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Esta cartilha foi gerada a partir das a¢des do projeto Ginecologia De(s)colonial
Filhas e Curas, ministrado pela proponente Maria Zenaide de Souza Carvalho, a
parteira Dona Zenaide. Tal projeto integra o Programa Curricular de Extensao
“‘Samauma Vivificante: o Bem Viver e a Educagéo Feminina De(s)colonial”’. O projeto
inclui em sua composicao o Nucleo de Estudos Afro-Brasileiros e Indigenas da
Universidade Federal do Acre (Neabi/Ufac). O Programa Samauma Vivificante articula
os trés eixos das universidades publicas brasileiras, a saber: ensino, pesquisa e
extensdo. Atua de forma inter e transdisciplinar, materializando a proposta do educador
Paulo Freire, de extensao como comunicacgao (Freire, 1983).

Esse Programa de Extensdo objetiva construir uma educacgédo feminina
de(s)colonial amazobnica, protagonizada por mulheres indigenas, negras, afro-
indigenas e camponesas/agroextrativistas do estado do Acre, voltada para a
conscientizacéo e enfrentamento as opressdes da colonialidade do poder capitalista-
patriarcal-cis-heteronormativo-moderno-ocidental. Para tanto, a metodologia
(des)envolvida para os projetos do Programa constroi praxis de interculturalidade
critica (Walsh, 2007; 2009) entre os saberes académicos da Ufac junto aos saberes das
mulheres indigenas, negras, afro-indigenas e camponesas/agroextrativistas do Acre.

Como resultado, estamos construindo uma educagéo feminina de(s)colonial
potencializadora da conscientizagédo e enfrentamento as opressées da colonialidade do
poder capitalista patriarcal, racista e cis-heteronormativo moderno-ocidental (Lugones,
2008); (Quijano, 2009); (Paredes, 2013). Tal interseccionalidade de opressdes
inferioriza, invisibiliza, violenta e mata seus corpos sécio-histéricos, psiquicos,
energético-espirituais (Melo, 2017) e fisicos, o que resulta, por exemplo, no elevado
indice de feminicidio no Acre. Crime este que, segundo o Atlas da Violéncia (Cerqueira,
2020), tem como principais vitimas mulheres ndo brancas, as quais este Programa
prioriza, apostando nas potencialidades de(s)coloniais de suas autodefini¢gdes (Collins,
2019) e conhecimentos. Simultaneamente, esperamos possibilitar uma educagéo que
construa praticas de preservagédo e defesa da maior floresta tropical do mundo — a
Amazobnia.

Ao ousar sermos esperangosas nao por “pura teimosia, mas por imperativo
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existencial e historico” (Freire, 1992, p. 10), optamos por transgredir o modelo
tradicional de educacéo institucionalizada, positivista-colonizadora, em nome de praxis
de(s)coloniais, em que os diferentes saberes das sujeitas epistémicas envolvidas
possibilitam a criagdo de uma educacdo feminina de(s)colonial amazénica,
humanizadora vivificante, centrada em todas as (re)existéncias — uma rede tecida em
complementariedade entre feminino e sama-humanidade masculino, com a natureza e
0 COSmMoS.

Nesse sentido, as atividades do Projeto Ginecologia Decolonial Filhas e Curas
corresponde a mais um fruto dessa interculturalidade critica, situando-se na linha de
Medicinas Naturais do Programa, a qual objetiva fortalecer praticas de saude com
vistas a integralidade dos seres e sua conexao com a terra, reconstituindo a
fragmentacao imposta pela medicalizagdo dos corpos e da vida.

As oficinas do Projeto foram realizadas entre os meses de agosto e outubro de
2023 no estado do Acre, nas cidades de Rio Branco, Bujari e Xapuri. As agdes
promoveram um espacgo de conversa sobre o corpo humano desde a sua fisiologia e
anatomia até as praticas de cuidado com o0 mesmo. Foram contempladas as poténcias
dos saberes das proprias mulheridades participantes e dos saberes das suas
comunidades.

