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COLESTEROL ALTO

Cha de alcachofra: ferver algumas folhas de alcachofra em um
litro de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes ao
dia. A alcachofra contém cinarina, um composto que ajuda a

reduzir os niveis de colesterol no sangue.

Suco de laranja com linhacga: bater no liquidificador duas
laranjas e uma colher de sopa de sementes de linhacga. Beber o
suco em jejum. A linhaga é rica em dcidos graxos 6mega-3, que
ajudam a reduzir o colesterol.

Cha de gengibre: ferver algumas fatias de gengibre em um litro
de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes ao dia.
O gengibre contém gingerol, um composto que ajuda a reduzir
o colesterol LDL (ruim) no sangue.

Cha de folhas de oliveira: ferver algumas folhas de oliveira em
um litro de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes
ao dia. As folhas de oliveira contém oleuropeing, um composto
que ajuda a reduzir os niveis de colesterol.

Suco de berinjela: cortar uma berinjela em cubos e bater no
liquidificador com dgua. Coar e beber o suco em jejum. A
berinjela contém fibras solGveis que ajudam a reduzir o
colesterol.

Cha de hibisco: ferver algumas flores de hibisco em um litro de
dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes ao dia. O



hibisco é rico em antioxidantes que ajudam a reduzir o
colesterol.

Suco de cenoura com liméo: bater no liquidificador duas
cenouras e o suco de um limd&o. Beber o suco em jejum. As
cenouras contém carotenoides, que djudam a reduzir o

colesterol.

Chd de canela: ferver algumas lascas de canela em um litro de
dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes ao dia. A
canela contém compostos que ajudam a reduzir o colesterol

LDL (ruim) e aumentar o colesterol HDL (bom).

Suco de abacaxi com horteld: bater no liquidificador um
pedacgo de abacaxi com algumas folhas de horteld. Beber o
suco em jejum. O abacaxi contém bromelina, uma enzima que
ajuda a reduzir o colesterol.

Cha de folhas de louro: ferver algumas folhas de louro em um
litro de dgua por cerca de 10 minutos

DIABETES:

Cha de folhas de graviola: ferver algumas folhas de graviola em
um litro de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes
ao dia. A graviola contém compostos que ajudam a reduzir os
niveis de agdcar no sangue.



Cha de pata-de-vaca: ferver algumas folhas de pata-de-vaca
em um litro de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o chd trés
vezes ao dia. A pata-de-vaca contém compostos que ajudam
a reduzir os niveis de agucar no sangue.

Suco de liméo com agua: misturar o suco de um liméo em um
copo de dgua e beber em jejum. O lim&o é rico em vitamina C e
compostos que ajudam a reduzir os niveis de agdcar no
sangue.

Cha de canela: ferver algumas lascas de canela em um litro de
Aagua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes ao dia. A
canela contém compostos que ajudam a reduzir os niveis de

GQ(JCCIF No sangue.

Cha de folhas de amora: ferver algumas folhas de amora em
um litro de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes
ao dia. As folhas de amora contém compostos que ajudam a

reduzir os niveis de agUcar no sangue.

Suco de cebola: bater no liquidificador uma cebola e coar o
suco. Beber o suco em jejum. A cebola contém compostos que

ajudam a reduzir os niveis de agucar no sangue.

Cha de folhas de oliveira: ferver algumas folhas de oliveira em
um litro de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes
ao dia. As folhas de oliveira contém compostos que ajudam a
reduzir os niveis de agldcar no sangue.



Suco de quiabo: cortar dois quiabos em rodelas e deixar de
molho em um copo de dgua durante a noite. Pela manhd,
retirar as rodelas e beber o suco em jejum. O quiabo contém
compostos que ajudam a reduzir os niveis de agdcar no
sangue.

Chda de gengibre: ferver algumas fatias de gengibre em um litro
de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o cha trés vezes ao dia.
O gengibre contém compostos que ajudam a reduzir os niveis
de agucar no sangue.

Cha de folhas de jambol&o: ferver algumas folhas de jambol&o
em um litro de dgua por cerca de 10 minutos. Beber o ché trés
vezes ao dia. As folhas de jamboldo contém compostos que
ajudam a reduzir os niveis de aglcar no sangue. No entanto, &
importante ressaltar que o consumo em excesso pode causar
efeitos colaterais como nduseas, vdémitos e diarreia. Além disso,
as folhas de jambol&o podem interagir com medicamentos
para diabetes, por isso & importante consultar um médico
antes de utiliza-las.

DOR DE CABECA:

Compressa de dgua fria: aplicar uma compressa de dgua fria
na testa ou na nuca pode ajudar a aliviar a dor de cabecga, pois
o frio ajuda a reduzir a inflamagdo dos vasos sanguineos.



Chd& de camomila: ferver algumas flores de camomila em dgua
por cerca de 5 minutos e beber o chd. A camomila possui
propriedades anti-inflamatadrias e relaxantes, que podem
ajudar a aliviar a dor de cabeca.

