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SOBRE ESTE EBOOK

Este Ebook possui um indice clicavel para facilitor a sua navegac¢do. Assim, voce pode
seguir para seus pPrincipais pontos de interesse e voltar para o indice de maneira mais
rapida.

Este guia € composto por dados e estudos realizados pelo time de producdo de
conteudo do Phitdss e a compilacdo de informagdes de fontes oficiais e seguras como
Faoculdade de Saude Publica da USP, PREVIVA - Software e Programas de Promog¢do
a Saude, GreenMe, UNIMED Grande Florianopolis, VEJA Saude, sites disponiveis de
maneira publica na Internet.

No fim deste material, vocé encontra links para o nosso site e tombém para Nnossas
redes sociais, Nos faca uma visita ;)

Boa leitura.
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INTRODUGCAO

Plantas medicinais cultivadas no quintalde casasempre
tiverom algo de especial. Uma hortinha cuidoda com
Qs proprias MAos PASSO O ser Mais que lazer ou umao
necessidade de ter ingredientes sempre @ mAo PAra
curar uma gripe ou mal estomacal, mas um ambiente
de desconexdo com O mMuNdo Que vivemos PAra Nos
conectarmos com a natureza.

Quaondo cuidamos da terro, recebemos em troca o
alimento para o corpo, mas tombéem para a mente:
ingredientes frescos disponiveis oo alcance das maos,
ivre de agrotoxicos, com propriedades curativas e
sentimentos de pertencimento como contemplacado,
carinho, dedica¢cdo e paciéncia para observar o tempo
das Coisas.
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HORTAS COMO FERRAMENTAS
DE AUTOCUIDADO

Imagine que com tantas boaos rozdes Paro
cultivar plantas com poder curativo, tem
crescido no Brasil o implementocdo de
hortas como atividodes que estimulem a
alimentacdo saudavel, a agricultura familiar,
o educacdo agroecologica, © manejo com O
terro,aressocializa¢cdo,aautonomiae,juntoa
elas, o possibilidade para que estes espacos
sejom, tambeém, ferromentas terapéuticas
oQra a saude.

Em sua maioria, as hortas terapéuticas
sQo0 implementadas em hospitais, unidades
bdasicas de saude, clinicas de reabilitocdo

seu mundo

e espacos urbanos (muitos deles privados)
com O objetivo de auxiliar o tratomento
e a prevencdo de doencas cronicas ou
mesmo de desequiilibrios emocionais, como
depressdo e estresse que atingem grande
parte da populacdo.

Pensando em contribuir com 0 Uuso seguro
e correto dos plantas curativas, o Phitoss
oreparou esse guia pratico com 0 PASSO O
oassodecomomontarumahortaterapéutica
oara cultivar em sua propria casa.

Aproveite!



O QUE SAO HORTAS
TERAPEUTICAS?

Hortas terapéuticas sGo espacos usados com a finalidade
de cultivar plantas com propriedaodes medicinQis como
ferramenta auxilior no tratomento e prevencdo de doencas
cronicas, disturbios mentais, recuperacdo de dependentes
Quimicos e de pacientes com Sindrome de Down, Alzheimer,
autismo, ansiedode e depressdo. Em geral, as atividades
envolvem a participa¢do ativa ou passiva de pacientes
que plantam, regam, podaom, fazem a colheito ou mesmo
interagem com o natureza a partir da observacdo, devido
Q limitacoes motoras.
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Na medida em que promove O
melhoria da saude e qualidade
de vidq, a pratica do cultivo
de hortas terapéeuticas € uma
ferromenta fundamental para
Q prevencdo de doencas.




Cuidar de uma hortao, ou de plantas no geral,
faz com qQue nos sintomos Uteis e produtivos,
O Que contribui para a melhora da autoestima
e do autocuidado, o desenvolvimento de
uma Mmaior autonomia, do desejo de ser mais
participativo.

E por isso que os relatos sobre a melhoro
significativa desses pacientes em relagcdo
tanto a diferentes tratamentos como a alimen-
tocdo, tombem passom pelo conquista de
uMma Nova Vvisdo da saude.

Alem do que, as praticas vivenciaodas com
Qs hortas funcionom como uma terapia
ocupacional e social, facilitando a inclusdo e
reinsercdo social de algunstipos de pacientes.

“O verde fornece estimulos
ativos e participativos e distrai
O paciente de um estado de
sofrimento e estresse em que
ele se encontra.”
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TIPOS DE
HORTOTERAPIA

Hortoterapia passiva: Usom a contemplaocdo da natureza,
cComo passar alguns minutos sentado proximo o horta,
oomar ou jardim. Indicada especialmente para pacientes
em cadeira de rodaos ou com doencas degenerativas que
impedem uma participacdo mais ativo.

