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Os problemas do 
Estilo de Vida

● Sedentarismo
● Má alimentação
● Baixo consumo de água
● Problemas de sono
● Alta exposição ao estresse mental 

e emocional
● Tabagismo e consumo excessivo 

de álcool
● Alto consumo de medicamentos 
● Falta de tempo para si mesmo
● Falta de exposição à natureza

● Diabetes
● Hipertensão
● Colesterol elevado
● Gastrite
● Obesidade
● Ansiedade
● Osteoporose
● Esteatose hepática



Diabetes 

● Prevalência: 10,2% dos brasileiros (adultos) com diagnóstico médico de diabetes. 

● Aproximadamente 20 milhões de pessoas vivendo com diabetes no país (2023).

● Em 2022 foram registrados 78,8 mil óbitos por diabetes no Brasil. Algo em torno de 216 mortes por dia (2022)

● Gasto aproximado de R$ 1,0 bilhão por ano só com diabetes (também considerando SUS + Farmácia Popular). (2018)

Hipertensão 2023

● Prevalência: 27,9% dos adultos nas 27 capitais referem diagnóstico médico de hipertensão.

● Aproximadamente 40 milhões de pessoas vivendo com Hipertensão no país (2023).

● No Brasil, 388 pessoas morrem por dia por hipertensão. Cerca de 141,6 mil mortes por ano (2022)

● Gasto aproximado de R$ 2,0 bilhões por ano só com hipertensão (tratamento, internações, procedimentos e medicamentos 

no SUS). (2018)

Os problemas do 
Estilo de Vida

https://agenciabrasil.ebc.com.br/saude/noticia/2023-11/mais-de-10-dos-brasileiros-vivem-com-diabetes?utm_source=chatgpt.com


Quando falamos em autocuidado, 
estamos falando sobre sermos Autores da 

nossa Própria Saúde também.

Ser Autor da Própria Saúde é muito mais que preparar uma xícara de chá, é um 

conjunto de práticas, hábitos e modos de viver que garantem o equilíbrio da saúde 

e a qualidade de vida de maneira autônoma e independente.

A PREVENÇÃO DAS DOENÇAS 

COMEÇA COM A CONSCIENTIZAÇÃO E INFORMAÇÃO



● cozinhar

● atividades físicas de baixo impacto (caminhada, 

bicicleta, praça de exercício…) 

● cuidar de horta / jardim (farmácias vivas)

● contato com a natureza (trilhas, contemplação, 

banhos de sol, banho de floresta, grounding…)

● atividades comunitárias (escolas, associações, 

asilos, igrejas…)

● leitura e escrita

● práticas manuais (pintura, desenho, artesanato, 

costura…)

● práticas integrativas (meditação, relaxamento, 

yoga, tai chi…)

Atitudes simples 
trazem grandes 
resultados…



● Capacitações e treinamentos para agentes 

comunitários e de saúde

● Cursos para a população

● Programas de incentivo local (incentivo aos 

municípios)

● Suporte a estruturas existentes (praças de 

exercícios, parques, academias públicas, centros 

culturais…)

● Criação de novas estruturas

● Divulgação local

● Financiamento a pequenos e micro projetos

● Inclusão das práticas de autocuidado na educação 

básica

Mas precisam de 
incentivo 
consistente e 
estruturado para 
funcionar



E as Plantas 
Medicinais?

Um recurso 
democrático e 

acessível de  
grande potencial e 

alta disponibilidade



As plantas medicinais são um recurso 

estratégico para a promoção da saúde e 

para a Atenção Primária, já utilizado por 

grande parte da população mundial. 

A Organização recomenda que os países 

desenvolvam políticas públicas que valorizem 

esse uso, integrem as plantas medicinais aos 

serviços de saúde, garantam qualidade, 

segurança e evidência científica, e promovam 

o uso racional, respeitando o saber tradicional 

e a biodiversidade local.



O que já temos?

Farmácias Vivas



Pessoas 
conscientes 
alcançam melhores 
resultados com 
mais segurança

● Maior protagonismo nos cuidados com a 
própria saúde e a saúde da família

● Prevenção de problemas comuns 
(diabetes, hipertensão, colesterol elevado, 
gastrite, etc.)

● Tratamento complementar de problemas 
de saúde (com a devida orientação)

● Reduz a necessidade de acesso aos 
sistemas de saúde

● Reduz a necessidade de consumo de 
medicamentos 

● Maior contato com a natureza (cultivo 
e/ou coleta de plantas medicinais)

● Envolvimento coletivo



● Expansão das Farmácias Vivas
● Ampliação da capacitação dos 

profissionais da saúde para o uso de 
plantas medicinais

● Ampliação da Fitoterapia como PIC no 
SUS

● Ampliação da produção e dispensação de 
fitoterápicos e plantas medicinais nas UBS

● Estímulo ao envolvimento comunitário 
(criação de hortos medicinais 
comunitários)

● Divulgação e conscientização sobre o uso 
de plantas medicinais nos autocuidados no 
ambiente doméstico

● Investimento em pesquisas científicas 
sobre as espécies medicinais 

Como fazer das 
Plantas Medicinais 
um recurso de 
autocuidado 
acessível para as 
pessoas?



Ensaio clínico randomizado, comparado ao tratamento 
padrão, verificou o efeito do suco de folhas de mamão 
na trombocitopenia causada por Dengue em crianças. 

72 crianças (3 a 16 anos) foram divididas em grupo 
tratado com o suco e grupo com tratamento padrão. As 
crianças receberam o suco por 3 dias.

O grupo que recebeu o suco teve um aumento de 102% 
no nível de plaquetas, enquanto o grupo com tratamento 
padrão apresentou queda de 26%.



Estudo clínico randomizado duplo-cego 
comparado com placebo e droga padrão.

Uso do extrato de folhas de goiaba foi capaz de 
reduzir sintomas clínicos da dismenorreia com 
redução significativa da dor já no primeiro ciclo.



Ensaio experimental com 360 idosos 
hipertensos que consumiram suco de 
chuchu por 4 dias consecutivos, sem uso 
de anti hipertensivos.

A pressão arterial média do grupo caiu de 
16/9 para 13/8 mmHg.



Estudo clínico randomizado duplo-cego, controlado por 
placebo verificou o efeito do suco de beterraba na 
hipertensão arterial durante 4 semanas. 

68 pacientes participaram. 34 hipertensos não tratados e 
34 hipertensos tratados sem controle efetivo.

Houve queda de 7,7 mmHg na pressão sistólica e 5,2 
mmHg na diastólica. A Função endotelial melhorou 20%.



Estudo clínico randomizado duplo-cego, controlado por placebo verificou 
o efeito de 3g do pó de gengibre ao dia no perfil de pacientes diabéticos 
tipo 2, por 3 meses.

45 paciente foram divididos num grupo gengibre e um grupo placebo. 
Todos continuaram tomando medicações padrão durante o experimento.

A glicemia em jejum do grupo tratado caiu 12%. A hemoglobina glicada 
caiu 10%. A insulina caiu 24,5% e a resistência insulínica caiu 35%.

Os padrões não se alteraram no grupo placebo.



Muito obrigado!

Deixe as plantas medicinais 
trabalharem a seu favor…