Chd de gengibre: ferver algumas fatias de gengibre em dgua
por cerca de 10 minutos e beber o chd. O gengibre possui
propriedades anti-inflamatdrias e analgésicas, que podem
ajudar a aliviar a dor de cabeca.

Cha de hortel@-pimenta: ferver algumas folhas de
hortel@-pimenta em dgua por cerca de 10 minutos e beber o
chd. A horteld-pimenta possui propriedades analgésicas e
anti-inflamatérias, que podem ajudar a aliviar a dor de cabeca.

Suco de liméo com agua e sal: misturar o suco de meio liméo
em um copo de dgua com uma pitada de sal e beber. O limao
possui propriedades anti-inflamatérias e o sal ajuda a
equilibrar os eletrdlitos no organismo.

Compressa de 6leo essencial de lavanda: aplicar algumas
gotas de Oleo essencial de lavanda diluido em dgua fria em
uma compressa e aplicar na testa. A lavanda possui
propriedades relaxantes e analgésicas, que podem ajudar a
aliviar a dor de cabeca.

Cha de alecrim: ferver algumas folhas de alecrim em agua por
cerca de 10 minutos e beber o chd. O alecrim possui



propriedades analgésicas e anti-inflamatérias, que podem
ajudar a aliviar a dor de cabeca.

Compressa de 6leo essencial de menta: aplicar algumas gotas
de dleo essencial de menta diluido em dgua fria em uma
compressa e aplicar na testa. A menta possui propriedades
analgésicas e anti-inflamatérias, que podem ajudar a aliviar a
dor de cabeca.

Cha de folhas de louro: ferver algumas folhas de louro em agua
por cerca de 10 minutos e beber o chd. O louro possui
propriedades analgésicas e anti-inflamatérias, que podem
ajudar a aliviar a dor de cabeca.

Compressa de dgua quente: aplicar uma compressa de dgua
quente na testa ou na nuca pode ajudar a aliviar a dor de
cabeca em alguns casos, pois o calor ajuda a relaxar a tenséo
muscular e aumentar o fluxo sanguineo. No entanto, &
importante tomar cuidado para ndo aplicar a compressa
quente em excesso ou por muito tempo, pois isso pode piorar d
dor de cabeca em algumas pessoas. Além disso, &€ importante
lembrar que as causas da dor de cabeca podem variar e nem
sempre o uso de remédios naturais é indicado, por isso é
recomenddvel consultar um médico caso a dor de cabecga seja

recorrente ou intensa.

ANSIEDADE:



Chd de camomila: a camomila é conhecida por suas
propriedades calmantes e pode ajudar a aliviar a ansiedade.
Alguns estudos sugerem que a camomila pode ter efeito
semelhante ao de medicamentos ansioliticos.

Oleo essencial de lavanda: a lavanda é conhecida por seu
aroma relaxante e pode ajudar a reduzir a ansiedade. O 6leo
essencial de lavanda pode ser utilizado em aromaterapia, em
bbanhos ou massagens.

Exercicios de respiracdo: exercicios de respiragdo profunda e
consciente podem ajudar a reduzir a ansiedade. Ao respirar
profundamente e lentamente, o corpo pode relaxar e diminuir a

sensacgdo de nervosismo.

Chd de maracujd: a casca e as folhas do maracujd possuem
propriedades sedativas e podem ajudar a aliviar a ansiedade.
O cha de maracujd pode ser uma opgdo natural para acalmar

a mente.

Exercicios fisicos: praticar atividades fisicas regulares pode
ajudar a aliviar a ansiedade e o estresse. O exercicio libera
endorfinas, horménios que provocam sensagdo de bem-estar e
felicidade.

Chd de valeriana: a valeriana € uma planta que pode ajudar a
aliviar a ansiedade e a insénia. Seu efeito calmante é

semelhante ao de alguns medicamentos ansioliticos.



Massagem: uma massagem relaxante pode ajudar a reduzir a
tens@o muscular e a ansiedade. O contato fisico e a liberagdo
de hormodnios como a ocitocina podem proporcionar sensagdo
de bem-estar.

Dieta equilibrada: uma alimentagdo saudavel e balanceada
pode ajudar a manter o equilibrio emocional. Alguns alimentos
ricos em triptofano, como o salméo e a banana, podem ajudar
a reduzir a ansiedade.

DEPRESSAO:

E importante lembrar que a depressdo é uma condi¢céo médica
séria e que o tratamento deve ser acompanhado por um
profissional de sadde. Alguns remédios naturais podem ajudar
a complementar o tratamento, mas ndo devem ser usados
como Unica forma de tratamento.

Oleo essencial de bergamota: a bergamota é uma fruta citrica
que possui propriedades antidepressivas. O 6leo essencial de
bergamota pode ser utilizado em aromaterapia ou diluido em

Oleo vegetal para massagem.

