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APRESENTACAO




Nosso grupo de extensao ja divulgou
outras cartilhas, listando algumas
plantas medicinais utilizadas para
alivio de sintomas respiratorios e
descrevendo  orientacoes  para
cultivo das mesmas. Agora iremos
apresentar informacoes sobre a
utilizacao de algumas plantas
medicinais e outras praticas que
podem auxiliar nos cuidados em
saude mental.

Orientacoes
para cultivo

Sintomas
respiratorios



O QUE E SAUDE
MENTAL®?

Uma boa saude mental nos
permite passar por essas
diferentes experiéncias

A saude mental esta
relacionada a autonomia para
decidir e fazer escolhas ao
longo da vida, considerando
nossa habilidade de reagir
diante dos fatos vivenciados,
sejam eles bons ou ruins. i

durante nossa trajetoria de
vida com equilibrio, e, se for
necessario, enfrentar e
transformar as emocoes que
surgem em nosso beneficio.




A reducao do convivio social,
0 contexto de perdas e
sofrimento vividos neste
periodo, bem como as
mudancas na vida cotidiana,
COMmo O ensino remoto, o
trabalho de casa, a sobrecarga
de cobrancas e outras situacoes
impostas pela pandemia,
impactam profundamente
em nossa saude mental e
emocional.

A prevaléncia de transtornos
mentais tem aumentado

consideravelmente com a
disseminacao do virus. Na

literatura, sao citados como
consequéncias comuns de
uma epidemia: ansiedade,

insonia, aumento no
consumo de alcool e perda
de energia.
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E muito importante tomar
cuidado para que as

mudancas impostas por

essas situacdes ndo abram

espacos para que emogdes
negativas crescam e se
facam presentes na maior

parte da nossa rotina.




Situacoes inesperadas, como a
pandemia da COVID-19, podem
alterar nossa rotina e afetar
nossas emocoes de forma

negativa. Algumas pessoas
passam a ter dificuldade para
dormir, outras podem ficar mais
irritadas, tristes e até mesmo
ansiosas.

E possivel e necessdrio
construir, usufruir ou
desenvolver recursos para
manter nosso bem-estar e
aprimorar nossa capacidade
de cuidar de n6s mesmos
e dos outros.




PRATICAS INTEGRATIVAS =
COMPLEMENTARES NA SAUDE MEN TAL

Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) sao
recursos que promovem diversos beneficios, sendo um deles o
fortalecimento da saude mental, através da enfase no
individuo como um todo, levando em consideracao seus varios
aspectos: fisico, psiquico, emocional e social. Alguns exemplos
destas praticas sao: acupuntura, aromaterapia, meditacao, reiki,
terapia de florais, fitoterapia e plantas medicinais.




Vocé sabia que o Sistema
Unico de Saude (SUS)
disponibiliza algumas
praticas integrativas

e complementares?
Procure sua unidade

de saude e verifique

os servicos disponiveis!
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A utilizacao de plantas

com fins medicinais para

prevencao, tratamento

e cura de doencas é uma

das mais antigas formas
de cuidado.

Algumas plantas
medicinais podem ser
utilizadas com seguranca

no alivio do estresse,
ansiedade, tristeza, bem
como disturbios do sono,

entre outras condicoes

que afetam a nossa saude
mental.




O saber popular e o ponto de
partida para o avanco do

conhecimento cientifico. Ambos R
devem andar lado a lado, para

um aprendizado coletivo.
Nesta cartilha, além de

informacoes sobre

algumas plantas
medicinais e seus uUsos,
vocé também encontrara

O uso de plantas medicinais
no SUS e a divulgacao das

suas propriedades, alem de informacdes sobre
] promoverem a saude, quantidades adequadas
estimulam a inclusao e a e precaucoes necessdrias
valorizacao do uso popular para utilizagéo das

dessas praticas milenares. sl eis el ise [Tl fo ko




PLANTAS MEDICINAIS _agecrim
- SAUDE MENTALL -Camomila

Plantas indicadas para quadros -Capim-limao
de estresse, insdnia e ansiedade -Erva-cidreira

-Erva-doce
-Laranja-amarga
-Lavanda
-Macela
-Maracuja




Nome cientifico: Rosmarinus officinalis L.

Nomes populares: alecrim-de-cheiro, rosmarino,
alecrim-rosmano.

Parte utilizada: folhas e flores.

Indicag¢oes de uso: melhora da cognicao, da memoria e
de sintomas de fadiga.

