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Essa cartilha foi elaborada por mulheres que compõem o Projeto de Extensão
Interprofissional com Plantas Medicinais, da Universidade Federal do Rio Grande do
Sul, com o intuito de tornar a informação mais acessível para os cuidados com a
saúde nesse momento de isolamento e distanciamento social. A partir dos encontros
virtuais realizados pelo grupo, reunimos informações sobre algumas plantas
medicinais com propriedades que auxiliam nos sintomas respiratórios. Esses
sintomas são muito comuns durante a estação de inverno, favorecidos por mudanças
de temperatura e redução da umidade do ar, sendo alguns desses semelhantes para
gripe, resfriado e Covid-19. Apesar da semelhança nos sintomas, os agentes
causadores dessas doenças são diferentes, assim, não esqueça que é fundamental
seguir todas as recomendações da Organização Mundial da Saúde e do Ministério da
Saúde, procurando serviço de saúde, se necessário.

APRESENTAÇÃO



O conhecimento científico 
e o saber popular devem 

dialogar para um aprendizado
coletivo, diminuindo as

 barreiras que os afastam. 
O saber e o uso de plantas

medicinais promovem a saúde,
estimulando também a

inclusão social e a valorização
do uso popular dessa prática

milenar.

Nesta cartilha, além 
de informações sobre

algumas plantas
medicinais e seus

usos, você também
encontrará

informações sobre
cuidados e precauções

necessárias na
utilização.



Recomendações para prevenir
Covid-19, gripes e resfriados

Lave com frequência as mãos até a
altura dos punhos, com água e
sabão, caso não seja possível,
higienize com álcool em gel 70%.

Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e
a boca com lenço ou com o braço,
não com as mãos.

Evite tocar olhos, nariz e boca
antes de lavar as mãos ou
higienizá-las.

Evite compartilhar objetos de uso
pessoal, como talheres, toalhas,
pratos, copos, assim como o
chimarrão.

Mantenha os ambientes limpos e
bem ventilados. 

Considerando a pandemia de Covid-
19, mantenha uma distância mínima
de cerca de 2 metros de qualquer
pessoa e lembre-se: use máscara
sempre que precisar sair de casa.



Como fazer: adicionar a água fervente em
uma xícara com a planta. Tampar e deixar
descansar por 10-15 minutos.

FORMAS DE PREPARAÇÃO
DAS PLANTAS MEDICINAIS

Infusão: 
adição de folhas,

flores, caules
finos na água

fervente.



Como fazer: adicionar a água e a planta em
um recipiente, levar ao fogo e deixar ferver por
5-10 minutos. Desligar o fogo e esperar esfriar
por 5 minutos antes de consumir.

Decocção: 
cozimento de partes 

da planta (raízes,
sementes e frutos 
secos) com água.

FORMAS DE PREPARAÇÃO
DAS PLANTAS MEDICINAIS



Como fazer: picar a erva seca e colocar em um
pote de vidro com tampa, adicionar álcool até
cobrir a erva; mexer a mistura e tampar. Deixar
repousar em local fresco e arejado, agitando a
mistura 1 vez por dia durante 2  semanas. Após
este tempo, coar a mistura usando um coador de
café de pano ou um filtro de papel.

Tintura: 
extração de

 substâncias da
planta seca
utilizando 

álcool.

FORMAS DE PREPARAÇÃO
DAS PLANTAS MEDICINAIS



Como fazer: adicionar 2 xícaras de açúcar com 2
xícaras de água em uma panela e deixar ferver até
engrossar em ponto de calda. Deixar esfriar e
adicionar o chá da planta medicinal à calda. O
açúcar presente nessa preparação permite a
conservação por mais tempo e facilita o consumo
de plantas medicinais com sabor desagradável.

Xarope: 
preparação líquida

feita a partir de 
água e açúcar 

(pode ser substituído
por mel). 

FORMAS DE PREPARAÇÃO
DAS PLANTAS MEDICINAIS



Como fazer: a  planta deve ser seca em local
limpo e ventilado, sem exposição solar. Quando a
planta estiver seca, basta triturar até formar um
pó, podendo utilizar liquidificador ou até mesmo
um pilão.

Pó: 
preparado a partir 

da planta seca 
e triturada. 