Cha de Hypericum perforatum (Erva-de-S@o-Jodo): a
erva-de-sdo-jodo &€ uma planta medicinal que pode ajudar a
aliviar os sintomas da depressdo. Ela atua aumentando a



quantidade de neurotransmissores responsdveis pelo
bem-estar, como a serotonina.

Exercicios fisicos: praticar atividades fisicas regulares pode
ajudar a melhorar o humor e reduzir os sintomas da depressdo.
O exercicio libera endorfinas, hormdnios que provocam

sensacdo de bem-estar e felicidade.

Chd de camomila: a camomila possui propriedades calmantes
e pode ajudar a reduzir a ansiedade e a tens@o emocional,
sintomas frequentes em pessoas com depressdo.

Dieta equilibrada: uma alimentagdo saudavel e balanceada
pode ajudar a manter o equilibrio emocional. Alguns alimentos
ricos em triptofano, como o salimé&o e a banana, podem ajudar
a melhorar o humor.

Oleo essencial de lavanda: a lavanda é conhecida por seu
aroma relaxante e pode ajudar a reduzir a ansiedade e a
tens@o emocional, sintomas frequentes em pessoas com
depressdo. O 6leo essencial de lavanda pode ser utilizado em
aromaterapia ou diluido em 6leo vegetal para massagem.

Cha de valeriana: a valeriana € uma planta que pode ajudar a
reduzir a ansiedade e a insdniq, sintomas frequentes em
pessoas com depressdo. Seu efeito calmante é semelhante ao

de alguns medicamentos ansioliticos.



Massagem: uma massagem relaxante pode ajudar a reduzir a
tens@o muscular e a ansiedade, sintomas frequentes em
pessoas com depressdo. O contato fisico e a liberagcdo de
hormdnios como a ocitocina podem proporcionar sensagdo de

bem-estar.

Meditacdo: a meditacdo pode ajudar a acalmar a mente e a
reduzir a ansiedade e o estresse, sintomas frequentes em
pessoas com depressdo. A pratica consiste em focar a atencdo
em um Unico objeto ou pensamento, e pode ser realizada por

poucos minutos por dia.

Exposicdo a luz solar: a exposi¢do a luz solar pode ajudar a
regular o reldgio biolégico e a melhorar o humor, sintomas
frequentes em pessoas com depressdo. A luz solar também
ajuda o corpo a produzir vitamina D, que é importante para a

salde mental.

ARTRITE E ARTROSE:

Chda de gengibre: o gengibre possui propriedades
anti-inflamataérias e analgésicas, que podem ajudar a reduzir a
dor e a inflamagd&o nas articulagdes. Para preparar o chd, basta
adicionar uma colher de sopa de gengibre fresco ralado em
uma xicara de dgua quente e deixar repousar por alguns

minutos.



Compressa de dgua quente: aplicar uma compressa quente na
drea afetada pode ajudar a reduzir a rigidez e a dor nas
articulagdes. Basta mergulhar uma toalha em dgua quente,
torcer e aplicar sobre a articulagéo dolorida por alguns

Mminutos.

Oleo de eucalipto: o éleo de eucalipto é conhecido por suas
propriedades anti-inflamatdrias e analgésicas, e pode ser
aplicado topicamente na drea afetada para ajudar a aliviar a
dor e a inflamacgado.

Cha de urtiga: a urtiga possui propriedades anti-inflamatérias e
analgésicas que podem ajudar a reduzir a dor e a inflamagdo
nas articulacdes. Para preparar o chd, basta adicionar uma
colher de sopa de folhas de urtiga em uma xicara de dgua
quente e deixar repousar por alguns minutos.

Compressa de gelo: aplicar uma compressa fria na area
afetada pode ajudar a reduzir a inflamacgdo e a dor nas
articulagdes. Basta envolver uma bolsa de gelo em uma toalha
e aplicar sobre a articulagdo dolorida por alguns minutos.

Oleo de alecrim: o 6leo de alecrim possui propriedades
anti-inflamatdrias e analgésicas, e pode ser aplicado
topicamente na area afetada para ajudar a aliviar a dor e a
inflamacdo.

Cha de curcuma: a carcuma possui propriedades
anti-inflamatdrias e pode ajudar a reduzir a dor e a inflamacgdo



nas articulagdes. Para preparar o chd, basta adicionar uma
colher de chd de circuma em uma xicara de dgua quente e
deixar repousar por alguns minutos.

Massagem com 6leo de mostarda: o 6leo de mostarda possui
propriedades anti-inflamatdrias e analgésicas, e pode ser
usado para massagear a drea afetada, ajudando a aliviar a dor

e a inflamagado.

Chd de salgueiro: a casca de salgueiro contém salicing, um
composto que possui propriedades anti-inflamatoérias e
analgésicas, que podem ajudar a aliviar a dor e a inflamagdo
nas articulagdes. Para preparar o chg, basta adicionar uma
colher de sopa de casca de salgueiro em uma xicara de dgua
quente e deixar repousar por alguns minutos.

