculos renais, | | \
retencéo de urina, \ ;
cistite ou \ .
inflamacao da i\
bexiga, \
hemorragia RS \
intestinal, retal

e vaginal.

Para cicatrizar
feridas e tratar
hemorroidas, fazer / \
lavagens com a 4gua

\l
da sua decoccio. /]

Para sangramento m
nasal, realizar :
vaporizacoes.

1

Partesa
serem usadas:
ramos

Uso externoem
lavagens e
banhos de
assento.

Nota: Nao
abusar.
Evitzrem
pessoas com
problemas
cardiacos ou
com diagndstico
de insuficiencia
renal.

Eutilizada para bronquite, tosse e congestao pulmonar,

reumatismo, gota e diarreia.

Mesclada com sélvia e alecrim (em decoccéo), seus principios
para curar problemas do figado e dos rins s2o potencializados.
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DENTE DE LEA

jy -
= : ~
TARIYCWM  CFi¢iNALE

Beber sua infuszo Partes a serem usadas:
aumenta a producéo folhas e raiz
de urina e estimula

o apetite. Nota: n3o usar em

E utilizado em caso de obstrucio

transtornos /

da via biliar
das vias (ictericia).
biliarese
doengas
hepéticas, e em
digesties
dificeis,
ineclusive asde

tipo crénico.

A decoccio de sua
raiz é utilizada
para favorecer
o fluxo biliar
etrataro
reumatismo.

0 leite que emzna de seu talo e utilizado para eliminar

verrugas. As folhas frescas e macias podem
ser consumidas em saladas.
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EUCALIPTUS
> <<

EVCALIPTUS GLeBULUS

B antisséptico Partes = serem usadas:
folhas adultas
e compridas

(destroi germes).

Suas vaporizacdes séo
efetivas contra as .
, Nota: néo usar
doengas respiratdrias,

em gestantes
nem em criancas

menores de 2 anos.

assim como para
infeeccoes
vaginais
NZo consumir
paralelamente se
estiver tomando

eurinarias.

Beber sua
infusio reduz

. medicamentos
a febree é eficaz 1 gési
analgésicos,
em todo tipo de ge
antiepilépticos

gripe, inclusive
a influenza e sedativos,

Jj& que pode
E expectorante, diminuir seus
antiasmitico, efeitos.

reduz o nivel de
aClicar no sangue e
trata lombrigas
intestinais.
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TANCHAGEM

OU TANSAGEM ;g
PLANTAGO MATOR

Excelente cicatrizante Partes a serem usadas:
em uso internoc e externo. folhas

Beber sua infusio estimula a
eliminacio de fleumas das vias
respiratorias e combate a
rouquidao.

0 suco de suas folhas frescas
alivia a dor de ouvido, e as
lavagens com sua infuséo
melhoram a2 conjuntivite.

Por seus principios anti-
bacterianos, impede a
proliferacao de
fungos e bactérias,
por isso se
recomenda usar

" Nota:
Evitar durante
a gestaczo.

lavagens com a
2gua do seu cozimento

em casos de vaginite e candidiase.

. ~ As infusdes muito
Fazer gargarejos com sua infuséo

2juda em casos de amigdalite.

concentradas
pedem produzir um

Também para feridas, herpes, potente efeito
dlceras, hemorroida, hemorragias anti-hipertensivoe
nzsais e conjuntivite. laxante.
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MALVA
3>— &

MALVA  SYLVESTRIS

Beber sua infuséo alivia Partes a serem usadas:
a tosse de tipo irritativa, folhas e flores.
moders a secre‘ao

bronquizl, atua como \h\ %’*é A infusao ou decoccio
suave laxante \' /’?.’ﬁ é usadsa como emoliente,
estomacal e alivia por via oral ou
inflama-0es urindrias retovaginal.

(cistite). ‘ﬂ

Y.
Em uso externo, forma de gargarejo,
€ aplicada para N% v lavagens,
lesdes bucaise & % compressas e

secura da garganta, banhos de

hemorrdidas, '

ileceras e outras ..;- ,4

doentas da pele. . ’
3:@ < @ w Naw®

Y

Usar também em

assento.
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‘%CAMOMI:_I_JA <

MATRICARIA  CAMOMILA

Beber sua infusio Partes a serem usadas:

diminui a inflamacéo, flores

combzate infeccdes

causadas por “'(" Nota: ndo combinar

bactérias, ajuda Ny & ;g‘.: Seu consumoe com

aeliminar gases ) ek outras
4 substancias

sedativas e/ou

2R
e atua como X
cicatrizante,

alivia doencas ansioliticas,
nervosas,

desinfeta as

Jé que aumenta sua
/- poténcia, assim como

vias urinériss, nos casos de consumo

alivia dores de medicamentos

reumadticas, naturais ou

estomacais e /. 8¢’  alopaticos de aggo
menstruais. anticoagulante.
Também serve parza
lavagens em uso
externo, como no

caso de infeecdes oculares.
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URTIGA
EN—

