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0 QUE SAO ERVAS MEDICINAIS?

Por definicdo, erva é qualquer planta que exercga
acdo terapéutica no corpo. Naturalmente, isso
inclui a maior parte das frutas e vegetais, e nao
apenas as flores ou frutos: folhas, cascas, caules
e raizes também podem ser medicinais.

As ervas assemelham-se aos alimentos,
e ha, de fato, um ténue limite entre os dois.
Por exemplo, as framboesas sao repletas de
vitaminas e minerais; além de terem valor
nutricional e sabor delicioso, vém sendo usadas
ha milhares de anos para tratar problemas de
garganta e pulmdes. Ademais, a planta toda é
famosa por suas inameras aplicacoes durante a
gestacdo e o nascimento. O alho e a cebola sdo

excelentes medicamentos e promotores de satide:

beneficiam o coragdo e a circulagdo, contém
enxofre e germanio, que estimulam a imunidade,
e selénio, um antioxidante; sdo, portanto, bem
conhecidos por ativar o sistema imunolégico,
reduzir os niveis de colesterol, inibir a acdo de
radicais livres e prevenir doengas degenerativas e
cancer. As sementes de aipo e 0 aipo tém efeitos
purificante e anti-séptico no trato urindrio e sao
muito utilizados contra a artrite; a aveia é um
excelente tonico para o sistema nervoso.

As vitaminas, 0s minerais e 0s oligoelementos
contidos nas ervas suprem o organismo de
elementos naturais para sua manutencao.

Ao mesmo tempo, 0s outros agentes medicinais,
tais como 6leos essenciais, principios amargos,
taninos e alcaldides, agem mais especificamente
no organismo, e cada qual tem afinidade com um
sistema ou 6rgdo em particular.

COMO AS ERVAS PODEM AGIR?

Todas as plantas medicinais contém uma
extensa gama de agentes terapéuticos que
demonstram agdo variada. Por exemplo,

0 0leo essencial encontrado nas folhas de
sélvia lhe da o odor caracteristico e tem
propriedades anti-sépticas e fungicidas.
Contém ainda tujona, estimulante do sistema
nervoso que, em excesso, pode provocar
confusdo mental. Além disso, as folhas
contém tanino, que é adstringente (contrai
os tecidos corporais), e uma substancia
amarga chamada picrosalvina, que auxilia

a digestdo. O efeito combinado desses
elementos proporciona ao ché de salvia
acao desinfetante, e por isso é bastante
indicado para gargarejos e bochechos em
casos de inflamacgdo da garganta ou da
gengiva. O cha dessa erva ainda é excelente
no combate a sudorese noturna excessiva

e pode ajudar a diminuir o fluxo de leite

das mdes que comecam a desmamar os bebés.



Mulheres que bebem ché de sélvia
regularmente durante um periodo prolongado
ou em grande quantidade podem provocar um
fluxo menstrual. Por essa razao, gravidas jamais
devem beber esse ché.

A maneira como utilizamos as ervas
também influencia seus efeitos no organismo.
As sementes de linhaca sdo um excelente
exemplo disso. Podemos moer as sementes
até se transformarem em um po fino e utiliza-las
como cataplasma para curar infecgoes cutaneas.
Ao serem colocadas de molho na dgua fria,
as sementes se dilatam e formam uma pasta
densa, pois contém muita mucilagem.

0 cataplasma pode ser feito igualmente com
agua quente. Aplicado externamente, age
como medicamento para calafrios e dor.

Se as sementes forem encharcadas em dgua
fria e tomadas regularmente pela manha ou
a noite, terdo excelente acdo laxativa.
Finalmente, é possivel usar o ¢6leo de linhaca
em cremes para aliviar o eczema e a

crosta lactea.

AS DEZ A(}f)ES MAIS IMPORTANTES
DAS ERVAS
1. Relaxam tecidos e 6rgaos hipertensos,

especialmente 0s musculos e o0 sistema nervoso.

2. Estimulam tecidos e 6rgaos “vagarosos”,
tais como intestino ou figado preguigosos.
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3. Tém efeito adstringente, ou seja, contraem
tecidos super-relaxados, como musculos, vasos
sanguineos e mucosas.

4. Sedam areas superativas, como o intestino

ou 0 sistema nervoso.

