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Os problemas do
Estilo de Vida

Sedentarismo

Ma alimentacao

Baixo consumo de agua
Problemas de sono

Alta exposi¢ao ao estresse mental
e emocional

Tabagismo e consumo excessivo
de alcool

Alto consumo de medicamentos
Falta de tempo para si mesmo
Falta de exposicao a natureza

YJAutorlda
e Diabetes
e Hipertensao
e Colesterol elevado
e (Gastrite
e Obesidade
e Ansiedade
e Osteoporose
e [Esteatose hepatica
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Os problemas do

Estilo de Vida

Diabetes

e Prevaléncia: 10,2% dos brasileiros (adultos) com diagnéstico médico de diabetes.
e Aproximadamente 20 milhées de pessoas vivendo com diabetes no pais (2023).
e Em 2022 foram registrados 78,8 mil obitos por diabetes no Brasil. Algo em torno de 216 mortes por dia (2022)

e  Gasto aproximado de R$ 1,0 bilhdo por ano s6 com diabetes (também considerando SUS + Farmacia Popular). (2018)

Hipertensao 2023

e Prevaléncia: 27,9% dos adultos nas 27 capitais referem diagndstico médico de hipertensao.

e Aproximadamente 40 milhées de pessoas vivendo com Hipertensao no pais (2023).

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

e  Gasto aproximado de R$ 2,0 bilhdes por ano sé com hipertensao (tratamento, internagdes, procedimentos e medicamentos
no SUS). (2018)


https://agenciabrasil.ebc.com.br/saude/noticia/2023-11/mais-de-10-dos-brasileiros-vivem-com-diabetes?utm_source=chatgpt.com
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Quando falamos em autocuidado,
estamos falando sobre sermos Autores da

nossa Propria Saude tambeém.

Ser Autor da Prépria Saude € muito mais que preparar uma xicara de cha, é um
conjunto de praticas, habitos e modos de viver que garantem o equilibrio da saude

e a qualidade de vida de maneira autdbnoma e independente.

A PREVENGCAO DAS DOENGCAS
COMEGA COM A CONSCIENTIZACAO E INFORMAGAO



e cozinhar

Atitudes sim ples e atividades fisicas de baixo impacto (caminhada,
trazem g randes bicicleta, praga de exercicio...)
resu ItadOS e cuidar de horta / jardim (farmacias vivas)

e contato com a natureza (trilhas, contemplacao,
banhos de sol, banho de floresta, grounding...)

e atividades comunitarias (escolas, associagoes,
asilos, igrejas...)

e leitura e escrita

e praticas manuais (pintura, desenho, artesanato,
costura...)

e praticas integrativas (meditacao, relaxamento,

G:E] yoga, tai chi...)
Proprialsaude



Mas precisam de
incentivo
consistente e
estruturado para
funcionar
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Capacitacdes e treinamentos para agentes
comunitarios e de saude

Cursos para a populagao

Programas de incentivo local (incentivo aos
municipios)

Suporte a estruturas existentes (pracas de
exercicios, parques, academias publicas, centros
culturais...)

Criacdo de novas estruturas

Divulgacgao local

Financiamento a pequenos e micro projetos
Inclusdo das praticas de autocuidado na educacéao

basica
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As plantas medicinais s&o um recurso
estratégico para a promogao da saude e

para a Atencao Primaria, ja utilizado por

grande parte da populagdo mundial.

Organizacao
Mundial da Saude

A Organizagao recomenda que 0s paises

desenvolvam politicas publicas que valorizem

esse uso, integrem as plantas medicinais aos
servigos de saude, garantam qualidade,

seguranga e evidéncia cientifica, € promovam
0 uso racional, respeitando o saber tradicional

e a biodiversidade local.
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O que ja temos?

MINISTERIO DA SAUDE

PNPIC

Politica Nacional de
Praticas Integrativas e
Complementares no SUS




e Maior protagonismo nos cuidados com a

Pessoas propria saude e a saude da familia

e Prevengao de problemas comuns

consc i € ntes (diabetes, hipertensao, colesterol elevado,
alcangam melhores gastrite, etc.)

e Tratamento complementar de problemas

resu Itad os Ccom de saude (com a devida orientag&o)

e Reduz a necessidade de acesso aos
7 sistemas de saude
m als Seg u ra n ga e Reduz a necessidade de consumo de
medicamentos
e Maior contato com a natureza (cultivo
e/ou coleta de plantas medicinais)
e Envolvimento coletivo

cza
N UBTopialsaude



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

Jutorlda
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Expansao das Farmacias Vivas
Ampliacao da capacitacao dos
profissionais da saude para o uso de
plantas medicinais