ENXAQUECA:

Chd de camomila: a camomila tem propriedades calmantes e
anti-inflamatérias que podem ajudar a aliviar a dor da
enxaqueca. Basta adicionar 1 a 2 colheres de sopa de flores de
camomila em 1 xicara de dgua quente e deixar em infuséo por
cerca de 10 minutos.

Chd de gengibre: o gengibre tem propriedades
anti-inflamatérias e analgésicas que podem ajudar a aliviar a
dor da enxaqueca. Para fazer o chd, basta adicionar1a 2



colheres de chd de gengibre fresco ralado em 1 xicara de dgua
quente e deixar em infus@o por cerca de 10 minutos.

Oleo essencial de lavanda: a lavanda tem propriedades
calmantes e pode ajudar a reduzir o estresse e a tensd@o
muscular que podem causar enxaquecas. Basta adicionar
algumas gotas de 6leo essencial de lavanda em um difusor de
aromaterapia e inalar o aroma.

Compressa de menta: a menta tem propriedades analgésicas
e anti-inflamatdrias que podem ajudar a aliviar a dor da
enxaqueca. Para fazer a compressa, basta mergulhar uma
toalha em agua fria com algumas gotas de 6leo essencial de
menta e colocd-la sobre a testa por alguns minutos.

Cha de folhas de horteld-pimenta: a horteld-pimenta tem
propriedades analgésicas que podem ajudar a aliviar a dor da
enxaqueca. Basta adicionar algumas folhas de
hortel@-pimenta em 1 xicara de dgua quente e deixar em
infus@o por cerca de 10 minutos.

Suco de gengibre e limdo: o gengibre e o limdo tém
propriedades anti-inflamatdrias e podem ajudar a aliviar a dor
da enxaqueca. Basta misturar o suco de 1lim&o com 1 colher de
chd de gengibre fresco ralado e beber.

Cha de ginkgo biloba: o ginkgo biloba tem propriedades
anti-inflamatérias e pode ajudar a melhorar a circulagédo

sanguineq, o que pode ajudar a reduzir a frequéncia e a



intensidade das enxaquecas. Basta adicionar 1a 2 colheres de
chd de folhas de ginkgo biloba em 1 xicara de dgua quente e

deixar em infus@o por cerca de 10 minutos.

Cha de folhas de louro: o louro tem propriedades analgésicas e
pode ajudar a aliviar a dor da enxaqueca. Basta adicionar
algumas folhas de louro em 1 xicara de dgua quente e deixar
em infus@o por cerca de 10 minutos.

FUNGOS NOS PES:

Oleo essencial de tea tree: o 6leo essencial de tea tree € um
antifngico natural potente e pode ser aplicado diretamente na
drea afetada dos pés para tratar fungos. Acredita-se que o Oleo
essencial de tea tree atue na membrana celular dos fungos,
matando-os.

Vinagre de magad: o vinagre de magd tem propriedades
antifdngicas e pode ajudar a aliviar os sintomas de fungos nos
pés. Vocé pode diluir o vinagre de mag¢d em agua e aplicd-lo
na area afetada dos pés com um algoddo.

Alho: o alho contém compostos antifungicos que podem ajudar
a combater fungos nos pés. Vocé pode esmagar alguns dentes
de alho e misturd-los com um pouco de dleo de coco e
aplica-los na area afetada.



Oleo de orégano: o 6leo de orégano é um antifingico natural e
pode ser aplicado diretamente na drea afetada dos pés para
tratar fungos.

Agua salgada: a dgua salgada é um antisséptico natural que
pode ajudar a limpar e desinfetar a drea afetada dos pés. Vocé
pode mergulhar os pés em dgua salgada quente por cerca de
20 minutos diariamente para ajudar a tratar fungos.

logurte: o iogurte contém bactérias benéficas que podem
ajudar a combater fungos nos pés. Vocé pode aplicar iogurte
diretamente na area afetada e deixar agir por cerca de 15
minutos antes de enxaguar.

Oleo de coco: o d6leo de coco contém dcido laurico, que tem
propriedades antifngicas. Vocé pode aplicar 6leo de coco
diretamente na area afetada dos pés e deixar agir por cerca de
30 minutos antes de enxaguar.

Bicarbonato de sddio: o bicarbonato de sédio tem propriedades
antifdngicas e pode ajudar a aliviar a coceira e a irritagdo
associadas aos fungos nos pés. Vocé pode misturar
bicarbonato de sédio com dgua para criar uma pasta e
aplica-la na drea afetada.

Camomila: a camomila tem propriedades anti-inflamatérias e
pode ajudar a aliviar a coceira e a irritacdo associadds aos
fungos nos pés. Vocé pode mergulhar os pés em uma infus@o
de camomila quente por cerca de 20 minutos diariamente.



Cebola: a cebola contém compostos antifGngicos que podem
ajudar a combater fungos nos pés. Vocé pode cortar uma
cebola em pedacos e esfregar diretamente na area afetada
dos pés.