5. Desintoxicam, ou seja, promovem a eliminagao
de residuos e substancias toxicas do figado, do
intestino, dos rins, dos pulmdes e da pele.

6. Ajudam o organismo a se recuperar de
infeccOes por meio de acdes anti-sépticas,
antibiéticas e antifngicas e estimulam as

suas defesas.

7. Aceleram a circulagdo do sangue e da linfa
pelo corpo.

8. Aumentam o apetite, auxiliam a digestao

e estimulam a absorcdo e a assimilagao

de nutrientes.

9. Reduzem a irritagdo e a inflamacao das mucosas.
10. Regulam a producdo de hormaonios e sua
acdo no organismo.

FARMACIA FITOTERAPICA

Ha muitas maneiras de ingerir ervas e obter
beneficios dos efeitos terapéuticos, exercendo
influéncia de um modo ou de outro na quimica
do organismo. A forma mais dbvia de tomar
ervas é inclui-las na dieta. Saladas com
manjericao, coentro, ricula e salsinha; vinagretes
com alho; peixe com dill ou azedinha; batatinhas
com hortela fresca; biscoitos e molhos com
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gengibre; e pizza com orégano sao, sem sabermos,
nossos medicamentos didrios.

Quando esses alimentos sao digeridos,
os elementos terapéuticos das ervas entram
na corrente sanguinea e circulam pelo corpo.

A maioria das ervas aromaticas contém
alta proporcao de 6leos essenciais com
propriedades antimicrobianas (combatem as
infeccOes). Antes do advento dos refrigeradores,
seriam vitais para a salide (para acabar com
qualquer bactéria nos alimentos), além de
demonstrar a habilidade culinria do chef.

A pele é um 6rgado cuja area absorvente
—vasta e repleta de mintsculos capilares —
retém os principios ativos da planta, que sao
conduzidos até a corrente sanguinea.

Massageie 0 corpo com 6leos essenciais
diluidos, esfregue logdes, ungiientos e cremes a
base de tinturas, e use compressas e cataplasmas.
Além disso, podem-se usar ervas frescas
- como folhas de azedinha — para aliviar a irritagao
provocada pela urtiga; e folhas de mil-folhas ou
cravo-de-defunto e flores de alfazema para
estancar o sangue de pequenos cortes ou aliviar
pequenas queimaduras.

As delicadas membranas que cobrem 0s
globos oculares (conjuntivas) absorvem
igualmente bem os extratos de ervas. A lavagem
com eufrasia ou camomila e as compressas
de cravo-de-defunto aliviam olhos sensiveis e

inflamados. O nariz e as terminagdes nervosas
locais fornecem outro caminho terapéutico,
que os aromaterapeutas usam como base
para seu trabalho. A inalagdo tem efeito direto
no cérebro e no sistema linfético, areas
responsaveis pelas emocoes e pelo bem-estar.
0 corpo humano é extremamente
bem adaptado para metabolizar elementos
fitoterapicos da maneira como eles ocorrem
na natureza, o que significa que o uso de ervas
proporciona baixo risco de efeitos colaterais
ou de piora. Porém, é importante que todos
os remédios fitoterapicos sejam usados
em estado tao natural quanto possivel,
assegurando-se de que sao organicos e livres
de defensivos quimicos e outros poluentes.
Ao escolher ervas, procure colhé-las em
locais distantes de estradas ou de plantacdes
que possam ter sido tratadas com pesticidas
ou fertilizantes quimicos. Evite ainda a colheita
em dreas onde ndo haja profusao de ervas
(varias ervas importantes comegam a se tornar
escassas, beirando a extingdo) e em que as
plantas parecam pouco desenvolvidas ou
doentes. Ao compra-las, verifique se vieram
de fonte segura.
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PARTES USADAS

suco dessecado das folhas
PROPRIEDADES/AGAO

alterativa » anti-helmintica ¢
digestiva ¢ laxante e tonica amarga
* rejuvenescedora e diurética *
desintoxicante * antiinflamatéria
INDICAGOES

artrite « febre * prisdo de ventre ¢
ondas de calor  problemas
oftalmicos ¢ hemorrdidas © tosse ®
(lcera cronica * lcera péptica ®
llceras varicosas  aftas * desinteria
* verminoses © queimadura solar ¢
amenorréia * queimaduras © azia

* eczema © urticdria « tinha »
psoriase * entorses e distensdes

o0 0P
BABOSA Aloe vera

A babosa é uma planta suculenta com notaveis
poderes curativos que ajudam a nos manter jovens.

