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“Cruzar as fronteiras que separam a biomedicina e as praticas
integrativas e complementares (PICs) € um processo que envolve uma
transicao de um mundo relativamente sequro e socialmente estruturado
para um mundo de axiomas, teorias e praticas silenciadas.” (CARNEVALE,
202)). Para que esse cruzamento seja realizado € imprescindivel que os
navegantes ampliem e fortalecam o sentir de uma maneira

internalizada e nao superficial, se locomovendo no sentido a fronteira,
descentralizando-se da hegemonia.

Agradecemos primeiramente ao nosso querido professor: Prof. Dr. Nelson
Filice de Barros por ter aberto as fronteiras da nossa mente atraves das
svas palavras e agoes humanizadoras, e por ser um grande exemplo de
luta pelo cvidado emancipador sempre nos ensinando com carinho e
“olhando em nossos olhos”. A Profa. Dra. Renata Cavalcanti Carnevale
por ter ido alem de orientadora e apoiadora desse projeto, o nosso
alicerce, sempre trazendo a sutileza e o0 abrago em forma de palavras,
colocando em suas acoes a energia das plantas medicinais.

Agradecemos a parceria da nossa colega de turma Marina Straci, que
agregov de forma ativa na construcao desse projeto e foi quem nos
apresentouv as mulheres do Coletivo Laudelina de Campos Mello, a quem
também somos gratas pela abertura que nos proporcionov encontros e
oficinas. Ficamos admiradas pela identidade e a (uta por igualdade de
direitos, visibilidade e dignidade de trabalho e de existéncia as mulheres
pretas e perifericas.

Gratidao tambeém a todas que contribuiram com seus relatos pessoais, e
esperamos que essa cartilha possa ser compartilhada com varias
mulheres, transmitindo o amor com que a escrevemos!
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Apresentagio das auloras

somos alunas do Curso de Formacao de Especialistas em Praticas Integrativas em Savde -
Ampliagao da Cuttura de Cuidado, oferecido pelo LAPACIS e tendo em comum o interesse pelas
plantas medicinais, nos unimos e com carinho apresentamos um pouquinho de nos a voceés:

DAYSE DAS MERCES

Fisioterapeuta, mae e entusiasta nos

cvidados terapéuticos a savde e auto
i e cvidado, principalmente relacionado as
PSR Nige I Y plantas e sua potencia. Busco ser uma
o acilitadora das praticas integrativas na
: aten¢ao primaria a savde.
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Lavandula angustifolia

LAVANDA

JESSIKA DE BRITO BELTRAO

s S0V %raduada em Farmacia pela Universidade Federal
¢ de Ouro Preto, e durante essa formagao pude
contribuir e principalmente aprender com alguns
=8 projetos de pesquisa no Laboratorio de Plantas
B medicinais.  Hoje trabalho no Desenvolvimento
Analitico de uma farmacéutica e resgato as sementes
plantadas na graduvacao. Utilizo do saber que aprendi
nessa especializacao como a nutricao do solo, da
=7 espiritvalidade com: a agc:oa qtoe sempre _t:te hidrata, e
: : .. com isso comeco a dar os brotos em projetos sociais e
Varronia curassaviea (Cordia o it ag ue participo para quep o dia possam
verbenacea) florescer e ofertar frutos.
ERVA BALEEIRA
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MARCIA SEVERINA RODRIGUES

Sou bisneta de parteira que hoje € gradvada em
Obstetricia pela USP, amante, promotora e
pesquisadora da cuftura e svas influéncias nos
cuidados em saude. Estudo sobre PICS na inten¢ao
de resgatar saberes empiricos e ancestrais de
outras praticas para promocao de saode nos
recortes biologico, energetico e espiritval.
- Acredito que a terra cural Entao meuv interesse
Adansonia Digitata L por plantas medicinais vem no sentido de
EMBONDEIRO/BAOBA  Cconectar cultura, saude e educacao, podendo
revalidar conhecimentos antigos e perpetvar os
adquiridos ao longo de minha jornada.
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+ Plantas medicinais Ciclos femininos ’

nlroduca

As plantas medicinais sao essenciais para a promogao da saode, bem-estar e a homeostase dos
individuos. Sva utilizagao com o objetivo terapéutico e tao antiga quanto a civilizagao
humana, e a soma de todo esse historico resutta em um rico conhecimento que envolve fusoes
culturais, religiosas e étnicas. Em consequéncia dos grandes centros urbanos e ao modelo de
savde estruturado pela medicina hegemonica, para que se possa ter os beneficios dessa
pratica e cruzar as fronteiras que separam a biomedicina e as PICs é preciso resgatar o
conhecimento tradicional e popular se atentando também ao cientifico.

