CAMOMILA

(Matricaria chamomilla L.)

Indicacoes: ansiedade e colicas
Intestinais.

Como utilizar: adicione 2 a 4 colheres de
cha (2 a 4 g) das flores secas em 1 xicara
de cha (150 mL) de agua fervente, abafe o
recipiente e aguarde 5 min. Coe e beba 3
a 4 vezes ao dia entre as refeicoes.

ERVA-CIDREIRA
(Lippia alba (Mill.) N.E.Br. ex Britt.& Wilson)

Indicacoes: ansiedade e insonia.

- Como utilizar: adicione 1a 3 colheres de
i cha (1a3g)daplanta seca em 1xicara de
cha (150 mL) de agua fervente, abafe o

- recipiente e aguarde 5min. Coe e tome 2
- a3vezes ao dialogo ap6s o preparo.

COLONIA
(Alpinia zerumbet (Pers.) B.L. Burtt & R.M. Sm)

PLANTAS MEDICINAIS
NO AUTOCUIDADO

PLANTAS PARA RELAXAR E ALIVIAR A ANSIEDADE

MELISSA
(Melissa officinalis L.)

Indicacoes: ansiedade e insonia leves,
distensao abdominal e flatulencia.

¢ ' Como utilizar: despeje 1 colher de sopa (1

a 4 g) da planta seca em 1 xicara de cha

(150 ml) de dgua fervente, abafe o
| recipiente e aguarde 5 a 10 min. Coe e
~ tome até 3 vezes ao dia.

LARANJA-AMARGA

(Citrus x aurantium L.)
Indicacoes: ansiedade e insonia leves.

- Como utilizar: adicione 1 colher de sopa
b (3 ) das flores da planta em 1 xicara de
" chd (150 mL) de agua fervente, abafe o
| recipiente e aguarde 5 a 10min. Coe e
- tome 30min antes das refeicdes.

CAPIM-SANTO
(Cymbopogon citratus (DC.) Stapi)

[AVANDA
(Lavandula angustifolia Mill.)

Indicacoes: ansiedade e insonia leves.
- Como utilizar: adicione 1 a 2 colheres de
¥ chd (1a2 g) das flores secas da planta em
- 1 xicara de cha (150 mL) de agua fervente,
. abafe o recipiente e aguarde 5 a 10 min.
- . Coe e beba 3 vezes ao dia, de preferéncia
et o e 30 min antes de deitar-se.

w% MULUNGU
v/ % (Erythrina mulungu Mart. ex Benth.)

Indicacoes: ansiedade e insonia leves.

g€  Como utilizar: ferva uma colher de cafe
B (0,5 2) de casca do caule em 1 xicara de
Cha (150 mL) de 4gua por 5min. Tome até

MARACUJA

~ (Passiflora edulis Sims)

Indicacoes: ansiedade, insonia, colicas
= Intestinais e uterinas.

&5 Como utilizar: despeje 1 a 3 colheres de
& cha (1a3 g) dafolha seca em 1xicara de
SRR\ cha (150 mL) de agua fervente, abafe o
¥ recipiente e aguarde 5min. Coe e tome 3
a4vezes ao dialogo apds o preparo.

Indicacoes: ansiedade e pressao alta
N leves.

|- Como utilizar: coloque 1 colher de cha
~ (1 g) das folhas trituradas da planta em
R 100 mL de d4gua fervente, abafe o
| recipiente e aguarde 5min com o fogo . SZIIEANQENE
SW/MREERE®.  Jesligado. Coe e beba trés vezes ao dia.

Indlcag:oes ansiedade e insonia.

- Como utilizar: ferva 1 colher de sopa (3 g)
das folhas em 1 xicara de cha (150 mL) de
agua por cerca de Smin. Coe e tome 1a 4
B vezes ao dia.

| oy

ESCALDA-PES oy LT

A técnica de escaldar os pés consiste basicamente em mergulhar os pes em uma bacia com agua morna para aliviar dores e
proporcionar a sensacao de relaxamento. Normalmente, junto com a agua, adiciona-se ervas e sais para potencializar o efeito e a
sensacao de bem-estar.
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Despeje a agua no recipiente e adicione sais, ervas e oleos essenciais a sua escolha! Cheque a temperatura da agua antes de
colocar os pes, e aproveite o relaxamento por quanto tempo desejar, o recomendando € deixar oS pesr(na agua por no maximeo 15
minutos e hidrata-los logo em seguida. ‘

Sugestao de plantas para escalda-peés:
e Camomila;
e Lavanda;
e Capim-santo.

Alguns beneficios do escalda-pés:
e Ajuda a aliviar o estresse;
e Melhora a qualidade do sono;
e Ajuda no cuidado aos pes.

Materiais, como bolinhas de gude ou pequenas pedsas arredondadas, podem servir o
COMO massageadores no fundo da bacia.
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PLANTAS PARA O CUIDAR DOS CABELOS

CARQUEJA (Baccharis trimera (Less.) DC.)

Ajuda areduzir a caspa e a oleosidade.

Como utilizar: ferva 2 xicaras de agua (300 mL) e adicione
2 colheres de sopa (6 g) das partes aereas da planta seca.
Tampe o recipiente e desligue o fogo. Aplique no couro
cabeludo e deixe agir por alguns minutos, em seguida,
lave normalmente.

ALECRIM (Salvia rosmarinus L.)

Ajuda o cabelo a crescer mais forte e saudavel aléem de
diminuir a oleosidade na raiz.

Como utilizar: ferva duas xicaras de cha (300 mL) de agua,
adicione duas colheres de sopa (5 g) de folhas frescas de
alecrim com o fogo ja desligado, abafe o recipiente e
aguarde 10min. Coe a infusao, aplique no couro cabeludo,
massageie e deixe agir por alguns minutos. Lave o cabelo
normalmente.

. aerwriter and Jomnt Bookrume,
. aerwriter and Joint BOOKrun,

ARRUDA (Ruta graveolens1..)

Combate piolhos e léndeas, alem de acalmar a coceira no
couro cabeludo.

Como utilizar: adicione 40 g de folhas de arruda em 1L de
agua fervente, tampe o recipiente e aguarde 10min com o
fogo desligado. Coe, aplique do couro cabeludo até as
pontas e deixe agir por 30min. Lave o cabelo normalmente
e passe o pente fino enquanto estiver com condicionador.

BABOSA (Aloevera (L.) Burm.f)
Controla a oleosidade, hidrata os fios, facilita o

crescimento do cabelo e auxilia no tratamento da caspa.
Como utilizar: retire cerca de 2 colheres de sopa (30 mL)
do gel das folhas da planta e bata no liquidificador com
100 mL de agua. Aplique a mistura no comprimento dos
fios secos e limpos, massageando o couro cabeludo e as
mechas. Deixe agir por 30min e depois lave com agua ou
xampu.

. aerwriter and Jomnt bookrun,
. aerwriter and Joint BooKkrunu
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