E com muita dedicacéo que ofertamos estas palavras, na esperanca de que
possam alcangar muitas maos, pois cada uma tem a poténcia do cuidado de si e das
outras, podendo replicar, criar, alterar ou somar mais praticas de ginecologia
de(s)colonial Abya Yala afora.

Boa leitura!

Leonisia Moura Fernandes
Teresa Almeida Cruz

Obs.: Esta cartilha é direcionada para um publico de mulheridades acima de 14
anos. Sua distribuigédo é gratuita, sendo terminantemente proibida a sua venda.




O projeto teve como proposta abrir um espago de conversa sobre o corpo
desde a sua fisiologia, anatomia e também de como é visto e colocado o corpo da
mulher nas relagdes sociais. Aideia central € a de que as mulheridades — quer dizer, os
mais diversos tipos de ser e viver como uma mulher — possam se conectar com seus
corpos a partir dos seus proprios saberes e 0s saberes da sua comunidade (avos, tias,
irmas, maes, vizinhas etc.), contribuindo para a consciéncia corporal do ritmo natural de
cada corpo.

O termo “descolonial’ vem ao encontro do posicionamento do projeto, pois este
se articula em favor de acdes e praticas que fortalecem os conhecimentos populares e
ancestrais, vida e o bem viver com todos os seres vivos. Assim, quando dizemos
“descolonial” queremos resistir, estar em oposi¢ao ao que é colonial, ou seja, queremos
ser contraponto ao pensamento da colonialidade, o qual que é focado na exploragéo do
trabalho humano, na destruicdo do meio ambiente e violéncia contra pessoas
historicamente vulnerabilizadas, como mulheres, pessoas negras, indigenas,
LGBTQI+" etc.

As oficinas foram desenvolvidas metodologicamente em trés etapas:

e Dindmicas artisticas que incentivam a fala e escuta da vivéncia histérica, social e
cultural de cada participante, trabalhando o respeito pelas experiéncias de cada mulher.

e Exposicao de conceitos anatémicos, fisioldégicos e somaticos sobre o funcionamento
dos corpos.

e Promocéo, prevencéo e restauragado da saude da mulher pelas plantas e praticas
naturais, somadas a entrega dos Kits de Autocuidado.

Esta cartilha é proveniente da experiéncia da proponente do projeto
Ginecologia De(s)colonial Filhas e Curas, Maria Zenaide de Souza Carvalho, a Dona
Zenaide Parteira, e também das vivéncias que ocorreram dentro dos encontros deste
Projeto ministrado por ela. Os conteudos aqui debatidos versam sobre corpos com

" Esta sigla é composta por pessoas que vivem sua sexualidade e/ou sua identidade de género de uma
formadiversa, a saber: gays, lésbicas, bissexuais, transexuais, travestis, queer, intersexo etc.




utero e corpos com vagina. Falaremos um pouco sobre as fases e ciclos desses corpos,
anatomia, fisiologia e algumas formas de cuidados envolvendo o uso de plantas que
podem ser encontradas na regido acreana.

Vamos entao navegar neste projeto!?
Comecgaremos PELOS sistemas do corpo do humano.
E como é o corpo por dentro?

O corpo humano € composto por varios outros corpos, chamados sistemas.
Cada sistema tem algumas fun¢des a cumprir e todos funcionam juntos para que nosso
corpo viva pleno com saude. Abaixo esta a imagem com alguns sistemas que nosso
COrpo possui.

Um pequeno resumo dos sistemas do
corpo humano

e O sistema cardiovascular é responsavel
pelo bombeamento de sangue no
organismo.

Digestivo Nervoso

e O sistema imunoldgico atua na defesa do
NOSSO organismo.

3 e O sistema digestdrio (ou digestivo) atua
} ‘[ na digestao dos alimentos.

b el = S e O sistema nervoso é responsavel pelos
nossos movimentos voluntarios e
involuntarios.

e O sistema endocrino (ou glandular) é
composto pelas glandulas do nosso corpo.