RINITE:

Inalagdo com bleos essenciais: adicione algumas gotas de
Oleos essenciais como horteld-pimenta, eucalipto ou alecrim
em Agua quente e faca uma inalagdo por alguns minutos.
Esses 6leos ajudam a descongestionar as vias respiratoérias,
aliviando os sintomas da rinite.

Chd de camomila: a camomila possui propriedades
anti-inflamataérias e ajuda a aliviar a congestdo nasal, além de
ter um efeito calmante. Faca um chd com as flores de
camomila e beba varias vezes ao dia.

Chda de gengibre: o gengibre possui propriedades
anti-inflamatdrias e pode ajudar a aliviar a congestdo nasal.
Faca um chd com um pedago de gengibre fresco e beba varias

vezes ao dia.

Vinagre de magad: o vinagre de magd possui propriedades
antifdngicas e anti-inflamatorias e pode ajudar a reduzir os



sintomas da rinite. Misture uma colher de sopa de vinagre de
macd em um copo de dgua morna e beba duas vezes ao dia.

Alho: o alho possui propriedades anti-inflamatérias e pode
ajudar a aliviar a congestdo nasal. Coma alho cru ou

adicione-o em suas refeicodes.

Cebola: a cebola possui propriedades anti-inflamatérias e pode
ajudar a aliviar os sintomas da rinite. Coma cebola crua ou
adicione-a em suas refeigoes.

Horteld: a horteld possui propriedades anti-inflamatérias e
ajuda a aliviar a congestdo nasal. Faca um chd com folhas de
horteld frescas e beba vdarias vezes ao dia.

Suco de limé&o: o limé&o possui propriedades anti-inflamatérias e
pode ajudar a aliviar os sintomas da rinite. Adicione algumas
gotas de suco de lim&do em um copo de Ggua morna e beba
duas vezes ao dia.

Oleo de orégano: o 6leo de orégano possui propriedades
antifngicas e anti-inflamatoérias e pode ajudar a reduzir os
sintomas da rinite. Adicione algumas gotas de 6leo de orégano
em um copo de dgua morna e beba duas vezes ao dia.

Mel: o mel possui propriedades anti-inflamatérias e ajuda a
aliviar a congestdo nasal. Adicione uma colher de sopa de mel
em um copo de dgua morna e beba duas vezes ao dia.



SINUSITE:

Inalagcdo de vapor: A inalagdo de vapor € um remédio natural
eficaz para a sinusite porque ajuda a descongestionar o nariz e
aliviar a press@o nos seios da face.

Cha de gengibre: O gengibre € um anti-inflamatoério natural e
possui propriedades analgésicas, ajudando a aliviar a dor e a

inflamacdo associadas a sinusite.

Cha de hortela: A horteld é um expectorante natural e ajuda a
aliviar os sintomas da sinusite, como a congestdo nasal e a dor

de cabeca.

Chd de camomila: A camomila é um anti-inflamatério natural e
ajuda a aliviar a inflamagé&o dos seios da face.

Solugdo salina: A solugdo salina € uma mistura de dgua e sal
que pode ser usada para lavar as passagens nasais, ajudando
a remover o excesso de muco e bactérias que podem causar

sinusite.

Vinagre de macad: O vinagre de magd possui propriedades
antibacterianas e antifungicas, podendo ser usado para
combater a sinusite causada por bactérias ou fungos.



Oleo de eucalipto: O éleo de eucalipto € um descongestionante
natural e ajuda a aliviar a congestdo nasal associada a

sinusite.

Oleo de hortel@-pimenta: O 6leo de hortel@-pimenta possui
propriedades analgésicas e ajuda a aliviar a dor de cabeca e a
press@o nos seios da face.

Cdrcuma: A circuma é um anti-inflamatério natural e pode ser
adicionada a alimentos ou suplementos para ajudar a reduzir a

inflamacdo associada a sinusite.

Alho: O alho é um antibiético natural e ajuda a combater as
bactérias que podem causar sinusite.

GASTRITE:

Chda de camomila: a camomila possui propriedades
anti-inflamatdrias e calmantes que ajudam a aliviar os
sintomas da gastrite, como dor e desconforto estomacal.

Suco de batata: a batata é rica em vitaminas e minerais que
ajudam a equilibrar o pH do estbmago, reduzindo a acidez e
aliviando a irritagcdo causada pela gastrite.



Cha de alcacguz: o alcaguz é conhecido por suas propriedades
anti-inflamatdrias e protetoras da mucosa gdstrica, o que o

torna um remédio natural eficaz para combater a gastrite.

Agua de coco: a dgua de coco é rica em nutrientes que ajudam
a acalmar o estdmago e a reduzir a acidez, aliviando os

sintomas da gastrite.

Suco de couve: a couve é rica em antioxidantes e
anti-inflamatdrios naturais que ajudam a aliviar os sintomas da

gastrite e a promover a cura da mucosa gdstrica.