FORMAS DE PREPARAÇÃO
DAS PLANTAS MEDICINAIS



MEDIDAS

COLHER DE CAFÉ = 0,5g = 2 ml

COLHER DE CHÁ = 1g = 5 ml

COLHER DE SOBREMESA = 2g = 10 ml

COLHER DE SOPA = 3g = 15 ml

XÍCARA DE CHÁ 
= 150ml

COPO DE VIDRO
(AMERICANO) 

= 150ml



CUIDADOS E PRECAUÇÕES

Apesar de serem naturais, as plantas
podem causar efeitos indesejados e até

mesmo serem tóxicas!

 Não use quantidade maior que a recomendada
e evite usar por um longo período de tempo.  Se
notar algum efeito indesejado recomenda-se
interromper o uso e procurar o serviço de

saúde mais próximo.





Existem plantas visualmente semelhantes com composição química
diferente. Também existem plantas diferentes que recebem os mesmos

nomes populares ou nomes parecidos. É muito importante ter certeza de
qual planta e que parte dela deve ser utilizada, podendo ser raiz, caule,

folha, flor ou fruto.

Erva-cidreira
Melissa officinalis

Hortelã
Mentha sp.

Boldo-de-jardim
Plectranthus barbatus

Boldo-do-Chile
Peumus boldus

CUIDADOS E PRECAUÇÕES



Alecrim
Alho
Anis-estrelado
Açafrão-da-terra
Camomila
Equinácea
Eucalipto

Gengibre
Guaco
Hortelã
Marcela
Poejo
Sálvia
Tanchagem

PLANTAS MEDICINAIS
Indicadas para alívio de sintomas respiratórios



Nome científico: Rosmarinus officinalis 

Nomes populares:  alecrim-de-cheiro, rosmarino,
alecrim-rosmano, erva-da-graça

Parte utilizada: folhas e flores

Indicações de uso: por ser rico em substâncias
antioxidantes, o alecrim  ajuda no fortalecimento do
sistema imunológico, no alívio dos sintomas de
bronquite, asma e inflamações na garganta. 

ALECRIM



Como utilizar: tomar 1 xícara do chá 3 a 4 vezes por dia.

Forma de preparo:  adicionar 1,5 colher de folhas de
alecrim na água fervente e deixar repousar entre 5 a 10
minutos, devidamente tampado. Coar e beber após
chegar em temperatura adequada.

Considerações: em doses elevadas pode provocar
irritações gastrointestinais, problemas nos rins,
intoxicação, aborto e irritações na pele. Não é
recomendado para pacientes com câncer de próstata e
diarreia. Deve ser evitado durante a gravidez.

ALECRIM



Nome científico: Allium sativum 

Nome popular: alho

Parte utilizada: bulbo (cabeça)

Indicações de uso:  sintomas de gripe, resfriado,
doenças pulmonares.

Como utilizar: tomar 1 xícara do chá até 2 vezes ao
dia.

ALHO



Forma de preparo: infusão de 1 dente de alho,
descascado e amassado, em 1 xícara de água quente,
em recipiente devidamente tampado, deixando em
repouso de 5 a 10 minutos. Coar e tomar após chegar
em temperatura adequada.

Considerações: contraindicado para grávidas,
pacientes com problemas estomacais, problemas de
tireoide, coagulação ou em situações de tratamento
com antitrombóticos (Aspirina®, Heparina®, entre
outros). Pessoas com níveis baixos de glicose também
devem evitar o consumo do chá.

ALHO



Nome científico: Illicium verum 

Nomes populares: anis-da-China, bardiana, 
funcho-da-China

Parte utilizada: frutos

Indicações de uso: auxilia no tratamento de
doenças respiratórias, como gripe, resfriado e
bronquite.

ANIS-ESTRELADO



 
Como utilizar: tomar 1 xícara do chá 3 a 4 vezes por
dia.

Forma de preparo: infusão de 2 frutos para 1 litro
de água fervente. Em recipiente devidamente
tampado, deixe em repouso de 5 a 10 minutos. Coar
e tomar, após chegar em temperatura adequada.

Considerações:  uso contraindicado para pessoas
alérgicas à anis, grávidas, quadros de alterações
hormonais, mulheres em fase de amamentação e
crianças menores de 10 anos.