/RTICA oPP
Beber sua infusio estimula a Partes a serem usadas:
circulacso sanguinea, limpa folhas, ramos e raizes

0 sangue e as vias urinarias,
zumenta o leite materno,

Elimina o écido arico,
com isso alivia a

regula desordens

menstruais e melhora

doencas da pele.

gota e a artrite.

0 suco fresco de suas
] folhas detém as
E eficaz contraa hemorroidas (internas

tosse e as doencas
§ e externas) e adiarreia.

pulmonares, limpa os
brénquios e os pulmdes
com fleuma.

Uso externo em
forma de
compressas parsa

Mesclada a dor reumitica

com funcho e
e em lavagens para
hemorroidas, caspa e

queda de cabelo.

tanchagem, suza agac
contra o resfriado é

potencializada.
Nota: Evitar

Usada em Seu consumo

sopas e i
excessivo

refogados para durante o

combater a anemia. -
gestacao e fazer uso

moderado em casos de diabetes,
hipertenséo e insuficiéncia
renzl ou nefrite.
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ABACATEIRO
> &

PERSEA AMERICANA

Beber a infuséo das folhas Partes az serem usadszas:
para doencas respiratérias, folhas, carogo e ¢leo
resfriados, tosse, eatarro
e bronguite.

Nota: NZo se
aconselha seu
uso durante
a gestaCéoe

Também para mal-estares
estomacaise

menstruacio a lactacéo.

escassa ou dolorosa.

A mesma infusio para efeito
uso externo em anticoagulante
lavagens em caso de medicamentos
de doencgase de tipo
lesdes na pele, Warfarina.
espinhase

caspa.

Para enxaqueca,
colocar as
folhas quentes
sobre a testa.

0 6leo é utilizado externamente para
a queda de cabelo e dores de gota.
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MARACUJA
>» —<&

PASIFLORA INCARNATA O COERUIEA

Planta rigquissima Partes a serem usadas:
em principios folhas

ativos responsaveis .
P Nota: nio combinar

or suzs propriedades .
P prop com medicamentos
sedativas e hipndéticas. A

que geram efeitos

E uma das similares.
alternativas
Evitar seu
naturais mais O :
/9% A\ consumo durante

efetivas parao .
3 a gestacao,
tratamento da A

a lactacioe
ansiedade e da \ ‘ I
il ¥ V) el Mmenores

insénia, pois _
=7 de 3 anos.
nzo produz adicao. 7

Beber sua infusao

acalma o sistema x,
nervoso, relaxz o \ %
organismo, diminui ‘,___;“

a presséo arterial, /
a insénia e o estresse,
a0 mesmo tempo que /

favorece o sono.

Também trata as lombrigas intestinais.
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ALECRIM
S -y

ROSMARIMYS  OFFICINALIS

Beber sua infusao Partes a serem usadas:
alivia as digestoes talo, folhas e flores
dificeis (incémodo,

pesadez, dor e ardor

Nota: evitar
abdominal), diminui
a dor menstrual

Seu consumo
durante a
e acalma os nervos. gestaciéoeem

casos de colite,
Em compressas de

doencas
uso externo,
. rostiaticas
desinfeta e P !
; i . gastroenterite
cicatriza feridas, i i
e insénia
e cura dores @ .
orque é
musculares q
estimulante).

e reumaticas.

49



Beber sua infusio Partes a usar:

para doencas estomacais, talos, folhas e flores
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Cada planta medicinal ¢ composta de um corpo que se divide em
raizes, casca, talos, folhas, flores e outras partes. Cada parte cum-
pre uma funcio especifica. E por isso que devemos nos informar
e reconhecer qual parte nos serve e para qué. Assim, devemos

nos dedicar a conhecer seu uso, aplicagdo, preparacdo e a parte da
planta a ser utilizada para cada dor, incomodo ou doenga.

E importante ressaltar que, quando coletamos a planta, devemos
arrancar apenas a parte que nos servird, e ndo a matar desde a raiz
(se ndo for necessario usa-la). Nao devemos depredar o ecossiste-
ma onde vivemos, e sim nos conectar com a Terra e agradecer as
bondades que ela nos entrega.