Cha de gengibre: o gengibre &€ conhecido por suas
propriedades anti-inflamatdrias e analgésicas, que ajudam a
aliviar a dor e a irritagdo causada pela gastrite.

Suco de lim&o: o limd&o é rico em vitamina C e antioxidantes,
que ajudam a fortalecer o sistema imunolégico e a proteger a
mucosa gastrica contra danos causados pela gastrite.

Chd de boldo: o boldo é uma planta com propriedades
anti-inflamatérias e digestivas que ajudam a aliviar os

sintomas da gastrite, como dor e desconforto estomacal.

Suco de abacaxi: o abacaxi é rico em enzimas digestivas e
antioxidantes que ajudam a aliviar a inflamag&o e a dor
causada pela gastrite.



Chda de horteld: a horteld &€ conhecida por suas propriedades
calmantes e analgésicas, que ajudam a aliviar a dor e a
irritacd@o causada pela gastrite, além de ajudar a melhorar a
digestdo.

GRIPE:

Cha de limdo com mel e gengibre: o limdo é rico em vitamina C,
que pode ajudar a fortalecer o sistema imunolégico. O mel tem
propriedades antibacterianas e anti-inflamatérias, enquanto o
gengibre tem propriedades anti-inflamatérias e analgésicas.

Infusé@o de equindcea: A equindcea € uma planta que pode
ajudar a estimular o sistema imunolégico e aumentar a
producdo de células brancas do sangue, o que pode ajudar a

combater infecgbes virais, como a gripe.

Caldo de galinha: O caldo de galinha é rico em nutrientes,
como zinco e selénio, que ajudam a fortalecer o sistema
imunologico. Aléem disso, o caldo quente pode ajudar a aliviar a
congestdo nasal e a reduzir a inflamacdo.

Chd de menta: A menta contém compostos que podem ajudar
a aliviar os sintomas da gripe, como congestdo nasal e tosse.
Além disso, o chd quente pode ajudar a aliviar a dor de
garganta.



Alho: O alho contém compostos que podem ajudar a combater
infecgdes virais e bacterianas, além de possuir propriedades
anti-inflamatérias.

Vinagre de magad: O vinagre de magd contém Acido acético,
que pode ajudar a matar bactérias e virus. Além disso, o
vinagre pode ajudar a reduzir a inflamacgéo e a dor de
garganta.

Gengibre: O gengibre possui propriedades anti-inflamatoérias e
analgésicas, o que pode ajudar a reduzir a dor muscular e
articular associada a gripe.

Oleo de eucalipto: O 6leo de eucalipto pode ajudar a aliviar a
congestdo nasal e a tosse, além de possuir propriedades
antibacterianas e anti-inflamatoérias.

Chd de sabugueiro: O sabugueiro contém compostos que
podem ajudar a estimular o sistema imunolégico e a combater
infecgdes virais, como a gripe.

Chda de camomila: A camomila contém compostos que podem

ajudar a aliviar os sintomas da gripe, como febre e dor de
cabecaq, além de possuir propriedades anti-inflamatoérias.

DIARREIA:



Chd de casca de maca: A casca da macd é rica em pecting,
uma fibra soldvel que pode ajudar a firmar as fezes soltas.

Chda de menta: A menta contém propriedades
antiespasmodicas que podem ajudar a relaxar os masculos
intestinais e aliviar a dor abdominal.

Cha de gengibre: O gengibre contém propriedades
anti-inflamatdrias e antiespasmaodicas que podem ajudar a

reduzir a inflamagdo intestinal e aliviar a dor abdominal.

Chd de camomila: A camomila contém propriedades
anti-inflamatérias que podem ajudar a reduzir a inflamacgdo
intestinal e aliviar a dor abdominal.

Suco de cenoura: A cenoura é rica em pectina e em potdssio,
um eletrdlito importante que pode ser perdido durante a

diarreia.

Cha de folhas de framboesa: As folhas de framboesa contém
taninos, uma substdncia adstringente que pode ajudar a firmar
as fezes soltas.

Chd& de sementes de cominho: As sementes de cominho
contém propriedades antiespasmaodicas que podem ajudar a

relaxar os musculos intestinais e aliviar a dor abdominal.



Cha de folhas de louro: As folhas de louro contém propriedades
antiespasmaébdicas que podem ajudar a relaxar os musculos

intestinais e aliviar a dor abdominal.

Cha de horteld-pimenta: A horteld-pimenta contém
propriedades antiespasmabdicas que podem ajudar a relaxar os
musculos intestinais e aliviar a dor abdominal.

Suco de maca: A magd contém pecting, que pode ajudar a
firmar as fezes soltas, além de conter frutose, um agucar
natural que pode ajudar a substituir os eletrdlitos perdidos
durante a diarreia.

COCEIRA:

Banho de aveia: A aveia é rica em compostos
anti-inflamatoérios que podem ajudar a acalmar a pele irritada
e aliviar a coceira.

Oleo de coco: O 6leo de coco é um hidratante natural que pode
ajudar a aliviar a pele seca e reduzir a coceira.