Alem disso e necessario colocar em pratica todo esse conhecimento afim de fortalecer “o
sentir”, ov seja, construir uma relagao de troca com as plantas de maneira benéfica. Para esse
resgate de saberes, a mulher ¢ um meio imprescindivel por ser a principal detentora e
contribuinte do conhecimento sobre o uso das plantas no cuidado a savde. Com o objetivo de
“cvidar de quem cuida” e visando a emancipacao desse cvidado, essa cartilha foi elaborada
afim de compartilhar experiéncias de plantas medicinais que ja foram processos de curas para
varias mulheres e esperamos que possam ser pra moitas e muitas outras.

Esta cartilha € de caracter informativo e traz como indicagoes algumas plantas de efeito
medicinal, svas propriedades e formas de uso que podem servir de recurso complementar e/ov
alternativo para algumas fases da vida da mulher. Por mais que, para algumas dessas fases, se
considerem causas, sintomas e tratamentos, vale ressaltar que, nao sendo patologias, as
entendemos como processos e acontecimentos naturais do ciclo de vida de um corpo feminino,
que podem sim causar desconfortos e as plantas surgem nesse lugar de meio para
aliviar/amenizar qualquer dificuidade de adaptacao a nova fase. Para a maioria das fases, foi
citado mais de uma opcao, devidamente referenciado deixando a disposicao fontes confiaveis
para que as mulheres que consultarem a cartilha possam se orientar de acordo com seus ciclos
e svas necessidades, porém possam tambem se aprofundar procurando a fonte citada.
Incentivamos também a fazer o uso consciente e fundamentado, apos consulta, aprovagao ov
indicagao de um profissional da area. :
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Mubicres £ Plantas Medicinais

(As plantas medicinais ocupam um espago distinto na vida humana e principaimente na saide da )
mulher, desde os primordios da humanidade até os dias de hoje. Geralmente as mulheres sao tidas
como detentoras e difusoras do conhecimento sobre o uso de plantas no cvidado a savde, por
assumirem as responsabilidades inerentes as atividades de cvidado familiar e ainda por serem
receptoras dos conhecimentos tradicionais que sao repassados entre as geragoes. A utilizacao de
plantas medicinais e fitoterapicos na sadde da mulher desempenha papel fundamental no
fortalecimento de exercicios de cvidados femininos, Por isso que, a0 longo da historia, as mulheres
nunca deixaram de cultivar plantas medicinais e utiliza-las como recursos terapéuticos para
\tratar e prevenir enfermidades, assim como para promover a saode. (ANDRADE; MEDEIROS, 2021) )

Autoconhecimento, autogestao e autocvidado

Pela institucionalizacao e “doencificagao” do corpo
feminino, o modelo biomédico de estudo, cvidado e
assisténcia atval, tornov o processo de consutta com
um profissional algo amedrontador e pouco
acolhedor com relacao ao conhecimento que as
mulheres possuiam sobre si, seus ciclos, sva cultura e
sev autocvidado.

0 resgate e valorizacao cientifica dos saberes
empiricos que as mulheres colecionam e perpetvam
desde a antiguidade, tem desempenhado um papel
importante na promocao da saode da mulher, na
descolonizagao do sev proprio corpo, e na
\emancipagéo de seus cvidados. (MELO et al., 2023)

Integralidade em savde e acessibilidade

As plantas medicinas apresentam ouma grande
importancia socioeconomica, principaimente nas regioes
menos favorecidas, uma vez que essa populacao tem
acesso limitado aos medicamentos alopaticos e utiliza as
fitopreparacoes como principal recurso terapéutico.
Isto porque, a caréncia estrutural do sistema de savde
requer a criacao de métodos alternativos para o
tratamento dos usvarios, com redugao de custos.

A fitoterapia se apresenta como uma 6tima ferramenta
para tratamentos simples por ser menos onerosa, de
facil acesso e naturalmente renovavel, além de possvir
menos efeitos adversos quando usada com qualidade,

(MELO et al., 2023) 19
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+ Plantas medicinais Ciclos femininos +

Sensdbilizacéio

DA ANCESTRALIDADE, ALGUMAS PISTAS
PARA 0 HOJE...