52



PREPARACAO
DAS PLANTAS MEDICINAIS

Nao existe uma unica maneira de preparar as plantas medicinais.
Ao contrario, existem varias formas de emprega-las, dependendo
da necessidade de cura. Por exemplo, se for uma doenga ou mal-es-
tar interno, ¢ necessario ingerir por via oral, seja preparando uma
infusdo, uma cocc¢ao, tintura-mae, etc. Para problemas externos, ¢
necessario que a planta medicinal seja preparada com unguento,
cataplasma, 6leo, pomada, vaporizagdes, etc.

Cada preparagao cumpre uma funcao especifica e deve ser prepara-
da da forma indicada para cumprir o efeito desejado.

COZIMENTO OU DECOCCRO:

Usada para as partes mais duras da planta, como sementes, raizes,
cascas, talos e folhas, quando sao firmes.

Preparo:

Em um recipiente, colocar a parte da planta a ser usada, adicionar
agua fria e deixar ferver por 5-10 minutos. Depois, coar ou filtrar.

Aplicacao:
Pode ser bebida ou usada externamente em forma de:
1. Gargarejos

Depois de fazer o cozimento, retirar a planta da dgua e coar. Deixar
esfriar e mesclar com uma pitada de sal. Introduzir essa mescla na
boca e enxaguar fazendo gargarejos. Nao engolir. Fazer ao menos
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duas vezes por dia. E usado para infecgdes e irritagdes na boca, na
garganta e na gengiva. Nesses casos, as plantas mais utilizadas sdo
a salvia e a hortela.

2. Inalagoes

Depois de fazer o cozimento da planta, retird-la do fogo. Colocar
o0 rosto sobre o recipiente de agua recém-fervida e tapar toda a ca-
beca com uma toalha. Manter o rosto em cima da 4gua, evitando se
queimar, e respirar o vapor durante 10-15 minutos, sem destapar a
cabega e 0 pescoco. As mais usadas em resfriados s3o as folhas de
abacateiro e de eucalipto. Para as criangas, a inalacao ndo deve ser
feita de modo direto, e sim colocando o cozimento da planta em
algum lugar seguro do comodo (muito cuidado com isso) para que
ela respire o vapor enquanto dorme. Tornar a ferver as ervas tampa-
das e colocar para que se espalhe o vapor.

3. Vaporizacoes

Em uma panela, realizar o cozimento da planta. Depois, destam-
par o recipiente em um lugar onde se possa respirar esse vapor. E
utilizada especialmente para umedecer os espacos e diminuir o ar
seco que irrita o nariz e a garganta. As mais utilizadas em casos de
resfriados sdo o eucalipto e a camomila. Preparar uma vaporizagao
diferente a cada dia.

Por favor, tenha muito cuidado com onde e como colocar o reci-
piente, ja que ¢ uma causa comum de acidentes nos lares, sobretudo
com criangas. Se vocé deixa-lo no quarto a noite, coloque-o em um
lugar seguro e distante da cama.

4. Compressas

Depois de cozinhar a planta, retirar do fogo e deixar esfriar ou usar
quente, de acordo com a necessidade. Empapar um tecido de algo-
dao no cozimento, torcer para tirar o excesso e colocar diretamente
na pele.
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Se for necessaria a compressa quente, ela deve ser untada nova-
mente na dgua para que o pano ndo esfrie. Essa técnica ¢ utilizada
normalmente para problemas de infec¢des na pele, abscessos, fe-
ridas, pancadas e inflamagdes, entre outras. O mais comum ¢ usar
camomila para a inflamacao; para contusdes em geral, uma mescla
de arnica, alecrim e tomilho.

5. Vaporizacao uterina

Depois do cozimento da planta, colocar a agua recém-fervida num
bidé ou lavatorio (evitar o uso de fontes de aluminio e plastico) e
ficar de cOcoras em cima sem tocar a 4gua quente, para receber todo
o vapor. Tapar-se com uma toalha do quadril até os pés, para que o
vapor nao escape. Pode ser necessaria a ajuda de outra pessoa para
que seja bem-feito. Ter cuidado especial com a temperatura, que
ndo deve estar quente demais, ja que com o uso prolongado pode
ocasionar queimaduras ou irritagdes. Essa técnica ¢ normalmente
aplicada para infec¢des vaginais e urinarias. As plantas mais utili-
zadas para isso sdo orégano, caléndula, manjericdo, camomila e to-
milho, entre outras. Pode ser realizada até trés vezes ao dia durante
10-15 minutos no maximo.

Essa técnica ¢ contraindicada para mulheres com dispositivo in-
trauterino ou em tratamento de fertilidade, e também durante a
menstruagdo € a gestacao.