Excretor Urindrio

Sistemas do Corpo Humano.
Fonte: Uzunian, 2008. Disponivel em: . . . %
https://www.todamateria.com.br/corpo-humano/. e O sistema linfatico é responsavel pela

drenagem de liquidos no corpo humano.

e O sistema muscular e esquelético é responsavel pela sustentacédo, pela
movimentagao e pela prote¢éo do corpo humano.

e O sistema excretor € responsavel pela producéo e eliminagao da urina.




e O sistema respiratorio € responsavel pelas trocas gasosas que ocorrem no corpo
humano.

E o sistema reprodutor?

Temos o sistema reprodutor feminino e masculino, responsaveis por produzir
gametas (espermatozoides e dvulos) que poderéo gerar uma vida humana. O sistema
reprodutor também é um espaco de vivéncia do prazer sexual, produzindo hormonios
que promovem a saude do corpo e o bem-estar. Aqui, chamaremos o Sistema
Reprodutor Feminino de Sistema Genital Ovariano.

Sistema Genital Ovariano

Monte pubiano j /7

Clitdris

Abertura da uretra

Grandes labios __1_.

Pequenos labios

Glandula de Skene

Abertura da vagina Glandulas de Bartholin

Fircula Vaginal

Abaixo, na imagem 1, temos um corpo
historicamente lido como feminino,
possuindo os seguintes érgaos no chamado
“sistema reprodutor”: a vagina, o utero, as
trompas e os ovarios (local onde ficam os
ovulos).

Na imagem 2, temos A Vulva, que é

Anatomia Feminina.
Fonte: Dedicae, 2024. Disponivel em: comp osta pe la Abertura da Vag ina,

https://www.dedicae.com.br/anatomia-femininal/.

Pequenos Labios, Grandes Labios, a Uretra

(por onde sai a urina), Clitoris (sua unica fungcédo € o prazer!) e o Pubis. Os labios
vaginais podem variar de tamanho, forma, cor e textura, dependendo de cada mulher.
Durante a estimulagao sexual, os labios grandes podem aumentar de tamanho e se
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tornarem mais sensiveis.

Esses sdo nomes cientificos. No dia a dia, € comum darmos outros nomes aos
0rgaos do n0sso corpo.

Por qual nome vocé chama a sua vagina?

PlRIQUTTA

Foto-montagem de desenhos realizados pelas
participantes da oficina do Projeto Ginecologia
De(s)colonial Filhas e Curas. Fonte: Acervo pessoal
das autoras, 2023.

Ja ouviu falar sobre o ciclo menstrual?

Os corpos que possuem utero sdo ciclicos e atravessam quatro fases que
duram emtorno de 28 dias, € o chamado de ciclo menstrual.

Naimagem 3, temos a representacéo desse ciclo menstrual: a parte vermelha é
quando estamos no periodo da menstruacgéo; a parte azul sdo as fases antes e depois
da menstruagéo, durante as quais, geralmente, ndo estamos férteis (ou seja, ha baixo
risco de gravidez). Ja na parte amarela é quando estamos na ovulagdo, o chamado
periodo fértil (quando temos um alto risco de gravidez).

Entao todo més temos o ciclo menstrual?

Pessoas com utero passam por todas essas fases descritas no ciclo menstrual
e todo més tém seus dias de menstruagéo, bem como os dias em que estao mais férteis.

Algumas situagdes podem interferir no ciclo menstrual, tais como gravidez; o




uso de alguns tipos de horménios; Menopausa ou algum problema de saude.

Que tal comegarmos a ver as fases pela ovulagao?!

A ovulagao, também chamada de Periodo
Fértil, € o momento em que podemos
engravidar. E quando um 6vulo (ovo) que
esta dentro do nosso ovario amadurece e se

. desloca para as trompas.
Ciclo

= ¥ Menstrual

: o e No primeiro quadro, temos o 6vulo no

\g/
Ovulagio

Na imagem 4 abaixo, temos as etapas da
ovulagao:

o

e No segundo quadro, o ovulo esta sendo
puxado, sugado pelas trompas;

O Ciclo Menstrual.

Fonte: Mundo Educagéo, 2024. Disponivel em:
https://www.biologianet.com/embriologia-reproducao-

e No terceiro quadro, o 6vulo se desloca,
caminhando para dentro do utero;

e E, no quarto quadro, o 6vulo esta no utero, encontrando os espermatozoides. Neste
caso, se houver relagdo sexual sem prevengao para gravidez, um évulo pode ser
fecundado e, posteriormente, um bebé podera ser gerado.

