Fazeres, autocuidado
e territorios

f AS-PTA SERTAOCARIOCA

agricultura familiar e agroecologia CONECTANDO CIDADE E FLORESTA






Mubhor planta.
e

Caroline Rodrigues
Rio de Janeiro, 10/11/21

Falar da Planta e Mulher
Que na esséncia

E curandeira

Cura com xarope
Pomada milagrosa

A familia inteira

Tem avo que é rezadeira

E outras sao parteiras
Intencionam o seu melhor
Outras que se curam

Na ponta do galhinho
Com amor genuino
De quem sabe rezar

A neta que recorda

As maos da Avo

Na hora de tomar xarope
Agradece aquela

Que planta e colhe

E cura com Amor

Tem Guaco pra xarope
Pro estémago:

Alecrim e ora pro nobis
E saiado pra cicatrizar

Hortela para quem nao dorme

E bom para acalmar

Ser Mulher é medicina
Que traz em sua sina

A intencgao de curar
Sua familia e seu lugar

Com a planta do portao
Da Horta ou do jardim
E porque nao com

O simples ato

de abengoar ao sorrir.






Apnesentagio do cadenno

O uso das plantas medicinais acompanha a histéria da humani-
dade e do cuidado e é um bem imaterial das populagdes. Saberes
e praticas de saude coletiva preservam os modos de fazer das
comunidades, promovem interagao e troca de experiéncias entre
geragoes e visibilizam o conhecimento tradicional. Além de
cuidarem de problemas de satide de forma a quebrar padroes
que tém como base as grandes industrias de medicamentos.

Os chas, xaropes, pomadas, escalda-pés, tinturas e receitas

que curam corpo e alma tém se mostrado como essenciais em
momentos de crise, de pandemias, de precariedades materiais,
fortalecendo as comunidades no cuidado coletivo e potenciali-
zando a autogestao e troca de saberes.

Construido a partir de um levantamento simples e amoroso,

em rodas de conversa e oficinas, este caderno tem o objetivo

de apoiar a continuidade e o reconhecimento publico do uso e
manejo das plantas medicinais adotadas pelas agricultoras, rai-
zeiras, benzedeiras e liderangas do Macigo da Pedra Branca e seu
entorno, e de outros territérios de resisténcia da cidade do Rio
de Janeiro. Nosso exercicio de visibilizagao destas praticas de
saude integral passa pela valorizagao da convivéncia com a natu-
reza, da solidariedade e da reciprocidade, estimula intercambios,
encontros e o olhar cuidadoso com as necessidades locais, valo-
res estes que orientam a agroecologia e a educagao popular.

Toda medicina da natureza precisa de nossa intengao, respeito
e gratiddo. Conheca neste caderno modos de fazer de mulheres
atentas ao cuidado coletivo. Anote também sua receita, um jeito
de fazer da sua av6, da sua vizinha... escreva, desenhe, ame!!

Renata Souto, assessora agricola do programa de Agricultura
Urbana da AS-PTA e mae.



Receitas medicinais

Cha de Erva de Sao Joao
Dona Dalila, Feira Organica do Rio da Prata

Cha de erva cidreira
Carmen Paixao, Quilombo Dona Bilina

Cha de folha de cana de agiicar
Cinara Gomes, Quilombo Dona Bilina

Boldo para levantar o astral
Ana Santos, Serra da Misericérdia

Cha de espinheira santa para o estomago
Tati Mesquita, Cafunda Astrogilda

Escalda-pés anti inflamatorio
Renata Souto, Espago Mamifera e AS-PTA

Cha de Tanchagem

Helena Cristina, Quilombo do Camorim

Spray energético a base de ervas
Caroline Rodrigues, Quilombo Dona Bilina

Cha de cana-do-brejo
Eleci Martins, Quilombo Cafunda Astrogilda

Dicas da farmacia caseira
Betinha Quilombo Cafundé Astrogilda
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&ura de Sao Jodo
Dona Dalila
Feira Organica do Rio da Prata

Que planta é essa?
Erva de Sao Joao - Hipericum perforatum
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"(ﬂ' > "§ colher e dividir com as pessoas. Sé a
| farmacia nao da! Eu capino a horta e

deixo as PANCs medicinais. As pessoas
perguntam: “‘cé’ vai deixar mato ai?”

Mas eu respondo: isso é tudo remédio!

As plantas, assim como a gente, gostam
de estar juntas. E muito bom cuidar das
nossas hortas e das nossas plantas. Isso
ajuda a cabeca! Tem que tomar o chazinho

pra melhorar nossa vida.