Hortoterapia ativa: Envolvimento direto nos processos de
criocdo, organizacdo e manutencdo de um espaco verde. E
a modalidade mais presente nos projetos de hortas e jardins
terapéuticos.
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BENEFICIOS TERAPEUTICOS
DA HORTA

FISICOS COGNITIVOS SOCIAIS PSICOLOGICOS

Melhora a qualidade de vida

- Aumenta a autoestima
Melhora a sensacdo de bem-estar
Reduz o estresse

Melhora a imunidaode . Melhora o funcionomento - Proporciona integracdo social
Diminui o estresse cognitivo - Aumenta a intera¢do social

Reduz o frequéncio cardioco . Melhora a concentrocdo - Proporciona padrdes mais

Melhora o humor
Diminui a ansiedade
. . e _ - Alivia o depressdo
Promove a atividade fisica . Estimula o memodrio sauddveis de funcionamento e @ elieser el
Desenvolve habilidodes motoras . Melhora o cumprimento de metas social
finas e grossas . Aumenta a copacidade de - Melhora o coesdo de grupos

Melhora o coordena¢cdo olho-mao atencdo e equipes

Melhora o senso de valor pessoal
- Aumenta o sensag¢do de calma e
reloxamento
- Aumenta o sensagdo de
estabilidade
Melhora o satisfagdo pessoal
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O PODER DAS PLANTAS
MEDICINAIS NA SUA
HORTA

Segundo a ANVISA, plantas medicinais sao espécies
vegetais, cultivadas ou nao, utilizadas com finalidade
terapéutica.

A ocdo farmacoldgica € o que da Os plantas o cardter
medicinal usado para o tratomento e cura de doencas.

Essas substdncias quimicas ficom armazenadas no inte-
rior das plantas e, curiosamente, sGo parte do mecaonis-
Mo de defesa dos vegetais que variom de espécie para
especie.

“As plantas necessitom de recursos quimicos para se de-
fender, como alguns alcaldides, que, por serem amargos
e toxicos, afastom predadores, ou Oleos essenciais, que

ATENCAO!
Nunca pratigue a

atroem aves para a polinizacdo” automedicagdo. Procure
oriento¢cdo medica.
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O CONTATO COM AS
PLANTAS MELHORA A
SAUDE

Nos ultimos anos, diversos estudos mostrarom resul-
tados positivos para a saude fisica e mental com o
habito de cultivar plantas. Empresas e centros medicos
nos Estados Unidos e na Europa forom o0s primeiros a
colocar em pratica essa estratégiao de cuidado natural.
A ideiq, € claro, chegou com forca ao Brasil e vem sendo
cada vez mais adotada por profissionais da saude.

Um dos primeiros locais a implementaor um espaco paro
seus pacientes foi o Hospital Infantil Darcy Vargas, na
capital paulista. A iniciativa foi tdo bem recebida que a
Universidade Federal de S&o Paulo tem formado um
Qrupo de pesquisas sobre o tema com a instalogdo de
uma horta comunitéria no terroco da faculdade de me-
dicina da instituicdo e as frutas, legumes e temperos sGo
utilizados nas refeicdes dos proprios estudantes.
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FACA SUA
PROPRIA HORTA
TERAPEUTICA

PQSSO O PASSO para ter o cultivo
das plantas medicinais em casao
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Independentemente do vasilhame
escolhido, o importante € garantir
orofundidade minima de 15 cm e
espacomento minimo de 20 cm entre cadao
tipo de planta.

Primeiramente ¢ preciso escolher um
local da casa que receba, pelo menos,
cinco horas de sol por dig, principalmente
O sol da manhd. Pode ser na varanda, no

sacadaq, na janela da cozinha, na area de
servico, etc.

E mais facil cultivar hortalicas com raizes
curtas, como manjericdo, coentro, alface,
cebolinha e salsa.
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Em locais com mais espaco, pode-se cescecscscecccccce of \
cultivar as hortalicas e temperos em vasos, |
orgaonizondo-0s em uma estante com
prateleiras.
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Ao adquirir as sementes ou plantas ja

em desenvolvimento, informe-se sobre
QO necessidade de aguaq, iluminacao,
ventilacdo e adubagdo.

HG quem prefira “colocar a mdo na
MAQSsQ” e customizar toda a horta, mas
tombem existe o opcdo de adquirir

suportes em hortifrutigranjeiros e em lojas
especializadas em vendas de plantas
ornamentais.
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CONCLUSAO

Seja usufruindo de momentos nestes espagos terapéuticos, seja cultivando e
cuidondo deles individualmente ou em grupo, © contato e o envolvimento ativo
OU PQSSivVO com hortas e jardins terapéuticos podem, comprovadamente,
trozer uma serie de beneficios fisicos, cognitivos, sociais para nosso dia a dia
e N0ssa saude fisica e mental, além de ser uma fonte constante de alimentos
saudaveis e sem agrotoxicos. Cultivadas no quintal de casa ou oferecidas
em atividades clinicas e servicos de saude, as plantas medicinais sGo parte
indissociavel da historia do povo brasileiro, do contato com a natureza e
do cuidado natural como alternativa segura, eficaz e acessivel de garantir
MAIis saude o nossa populacado.
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SOBRE O PHITOSS

Phitdss € um fitoterapico a base da planta hedera helix, in-
dicado para o tratomento de resfriacdos comuns, relacio-
Nodos O hipersecrecdo de muco e tosse produtiva e alivio
sintomatico de doencgas inflomatdrias ou cronicas das vios
QéreaQs superiores.

O Phitdss acredita que todo cuidado inspira amor e cui-
dar de quem o gente amao, requer seguraonca e a garantio
de que sempre estomos proporcionando o melhor. Por isso,
NOSSOS conteddos sdo feitos para inspirar um mMundo Mme-
lhor atraves de praticas saudaveis e uma vida vivida com
mais verde ao ar livre.

conheca a gente ;)

o) ] phitoss.ccom.br



https://phitoss.com.br/
https://www.facebook.com/phitoss/
https://www.instagram.com/phitoss.xarope/
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