Fase da Ovulagao e suas etapas.
Fonte: Banco de imagens Freepik, 2024. Disponivel
em: https://br.freepik.com/vetores-gratis/etapas-do-

conceito-de-ciclo-
menstrual_41410558.htm#fromView=search&page=2&p
osition=39&uuid=36ebaca1-0d90-4055-a7d5-
35d7b984c58b. humanal/ciclo-menstrual.htm.




Vocé ja notou que o liquido que temos na vagina, chamado de muco vaginal,
muda durante o més?
Observar esse liquido, 0 muco da sua vagina, pode ajudar vocé a entender em
que fase do Ciclo Menstrual seu corpo se encontra. Também é importante notar se o
muco esta com cheiro diferente, um mais cheiro forte, principalmente se ele estda numa
cor diferente e estiver sentindo dores ou coceira.

Nesses casos, é muito importante tirar um tempinho para dar ateng&o ao corpo e
pedir uma avaliagdo de uma pessoa que tenha experiéncia no cuidado com corpo e
saude. Pode ser alguém da sua familia ou comunidade, ou ainda de algum
equipamento de saude préximo a sua casa.

Se eu estiver no periodo fértil da ovulagao, como fica meu liquido da vagina?

Os tipos de muco da vagina variam durante as fases do nosso ciclo mensal.
Durante o periodo fértil, ele fica transparente e elastico, com aspecto de clara de ovo.
Nessa fase, ficamos mais alegres, criativas, nos sentimos mais bonitas e com mais
disposicéo para fazer nossas tarefas. E também uma boa fase para quem deseja
engravidar.

E se eu ndao quiser engravidar? Que tipo de métodos eu tenho disponiveis na
minha rede de saude publica?

Nas imagens seguintes, temos alguns métodos que evitam a gravidez, também
chamados de métodos contraceptivos. Todos esses métodos expostos nesta cartilha
vocé consegue de forma gratuita nos locais de atendimento de saude da sua
comunidade.

As camisinhas vaginais e penianas, também chamadas de preservativos, vocé
pode pegar sem precisar passar por uma avaliagdo de um profissional em satde. E bom
sempre olhar a validade do preservativo e se a embalagem esta fechada. Caso tenha
duvidas de como usar, peca ajuda para um profissional de saude ou para uma pessoa
mais experiente da sua confianga.

Para acessar os outros métodos, vocé precisa passar por uma avaliagao de um
profissional de saude mais proximo da sua casa. La, eles podem te auxiliar na escolha
do melhor método para vocé. As vezes sentimos vergonha de expor algo tdo intimo




nosso, mas responder as nossas duvidas faz parte do trabalho desses profissionais.

METODOS CONTRACEPTIVOS

Apresentamos os métodos contraceptivos mais comuns
que existem na oferta dos servicos publicos de saude.

Os métodos de de Barreira

Mecanica:

+ o preservativo masculino- a
camisinha

« o preservativo feminino- a
camisinha feminina

« o diafragma

Os Métodos Hormonais:
« apilula
= o injetavel
+ acontracepcdo de emergéncia

Os Métodos de Barreira Quimica:
« DIU- dispositivo intra-uterino

Existem também:

Os Métodos Comportamentais:
+ atabela
« muco cervical

Os Métodos Definitivos:

« laqueadura

+ vasectomia

OBS.: Para o casal com dificuldade
de engravidar, existem os Servigcos
de Saude Pablica para Fertilizacao

Métodos Contraceptivos. Fonte: Bancos de imagens Freepik, 2024.
Disponivel em: https://br.freepik.com/vetores-gratis/ilustracao-do-conceito-de-metodos-
anticoncepcionais_10118066.htm#fromView=search&page=2&position=18&uuid=bf230

590-4897-484f-b6bd-c04f7fe06727.