Como utilizar: tomar 1 xicara do cha de 2 a 3 vezes ao
dia.




Forma de preparo: adicionar 1 colher de sopa das
folhas e flores secas e rasuradas em 1 xicara de cha de
agua fervente, em recipiente devidamente tampado,
deixando em repouso de 10 a 15 minutos. Coar e
tomar, apos chegar em temperatura adequada.

Consideracoes: em altas quantidades pode causar
irritacoes gastrointestinais, intoxicacao, aborto e
irritacoes na pele. Nao e recomendado para pacientes
com cancer de prostata e diarreia. Deve ser evitado
durante a gravidez.




S= CAMOMILA
Nome cientifico: Chamomilla recutita (L.) Rauschert

Nomes populares: camomila, margaca, camomila-
branca, matricaria, mac¢anilha.

Parte utilizada: flores.

Indicacoes de uso: possui propriedades calmantes.
E frequentemente utilizada em situacoes de insoOnia.

Como utilizar: tomar de 1 a 2 xicaras do cha por dia.

Fotografia do arquivo

p&al do projgie
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2% CAMOMILA

Forma de preparo: por infusao, adicione 1 colher de
cha de camomila em 1 xicara de cha de agua fervente,
em recipiente devidamente tampado, deixando em
repouso de 5 a 10 minutos. Coar e tomar, apos chegar
em temperatura adequada.

Consideracgoes: evitar consumo na gravidez devido a
possibilidade de causar aborto. Pessoas que utilizam
anticoagulantes também devem evitar o consumo. O
excesso de chda pode causar sonolencia, diarreia, ndusea
e vomito. Recomenda-se nao ingerir mais do que 3
xicaras ao dia.

Fotografia do arquivo

p&ﬁal do projgie
N L J
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(- CAPIM-LIMAO

Nome cientifico: Cymbopogon citratus (DC.) Stapf

Nomes populares: capim-cidreira, capim-santo,
erva-principe.

Parte utilizada: folhas.

Indicacoes de uso: recomendado para casos de
insonia leve, nervosismo e ansiedade.

Como utilizar: pode ser utilizado na forma de cha,
tomar 1 xicara do cha de 3 a 4 vezes ao dia.

f

Fotogra‘fi'
pessoal

do arquivo

o projeto/
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(- CAPIM-LIMAO

Forma de preparo: por infusao, adicione 1 colher de
sopa de folhas em 1 xicara de cha de agua fervente, em
recipiente devidamente tampado, deixando em
repouso de 5 a 10 minutos. Coar e tomar, apos chegar
em temperatura adequada.

Consideracoes: evitar consumo em quantidade
superior a indicada acima durante gravidez devido a
possibilidade de causar aborto. Pode ter interacao
medicamentosa com sedativos, potencializando o
efeito.

Fotografig

pessoal

do arquivo

do projeto/
| ,.




@ -2VA CIDIREIRA

Nome cientifico: Melissa officinalis L.

Nomes populares: melissa, erva-cidreira.
Parte utilizada: folhas.

Indicacao de uso: quadros leves de ansiedade e
insonia, como calmante suave.

Como utilizar: utilizar 1 xicara do cha de 2 a 3 vezes
ao dia.




@ -2VA CIDIREIRA

Forma de preparo: por infusao, adicione 1-2 colheres
de sobremesa das folhas secas e rasuradas em 1 xicara
de cha de agua fervente, em recipiente devidamente
tampado, deixando em repouso de 5 a 10 minutos.
Coar e tomar, apos chegar em temperatura adequada.

Consideracoes: nao deve ser utilizado por pessoas
com hipotireoidismo, utilizar cuidadosamente em
pessoas com pressao baixa. Menores de 12 anos e
maiores de 70 anos podem necessitar ajustar as
quantidades, por isso um profissional de saude deve
ser consultado.




Nome cientifico: Pimpinella anisium L.
Nomes populares: erva-doce, anis.
Parte utilizada: frutos-sementes.

Indicacao de uso: como calmante e redutor de
ansiedade.

Como utilizar: tomar 1 xicara do cha de 2 a 3 vezes ao
dia.




Forma de preparo: por infusao, adicione 1-
2 colheres de sobremesa dos frutos em 1 xicara de
cha de agua fervente, em recipiente devidamente
tampado, deixando em repouso de 5 a 10 minutos.
Coar e tomar, apos chegar em temperatura
adequada.

