555
_

X X x
iversando sobre a Extensio - Col

— i d (8>

PROMOCAO DO AUTOCUIDADO POR MEIO DO USO DE PLANTAS
MEDICINAIS

Saude
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Horto Medicinal: plantando e distribuindo conhecimento 6* edi¢ao

Resumo: O autocuidado ¢ definido pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) como a
capacidade de individuos e comunidades de promover saude, prevenir doengas € manter o bem-
estar, com ou sem suporte profissional. Nesse contexto, o projeto promoveu o autocuidado por
meio do uso de plantas medicinais e praticas complementares, integrando ensino, pesquisa e
extensdo. Teve como objetivo capacitar a comunidade para o uso seguro e consciente dessas
praticas, estimulando hébitos saudaveis e o bem-estar fisico, mental e emocional. As atividades
incluiram a colheita, secagem e embalagem de melissa (Melissa officinalis L.) e hortela
(Mentha spicata L.), a confeccao de escalda-pés com lavanda (Lavandula dentata) e caléndula
(Calendula officinalis), produ¢do de aromatizador natural de lavanda, velas aromadticas e
orientacdes sobre o uso correto de plantas medicinais. Foram distribuidos 331 pacotes de
melissa, 51 de horteld, 300 escalda-pés, 1 aromatizador e diversas velas, beneficiando
aproximadamente 682 pessoas que demonstraram participagdo ativa nas acdes relatando o uso
das praticas no seu cotidiano. O projeto fortaleceu a autonomia da comunidade no cuidado com
a saude, proporcionou aos estudantes aprendizado pratico e evidenciou que o uso seguro de
plantas medicinais promove habitos saudaveis, bem-estar e consciéncia no autocuidado.

Palavras-chave: Bem-estar. Praticas integrativas. Fitoterapia.

INTRODUCAO
A Organizagao Mundial da Saide (OMS) define o autocuidado como a capacidade de
individuos, familias e comunidades em promover saude, prevenir doengas, manter o bem-estar

e gerenciar condi¢des de saude, com ou sem o suporte de um profissional. Trata-se de praticas
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realizadas em situagdes do dia-a-dia, direcionadas a si mesmo ou ao controle de fatores que
afetam saude e qualidade de vida. (BRASIL, 2023). No Brasil, as plantas medicinais sao
utilizadas como préaticas complementares a medicina convencional. As Praticas Integrativas e
Complementares em Satude (PICS) sdo abordagens terapéuticas reconhecidas pelo Sistema
Unico de Saude (SUS) que visam promover saide, prevenir doengas e estimular o cuidado
integral. Valorizando a conexdo entre individuo, sociedade ¢ meio ambiente, promovendo
autonomia e autocuidado (BRASIL, 2025).

Entres as principais PICS, destacam-se a fitoterapia que utiliza plantas medicinais em
diferentes formas farmacéuticas para prevencgdo e tratamento de doengas; a aromaterapia que
emprega 6leos essenciais para equilibrio fisico e emocional; e a Medicina Tradicional Chinesa
(MTC) que buscar o equilibrio energético e organico do individuo, a partir de praticas corporais
e mentais. (BRASIL, 2025). A aromaterapia ¢ comumente utilizada pela inalagao direta dos
6leos essenciais, porém pode ser aplicada por meio do escalda-pés, pratica que consiste em
mergulhar os pés em agua morna com ervas medicinais e sal grosso. Essas aplica¢des
proporcionam bem-estar fisico e emocional, melhorando o sono, estresse e dores
(NASCIMENTO, 2020).

Cerca de 2,6% da populag@o adulta brasileira utiliza plantas medicinais ou fitoterapicos,
especialmente mulheres, pessoas com 60 anos ou mais de idade, com maior renda e com
presenca de doencas cronicas. (CASTILHOS; BARBATO; BOING, 2023). Em comunidades
rurais, como Sete Saltos de Baixo em Ponta Grossa, diversas espécies sao usadas em forma de
chas para tratar sintomas de gripe, dores estomacais e infec¢des (STANISKI et al., 2015).

Tais abordagens representam alternativas acessiveis, no entanto, persistem barreiras como
o0 acesso limitado a informacdes, o desconhecimento sobre o uso correto das plantas medicinais
e da aromaterapia, além da auséncia de estratégias educativas consistentes (POLICARPI;
GARBOSSA; SANTOS, 2025). Diante disso, projetos de extensao universitaria aproximam a
universidade da populacao, articulando ensino, pesquisa ¢ comunidade (FORPROEX, 2012).

Promovendo educacdo em satde e permitindo que populagdo assuma papel ativo no
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autocuidado, desenvolvendo autonomia e capacidade de tomar decisdes informadas sobre seu

bem-estar.