1. Preservativo vaginal e preservativo peniano

PRESERVATIVO
FEMININO
E um saquinho de 16 cm,
o ® s que reveste a vagina e a
o parte externa da wvulva,
. w( J protegendo os grandes
y st 3.|[:l"]_'r labios. Impede a

Como usar a camisinha feminina

=, -

DEPOIS DO SEXO

passagem dos
espermatozodides para o
utero.

Deve ser colocado antes
da relagao sexual.
OFERECE A MULHER
MAIOR PROTECAO
CONTRA AS DST E
AIDS. E descartavel.

Métodos Contraceptivos:
Preservativo feminino.
Fonte: Pague Menos, 2022.
Disponivel em:
https://semprebem.paguemenos.c
om.br/posts/saude/preservativo-
masculino-e-feminino.




DEPOIS DO SEX0

USE PRESERVATTION
OE POLIURETANG ARLIADO € $ECO

PRESERVATIVO MASCULINO
E um saquinho de latex, colocado no pénis ereto antes do OS preservatiVOS, sejam oS

contato com a vagina, na relacdo sexual. VOltadOS é Vagina ou ao péniS, além

] ] ] ) de prevenir contra uma gravidez
Métodos Contraceptivos: Preservativo Masculino. q . o
Fonte: Pague Menos, 2022. Disponivel em: mdesejada, tambéem prOtegem contra
https://semprebem.paguemenos.com.br/posts/saude/preserv as ISTs.

Vocé sabe o que é IST?

IST significa Infeccdo Sexualmente
Transmissivel. Sao infecgbes causadas por
bactérias ou virus que podem ser transmitidas
de uma pessoa para outra durante o contato
sexual, por sexo vaginal, anal ou oral, além do
contato de pele a pele. A transmissdo também
pode acontecer da mée para a criang¢a durante

a gestacao, durante o parto ou a
"E',io""°‘:° amamentacao. Essas doengas podem causar
varios sintomas, como dor ao urinar,
corrimento anormal na vagina ou no pénis,

Infecgbes Sexualmente Transmissiveis. . ip x L
Fonte: Ministério da Satde, 2016. Disponivel feridas genitais, verrugas genitais, entre

em: . .
https://helenolima.com/noticia/4106/governo-da- outros. Caso eSteJa com esses sintomas peca

paraiba-lanca-campanha-de-prevencao-de-ists- 0 n g -
paterjovens-durante-c-carnavall ajuda, procure um profissional de saude e faga

o tratamento pelo SUS.



2. Anticoncepcional Oral e Injetavel

Esses métodos funcionam pela ingestdo de hormonios por via oral, ou seja, pela
boca, ou injetavel, quer dizer quando é aplicado nas veias. Existem variadas pilulas
anticoncepcionais orais, com combinagdo de diferentes horménios em diversas
dosagens. Os anticoncepcionais injetaveis também variam em horménios e dosagens,
eles podem ser administrados uma vez ao més e também a cada trés meses.

Pessoas com histérico de coagulos sanguineos, problemas cardiacos,
hipertensao arterial ndo controlada, entre outras condi¢gbes, podem ser aconselhadas a
evitar esse método contraceptivo. Por isso € importante que a escolha do método seja
tomada apds muita reflexao e feita junto a um profissional de saude.

3. DIU - Dispositivo Intra Uterino

O DIU (Dispositivo Intra
Uterino) é uma pequena peca
de plastico com uma parte
recoberta de cobre,em
formato espiral. O cobre age

como espermicida. E colocado
e retirado do utero somente
por médico ou enfermeira
treinados. Dependendo do tipo
do DIU a permanéncia no
utero varia de 5 a 10 anos

Métodos Contraceptivos: Dispositivo Intra Uterino (DIU). Autora: Dra. Debora Recchi.
Disponivel em: https://www.deborarecchi.com.br/diu-onde-colocar-sao-paulo-sp-4D.

Agora que voceé ja conhece alguns métodos para evitar uma gravidez, vamos
conhecer também alguns cuidados de prevengao a saude?