Consideracoes: uso adulto e para adolescentes
acima de 12 anos. Nao utilizar durante a gravidez e
amamentacao.




% LARANJA AMARGA

Nome cientifico: Citrus aurantium L.

Nomes populares: laranja-azeda, laranja-da-terra,
laranja-kunzite.

Parte utilizada: flores.

Indicacao de wuso: quadros leves de ansiedade e
insonia, como calmante suave.

Como utilizar: tomar uma xicara do cha 30 minutos

antes das refeicoes. | J
Fotogtafia de Prof. Sérgio
Francisco Schwarz,

)




% LARANJA AMARGA

Forma de preparo: por infusdo, adicione uma
colher de cafée das flores em 1 xicara de cha de agua
fervente, em recipiente devidamente tampado,
deixando em repouso de 5 a 10 minutos. Coar e
tomar, apos chegar em temperatura adequada.

Consideracoes: nao deve ser utilizado por pessoas
portadoras de disturbios cardiacos. Nao deve ser
consumido em quantidades maiores do que as
recomendadas.
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, LAVANDA

Nome cientifico: Lavandula dentata L.

Nomes populares: alfazema, lavanda, lavanda-
brasileira.

Parte utilizada: folhas e flores.

Indicacao de wuso: estimulante, com propriedades
antidepressivas e relaxante muscular.

Como utilizar: pode ser utilizada para banho quente

(7

relaxante ou tomar uma xicara do chd até 3 vezes por dia. | SR/ 0o, Sk celvinge
e projeto




% [ AVANDA

%y

Forma de preparo: Para o banho quente, adicionar a
agua quente 100 gramas de flores secas de lavanda.
Para a infusao, despeje um litro de agua fervida em 1
colher de sopa de folhas secas ou flores, tampe e
aguarde 10 minutos. Coar e tomar, apos chegar em
temperatura adequada.

Consideracoes: Nao utilizar em pessoas hipertensas,
com ulcera, gestantes e criancas pequenas. Por ter
efeitos no sistema nervoso, busque orientacao de um
profissional da saude antes de utilizar a lavanda.
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Nome cientifico: Passiflora alata Curtis
Nomes populares: maracuja.
Parte utilizada: folhas e ramos.

Indicagoes de uso: quadros leves de ansiedade
e insonia, como calmante suave.

Como utilizar: tomar 1 xicara do cha 3 a 4 vezes ao
dia.

Fotografia do arquivo
pessoal do projeto
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Forma de preparo: infusao de 1 colher de sopa das
folhnas em 1 xicara de cha de agua fervente, em
recipiente devidamente tampado, deixando em
repouso de 5 a 10 minutos. Coar e tomar, apos
chegar em temperatura adequada.

Consideragoes: seu uso pode causar sonoléncia.
Nao ingerir junto com medicamentos sedativos e
depressores do sistema nervoso.

Fotografia.do arquivo
pessoaldo projeto




MACELA

Nome cientifico: Achyrocline satureioides (Lam.) DC

Nomes populares: macela, marcela, marcela-do-
campo.

Parte utilizada: flores (inflorescéncia).

Indicacoes de uso: ameniza sintomas de ansiedade e
insOonia, como calmante suave.

Como utilizar: tomar 1 xicara do cha de 2 a 3 vezes ao
dia.




. MACELA

Forma de preparo: adicione 1 colher de café de
inflorescencias secas em 1 xicara de cha de agua
fervente, tampar, deixando em repouso de 5 a 10
minutos. Coar e tomar, apos chegar em temperatura
adequada.

Considerag¢oes: nao recomendado para gravidas e
lactantes. Nao ingerir junto com medicamentos
sedativos, insulina e barbituricos, pode apresentar
intera¢ao medicamentosa.




AROMA TERAPIA

: - Oleos essenciais com
Os o0leos essenciais sao

substancias extraidas das prqprledades palra a
plantas. Possuem um aroma sadde menial.
marcante e muitas

-Alecrim
-Capim-limao

propriedades benéficas. Na
aromaterapia esses oleos
podem ser usados de -Lavanda
diferentes maneiras para
obter os beneficios.




Oleo essencial de Alecrim
(Rosmarinus officinalis L.)

Indicac¢oes: ajuda no tratamento
e alivio da ansiedade, melhora
foco e concentracao.