Ampliacao da Fitoterapia como PIC no
SUS

Ampliacao da producao e dispensacao de
fitoterapicos e plantas medicinais nas UBS
Estimulo ao envolvimento comunitario
(criacao de hortos medicinais
comunitarios)

Divulgacao e conscientizagao sobre o uso
de plantas medicinais nos autocuidados no
ambiente domestico

Investimento em pesquisas cientificas
sobre as espécies medicinais
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Ensaio clinico randomizado, comparado ao tratamento 4
padrao, verificou o efeito do suco de folhas de mamao =
na trombocitopenia causada por Dengue em criangas. i '
¥
/

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

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




Ensaio clinico randomizado controlado @ Autor GEJ
> J Etnofarmacologia.21 de marco de 2007;110(2):305-10. doi: 10.1016/j.jep.2006.09.033. Proprla m

Publicado eletronicamente em 13 de outubro de 2006.

Efeito de um extrato da folha de Psidii guajavae no
tratamento da dismenorreia primaria: um ensaio
clinico randomizado

Svetlana Vladislavovna Doubova !, Hortensia Reyes Morales , Sergio Flores Hernandez,
Marfa del Carmen Martinez-Garcia , Marcela Gonzalez de Cossio Ortiz, Marco A Chavez Soto,

Erika Rivera Arce , Xavier Lozoya

Afiliagbes + expandir
PMID: 17112693 DOI: 10.1016/j.jep.2006.09.033

Estudo clinico randomizado duplo-cego
comparado com placebo e droga padrao.

Uso do extrato de folhas de goiaba foi capaz de
reduzir sintomas clinicos da dismenorreia com
reducéo significativa da dor ja no primeiro ciclo.




ATLANTIS Advances in Health Sciences Research, volume 20
PRESS 1st International Conference on Community Health (ICCH 2019) Al!to': GB
RroprialSaude]

The Effect of Chayote Juice (Sechium Edule) to Reduce Blood Pressure in Elderly with

Hypertension
1st Hikmah 2nd Hera Hastuti 3rd Eka Mardiana
Midwifery Study Program Nursing Professional Education Study Midwifery Study Program The
The Health Science Faculty. Program Health Science Faculty.
Muhammadiyah Tangerang University The Health Science Faculty, Muhammadiyah Tangerang
hikmah@umt.ac.id Muhammadiyah Tangerang University
University

4th Sifaunnisah
Nursing Professional Education Study
Program The Health Science Faculty,
Muhammadiyah Tangerang University

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

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




Ensaio clinico > Hipertensdo.2015 Fev;65(2):320-7. doi: 10.1161/HIPERTENSIONAHA.114.04675. Autor GB
Publicado eletronicamente em 24 de novembro de 2014. Pro'pria m

O nitrato dietético proporciona reducao sustentada
da pressao arterial em pacientes hipertensos: um
estudo randomizado, de fase 2, duplo-cego e
controlado por placebo.

Vikas Kapil 1, Raymond S Khambata ', Amy Robertson !, Mark J Caulfield T, Amrita Ahluwalia 2

Afiliacdes + expandir
PMID: 25421976 PMCID: PMC4288952 DOI: 10.1161/HIPERTENSAOAHA.114.04675

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

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

Houve queda de 7,7 mmHg na pressao sistdlica e 5,2
mmHg na diastdélica. A Funcéo endotelial melhorou 20%.



Ensaio clinico randomizado controlado > J Complement Integr Med.2015 Jun;12(2):165-70.

doi: 10.1515/jcim-2014-0021.

Efeito do gengibre (Zingiber officinale) nos

marcadores glicémicos em pacientes com diabetes

tipo 2 /6 4
Farzad Shidfar, Asadollah Rajab , Tayebeh Rahideh , Nafiseh Khandouzi, Sharieh Hosseini , xli?ﬁ'
Shahrzad Shidfar \

PMID: 25719344 DOI: 10.1515/jcim-2014-0021

Estudo clinico randomizado duplo-cego, controlado por placebo verificou
o efeito de 3g do po 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 medicacdes padrao durante o experimento.

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

Os padrdes nao se alteraram no grupo placebo.
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Deixe as plantas medicinais
trabalharem a seu favor...
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