INFUSHO:

E a maneira mais comum de consumo de plantas medicinais, para
a qual sdo usadas, em geral, as partes aéreas das plantas: folhas,
flores e talos. Primeiro, colocar as ervas em um recipiente, depois
verter dgua previamente fervida em cima (nesse caso, nao se deve
cozinhar a planta) e entdo tampar o recipiente, esperar 5-15 minu-
tos, coar ¢ beber.

55



As mais usadas sao as digestivas, depois das refeicdes, como tomil-
ho, funcho, canela, curcuma e camomila. E também as anti-infla-
matodrias e analgésicas em casos de menstruagdes dolorosas, como
tomilho, mil folhas com macela, camomila, gengibre, valeriana, ma-
racuja, entre outras.

XAROPE:

Sao infusdes muito concentradas as quais se adiciona uma grande
quantidade de agucar, que permite que a preparagao se mantenha
conservada por periodos prolongados (até um ano), ja que o agucar
em excesso evita a fermentagao.

Preparo:

Colocar 50 gramas da planta desidratada ou 100 gramas de planta
fresca em uma jarra esmaltada ou de vidro.

Acrescentar 400 mililitros de 4gua fervente sobre a erva (se for uma
planta lenhosa ou partes duras da planta, fazer um cozimento em
lugar de infusdo). As vezes, quando usamos a planta seca, pode ser
necessario usar um pouco mais de dgua do que o indicado, porque
a planta deve ser reidratada.

Tampar e deixar repousar por duas horas.
Coar, espremendo para obter o maximo de liquido possivel.

Adicionar 850 gramas de aglcar, misturar e dissolver ao fogo, sem
deixar que a mistura ferva. Coar outra vez.

Medir a quantidade de mistura obtida e completar com dgua previa-
mente fervida para obter um litro, caso seja necessario.

Guardar a preparagao quando ja estiver fria em um frasco limpo
de vidro escuro com tampa hermética. Encher a embalagem até o
topo e adicionar algumas gotas de alcool na superficie, para evitar
a formacao de fungos, antes de tampar.

Etiquetar, anotando o que €, data de elaboracdo e quem o fez.*
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TINTURR:

Sao preparagdes muito concentradas e costumam ser tomadas em
quantidades bem pequenas (20-40 gotas diluidas em um copo de
agua).

Preparo:

Colocar 200 gramas de planta seca ou 400 gramas de planta fresca em
um frasco de vidro escuro com tampa hermética ou vidro transparen-
te, que deve ser recoberto com papel escuro para proteger da luz solar.

Acrescentar ' litro de alcool de 96° (etilico potavel) e 2 litro de
agua purificada e tampar (essa mescla baixa o grau de alcool). Ou
simplesmente utilizar aguardente ou vodka de 50°.

Agitar durante 10 minutos até conseguir que toda a preparagao este-
ja coberta pelo liquido. Etiquetar com a data de elaboragdo e o nome
dos ingredientes contidos. Guardar em um lugar escuro e fresco.

Durante os 7-10 dias de contato, agitar um pouco diariamente.

No sétimo dia (podem ser mais dias), coar e filtrar com papel filtro
de laboratdrio ou de café, ou guardanapo de papel ou gaze em um
funil, pressionando ao final para extrair todo o liquido.

Guardar em frascos herméticos escuros, protegidos da luz (envol-
ver com jornal ou sacola de plastico preta).

Etiquetar as embalagens, com o nome do preparado ¢ a data de
elaboragdo.”

* MARCUS, A. “Parteria, plantas y salud: La parteria posmoderna y la inte-
gracion de saberes”. In: SAN MARTIN, Pabla Pérez; CHEUQUELAF, Inés;
CERPA, Carla. Del cuerpo a las raices. Uso de plantas medicinales para la
salud sexual y reproductiva de las mujeres. Putraintu, Chile: Ginecosofia, 2016.
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OLEO MACERADO:

Preparado da mesma forma que a tintura, mas substituindo o alcool
por azeite de oliva, de améndoas ou 6leo de girassol prensado a frio
como base para a maceracdo da planta. O extrato ficara no azeite.
Nao se esqueca de filtrar ao final da mescla.

UNGUENTO:

De uso externo, para aplicar diretamente sobre a pele, para hidratar,
cicatrizar, dar calor, tonificar, massagear, etc.

Preparo:

Usar uma base neutra de cera de abelhas, carité, entre outras. De-
rreter a base em banho-maria (sem deixar ferver). Quando estiver
liquida, tirar do fogo e misturar com 6leo macerado da planta (que
terd a acdo medicinal), mexer e colocar em uma embalagem escura
e hermética. Aplicar sobre a pele quantas vezes forem necessarias.
As proporgoes sdao de 25 gramas de manteiga e 100 centimetros
cubicos de azeite macerado.