E importante observar seu corpo, quando possivel cuidar da sua alimentac&o, beber
bastante agua e outros liquidos. Caso vocé comece a sentir dores, ardéncia,
sangramento na vagina ou outros sintomas no seu corpo, procure uma pessoa que
possa te auxiliar: uma unidade de saude mais proxima da sua casa ou uma pessoa
experiente em cuidados em saude da sua comunidade.

Também é muito importante realizar o exame preventivo do Colo do Utero na unidade
de salide mais proxima da sua casa. O exame é simples e ndo doi. E recomendavel que
se faca o exame preventivo do Colo do Utero uma vez por ano, segundo o Ministério da
Saude.




A natureza é a maior aliada nos cuidados com o corpo. Vamos compartilhar com
vocés algumas plantas que fizeram presenca durante as oficinas do projeto. Todas séo
plantas que a Parteira Dona Zenaide tem conhecimento e experiéncia no uso durante
seus mais de 50 anos de atuacgao, se tratando, ainda, de um conhecimento ancestral
transmitido entre geracoes.

Obs.: No caso de desconfortos e/ou dores recorrentes, € importante procurar o
equipamento de saude mais proximo de sua casa, pois algumas situagdes requerem
cuidados e orientagdes médicas.

Deixamos um espaco para vocé acrescentar e compartilhar outras plantas que
vocé usa ou que sua familia costuma utilizar.

Capim santo, Capim Cidreira, Capim Limao
(Nome Cientifico Cymbopogon citratus)

Recomendagdes: funciona como
calmante, tranquilizante. Bom para
perda de sono e para crianga com
cdlica.

Modo deu usar (cha): Coloque a
planta em uma xicara com agua
guente por cima, depois tampe e beba
apos esfriar (Preparado de Infusao).

Que plantas vocé costuma usar ou

que cuidados vocé faz nessas
Capim Santo. Fonte: Horto Didatico de Plantas . .
Medicinais do HU/CC, 2024. Disponivel em: situagées?
https://hortodidatico.ufsc.br/files/2020/01/CAPIM-
LIM%C3%8301.jpg.




Hortela

(Nome Cientifico Mentha piperita L.)

Recomendagodes: Colicas

Modo de usar: Coloque a planta em
uma xicara e acrescebte agua quente
por cima, depois, tampe e espere 15
minutos. Coe e beba apés esfriar.

Recomendacgées: Para verme usar o
sumo.

Modo de usar: Coloque um punhado
da planta limpa e lavada em uma

Hortela. Fonte: Horto Didatico de vasilha com um pouquinho de agua.

Plantas Medicinais do HU/CC, 2024. Disponivel em: C q .
https://hortodidatico.ufsc.br/files/2020/02/HORTEL%C3%831.jpg omece a macerar, pisar (picar e

esmagar) a planta com um socador ou

com garfo. Pode-se também usar as méaos até sair o sumo (o liquido, o suco puro que
sai da planta). Coe com pano limpo ou peneira e beba. O melhor efeito é quando
tomamos o chaem jejum.

Que plantas vocé costuma usar ou que cuidados vocé faz nessas situagoes?

Mastruz, menstruz, erva de Santa Maria

(Nome cientifico: Chenopodium ambrosioides L.)

Recomendacgoes: serve para dores e para inflamagao no corpo. Ja o sumo serve para
verme.

Modo de usar o sumo: Coloque um punhado da planta limpa e lavada em uma vasilha
com um pouquinho de agua. Comece a macerar, pisar (picar e esmagar) a planta com
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um socador, garfo ou com as maos até
sair o sumo (o liquido, o suco puro que
sai da planta). Coe com pano limpo ou
peneira e beba. O melhor efeito € em
jejum.

Também serve para depois de parir
quando a placenta tem dificuldade
para sair. Nesse caso, se usa 0 sumo.

Mastruz. Fonte: Horto Didatico de Plantas C0|Ocar O sumo em uma baCia’

Medicinais do HU/CC, 2024. Disponivel em: . N
https://images.squarespacecdn.com/content/v1/5b8edfa127 agac har ficando proxima a erva

14€508f7561481/1538761007955-
FAOFFXGRWOYPCBJ2XAPX/mastruz.jpg ?format=1000w macerada, sem encostar no sumo.

Com o cheiro da planta a placenta sai.