ANIS-ESTRELADO



Nome científico: Curcuma longa 

Nomes populares: cúrcuma, açafrão-da-Índia, 
gengibre-amarelo

Parte utilizada: rizoma (estrutura subterrânea)

Indicações de uso: possui propriedades
antioxidantes e ação anti-inflamatória. Estimula o
sistema imunológico, auxilia na redução do
colesterol e na diminuição de dores articulares.

AÇAFRÃO-DA-TERRA



Como utilizar: até 3 xícaras do chá ao dia, a partir do
rizoma, ou diluição do pó em um copo água quente.

Forma de preparo: 1 colher de chá do pó para 150ml
de água quente ou 1 pedaço do rizoma fresco
(aproximadamente 2 cm), em recipiente devidamente
tampado, deixando em repouso de 5 a 10 minutos.
Coar e tomar, após chegar em temperatura adequada.

Considerações: contraindicado para uso em
gestantes, lactantes e crianças. A utilização da planta
medicinal tem seu efeito potencializado com
gengibre.  

AÇAFRÃO-DA-TERRA



Nome científico: Matricaria chamomilla  

Nomes populares: margaça, camomila-branca,
matricaria, maçanilha 

Parte utilizada: flores

Indicações de uso: possui propriedade anti-
inflamatória, cicatrizante, antibacteriana, calmante e
analgésica. É frequentemente utilizada em situações
de febre, gripe, sinusite, dor de dente, ouvido e
quadros de insônia.

CAMOMILA



Como utilizar: para sinusite: colocar o rosto sobre o
recipiente e cobrir a cabeça com uma toalha. Respirar o
vapor durante 10 minutos, 2 a 3 vezes por dia;
chá: tomar 1 a 2 xícaras do chá por dia.

Forma de preparo: para sinusite:  juntar 6 colheres de
chá de flores de camomila em uma panela com 1,5 L de
água fervente; chá:  adicione 1 colher de chá de
camomila em 1 xícara de chá de água fervida; deixe em
infusão por cerca de 5 minutos. Coar e beber após chegar
em temperatura adequada.
Considerações: evitar consumo na gravidez  devido a
possibilidade de causar aborto. Pessoas que utilizam
anticoagulantes também devem evitar o consumo. O
excesso de chá pode causar sonolência, diarreia, náusea
e vômito. Recomenda-se não ingerir mais do que 3
xícaras ao dia.

CAMOMILA



Nome científico: Echinacea purpurea 

Nome popular: flor-de-cone, púrpura

Parte utilizada: folhas e flores (inflorescência)

Indicações de uso:  estimula o sistema imune,
apresenta propriedade antifúngica, antiviral,
antibacteriana e anti-inflamatória.

Como utilizar: tomar 1 xícara do chá 3 vezes ao 
dia.

EQUINÁCEA



Forma de preparo: infusão de 1 colher de
sobremesa das folhas e inflorescências secas para 1
xícara de água quente, em recipiente devidamente
tampado, deixando em repouso de 5 a 10 minutos.
Coar e tomar, após chegar em temperatura
adequada.

Considerações: não é indicado para pacientes
com esclerose múltipla, portadores de HIV,
tuberculose e outras doenças autoimunes.
Crianças e grávidas também devem evitar o
consumo.
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EQUINÁCEA



Nome científico: Eucalyptus globulus 

Nomes Populares: árvore-da-febre, gomeiro-
azul, comeiro-azul, mogno-branco

Parte utilizada: folhas

Indicações de uso: doenças inflamatórias
respiratórias (rinite, sinusite e bronquite),
combate gripes, resfriados e proporciona alívio de
tosse e congestão nasal.

EUCALIPTO



Como utilizar:  chá: 1 xícara do chá 2 a 3 vezes por
dia; inalação: coloque o rosto sobre o recipiente e cubra a
cabeça com uma toalha. Respire o vapor por 10 minutos.

Formas de preparo: uso interno e externo: 4-6 g por
dia de folhas picadas para infusões; inalação: Triture as
folhas e coloque em uma travessa com água quente. 

Considerações: crianças com menos de 30 meses de idade
devem evitar o uso devido ao risco de reações alérgicas.
Preparações de eucalipto não devem ser aplicadas no
rosto, principalmente no nariz de bebês ou crianças.
Paciente com inflamação no trato gastrointestinal, vias
biliares e portadores de doenças hepáticas graves também
devem evitar o consumo.