CATAPLASMEA:

Nao ¢ o mesmo que uma compressa, ainda que seja utilizada de um
modo similar para cicatrizagdes de maneira externa e diretamente
sobre a pele afetada, seja por inflamagdes, feridas, mordidas, hema-
tomas, etc.

Preparo:

Esmagar a parte a ser utilizada da planta fresca e colocar diretamen-
te sobre a pele como uma mascara. Cobrir com um pano de algodao
para manté-la por uns 30-40 minutos, depois retirar e lavar. Repetir
duas ou trés vezes ao dia.

58



A mais utilizada ¢ a cataplasma de folhas de matico e flores de
caléndula, para ajudar a cicatrizar feridas. Também a flor capuchin-
ha: suas pétalas e folhas sdo muito eficazes para contusdes € hema-
tomas, colocadas diretamente sobre a pele.

Nota de tradugao: como nao encontramos o matico no Brasil, vocé pode
substitui-lo por qualquer planta ou erva de acao cicatrizante. N6s sugerimos ao

longo do texto o barbatiméo e a aroeira.
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NOMES CIENTIFICOS

Encontradas no Brasil

Artemisia, Absinto ou Losna: Artemisia absinthium L.
Alface selvagem: Lactuca virosa L. - Lactuca serriola
Alho: Allium sativum L.

Abacateiro: Persea americana Mill

Aipo ou salsdo: Apium graveolens L.

Alcachofra: Cynara scolymus L.

Alecrim: Rosmarinus officinalis L.

Alfavaca ou manjericao-grande: Ocimum basilicum L.
Aroeira: Schinus terebinthifolia Raddi

Assa-peixe: Vernonia polyanthes (Less.)

Aloe vera ou babosa: Aloe vera L.

Arnica: Arnica montana L.

Arnica-brasileira: Solidago chilensis Meyen
Barbatimao: Stryphnodendron adstringens (Mart.)
Boldo do Chile: Peumus boldus Molina

Caléndula: Calendula officinalis L.

Camomila: Matricaria chamomilla L.

Canela: Cinnamomum zeylanicum Blume
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Capuchinha: Tropaeolum majus L.
Carqueja: Baccharis trimera (Less.)

Cavalinha: Equisetum bogotense. No Brasil temos outra espécie
de cavalinha: Equisetum arvence e gigateum.

Chamba: Justicia pectoralis Jacq.
Cravo-da-india: Syzygium aromaticum (L.) Merrill & Perry
Curcuma: Curcuma longa L.

Dente-de-ledo: Taraxacum officinale F. H. Wigg
Erva-de-santa-luzia: Commelina erecta L.
Erva-de-sao-joao: Hypericum perforatum L.
Erva Luiza: Aloysia triphylla

Estrela-de-anis: Illicium verum

Eucalipto: Eucalyptus globulus Labill

Funcho: Foeniculum vulgare Mill.

Gengibre: Zingiber officinale Roscoe

Guaco: Mikania laevigata Schultz Bip. ex Baker
Hortela: Mentha spp L.

Lavanda: Lavandula officinalis L.

Linhaca: Linum usitatissimum L.

Louro: Laurus nobilis L.

Lipulo: Humulus lupulus L.

Macela: Achyrocline satureioides (Lam.)

Malva: Malva sylvestris L.
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Maracuja: Passiflora incarnata o coerulea L.
Melissa: Melissa officinalis L.

Mil Folhas: Achillea millefolium L.
Nogueira-comum: Juglans regia L.
Orégano: Oreganum vulgare L.

Sabugueiro: Sambucus nigra L.
Salgueiro-branco: Salix alba L.

Salsa ou salsinha: Petroselinum crispum (Mill.) Fuss
Salvia: Salvia officinalis L.

Tanchagem ou tancagem: Plantago major L.
Tomilho: Thymus vulgaris L.

Urtiga: Urtica spp.

Valeriana carnosa: Valeriana carnosa Sm.
Valeriana: Valeriana officinalis L.

Verbasco ou barbasco: Verbascum thapsus L.

Outras plantas

Borragem: Borago officinalis L.

Haplopappus baylahuen Remy: Haplopappus baylahuen Remy
Lucia-lima: Aloysia citrodora Loes. & Moldenke

Matico: Buddleja globosa Hope

Tussilagem/Tussilago: Petasites fragrans (Vill.) C.Presl.
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