Olhos Mais Saudaveis: 5 Chas
Naturais para Catarata, Glaucoma

e Visao Turva

Bem-vindo a uma jornada de cuidado natural para seus olhos. Nesta apresentacao,
compartilharemos receitas especiais de chas medicinais que podem complementar o
tratamento de problemas oculares comuns, trazendo alivio e bem-estar para vocé e

seus entes queridos.
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Entendendo os Problemas de Visao

~
Catarata h Glaucoma Visao Turva
Opacidade do cristalino que causa visao Aumento da pressao intraocular que Pode ser causada por diversos fatores
embacada e sensibilidade a luz. danifica o nervo Optico progressivamente. como cansaco ocular, problemas
Geralmente associada ao envelhecimento, Pode levar a cegueira se nao tratada e circulatdrios, inflamacodes ou até
mas também pode ser causada por lesoes, frequentemente nao apresenta sintomas consequéncia de condi¢ées como catarata
medicamentos ou condi¢oes meédicas. iniciais. e glaucoma.
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Estes problemas afetam milhdes de brasileiros e podem comprometer significativamente a qualidade de vida. Embora o acompanhamento médico

seja essencial, recursos naturais podem oferecer suporte complementar.
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Como os Chas Podem Ajudar

® Acao antioxidante que combate os radicais livres responsaveis pelo
envelhecimento ocular

® Melhoria da circulagao sanguinea nos pequenos vasos que irrigam
os olhos

® Propriedades anti-inflamatérias que aliviam irritagoes e
desconfortos

® Auxilio no controle da pressao intraocular, importante para

pacientes com glaucoma

® Promogao da regeneragao celular e fortalecimento dos tecidos
oculares

Os chas medicinais tém sido utilizados ha séculos como parte da

medicina tradicional em diversas culturas ao redor do mundo.

Importante: Os chas sao complementos, nao substitutos do tratamento médico convencional.
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Cha de Ginkgo Biloba - Para Circulacao Ocular

Modo de Preparo

1. Ferva a agua e desligue o fogo
2. Adicione as folhas de ginkgo, tampe e deixe em infusao por 10

minutos

3. Coe e beba morno

@ Como usar: Uma xicara por dia, preferencialmente apés o café
da manha. Use por 30 dias, fazendo uma pausa de 5 dias a

cada 15 dias de uso.

() Atencao: Evite este cha se estiver usando anticoagulantes.
Consulte seu médico antes de iniciar o uso, especialmente se

estiver em tratamento médico.

Ingredientes:

e 1 colher de cha de folhas secas de ginkgo biloba

e 250 ml de agua filtrada
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Cha de Alecrim com Hortela e
Cha de Salvia com Camomila

Alecrim com Hortela

Ingredientes: 1 colher de cha de folhas de alecrim, 1 colher de cha de hortela e
300 ml de agua.

Beneficios: Diminui inflamacoes oculares, alivia olhos cansados e melhora o foco

visual.

Como usar: Uma xicara no meio da tarde, 4 vezes por semana.
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Salvia com Camomila

Ingredientes: 1 colher de cha de folhas secas de salvia, 1 colher de cha de flores

secas de camomila e 250 ml de agua.

Beneficios: Combate radicais livres responsaveis pela catarata, reduz tensao

visual e suaviza a visao turva.

Como usar: Uma xicara a noite, antes de dormir. Pode ser usado diariamente.
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Chas Desintoxicantes e Reguladores de Pressao

-

Cavalinha com Gengibre

Ingredientes: 1 colher de cha de cavalinha seca, 1 fatia fina de
gengibre e 300 ml de agua

Preparo: Ferva o gengibre por 5 minutos. Adicione a cavalinha,

tampe e deixe por mais 10 minutos. Coe e tome morno.

Beneficios: Estimula a renovacao dos tecidos, melhora a pressao
intraocular e desintoxica o organismo.

Como usar: Uma xicara ao dia, de manha ou a tarde. Use por até 20

dias com pausa de 3 dias.
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Hibisco com Canela

Ingredientes: 1 colher de cha de flores secas de hibisco, 1 pedago
de canela em pau e 300 ml de agua

Preparo: Ferva a agua com a canela por 5 minutos. Desligue,

adicione o hibisco, tampe por 10 minutos. Coe e beba.

Beneficios: Ajuda a controlar a pressao arterial (relacionada ao
glaucoma), reduz retengao de liquidos e é rico em antioxidantes.

Atencao: Nao recomendado para gestantes ou pessoas com pressao

muito baixa.
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Dicas Complementares para Saude Ocular
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Protecao Digital

Faca pausas regulares ao usar telas (regra 20-20-20: a cada 20 minutos,
olhe para algo a 20 pés de distancia por 20 segundos). Use filtros de luz

azul nos dispositivos.
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Nutricao

Consuma alimentos ricos em antioxidantes e vitaminas A, C e E:
cenoura, espinafre, ovo, azeite de oliva e castanhas. A luteina e

zeaxantina sao essenciais para a saude ocular.

Hidratacao
® Use oculos escuros de qualidade com protecao UV ao sair ao sol
Beba agua suficiente ao longo do dia. A desidratacao pode afetar a
producao de lagrimas e causar ressecamento ocular, agravando - - .
® Faca exames oftalmoldgicos peridodicos, mesmo sem sintomas

desconfortos visuais.
aparentes

® Pratique exercicios oculares simples diariamente para fortalecer os
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musculos dos olhos
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Juntos por uma Visao Mais
Saudavel

"Cuidar da visao é preservar nossa conexao com o mundo. Os olhos refletem nossa

saude e nossas emocoes. Fortalega sua visao com o melhor que a natureza
oferece.’

Lembre-se: os chas medicinais sao complementos valiosos, mas 0 acompanhamento
médico regular é fundamental. Compartilhe estas receitas com seus entes queridos e
construa juntos habitos saudaveis para preservar o dom precioso da visao.

Ha esperanca e possibilidades para melhorar sua qualidade de vida, mesmo diante de
desafios oculares. Vocé nao esta sozinho nesta jornada.
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