Ché de &ura Cidneira

Carmen Paixao
Quilombo Dona Bilina

Que planta é essa?
Erva-cidreira - Lippia alba

Aqui em casa, nds temos "

o habito de tomar o cha da

erva-cidreira. Essa é a planta da minha vida, da minha
casa. Essa é minha planta medicinal preferida.

E ela ajuda mesmo. Muitas pessoas usam para matar
a fome. Na minha casa, nds usamos como calmante,
para aliviar as dores e as tensoes. Eu sempre uso e
também dou para os vizinhos. Nés temos que nos
voltar para o popular: contar a histéria dos nossos pais,
dos nossos avés. Eu creio que, num futuro préximo,
poderemos resgatar jovens e criangas para essa visao
de plantar e de colher.

E como faz?

Sao 2 litros de agua para um
maco de folha de erva cidreira.
Encha uma panela com dgua

e deixe ferver. Desligue o fogo
e mergulhe a erva cidreira.
Tampe a panela e espere esfriar
um pouco. E sé beber!




Cha de |otha
de cana de agican

Cinara Gomes

Quilombo Dona Bilina

Que planta é essa?

Cana-de-agtcar - Saccharum officinarum

Esse cha é bom para perder barriga.

Quando vocé comeca beber o cha da folha
da cana, vocé sente menos vontade de
comer doce, menos vontade de comer arroz
e macarrao. Pode tomar igual tomamos agua.

E como faz?

Sao 2 litros de dgua para um maco de folha
de cana de aglcar. Encha uma panela de
pressdao com agua e coloque a folha de cana
de acucar dentro. Quando a agua ferver,
cologue um copo de agua gelada e desligue
o fogo. Isso ajuda a tirar o insumo mais
rapido. Coloque numa garrafa para gelar.
Beba gelado ao longo do dia, ou a noite.
Tem que ter cuidado, porque aumenta a
vontade de usar o banheiro.



Ana Santos
Centro de Integragao
na Serra da Misericordia

Que planta é essa?
Boldo, boldo brasileiro
Plectranthus barbatus

Ndés somos as psicélogas de nds
mesmas. Nossos quintais servem
para ajudar a gente a proteger
nossa saude e a fortalecer nossa
geracao de renda. Isso também
é cuidar da sadde mental.
Quando alguém ta para

baixo, indico o boldo para
levantar o astral. Aqui na

Serra da Misericérdia, hda uma
biodiversidade de plantas
medicinais. Queremos fortalecer
as ervas de poder!



Chad. de eepinheina
santa para o estémago

Tati Mesquita
Quilombo Cafunda Astrogilda

Que planta é essa?
Espinheira santa - Maytenus ilicifolia

E 6timo para quem estd com dores no
estdbmago! Eu uso mais remédio do mato
do que remédio de farmacia.

E como faz?

Coloque dois copos d’agua para ferver.
Assim que ferver, coloque trés folhas de
espinheira santa. Abafe e apague o fogo.
Tome trés vezes ao longo do dia.



Escallda-pie
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Renata Souto
Espago Mamifera e AS-PTA

Que planta é essa?

Erva baleeira - Cordia verbenacea
Acafrao - Curcuma longa
Camomila - Matricaria chamomilla
Hortela - Mentha arvensis

O escalda pés é uma pratica muito antiga usada quando se
caminhava por longas distancias e ao final do dia amaciavam
seus pés e pernas com agua bem quente e sal grosso. Reconheco
essa pratica como preventiva e também de tratamento para

a maior parte das doencas, porque reequilibra a circulagcao de
energia do corpo com o sal grosso e potencializa os efeitos das
ervas medicinais que sao aquecidas, liberam aromas agradaveis
e 6leos que sao absorvidos pela pele.

O escalda pés anti-inflamatodrio leva sal grosso, erva baleeira,
acafrao, camomila e hortela e pode ser usado a qualquer
momento da vida, mas quando temos dores especialmente

nas pernas e pés ele é muito eficaz.

E como faz?
Coloque um punhado de todas as ervas juntas,
rale uma colher de sobremesa de acafrao e um
punhado de sal grosso numa bacia. Jogue a dgua
fervendo por cima e assim que conseguir colocar
os pés, escalde, e deixe os pés até que a dgua
esfrie. Seque os pés, calce meias e se acolha.
Faca de preferéncia a noite antes de dormir,
e para tratamento pode ser usado trés vezes
ao dia. Se quiser guardar a mistura pronta, é
- importante secar as ervas antes de misturar
N )5 com o sal grosso.
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Helena Cristina \5\
Quilombo do Camorim

Que planta é essa?
Tanchagem, tansagem, transagem
Plantago major

ERSSs

O cha da tanchagem é utilizado
no tratamento de varias doencas: g
trata gripes e resfriados, ajuda na

eliminacdo de catarros e é eficaz no

tratamento da bronquite.

