Alivio Natural: Chas Poderosos | P
para Ansiedade, Tristeza e - el
Agitacao Mental |

Bem-vindo a uma jornada de autocuidado atraves do poder das plantas medicinais.
Nesta apresentacao, vocé descobrira como preparacoes simples e naturais podem
ajudar a acalmar sua mente, equilibrar suas emocgoes e trazer mais serenidade para

seu dia a dia.
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Entendendo a Ansiedade e Depressao

A ansiedade e a depressao sao condi¢oes que afetam milhoes de

brasileiros, impactando diversos aspectos da saude fisica e mental:

e Alteracoes no sono e apetite

e Diminuicao da energia e concentragao

e Mudancas no humor e nas emocoes

e Sensacoes fisicas como palpitacdes e tensao muscular
Embora o apoio profissional seja fundamental, praticas naturais

complementares podem oferecer suporte significativo no manejo diario

desses sintomas.

A fitoterapia tradicional oferece alternativas que atuam suavemente no

sistema nervoso, promovendo equilibrio sem efeitos colaterais severos
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Cha de Camomila com Lavanda
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Ingredientes Modo de Preparo
e 1 colher de sopa de flores secas de camomila 1. Leve a agua ao fogo médio até comecar a ferver
e 1 colher de cha de flores secas de lavanda 2. Desligue o fogo assim que borbulhar
e 250 ml de agua filtrada 3. Adicione a camomila e a lavanda
e 1 colher de cha de mel puro (opcional) 4. Tampe e deixe descansar por 10 minutos exatos
5. Coe, adoce com mel (se desejar) e sirva morno
\ J J

Beneficios e Uso

Tome uma xicara 30 minutos antes de dormir. A camomila relaxa o sistema nervoso central e reduz palpita¢oes, enquanto a lavanda alivia tensao
muscular e dores de cabeca relacionadas ao estresse emocional. Ideal para combater insonia e ansiedade noturna.
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Cha de Melissa com Maracuja

Ingredientes e Preparo

SR

1 colher de sopa de folhas de melissa (erva-cidreira verdadeira)

1 colher de sopa de folhas de maracuja (ou polpa de %2 maracuja

fresco)

300 ml de agua filtrada

Ferva a agua em fogo médio

Desligue o fogo e adicione as ervas (ou a polpa)
Tampe e deixe em infusao por 12 minutos completos

Coe bem, principalmente ao usar polpa de maracuja

Como Usar e Beneficios

Em dias de crise de ansiedade, tome uma xicara pela manha e outra no

fim da tarde. Para uso continuo, Limite-se a uma xicara diaria por no

maximo 10 dias consecutivos.

A melissa reduz pensamentos acelerados e inquietacoes, enquanto o

maracuja oferece efeito sedativo natural sem causar sonoléncia durante

o dia - perfeito para quem precisa se acalmar sem perder

produtividade.
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Cha de Alecrim com Gengibre e Limao
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Ingredientes Preparo e Uso Beneficios
e 1 colher de cha de folhas de alecrim Ferva o gengibre na agua por 5 minutos. Este € um estimulante natural para a mente
(secas ou frescas) Desligue, adicione o alecrim, tampe e triste. O alecrim melhora o foco e reduz a
e 1 fatia fina de gengibre aguarde 10 minutos. Coe e adicione o suco apatia, o gengibre ativa a circulagao
- . de limao. Beba morno pela manha, 3 vezes sanguinea dando energia, enquanto o limao
e Suco de 2 limao espremido na hora P g g q
por semana. auxilia no equilibrio emocional. Ideal para

- 2Bl aR e estados de depressao leve com cansaco e

Importante: Evite consumir a noite pois pode

T — falta de motivacao.
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Cha de Mulungu com Capim-Cidreira
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Combate ao Estresse Profundo

Este cha é especialmente eficaz para
pessoas que sentem o ‘corpo travado” pela
ansiedade, com tensao muscular intensa e

dificuldade para relaxar fisicamente.

Ingredientes: 1 colher de sopa de casca de
mulungu, 1 colher de cha de capim-

cidreira picado, 300 ml de agua

\

Modo de Preparo

1.

Coloque o mulungu na agua fria e leve

ao fogo

Deixe ferver por 5 minutos em fogo

baixo
Desligue e adicione o capim-cidreira

Tampe e deixe em infusao por 15

minutos

Coe e tome morno ao final do dia

-

Precaucoes Importantes

Use por no maximo 7 dias

consecutivos
Evite dirigir apds o consumo

Nao combine com medicamentos

ansioliticos sem orientagao médica

Contraindicado para gestantes e

lactantes
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Cha de Acafrao-da-terra com Pimenta-do-reino

Antidepressivo Natural

Ingredientes:

e 1 colher de cha de curcuma em pé
e 1 pitada de pimenta-do-reino moida na hora
e 1 colher de cha de dleo de coco (opcional)

e 250 ml de agua

Preparo: Aqueca a agua sem ferver (60-80°C), adicione a curcuma e
dissolva bem. Acrescente a pimenta-do-reino e o éleo de coco,

misturando tudo. Beba morno.

Como usar: Uma xicara pela manha ou antes do almoco. Pode ser usado
por 3 semanas com intervalo de 1 semana. O 6leo de coco melhora a

absorcao e proporciona sensacao de saciedade emocional.

"A curcuma tem acao antidepressiva comprovada por estudos

clinicos, enquanto a pimenta potencializa sua absorcao pelo
organismo.”
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Recomendacoes e Cuidados

Uso Complementar

Estes chas sao auxiliares e nao
substituem tratamentos prescritos. Nunca
interrompa medicamentos sem
orientagcao meédica. A fitoterapia funciona
melhor como parte de um plano

integrado de cuidados.

~
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Praticas Potencializadoras

Combine o consumo dos chas com
exercicios respiratérios simples: inspire
profundamente por 4 segundos, segure
por 2 segundos e expire lentamente por 6
segundos. Repita 5 vezes enquanto

saboreia seu cha.

v

Limites Seguros

Evite misturar mais de 2 tipos de chas por
dia. Respeite os periodos recomendados
de uso. Observe como seu corpo responde
e ajuste conforme necessario. Em caso de
efeitos indesejados, interrompa o uso.

~
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"Vocé nao esta so. Cada xicara € um passo em direcao a sua calma, seu equilibrio e sua forca interior. A ansiedade e a tristeza nao definem quem

vocé é."
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