Que plantas vocé costuma usar ou que cuidados vocé faz nessas situagoes?

Algodao Roxo
(Nome Cientifico: Gossypium herbaceum L.)

Recomendagdes: Serve para
hemorragia.

Modo de usar: E bom a mulher
comecar a tomar 1 més antes de parir
0 bebé, para sangrar pouco no parto.
Infusdo: Coloque uma folha média da
planta em uma xicara com agua
guente por cima, depois tampe e beba

morno apos esfriar.
Outras recomendagoes: Também
Algodao Roxo. Fonte: Projeto Memorias Indigenas em pode ser usada depois de parir o

Rondénia, 2024. Disponivel em: " i : i A
https://projetomemoriasindigenasro.unir.br/uploads/5440397 bebé, ajudando na C|catr|zagao da




vagina e do utero
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Modo de usar fazendo banho de assento: Coloque dois punhados (porgéo que pode
ser apanhada com a méo) da planta em 3 litros de agua, ferver. Quando esfriar e estiver
morna, colocar em uma bacia e, apos o seu banho, sente na bacia durante 20 minutos,

secar apos.

Que plantas vocé costuma usar ou que cuidados vocé faz nessas situagoes?

Capeba
(Nome cientifico: Piper umbellatum L.)

Capeba. Fonte: Oficinas de Ervas, 2024. Disponivel em:
https://www.oficinadeervas.com.br/images/produtos/201907
17_113639_caapeba-2.jpg.

Recomendag¢odes: Serve para
micose.

Modo de usar: Pegando uma folha,
esquente ela no fogo e a esprema em
cima da frieira, onde estiver cogando.
Outras recomendagodées: Ela
também serve para dor no estémago
e figado.

Modo de usar fazendo o cha por
infusdo: Coloque uma folha média da
planta em uma xicara com agua
guente por cima, depois tampe e beba
morno apods esfriar.

Que plantas vocé costuma usar ou que cuidados vocé faz nessas situagoes?




Crajiru, Crajuru, Pariri
(Nome Cientifico: Arrabidaea Chica)

Recomendag¢des: € boa para
cicatrizagdo.

Modo de usar: fazer banho para
ferida.

Outras recomendag¢odes: dor de
garganta e dor na bexiga como
infuséo.

Crajiru. Fonte: Oficinas de Ervas, 2024. Disponivel em:

https://www.oficinadeervas.com.br/conteudo/crajiru-ou-
pariri-para-que-serve-e-como-tomar. Modo de usar: Coloque uma folha

meédia da planta em uma xicara com
agua quente por cima, depois tampe e beba morno apés esfriar.
Recomendagodes: Candidiase (coceira vaginal causada por fungos)

Modo de usar em banho de assento: Coloque um punhado (por¢cao que pode ser
apanhada com a méao) da planta em 3 litros de agua e deixe ferver. Quando esfriar,
coloque 3 pingos de limdo ou vinagre de maga e, quando estiver morna, coloque em
uma bacia. Lave avagina e a seque apés.

Que plantas vocé costuma usar ou que cuidados vocé faz nessas situagoes?

Alfavacas
(Nome Cientifico: Ocimum micranthum Willd/ Ocimum basilicum L.)

Recomendacgdes: gripe.
Modo de usar como banho: Colocar um punhado (por¢édo apanhada com a méo) da




planta Alfavaca em 2 litros de agua
para ferver. Quando esfriar e estiver
morna, pode tomar seu banho normal
e banhar-se com o banho de ervas da
cabeca aos pés. O banho de ervas
também pode ser realizado com agua
em temperatura natural. Colocar a
agua em uma bacia ou recipiente,
colocar as ervas e macerar as folhas,
depois coar e fazer o banho.

Alfavaca. Fonte: Horto Didatico de Plantas Medicinais do Obs.: Pode ser utilizado em todas as
HU/CC, 2024. Disponivel em: https://3.bp.blogspot.com/- idades. inclusive em bebés
KKzX1jze3- ’ .

2990.JPG. it

lavar machucados, golpes e feridas,
contribuindo para cicatrizagao.