Cha de urtiga: A urtiga contém propriedades anti-histaminicas
que podem ajudar a aliviar a coceira causada por alergias.



Chda de camomila: A camomila contém propriedades
anti-inflamatdrias que podem ajudar a acalmar a pele irritada

e reduzir a coceira.

Aloe vera: A aloe vera contém propriedades anti-inflamatérias
e hidratantes que podem ajudar a acalmar a pele irritada e

reduzir a coceira.

Vinagre de magad: O vinagre de magd contém propriedades
anti-inflamatadrias e pode ajudar a aliviar a coceira causada
por picadas de insetos.

Oleo de lavanda: O éleo de lavanda contém propriedades
anti-inflamatérias e calmantes que podem ajudar a acalmar a

pele irritada e reduzir a coceira.

Cha de gengibre: O gengibre contém propriedades
anti-inflamatdrias que podem ajudar a reduzir a inflamag¢do da

pele e aliviar a coceira.

Oleo de drvore do chd: O dleo de arvore do chd contém
propriedades anti-inflamatdrias e antimicrobianas que podem
ajudar a acalmar a pele irritada e reduzir a coceira causada
por infeccdes de pele.

Chda de hortela-pimenta: A horteld-pimenta contém
propriedades anti-inflamatérias e antipruriginosas que podem
ajudar a acalmar a pele irritada e reduzir a coceira.



DORMENCIA NOS PES:

Massagem nos pés: Uma massagem nos pés pode ajudar a
melhorar a circulagdo sanguinea e aliviar a dorméncia

causada por ma circulagdo.

Exercicios de alongamento: Os exercicios de alongamento
podem ajudar a aliviar a dorméncia causada por compressdo

nervosa ou problemas de coluna vertebral.

Agua quente e fria: A altern@ncia entre dgua quente e fria pode
ajudar a melhorar a circulagéo sanguinea e aliviar a dorméncia

nos pés.

Cha de gengibre: O gengibre contém propriedades
anti-inflamatdrias que podem ajudar a aliviar a dorméncia

causada por inflamagé&o nos nervos.

Vinagre de macga: O vinagre de magd contém propriedades
anti-inflamatérias que podem ajudar a aliviar a dorméncia
causada por inflamag¢d&o nos nervos.

Oleo de eucalipto: O 6leo de eucalipto contém propriedades
analgésicas e anti-inflamatérias que podem ajudar a aliviar a

dor e a dorméncia nos pés.



Chda de cdrcuma: A crcuma contém propriedades
anti-inflamatdrias que podem ajudar a aliviar a dorméncia

causada por inflamagd&o nos nervos.

Cha de alecrim: O alecrim contém propriedades analgésicas e
anti-inflamatérias que podem ajudar a aliviar a dor e
dorméncia nos pés.

Oleo de camomila: O 6leo de camomila contém propriedades
analgésicas e anti-inflamatérias que podem ajudar a aliviar a

dor e a dorméncia nos pés.

Cha de raiz de valeriana: A valeriana contém propriedades
relaxantes que podem ajudar a aliviar a tenséo muscular e a

dorméncia nos pés.

ALZHEIMER

O Alzheimer € uma doenca neurodegenerativa que afeta a
memoaria e outras fungdes cognitivas. Ndo ha cura para o
Alzheimer, mas existem algumas receitas de remédios naturais
que podem ajudar a prevenir ou retardar a progressdo da
doencga. Abaixo estdo 10 receitas de remédios naturais que
podem ajudar a combater e prevenir o Alzheimer:



Dieta Mediterr@nea: A dieta mediterr@neq, que & rica em
vegetais, frutas, gréos integrais, nozes e peixes, tem sido

associada a um menor risco de desenvolver Alzheimer.

Oleo de coco: O 6leo de coco contém dcidos graxos chamados
triglicerideos de cadeia média, que podem ajudar a melhorar a
funcdo cerebral e a prevenir o Alzheimer.

Chda verde: O chd verde contém compostos chamados
catequinas, que tém propriedades antioxidantes e
anti-inflamatbrias que podem ajudar a proteger o cérebro
contra o Alzheimer.

Cdrcuma: A cdrcuma contém um composto chamado
curcuming, que tem propriedades antioxidantes e
anti-inflamatdrias que podem ajudar a proteger o cérebro
contra o Alzheimer.

Nozes: As nozes contém Acidos graxos 6mega-3, que podem
ajudar a melhorar a fungéo cerebral e a prevenir o Alzheimer.

Bagas: As bagas, como mirtilos e morangos, contém
compostos chamados antocianinas, que tém propriedades
antioxidantes e anti-inflamatdérias que podem ajudar a
proteger o cérebro contra o Alzheimer.

Acido folico: O dcido félico € uma vitamina B que pode ajudar a
reduzir o risco de desenvolver Alzheimer. Alimentos ricos em
acido fdlico incluem vegetais verdes folhosos, feijoes e lentilhas.