OBJETIVOS

Promover o autocuidado na comunidade por meio do uso de plantas medicinais, integrando
educacdo em salde, pratica extensionista e experiéncias de aprendizagem para os estudantes,
estimulando a troca de conhecimentos entre a universidade e a populagdo, bem como a

valorizagdo de praticas integrativas e sustentaveis.

METODOLOGIA

Inicialmente, realizou-se a colheita das plantas cultivadas no Horto Medicinal da
Universidade Estadual de Ponta Grossa, como a melissa (Melissa officinalis L.), hortela
(Mentha spicata L.) e lavanda (Lavandula dentata). Apoés, efetuou-se o processo de secagem
em ambiente ventilado, protegido da luz solar, em temperatura inferior a 40 °C, conforme a
Farmacopeia Brasileira (2021), e posteriormente utilizadas na confec¢do de produtos.

Preparo dos pacotes de plantas secas: Depois de secas, a melissa e o horteld foram
embalados e identificados para posterior distribui¢cdo a comunidade.

Escalda pés: utilizou-se 400 g de plantas secas (flores de lavanda previamente secas e
flores de caléndula, Calendula officinalis), sal grosso g.s.p. 2000 g, 80 g de 6leo vegetal, 80—
200 g de esséncia aromatica e corante em quantidade suficiente.

Aromatizador natural de lavanda: colocou-se as flores de lavanda em alcool etilico,
mantendo em maceragao por 5 a 7 dias conforme Farmacopeia Brasileira (2021).

Workshop de velas aromaticas: abordou-se aromaterapia e produziu-se velas. Adicionou-
se 30g de gordura vegetal a 60g da parafina aquecendo até completa fusdo. Resfriou-se até
aproximadamente 60°C, adicionou-se a esséncia e verteu-se em recipiente previamente
aquecido para evitar a formag¢ao de bolhas.

A avaliagdo da acdo ocorreu por meio de observacao direta da participacdo comunitéria,

do interesse nas atividades educativas e das discussOes realizadas durante os encontros.
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RESULTADOS

As plantas utilizadas apresentam propriedades terapéuticas conhecidas: a melissa tem
efeito calmante, ansiolitico, digestivo e sedativo; a horteld atua como digestiva, analgésica e
antiespasmodica; a lavanda ¢ ansiolitica e relaxante; e a caléndula possui efeito calmante e
cicatrizante (BRASIL, 2021). Com essas espécies confeccionaram-se pacotes com plantas
secas, escalda-pés, aromatizador natural e velas aromadticas, que foram distribuidos a

comunidade (Figura 1).

Figura 1 — Produtos confeccionados e distribuidos durante as a¢des de extensdo: escalda-pés, aromatizador,

pacotes contendo melissa e horteld, ¢ velas aromaticas.

Foram produzidos e distribuidos 382 pacotes de plantas secas, incluindo 331 de melissa e
51 de hortela. Para o escalda-pés, foram entregues 300 pacotes contendo plantas secas de
lavanda e caléndula. O aromatizador de lavanda foi utilizado para demonstragdo pratica e
orientacdo aos participantes. Essas acdes, junto com a orientacdo sobre o uso de plantas
medicinais, feitas durante o 7° Arboriza Ponta Grossa em 28 de mar¢o de 2025, beneficiaram
aproximadamente 682 pessoas, considerando a distribui¢do de produtos.

O workshop atendeu 40 alunos de diversos cursos da Universidade Estadual de Ponta
Grossa, nos dias 22, 26 ¢ 29 de maio. Em tais dias foram abordados temas relacionados a

aromaterapia, uso de dleos essenciais e producdo pratica de velas aromaticas. A receptividade
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do publico em ambas as acgdes foi positiva, evidenciada pela participacdo, interesse nas

atividades educativas e relatos sobre a aplicabilidade das praticas em seu cotidiano.

As atividades fortaleceram a conexao entre a universidade e a comunidade, favorecendo a
troca de conhecimentos e experiéncias segundo Interacdo Dialdgica, que estabelece relacao
reciproca entre universidade e sociedade (FORPROEX, 2012). Para os estudantes, o projeto
representou aprendizado pratico, ampliando a compreensdo do papel social da universidade e
promovendo integragdo entre ensino, pesquisa e extensdo. Contribuindo paralelamente para a

promocao do autocuidado e formagao académica.

CONSIDERACOES FINAIS

O projeto demonstrou a relevancia de agcdes que promovem o ensino sobre a importancia
do autocuidado por meio de plantas medicinais bem como aromaterapia. Tais acdes aproximam
a universidade da comunidade, ao trocarem de forma significativa os conhecimentos. A
continuidade do projeto representa oportunidade para alcancar novas comunidades, promover

o0 bem-estar e auxiliar no desenvolvimento dos discentes.

APOIO
Agradece-se a Pro-Reitoria de Extensdo (PROEX) da Universidade Estadual de Ponta
Grossa (UEPG) e a Fundacao Araucaria.
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