EUCALIPTO



Nome científico: Zingiber officinale

Nome popular: gengibre

Parte utilizada: rizoma (estrutura subterrânea)

Indicações de uso: alívio de sintomas
respiratórios nos casos de gripes, resfriados e
bronquites.

Como utilizar: tomar 1 xícara do chá 2 a 4 vezes
por dia.

GENGIBRE



Forma de preparo: ferver 1 pedaço da raiz, cerca
de 2 cm, em 1 xícara de água quente, em recipiente
devidamente tampado, deixando em repouso de 5 a
10 minutos. Coar e tomar, após chegar em
temperatura adequada.

Considerações: não é indicado para menores de
doze anos, para pacientes que tomam
anticoagulantes (Marevan®, Heparina®, entre
outros) ou apresentam distúrbios da coagulação
sanguínea, como hemofilia, deficiência de vitamina
K, doenças graves no fígado e pacientes que
possuam cálculos biliares.

GENGIBRE



Nome Científico: Mikania glomerata 

Nomes populares: guaco, erva-de-bruxa, 
coração-de-Jesus, cipó-caatinga

Parte Utilizada: folhas

Indicações de uso:  indicado para tratamento de
tosse, gripe, bronquite, asma e resfriado. Auxilia
no controle da febre e dor, possuindo também
propriedades anti-inflamatórias e expectorantes.

GUACO



Como utilizar: chá: 1 xícara do chá 2 a 3 vezes ao dia;
tintura: 20 a 50 ml por dia (2 a 4 colheres de chá ao
dia).
Formas de preparo: infusão: 1 colher de sopa de
folhas para 1 xícara de chá de água fervente, em
recipiente devidamente tampado, deixando em
repouso de 5 a 10 minutos. Coar e tomar, após chegar
em temperatura adequada.
Considerações: evitar o consumo na gravidez, em
crianças menores de 1 ano de idade e pacientes com
doenças crônicas no fígado.  Atenção para interação
medicamentosa com substâncias anticoagulantes
(Marevan®, Aspirina®, Heparina®, entre outros). Além
disso, o uso pode estimular a tosse produtiva e deve-se
evitar o uso antes de dormir. 

GUACO



Nome científico: Mentha x piperita

Nomes populares: hortelã-de-bala, hortelã-da-
folha-miúda, hortelã-pimenta

Parte utilizada: folhas

Indicação de uso: resfriados e gripes, dor de
garganta, rinite alérgica, asma brônquica, bronquite e
sinusite.

Como utilizar: tomar 1 xícara do chá até 2 vezes por
dia.

HORTELÃ



Forma de preparo:  infusão de 1 colher de
sobremesa de folhas secas em 1 xícara de água
fervente, em recipiente devidamente tampado,
deixando em repouso de 5 a 10 minutos. Coar e
tomar, após chegar em temperatura adequada.

Considerações:  é contraindicada para pacientes
com cálculo biliar, grávidas, mães em
amamentação, bebês e crianças pequenas que
ainda mamam. O mentol em crianças e lactentes
pode levar à falta de ar.

HORTELÃ



Nome científico: Achyrocline satureioides 

Nomes populares:  macela, marcela, marcela-do-
campo

Partes utilizadas: flores (inflorescência)

Indicação de uso: auxilia em casos de resfriados e
gripes, problemas gástricos e digestivos, diarreias,
calmante. Também possui ação anti-inflamatória.

MACELA



Como utilizar: 1 xícara do chá, de 2 a 4 vezes ao
dia.

Forma de preparo: infusão de ½ colher de flores
em 1 xícara de água fervente, em recipiente
devidamente tampado, deixando em repouso por
10 minutos. Coar e tomar, após chegar em
temperatura adequada.

Considerações:  não é indicada durante a
gravidez, pois estimula a contração uterina e 
sangramento vaginal. 

MACELA



Nome científico: Mentha pulegium

Nomes populares: hortelãzinho, 
menta-selvagem e erva-de-São-Lourenço

Parte utilizada: partes aéreas (caule, flores e
folhas)

Indicação de uso: tem ação expectorante e pode
ser utilizado em resfriados, gripes, dores de
garganta, bronquite e sinusite. Também ajuda a
combater a febre.