(o uso das plantas como uma forma de tratamento vem de um tempo moitp
antigo. Existem registros deste uso desde o inicio da humanidade na Africa entre
os periodos Neolitico e Antiguidade (10000 A.C). Acredita-se que se iniciov
principalmente entre as mulheres, pois eram elas que realizavam os primeiros
cultivos para subsisténcia: assim conseguiam observar a natureza e seus ciclos.
Sva utilizagao se espalhov pelo mundo todo junto com as migragoes. Aqui no
Brasil, nossos ancestrais indigenas tiveram uma influéncia muito forte na
medicina popular através dos seus conhecimentos tradicionais, que vem sendo

_ estudados e utilizados cada vez mais. y

( oBsERVACOES ) (CONCEITOS IMPORTANTES
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0 que ¢ natural também precisa ser Planta medicinal: especie vegetal gue
vsado com consciéncial possul, propdsitos terapeuticos ¢/ov
Por isso € importante identificar 4 '
bem as plantas que serao Droga Vegetal: plantas inteiras ov svas
utilizadas partes, ~geralmente secas, nao

e . processadas, podendo estar
Para isso, uma e!as ferramentas e integras ou fragmentadas.
otilizar o nome cientifico. Observar e T
bem o formato das folhas, flores e ftotérapico: produto obtido

. o exclusivamente de matéria prima
;aa:‘aentf::bczwﬁﬁm:g?o ?:';:;Zi:e vegetal, exceto sustancias ifoladas.
Sempre que for utilizar uma planta Fitocomplexo: conjunto de_ todas as
consulte  primeiramente  om substancias que tem efeito biologico.
Pl"OﬁSSiona‘ “labi“tado, ov a|90ém FONTE: Formulario de Fitoterapicos da Farmacopeia
A . . Brasileira, 23 edicao
._de referencia desse conhecimento. / | Y,
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FORMAS DE USO

ALGUMAS MANEIRAS QUE AS MULHERES PODEM
UTILIZAR € SE BENEFICIAR DAS PLANTAS

( compressa )

€ uma forma de tratamento que
consiste em colocar, sobre o (ocal
lesionado, a propria planta, uma gaze,
algodao ov pano limpo umedecido por
uma forma farmacéutica liquida,
dependendo da indicacao de vso.

FONTE: Formulario de Fitoterapicos da Farmacopeia Brasileira,
23 edigao

Processo de preparagao:

I. Preparar 0 suco ov cha, por infusao
ou decoc¢ao, da planta desejada.
2. Mergulhar um pano limpo ouv
pedaco de algodao nesse liquido.

(; . ~ , )
E a imersao em agua morna, na

posicao  sentada, cobrindo com
quantidade suficiente as nadegas e o
quadril, geraimente em bacia ov em
louca sanitaria apropriada
previamente limpa.

FONTE: Formulario de Fitoterapicos da Farmacopeia Brasileira,
23 edicao

Processo de preparagao:

I.Utilizar uma bacia especifica
para o banho de assento.

2. Preparar a infusao da planta
utilizada.

3.Colocar a infusao na bacia.

‘t.Sentar por 20  minutos

aproximadamente. )

12
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(ch_épor infusao

€ a preparagdo que consiste em verter
agua fervente sobre a planta medicinal
e/ov droga vegetal e, em sequida, se
aplicavel, tampar ov abafar o recipiente
por tempo determinado. Método indicado
para partes de consisténcia menos rigida,
tais como folhas, flores, inflorescéncias e
frutos, ov que contenham substancias
ativas volateis.

Cha por decoccao (cozimento)

€ a preparagao que consiste na ebuligao
da droga vegetal em agua potavel por
tempo determinado. Método indicado
para drogas vegetais com consisténcia
rigida, tais como cascas, raizes, rizomas,
cavles, sementes e folhas coriaceas.

FONTE: Formulario de Fitoterapicos da Farmacopeia
Brasileira, 22 edicao

A)

(VAPORIZACAO UTERIN

i

(
“Por questoes fisicas, o vapor se da

forma elevando-se, chegando até o
otero promovendo uma limpeza
profunda, em niveis sutis quanto fisicos.
0 calor, promove a dilata¢ao dos vasos e
melhora a circulacao sanguinea no local
potencializando as substancias das ervas.
A umidade com as particulas de plantas,
hidrata e melhora a savde vaginal como
um todo. Porém, somente através do
autoconhecimento ov da informagao
referente as ervas € que podemos
otilizar de maneira coerente com a
savde essa pratica ancestral. Mesmo
tratando-se de uma medicina natural, €
evidente a necessidade de estudos,
investigacoes e acompanhamento para
alcancar o wuso seguro da pratica,
podendo ser esse acompanhamento
através de algum tutor que carregue os
saberes da natureza.”

\(FREITAS, Guilherme - Saude da Mulher)

13
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+

< CICLOS FEMININUS\,

A natureza se movimenta em ritmos que podem ser percebidos ao observar as
fases da lua, das estacoes, os movimentos das marés, os movimentos de rotacao e
translacao da terra, solsticios entre varios outros eventos. Assim como a
natureza ciclica, a0 longo da vida a mulher pode vivenciar mudancas de diversas
natorezas, como: CICLOS MENSTRUAIS, GRAVIDEZ, LACTACAO/PUERPERIO
MENOPAUSA/CLIMAT ERTO. Todos esses ciclos passam por alteragdes hormonais
exigindo adaptacoes fisicas, mentais e emocionais.