Como faz?

Preparar o cha da tanchagem é
bem simples. Em uma panela
adicione um litro de agua, leve

ao fogo e deixe abrir fervura.
Acrescente as folhas e deixe ferver
por 3 minutos. Desligue o fogo,
coe e deixe amornar. Pronto para
ser utilizado.

Tem acao adstringente também,

é utilizado no tratamento de cravos
e espinhas. Para usar, é sé molhar
o algodao, passar na pele e deixar
agir por alguns minutos.
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Caroline Rodrigues o T
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Quilombo Dona Bilina “%

Que planta é essa?
Alecrim - Salvia rosmarinus
Salvia branca - Salvia officinalis

Estou sempre com alguma
plantinha.. E costumamos enterrar
debaixo da terra. Para aterrar.
Deixo de uma lua pra outra,

para absorver o poder da planta.

E como faz?
Coloque em um vidrinho de spray, o alcool

e uma folha da erva que for usada. Eu geralmente
uso a salvia, mas também pode ser alecrim.

Para um vidrinho pequeno, coloque 1 folha.

As vésperas da lua cheia, enterre a tintura

se conectando a terra e a lua cheia.

Deixe enterrada durante o ciclo da lua

cheia, podendo retirar assim que a

lua virar. Faca uso pela poténcia da planta.

Como benzimento, para esclarecimento

e para um auto olhar mais atento.

Sinto que fico mais centrada.
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Chad. de cana-do-breje
Eleci Martins
Quilombo Cafunda Astrogilda

Que planta é essa?
Cana-do-brejo
Costus spicatus

Bom para doencas
renais e cistite.

E como faz?
Cozinhe em um litro de agua

uma porcao que caiba nas maos
de quem vai beber. Tome de duas
a trés xicaras por dia até curar.
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caseina da Betinha

Quilombo Cafunda Astrogilda

Para infeccao urindria, uso
quebra-pedra, cabelo de milho,
folha de abacate, salsa, aroeira
vermelha, camomila e rosa branca.

Se estou precisando me acalmar,
uso erva-cidreira, erva-doce
ou hortela.

Hortela serve também para enjoo
ou vomito.

Para afastar energia negativa, tenho
em casa bambu, comigo-ninguém-pode
e espada de Sao Jorge.

Para dor de cabeca, boldo, hortel3,
lavanda, gengibre e orégano.

Banho para me sentir bem no
dia-a-dia, para me sentir leve:
abre-caminho, arruda, canela,
alecrim e vence-demanda.




Para cada planta ou parte dela, ha formas adequadas de preparo.
Aqui, indicamos algumas formas de preparo e de uso das plan-
tas medicinais. Caso conhega outras formas, nao deixe de anotar
para nao esquecer!

Como secar a erva

Seque qualquer erva na sombra. Pendure em um varal
com as folhas bem separadas e por tipo de planta, ou
acomode em local seco e bem arejado.

Cha

Coloque a agua pra ferver. Se for usar folha ou flor,

desligue a dgua quando comecar a ferver, em seguida coloque
um punhado de ervas e tampe a panela. Quando for retirar

a tampa, ndo esqueca de escorrer a dgua na panela, ai esta
tudo de bom da planta! Se for usar semente, casca ou raiz,
ferva a erva por cinco minutos e depois desligue o fogo.

Coe, sinta o aroma, tome o cha devagar bem quentinho.
Aqueca seu coracao com amor préprio e a forca da natureza!

Tintura

Separe um recipiente de boca larga, coloque a erva até a
metade da altura e encha o recipiente de alcool de cereais.
Deixe no escuro durante trés semanas, depois coe, e esta
pronta a tintura para aromatizar sua casa e cuidar da sua
saude.

Oleato

Separe um vidro transparente, coloque a erva até metade
da altura e encha até a boca de dleo vegetal. Use de
preferéncia a erva seca. Deixe no sol ou na claridade

por pelo menos duas semanas. Coe e use para massagear
seus pés e seu corpo.
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Minhas alquimiae

Nome da planta? Desenho da planta

Epoca do ano que nasce?

Onde encontrar?

E boa pra qué?

Como usar?

Ingredientes

Modo de fazer
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