POEJO



Como utilizar: tomar 1 xícara do chá até 2 a 3 vezes
por dia, durante ou após as refeições.

Forma de preparo:  infusão de 1 colher de chá de
folhas em 1 xícara de água fervente, em recipiente
devidamente tampado, deixando em repouso de 5 a
10 minutos. Coar e tomar, após chegar em
temperatura adequada.

Considerações:  contraindicado na gravidez, mães
em amamentação e crianças menores de 6 anos. Não
utilizar por período prolongado, sendo necessário
cuidados para não inalar. 

POEJO



Nome científico: Salvia officinalis 

Nomes populares: erva-santa, sálvia-rubra

Parte utilizada: folhas

Indicações de uso: apresenta propriedades
analgésicas e anti-inflamatórias. Também possui
ação bactericida e é muito utilizada contra
resfriados fortes, inflamação na garganta e tosse.
Auxilia na falta de apetite e transtornos
gastrointestinais. 

SÁLVIA- COMUM



Como utilizar: tomar 1 xícara do chá, 1 a 2 vezes
por dia. 

Forma de preparo: adicionar 1 colher de sopa de
folhas em água fervente, em recipiente
devidamente tampado, deixando em repouso de 5
a 10 minutos. Coar e tomar, após chegar em
temperatura adequada.

Considerações: contraindicado em gestantes e
lactantes. 

SÁLVIA- COMUM



Nome Científico: Plantago major

Nomes Populares: tansagem, tranchagem, 
plantagem, língua-de-vaca

Parte utilizada: folhas

Indicações de uso: tratamento de resfriados, dor
de dente, gengivite, infecções na garganta e
inflamações na boca e faringe.

TANCHAGEM



Como utilizar:  para sintomas gripais tomar até 2
xícaras do chá por dia. Para inflamações da boca e
faringe: aplicar o chá no local afetado, em bochechos e
gargarejos, 3 vezes ao dia. Não engolir a preparação
após o bochecho e gargarejo.

Formas de preparo: infusão de 2 colheres de sopa de
folhas em 1 xícara de água fervente. Em recipiente
tampado, deixe em repouso de 5 a 10 minutos. Coar e
tomar, após chegar em temperatura adequada.
Considerações: contraindicada para pacientes com
pressão baixa, obstrução intestinal e gravidez. Devido
ao efeito coagulante, evitar o uso antes de
procedimentos cirúrgicos, por pelo menos 2 semanas. 

TANCHAGEM



Assim são chamadas as plantas que possuem substâncias que
podem ter ação letal no organismo, sendo capazes de causar
intoxicações, quando ingeridas, ou irritação na pele, quando
tocadas. 
A falta de informação pode levar a sérios danos à saúde. Segundo
o Sistema Nacional de Informações Tóxico-Farmacológicas, 60%
dos registros de intoxicação por plantas ocorrem em crianças
menores de 9 anos e, na grande maioria das vezes, de forma
acidental. Sendo assim, a atenção deve ser redobrada no que diz
respeito a locais de fácil acesso a crianças.

CUIDADOS COM PLANTAS TÓXICAS



EM CASO DE INTOXICAÇÃO

Fale com o Disque-Intoxicação da RENACIAT (Rede Nacional de
Centros de Informação e Assistência Toxicológica), através do número
0800 722 6001. A ligação é gratuita e a pessoa é atendida por uma das
36 unidades da RENACIAT.  A ligação é transferida para o CIAT mais
próximo da região de onde a chamada foi originada. Os 36 centros estão
preparados para receber ligações de longa distância, 24 horas por dia,
sete dias por semana, durante todo o ano.  Ou ligue para o CIT-RS
(Centro de Informação Toxicológica do Rio Grande do Sul) pelo número
0800 721 3000.



As plantas medicinais apresentam na sua composição
princípios ativos que podem ser contraindicadas durante a
gestação, assim como alguns medicamentos. 
É importante perguntar à equipe de saúde sobre o uso de
plantas medicinais durante esse período. Algumas plantas
podem provocar contrações uterinas,  hemorragias,  aborto
ou até mesmo levar à morte. Alguns exemplos dessas plantas
são: anis-estrelado,  camomila, guaco, entre outras.

USO DE PLANTAS
MEDICINAIS NA GRAVIDEZ
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