Todos os seres que compartilham a Terra vivem ao ritmo de sva interagao com o
sol, em seus dias, noites e estacoes regulados pelo ciclo circadiano. Porem é
notavel que viver em grandes centros urbanos, iluminados por (uzes artificiais e
cercados de predios, reduz a capacidade de conexao com os ciclos naturais do
universo, assim como com as mudancas no proprio sistema corpo-mente-emocoes.
Afim de auxiliar nessa conexao, separamos os assuntos dessa cartilha por cada um
desses ciclos femininos que as mulheres podem passar, compartilhando algumas
plantas que podem ser utilizadas como auxiliares em cada processo.

14
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CICLOS MENSTRUAIS

4 R
Os ciclos femininos sao essenciais para a regulacao e o autoconhecimento
feminino. Acompanhar o ciclo e perceber as alteragoes no corpo e mente
durante o seu desenrolar pode ser uma ferramenta de avtonomia e
autocontrole para a mulher. Dores no corpo, dores de cabeca, atteragoes
de humor e calicas menstruais sao incomodos que podem ser minimizados
pelo uso de plantas medicinais, no periodo prée-menstrval e menstrual.

- y,

( m )
A duragao média do ciclo menstrual é de 28 dias,
mas pode variar de 20 a 45 dias.

Didaticamente, e de acordo com as flutvagoes
hormonais, o ciclo é dividido em fases. Uma
divisao simplificada, adotada por Frankovich &
Lebrun (2000), considera duas fases: a folicular,
compreendendo o periodo do sangramento até a
ovulagao (inclusive), e a lGtea, que se inicia logo
apos, estendendo-se até o inicio do sangramento.
Em relacao aos niveis hormonais, a fase folicular
caracteriza-se pela presenca de hormonio
foliculo-estimulante (FSH), hormonio luteinizante
(LH) e estrdgeno, os quais levam ao crescimento
do foliculo ovariano e a ovulagao. A fase lotea é Ciclo menstrual o

caracterizada pela presenca aumentada de //\

Estog
FH
i
Frogen

estrogeno e progesterona. 0 decréscimo destes

o
estarana

Fase latea
Ed

dois hormonios ocorre com a regressao do corpo — : &
loteo (quando nado ocorrev fertilizagao), “Menstruagéo . £ ©
gera"do a dege"eragao do endon‘étr.o eo Foliculo (\?uﬂcum@ FD:I'QD ér'fju Corpolitea  Corpo Corpus i l:l I
Sangramento. primédric desenvolvimento  maduro  rompido inicial lites albicans Ovulagdo

\ J
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Arlemisia

ARTEMISIA VULGARIS

Utilizacao

A planta tem acao antiinflamatoria
(Pandey J, et al, 202, e
antiespasmodica (Natividad, 6. M. et
al. 200) (diminui espasmos). 0 cha tem
acao contra distorbios e codlicas
menstruais (Panizza, §.1998)

Formas: cha medicinal, tintura, extrato
fluido.

Contra indicado para gestantes e
lactantes.

Nomes e Idetificacao

Artemisia, artemigem, artemigio,
losna-brava,  anador,  absinto-
selvagem.

Botanica: herbacea de 30-60 cm de
altura, folhas discretas, reunidas em
capitulos pequenos, com o dorso
branco-prateado.

Referéncia a Artemis, deusa grega
relacionada ao feminino.
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Prinuda

OENOTHERA BIENNIS L.

UTILIZACAO

0 principal componente do dleo de primula é o
acido gama-linolénico (GLA), cuja acao € a
regulacao de prostaglandinas. As
prostaglandinas de série € (PGE)) sao
substancias tipo hormonios com propriedades
anti-inflamatoria, que regulam estragenos,
progesterona e prolactina.

0s principais sintomas da tensao pré-menstrual
(TPM) a alteragoes no metabolismo de
prostaglandinas e a ingestao de alimentos com
GLA auxiliam na diminvicao destes sintomas.

Nomes e Identificacao

0 dleo de primula € obtido a partir das
sementes de Oenothera biennis L.
(Onagraceae) conhecida como primula
ov “evening primrose” = estrela do
entardecer. Este nome provem da
caracteristica de svas flores abrirem
ao entardecer.