Outras recomendagodes: Para quem esta amamentando e esta com as mamas cheias,
pode lavar as mamas com o cha geladinho, ele ajuda a esvaziar as mamas cheias de
leite. O cha de Alfavaca por infusdo também serve para sintomas de irritacdo e estresse
antes do ciclo menstrual.

Modo de usar: Colocar uma colher de sopa da planta em uma xicara com agua quente
por cima, depois tampar e deixar por 20 minutos. Coar e beber morno ap6s esfriar.

Que plantas vocé costuma usar ou que cuidados voceé faz nessas situacdes?

Manjericao

(Nome Cientifico: Ocimum americanumL.)

Recomendacgoes: Serve para dor de ouvido e dor de dente.

Modo de usar: macerar, coar e colocar o sumo no algodéo e colocar no dente ou no




ouvido. Tomar cha como infusado para
pulméo e tosse.

Que plantas vocé costuma usar ou
que cuidados vocé faz nessas
situacoes?

Manjericao. Fonte: Horto Didatico de Plantas Medicinais do
HU/CC, 2024. Disponivel em:
https://hortodidatico.ufsc.br/files/2020/02/manjericao-
277x300.png.

Malvarisco, Malvari¢o
(Nome Cientifico: Plectranthus amboinicus (Lour.) Spreng.)

Recomendagdes: O cha do
Malvarisco fervido em agua quente
serve para acalmar, relaxar e o seu
sumo para melhorar a respiragao.
Modo de usar o Sumo: Coloque um
punhado da planta limpa em uma
vasilha com um pouquinho de agua.
Comece a macerar (esmagar) a
planta com um socador ou com as
maos até sair o sumo (o liquido, o
suco puro que sai da planta). Coe com
pano limpo ou peneira e beba. O
melhor efeito € em jejum.

Malvarisco. Fonte: Horto Didatico de Plantas Medicinais do
HU/CC, 2024. Disponivel em:
https://hortodidatico.ufsc.br/malvarico
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https://hortodidatico.ufsc.br/malvarico/

Que plantas vocé costuma usar ou que cuidados vocé faz nessas situagoes?
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De(s)colonial: O termo "De(s)colonial" € utilizado para englobar duas abordagens
interligadas, "descolonial" e "decolonial", que refletem diferentes nuances na luta contra
as estruturas coloniais e suas consequéncias. A utilizacédo da forma "De(s)colonial"
permite uma discussdo mais ampla sobre esses conceitos, que sdo essenciais para a
compreensao das dindmicas de poder e resisténcia.

Descolonial: Refere-se a praticas e teorias que buscam desconstruir e desafiar
os legados do colonialismo, promovendo a valorizagdo de culturas e
conhecimentos ndo ocidentais. E um processo que visa a emancipagao
intelectual e cultural.

Decolonial: Envolve a critica aos sistemas coloniais e suas manifestacdes
contemporaneas, enfatizando a luta por autonomia e justica social. Esta ligado a
descolonizagdo do pensamento e a busca de formas de resisténcia.

Interseccionalidade: Refere-se a uma abordagem analitica que considera a
interseccao de multiplas identidades sociais (como racga, género, classe e sexualidade)
e como essas intersec¢des podem criar experiéncias unicas de opressao e privilégio.

Sama-humanidade: Um conceito que propbe a valorizagdo de uma humanidade
compartilhada, reconhecendo a diversidade cultural e a igualdade entre todos os seres
humanos. Pode ser entendido como um convite a empatia e a construcao de relagdes
mais justas e solidarias.

Mulheridades: Termo que abrange as diversas experiéncias, identidades e
expressodes de ser mulher, reconhecendo que nao existe uma unica forma de vivenciar
a feminilidade. Reflete a pluralidade das vivéncias femininas, considerando aspectos
comoraga, classe, sexualidade e cultura.

Macerar: Significa amolecer ou dissolver um alimento ou substéncia, geralmente
através da imersao em um liquido, permitindo que sabores e caracteristicas se
misturem. O termo é usado em contextos culinarios, mas também pode ter conotagdes
mais amplas, como a transformacao e o processo de maturagao.
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