) 100% PURE Q‘
Como usar: Pingar de 6 a 10 SSSENTIAL 01 N

Consideracoes: Se voce ja
: toma algum remédio para

o . ﬂ\ . o ’
gotas num difusor de ambiente, u i ansiedade e deseja usar 0leo

ou adicionar de 1 a 2 gotas em essencial na aromaterapia,

colar aromatizador pessoal. informe seu profissional da
saude. Usar sempre em baixa

dosagem.



Oleo essencial de Capim-limao
(Cymbopogum citratus (DC) Stapt) ﬂ H Hr

Ay

Indicacoes: alivia a fadiga mental,
cansaco e estresse acumulados.

Consideracoes: Se voceé ja
Como usar: Pingar de 6 a 10 gotas toma algum remédio para
num difusor de ambiente,de 3a 6 ansiedade e deseja usar 6leo
gotas em agua fervida ou vaporizador, essencial na aromaterapia,
inale o vapor. informe seu profissional da

saude. Usar sempre em baixa

dosagem.



Oleo essencial de Lavanda
(Lavandula angustifolia L.)

Indicacoes: calmante, alivia estresse
e ansiedade e ajuda na insonia.

Como usar: Pingar de 6 a 15 gotas |, ,,m\ ) Consideragoes: Se voceé ja
em difusor, 3 vezes ao dia. Para " toma algum remédio para
massagem, a cada 100ml de 610  \gu— ansiedade e deseja usar 6leo
vegetal (como 6leo de coco) utilize essencial na aromaterapia,

, ] informe seu profissional da
50-60 gotas de 0leo essencial. , b .
saude. Usar sempre em baixa

dosagem.




BOAS PRATICAS PARA O
FORTALECIMENTO EMOCIONAL

Passe menos tempo ouvindo ou Estruture uma rotina equilibrada:
vendo noticias que possam %"6 realize atividades prazerosas e faca
desencadear ansiedade. as demandas de trabalho/estudo.
Converse com pessoas de sua Adeque seus planos e objetivos de vida,
%"6 confianca e evite guardar siga buscando suas metas de forma
emocoes negativas e frustracoes. adaptada as restricoes da pandemia.

Mantenha contato com sua rede \/ Busque novos habitos que possam
de amigos, ainda que de forma %,‘6 fortalecer a saude mental e trazer
virtual. satisfacao pessoal.



CUIDE DO SONO

Evite tomar café ou outros
estimulantes perto da hora de
dormir.

Prepare o ambiente onde vai dormir
para que esteja calmo e
aconchegante.

Evite o uso de telas, como celular,
na hora de deitar e desative suas
notificagoes.

Evite atividade fisica intensa perto
da hora de dormir.



CUIDE DO SONO

\\

\\

\\

Tente manter um horario regular
de sono.

Leia um livro ou conte uma
historia para as criancas, que
possam acalma-las quando
deitarem.

Evite ler noticias ou se inteirar de
assuntos que lhe deixem
preocupada(o) antes

de deitar.




Mantenha um horario regular de alimentacao. @

Se possivel, adicione alimentos integrais, frutas e hortalicas no seu dia a dia.
Cuidado com a quantidade de acucar e gordura dos alimentos.
Estimulantes como café, cigarro e bebidas alcoolicas podem atrapalhar esse

[ 4
VY
processo. (*\
Se voce vive com mais pessoas em casa, que tal organizar os horarios para \_’/’

que todos facam as refeicoes juntos e compartilhem assuntos agradaveis?

Se puder, busque orientacao de um profissional da nutricao. Verifique -
a disponibilidade na sua Unidade de Saude!



pRAT‘QU E A pratica de exercicios fisicos libera endorfina que

1 lona, dent tros beneficios, o bem-est
EXE RC‘C‘QS proporciona, dentre outros beneficios oe Helzgr::ig; ;111.r
=ISICOS

Os exercicios contribuem para a prevencao e melhora
de transtornos mentais como depressao, ansiedade e
sindrome do panico.

Busque atividades que se adequem a sua rotina e separe
um tempo no seu dia para praticar.

Uma dica é comecar por atividades que sejam prazerosas e
que voce goste de praticar. Sempre busque orientacao de
um profissional da educacao fisica.




RESPIRE..

Respirar é um processo natural e
necessario para o funcionamento do
NnossoO COrpo, porém raramente
prestamos atencao. Quando tomamos
consciéncia e passamos a respirar
corretamente, trazemos beneficios ao
corpo, como efeito calmante,
permitindo que tenhamos um melhor

controle das nossas emocoes.
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