17
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GRAVIDEZ

- ( Percepcao de riscos a savde ) S

Importante ressattar que “nao € por que € natural que nao faz mal!” Muitas das plantas
que geralmente sao utilizadas para a populacao em geral sao restritas na gravidez. Um
dos riscos no uso de plantas medicinais pela populagao em geral € a toxicidade, que
durante a gravidez pode oferecer risco a savde da mulher e do feto. Varios autores
descreveram potenciais efeitos adversos decorrentes do uvso de plantas medicinais na
gravidez, como efeitos teratogeénicos, mutagénicos, embriotoxicos e abortivos.

Apesar do uso de plantas medicinais por mulheres gravidas ser um fato recorrente, ha
pouca evidéncia publicada a respeito da seguranca e eficacia de produtos naturais de
saude durante a gravidez e a (actacao. Pode-se notar a rara evidéncia, ao visvalizar as
advertécias de cada planta no Formulario de Fitoterapicos da Farmacopéia Brasileira, que
traz quase que como padrao a seguinte frase para a maioria das plantas “0 uso €
contraindicado durante a gestagao, lactacao e para menores de 18 anos, devido a fatta de
dados adequados que comprovem a sequranca nessas sitvacdes”. Com isso € importante
tambeém ressattar que existem algumas plantas que comprovadamente oferecem riscos
(como iremos abordar na proxima pagina) porém a grande maioria, assim como a frase
padrao do Formulario de Fitoterapicos mostra, € que nao possvi estudos suficientes que
comprovem o risco e a eficacia, dessa maneira as referéncias oficiais (que utilizam a base
cientifica) nao irao indicar.
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+ Plantas medicinais Ciclos femininos +

GRAVIDEZ

Exemplos de plantas que podem ser abortivas &

Senna alexandrina Mill (sene) Luffa operculata L. (cabacinha)
Rhamnus catharticus (cascara-sagrada) Peumus boldus Molina (boldo)

Mentha pulegiom L. (poejo) Momordica charantia L. (Melao-caetano)
Mentha arvensis L. (horteld-japonesa) Mentha piperita L. (Hortela)
Chenopodium ambrosioides L. (erva de santa maria)  Evcalyptus sp. (ucalipto)

Artemisia absinthiom L. (losna)

Estas espécies foram registradas como as mais
Fonte: MOREIRA, Raquel 2014 indicadas para fins abortivos no Brasil
Fonte: Mengue et al. 2001

Principais sintomas durante a gravidez

Alguns sintomas comuns durante a fase da gravidez sao: constipacao, ansiedade, azia, gases,
indigestao e nauseas. A nausea ¢é o sintoma mais frequente durante o 10 trimestre da gravidez,
ocorrendo em 80-85% das gravidezes e associa-se a vomito em 52% dos casos.

Fonte: Antenatal Care, NICE Clinical Guidelines, No. 62
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+ Plantas medicinais Ciclos femininos +
E

LACTAGAO/PUERPERIO

0 puerpério e a (actacao sao periodos importantes para o desenvolvimento,
saude e construcao de vinculo afetivo entre mamae-bebe.

0 uso de plantas medicinais'como cuidado terapéutico deve ser abordado de
forma sequra e responsavel, por meio de_.conhecimento dos beneficios das
propriedades medicinais e seus potenciais riscos a savde.

Entre os salo:res populares deste ciclo de vida, destacamos a Ca/momua. -

\ | 2
\ &



+Plantas medicinais Ciclos femininos +
CAMON/LA
MATRICARIATTHAMOMILLA L.

INDICACAO

Possui propriedades antiespasmadica (cdlicas),
antiinflamatoria, ansiolitica e sedativa leve.
(Memento Fitoterapico da Farmacopeia
Brasileira, 2016).

ADVERTENCIAS

Assim como toda planta, nao é indicado
realizar um uso continvo. Nao foram
encontrados  dados  descritos na
literatura consuitada sobre o tempo
maximo de utilizacao. (Formulario de
Fitoterapicos da Farmacopeia Brasileira,
23 ediga0)

FORMAS DE VSO =

Partes utilizadas: flores

Uso interno: cha (infusao), capsulas ov
comprimidos contendo extrato seco

Uso externo. compressa, banhos de
emersao e em oleos essenciais dilvidos

22



+ Plantas medicinais Cic'los femininos +
MENOPAUSA/CLIMATERIO

U riluall e passagem ou uma fase naluwral da vida
que ldas as nulieres lerio que alravessar

orpo spirito Mente

A medicina moderna é fundamentada na prescricao de medicamentos apos um diagnéstico feito
por algum profissional da savde, No cvidado de corpos femininos, tem-se priorizado o campo da
savde reprodutiva, com foco na atencao ao pré-natal, parto, puerpério e planejamento
reprodutivo e a prevencao dos canceres de colo do Gtero e de mama, Entretanto € necessario
haver uma preocupacao no atendimento integral a moulher junto ao Sistema de Saode,
demonstrando uma atencao no contexto holistico do usvario e nao apenas a sev adoecimento.
(ANDRADE; MEDEIROS, 2021)