0 suco de babosa é um laxante suave que facilita a elimi-
nacao de toxinas e microrganismos do intestino. O suco
ainda protege as paredes internas do intestino, age como
tonico amargo para o figado, estimula a digestdo e regula o
metabolismo. Aplicada externamente, a lo¢do de babosa
rejuvenesce a pele, reduzindo rugas, e o gel atenua a dor e
as inflamacgdes e age como antibidtico suave. Alivia esco-
riagdes, cortes, hemorréidas e problemas dermatol6gicos
como o0 eczema. Use o gel para tratar queimaduras e ap6s
secOes de radioterapia.

Nao use a babosa se
estiver gravida ou com
sangramento uterino.
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g MORDIDAS E PICADAS
DE INSETOS

A reagdo do sistema imunoldgico a saliva ou ao veneno
de insetos pode causar dor, coceira, inchago e vermelhidao
e, em casos extremos, bloqueio das vias aéreas.

Para evitar as picadas, proteja a pele, cobrindo-a,
especialmente ao amanhecer e ao anoitecer, quando
o0s insetos atacam mais. Espalhe dleo de alfazema
na pele e consuma muito alho. Prepare um repelente
colocando 5 gotas de dleo de citronela, alfazema,
melaleuca ou alecrim em 1 colher (chd) de dleo de
améndoa. Coloque um difusor no quarto e pingue
6leo de alecrim, sédlvia ou eucalipto para manter
0s insetos afastados.

Se for picado por uma abelha, retire o ferrao,
pressionando-o para fora com a unha do polegar,
em vez de puxd-lo. Pressione ou chupe o veneno.
Para picadas de vespa, em caso de ndo haver nada a
mao, a urina é um excelente medicamento de
primeiros socorros. Evite cocar as picadas de inseto,
pois podem infeccionar-se.

ERVAS UTEIS: Alfazema (p. 42), Alho (p. 21), Rosa
(p. 53), Salvia (p. 55), Alecrim (p. 54), Canela (p. 29),
Tanchagem (p. 52), Altéia (p. 23)

TRATAMENTOS:

« Em picadas de abelha, aplique 6leo de alfazema,
alho esmagado ou cha de sélvia.

* Em picadas de vespa, use agua de rosas, 6leo
de canela ou alfazema, ou folhas de tanchagem
amassadas no pildo.

« Esfregue alho cru em picadas de formiga.

« Para picadas de pernilongo, use 6leo de alfazema
ou alecrim, alho ou dgua de rosas.

A
ENJOO
9 EM VIAGENS
0 enjoo em viagens é resultante de uma série de
mensagens que o cérebro recebe dos olhos e ouvidos
durante o movimento. Geralmente os olhos recolhem
informac0es visuais que contam ao cérebro, por meio
do ouvido interno, onde o corpo esté e em que direcdo
se movimenta. Certas atitudes, como a leitura no carro
em movimento, podem confundir o sistema nervoso
sobre os dados recebidos dos olhos, ocasionando o
enjoo. O problema pode causar sono, tontura, frio,
falta de ar, transpiragdo e nausea. Caso sinta enjoo,
olhe pela janela e, se possivel, deixe entrar um pouco
de ar fresco. Se estiver num barco, fiqgue no deque e
observe o horizonte para ajudar os mecanismos de
equilibrio a trabalhar adequadamente. Para evitar
enjoos, durma bastante antes da viagem e evite comida
pesada e gordurosa, assim como élcool. Beba muito
liquido durante a viagem para prevenir desidratacéo.

ERVAS UTEIS: Gengibre (p. 69), Horteld-pimenta
(p. 46), Filipéndula (p. 36), Erva-doce (p. 37),
Camonmila (p. 44), Canela (p. 29), Inhame-mexicano
(p. 32), Manjericdo (p. 47)

TRATAMENTOS:

* Mastigue um pouco de raiz fresca de gengibre
para equilibrar o0 estbmago ou leve na viagem
uma garrafa de cha de gengibre para beber aos
pouquinhos quando precisar.

« Inale 0leo essencial de manijericdo, alecrim ou
hortela-pimenta, todos eles excelentes para
enjoo em viagens.

* Mastigue folhas de horteld-pimenta para
diminuir a ndusea.