Por mais de seja uma fase comum a todas as mulheres, cada uma a atravessa de forma particular.
Conduzidas e influenciadas por questoes sociais e culturais, as atitudes e percepcoes das mulheres
com relacao a menopausa tem relagcao com a intensidade dos sintomas e efeitos do climateério em
todas as svas dimensoes, biologica, psicologica, social e emocional. (OLIVEIRA et al., 2021)

\. J

CICLICIDALDL.

> LLNNININA =
, \

As mulheres sofrem alteragoes fisicas e psiquicas que afetam a savde desde a adolescéncia
até a terceira idade. Ao longo da vida, ocorrem varias mudangas como a emocional, fisicas e
sociais que acabam interferindo, de modo significativo, no processo de saode e de qualidade
de vida. Os periodos de alteragdes no corpo da mulher sao constantes e, para isso, é
necessario observar os aspectos sociais, fator cuttural, atividade fisica, insercao profissional,
renda, habitos alimentares, lazer, sexvalidade e religiao, todos esses fatores sao importantes

para a qualidade de vida savdavell. (MANICA et al., 2019)
\ J

23



+ Plantas medicinais Ciclos femininos +
E

MENOPAUSA/CLIMATERIO

4 N
Algumas mulheres podem apresentar sintomatologias diversas, com intensidades variadas,

fazendo com que essa fase seja tratada como uma endocrinopatia por cavsa dos sintomas
e desconfortos provocados. Ondas de calor, disfuncoes sexvais, atrofia e ressecamento
vaginal, atteracgoes no perfil lipidico e distorbios psiquicos sao as queixas mais comouns.
Mas a Organizacao Mundial de Saude (OMS) considerada o climatério uma fase bioldgica
natural da mulher e nao um processo patologico. (OLIVEIRA et al., 2021)

No climatério podem ser vivenciadas novas experiéncias boas e ruins, incluindo
redescobertas pessoais, assim como sentimentos de medo e ansiedade, dado que é um
momento de enfrentamento do desconhecido e de mudancas sobre as quais nem sempre se
tem conhecimento pleno. Tais mudancas incluem aspectos bioldgico, fisico, psiquico, social
e sexval, podendo gerar diversas dovidas sobre o que € normal, )

4 N\ )

Evento fisiologico (normal) que corresponde ao Periodo  fisiologico  caracterizado  por
Oftimo ciclo menstrual da mulher e geralmente alteragoes hormonais, principalmente reducao
ocorre a partir dos 40 anos. Fato confirmado na producao de estrogeno decorrente da
apos 12 meses ininterruptos de auséncia de diminvicao da funcao ovariana, que marca a
menstruacao, sem cavsas  patologicas, transicao entre a fase reprodutiva para a
psicologicas, cirorgicas e etc. (OLIVEIRA et al., fase nao reprodutiva da mulher. (OLIVEIRA
202) _etal. 2021) 2

J




Plantas medicinais

+

?@ E é. . .

Ciclos femininos

MENOPAUSAJCLIMATERIO

. (OLIVEIRA et al., 2021)

(A percepcao e vivéncia do climatério ¢ uma experiéncia individval, social e compartilhada
influenciada por diferentes dimensoes da vida de uma mulher. Porque alem das alteracoes
enddcrinas e fisiologicas comuns ao climatério e menopausa esse periodo coincide também com
algumas mudangas que ocorrem a nivel social e psicoldgico. Acontecimentos como aposentadoria,
saida dos filhos da casa materna, divorcio, viuvez, conflitos familiares em geral, afetam
diretamente a percepcao do papel social da mulher tanto na familia como na sociedade.

\

-

A mulher ja nasce com todos os dvulos que ira
produzir ao longo da vida. Essa reserva ¢ vsada
desde a menarca até a menopausa. Apos todos
serem expelidos, os ovarios entram em faléncia e
as concentracoes dos hormonios femininos,
estrogeénio e progesterona, caem
irreversivelmente. Vale dizer que o climatério
nao € uma doenca, mas uma das fases naturais da
vida da moulher e, portanto, nao deve ser
encarado como um problema. € importante o
acompanhamento com uma equipe
mottiprofissional ov pessoas experientes nesse
assunto para garantir a qualidade de vida da

molher nessa fase e ao longo de toda a vida.
\.

A caréncia de estrogénios na moulher
climatérica determina mudancas fisiologicas e
psicoemocionais marcantes. Neste periodo, as
queixas frequentemente relatadas incluem as
irregularidades  menstrvais,  sintomas
vasomotores (SVM), afrontamentos e suvores
(frequentemente noturnos), que podem surgir
associados com alteracoes do sono (0 que por
si contribui para a fadiga e irritabilidade da
moulher, condicionando a sva qualidade de
vida, humor e bem-estar), as alteragoes
troficas vrogenitais, cognitivas e sexvais.

. J

-+
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‘ Plantas medicinais

Ciclos femininos ‘

Jrevo-vermebio
TRIFOLIUM PRATENSE L

MO0DO DE V50

Fitoterapico sob prescricao em formas
de capsulas ou extrato flvido.

A

ADVERTENCIAS

Deverao ser observadas as condigoes
que podem ser agravadas pelo
aumento do nivel de estrogénio, como
a endometriose ov miomas uterinos.
Recomenda-se cautela em pacientes
susceptiveis a sangramentos ov com
distorbios de coagulagao (Memento
Fitoterapico da Farmacopeia
Brasilseira, 2016).

INDICACAO

Como auxiliar no alivio dos sintomas associados
ao climatério, desde que sitvagoes graves
tenham sido descartadas por um medico
(Formulario de Fitoterapicos da Farmacopeia
Brasileira, 2021.)

Alivio dos sintomas da  menopausa
(principalmente fogachos), mastalgia (dor nas
mamas) e sindrome pré-menstrval (TPM)
(Memento Fitoterapico da Farmacopeia
Brasileira, 2016).

26



+ Plantas medicinais Ciclos femininos +
Amora (branca ou /ﬁsh]

MORUS ALBA & MORUS NIGRA

Amora e apreciada pela populagao por
apresentar qualidades nutricionais (ferro,
potassio, vitaminas e minerais), sabor e
propriedades medicinais. A literatura
demonstrov que svas folhas sao
frequentemente utilizadas por mulheres
durante o periodo da menopausa como
terapia alternativa aos  hormonios
convencionais, no qual apresentov efeito
similar ao alcangado com a utilizagao de
estrogeno (VESUS et al., 2021).

MODO DE USO E FINALIDADE

Parte utilizada: Folhas

Forma de preparo: Infusao

Indicacao: Reposicao hormonal para
menopavsa (JESUS et al., 2021)
Combate dos "fogachos'" melhora do
humor e dos sintomas da menopavsa
em geral (NONES, 2019)
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Salsa, salsinfa

PETROSELINUM CRISPUM (MILL.) FUSS

APRESENTACAO

Popularmente chamada

salsa/salsinha é um condimento mmto
otilizado na culinaria e também é
utilizado pela populagao como cha,
para fins etno-medicinais, devido as
svas propriedades antibacterianas e
anti-inflamatorias, alem de um alto
teor de vitamina C,

MODO DE USO E FINALIDADE

Parte utilizada: caule, folha, galhos
Forma de preparo: Infusao

Indicacao:  Reduzir os “fogachos”,
tratar infecgoes geniturinarias, e
melhora dos sintomas na menopavsa
em geral Analgesica, atividade
estrogeénica, (NUNES, 2019)
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+ Plantas medicinais Ciclos femininos +
Sdtvia
SALVIA OFFICINALIS L.

APRESENTACAO

Rica em substancias como alcaloides,
flavondides, compostos fendlicos e
terpenos, que podem ajudar a
combater as ondas de calor e o svor
noturno na menopausa porque ajuda
equilibrar os niveis hormonais. 0
extrato de §. officinalis aumenta os
niveis de estrogénio, sendo promissor
para o tratamento dos sintomas pos-
menopausa.

MODO DE USO E FINALIDADE

Parte utilizada: Folhas

Forma de preparo: Infusao

Indicagao: Calmante, contra insonia,
reducao dos “"fogachos" e demais
sintomas  climatéricos em geral.
(NUNES, 2019)
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Relalos pessoats

Abrimos esse espaco para troca de saberes entre mulheres que nos
contaram alguma experiéncia que tiveram com as plantas medicinais

“Minha avo era uma mulher muito simples e
analfabeta. Mas tinha muitos conhecimentos
importantes. Ela andava comigo pelo quintal e
sempre me apontava a Artemisia. Acho que ela
queria dizer que era importante. Tinham outras
ervas, mas essa ela sempre chamava a atencao.
Depois, muito recentemente, ja com algum
conhecimento de fitoterapia, comecei a utilizar,
por influéncia de uma terapeuta conhecida minha,
e outros estudos também relacionados ao sagrado
feminino. Comecei a entender o poder que ela tinha,
usada uma semana antes da menstrvacao, como ela
ajudava na requlacao do meu ciclo . De acordo com
estes saberes, ela traz o aspecto da “feiticeira”,
ajudando a trazer reflexoes profundas que vem no
“final” do ciclo: a tensao pre-menstrual vem como
uma (uta do externo “masculino” e o interno
“feminino” e tudo que esta descompassado neste
momento acaba ficando muito mais evidente. Isto
tudo fez muito sentido pra mim, além de regular
por fim mev ciclo, e tirar as colicas que eram
insuportaveis anteriormente”

MARINA SOARES STRACI, 33 anos

“Pra mim, o dleo essencial de
geranio (e tambem o proprio
geranio-de-cheiro na forma de
banho), foi muito bom para meus
ciclos, e também me ajudov a me
conectar com mev feminino,
atraves do sev cheiro doce e sva
acao muito relacionada ao plexo
cardiaco”

MARINA SOARES STRACI, 33 anos

“0 barbatimao se mostrov muito
eficiente na diminvicao de
corrimentos, coceiras e infeccoes.
Usei pontvaimente quando tinha
um desses sintomas e sempre
melhorava. Hoje em dia ev uso
esporadicamente sabonetes dessa
erva.”

VANESSA BENTO , 36 ANOS
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“Plantei uma arvore de plumeria na
minha casa e estabeleci uma relacao
proxima e carinhosa com ela, de
conversar, pedir conselhos e me sentar
com elas alguns momentos no dia e
observa-fa... adoro o cheiro das flores da
plumeria. Quando os cachos de flor
comecaram a florir fui guardando todas
em um pote de vidro, um dia entao
porcionei as flores secas e preparei um
banho de imersao antes de dormir, na
mesma noite tive sonhos profundos e
reveladores e alguns meses depois repeti
0 banho e tive a continvidade dos mesmos
sonhos. No momento (inverno) ela se
encontra sem flores e folhas, apenas o
tronco) sigo me relacionando com ela,
quando florescer novamente pretendo
repetir o ritval do banho. Sinto que ela
me acolhe e cuida de mim de uma forma
delicada.”

RAYSSA SANTOS FONSECA, 39 anos

"Minha parente estava entrando em
trabalho de parto e sem evolugoes nas
dilatacoes. Ev estava aflita com isso, e
foi quando a cabloca que me
acompanha assoviov e me dev a visao.
Ela me mostrov a folha de mastruz
macerada, e que toda aquela agua com
a erva poderia ser utilizada pra fazer
compressa tanto na barriga quanto "no
pé da barriga" de uma gravida.
Conclusao da historia: No mesmo dia ela
teve a bebé com menos de 1S minutos
de internagao! Depois quando ev estava
em trabalho de parto da minha filha,
também fiz o mesmo processo tendo
sucesso!"

EMILIN PELOZI PACANARO, 30 ANOS

Antes de utilizar qualquer planta medicinal ov medicamento oriundo de
plantas consulte primeiramente um profissional habilitado, ov alguém de
referéncia desse conhecimento
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Colecdo Primeiros Passos em Praticas Integrativas em Sadde

Essa colecdo é composta de 7 Cartilhas elaboradas como Trabalho de
Conclusgo de Curso da segunda turma do curso de formacio de
Especialistas em Praticas Integrativas em Salde: ampliagdo da cultura de
cuidado.

Realizacdo LAPACIS - Saude Coletiva - FCM - Unicamp.

Orientagdo- Prof. Dr. Nelson Filice de Barros. Profa. Dra. Elaine Marasca e
Profa. Dra. Renata Cavalcanti Carnevale.

Cartilhas a disposicdo para consultas:

- Aromaterapia. o despertar para o autocuidado.

- Auriculoterapia como ferramenta para o autocuidado.

- Contribuigdes das PICS para a salide e bem estar dos trabalhadores.

- Plantas medicinais: cuidados para cada ciclo feminino.

- Constelagdo Sistémica Familiar

- Um tempo para o autocuidado: Reiki-se - contribuigbes das praticas
integrativas e complementares para a satde e o autocuidado.

- Yoga como pratica de autocuidado para mulheres.

Onde encontrar: https://www.fcm.unicamp.br/lapacis

LAPACIS



\"” Esta colecao tem o objetivo de informar
{; em linguagem acessivel, no¢oes basicas
J de algumas das 29 PIS ja disponibilizadas
- nos SUS. E fruto do trabalho de alguns
“ grupos da turma 2023 do Curso de

Formacao de Especialistas em

Praticas Integrativas em Saude:
Ampliacao da Cultura de Cuidado,
realizado pelo LAPACIS - FCM -

5 Sadde Coletiva - UNICAMP

LAPACIS