Exercicios cerebrais: Exercicios cerebrais, como palavras
cruzadas, quebra-cabecgas e jogos de memoaria, podem ajudar
a melhorar a fungdo cerebral e a prevenir o Alzheimer.

Sono adequado: A privagdo do sono tem sido associada a um
maior risco de desenvolver Alzheimer. E importante dormir o
suficiente e ter um sono de qualidade para proteger o cérebro
contra a doencga.

Meditacdo: A meditacdo pode ajudar a reduzir o estresse e a
ansiedade, que podem contribuir para o desenvolvimento do
Alzheimer. A meditacdo também pode melhorar a fungédo

cerebral e a memoria.

Cada uma dessas receitas faz sentido porque contém
nutrientes, compostos antioxidantes, anti-inflamatérios e/ou
exercicios que ajudam a proteger o cérebro contra o Alzheimer.
No entanto, é importante lembrar que, embora essas receitas
possam ajudar a prevenir ou retardar a progresséo da doenga,
n&o hé garantia de que elas funcionem para todos. E sempre
recomendadvel consultar um profissional de satde antes de
iniciar qualquer tratamento ou mudanga na dieta.

COLICA MENSTRUAL:



Chda de camomila: A camomila é conhecida por suas
propriedades anti-inflamatdrias e calmantes, ajudando a
aliviar a dor causada pela cdélica menstrual. Basta ferver dgua e
adicionar 2 colheres de sopa de flores de camomila secas.
Deixe em infus@o por cerca de 10 minutos e coe antes de beber.

Cha de gengibre: O gengibre é outro ingrediente conhecido por
suas propriedades anti-inflamatérias. Ferva dgua e adicione 1
colher de cha de gengibre ralado. Deixe em infus@o por cerca
de 10 minutos e coe antes de beber.

Compressa de dgua quente: Coloque uma bolsa de dgua
quente ou uma toalha molhada em dgua quente sobre a drea
dolorida do abdédmen. O calor agjuda a relaxar os musculos e
aliviar a dor.

Oleo essencial de lavanda: A lavanda tem propriedades
calmantes e relaxantes. Adicione algumas gotas de 6leo
essencial de lavanda a um difusor ou adicione uma ou duas

gotas a um lengo e respire profundamente.

Chd de canela: A canela tem propriedades antiespasmaodicas e
ajuda a aliviar a dor. Ferva dgua e adicione um pau de canela.
Deixe em infus@o por cerca de 10 minutos e coe antes de beber.

Compressa de bleo de ricino: Aplique uma compressa
embebida em dleo de ricino sobre a drea dolorida e cubra com
uma toalha quente. Isso ajuda a aliviar a dor e a reduzir a
inflamacdo.



Banho de sal de Epsom: Adicione 1 xicara de sal de Epsom a um
banho quente e relaxe na dgua por cerca de 20 minutos. O sal
de Epsom ajuda a aliviar a dor e a relaxar os musculos.

Cha de folhas de framboesa: As folhas de framboesa séo ricas
em antioxidantes e tém propriedades anti-inflamatérias. Ferva
dgua e adicione 1 colher de sopa de folhas secas de framboesa.
Deixe em infusdo por cerca de 10 minutos e coe antes de beber.

Cha de folhas de horteld-pimenta: A hortel@-pimenta tem
propriedades antiespasmaddicas e ajuda a aliviar a dor. Ferva
dgua e adicione 1 colher de sopa de folhas secas de
hortel@-pimenta. Deixe em infusdo por cerca de 10 minutos e
coe antes de beber.

Compressa de 6leo de copaiba: Aplique uma compressa
embebida em 6leo de copaiba sobre a drea dolorida e cubra
com uma toalha quente. O 6leo de copaiba tem propriedades
anti-inflamatérias e ajuda a aliviar a dor.

FEBRE:

Chd de gengibre: o gengibre contém compostos
anti-inflamatdrios e analgésicos que ajudam a reduzir a febre.
Adicione fatias de gengibre fresco em dagua fervente, deixe em
infus@o por cerca de 10 minutos e beba.



Banho de dgua morna com vinagre de magd: o vinagre de
macd ajuda a reduzir a febre, pois ajuda a equilibrar o pH do
corpo. Adicione meia xicara de vinagre de ma¢cd em uma

banheira com dgua morna e relaxe por cerca de 20 minutos.

Chdé de camomila: a camomila possui propriedades
anti-inflamatadrias e relaxantes que ajudam a aliviar os
sintomas da febre. Adicione sachés de chd de camomila em

agua fervente e beboa.

Suco de liméo com mel: o limé&o contém vitamina C, que ajuda
a aumentar a imunidade do corpo e reduzir a febre. Adicione
suco de limdo fresco e mel em um copo de dgua morna e
beba.

Cha de horteld: a horteld possui propriedades analgésicas e
anti-inflamatérias que ajudam a reduzir a febre. Adicione folhas
frescas de horteld em agua fervente e beba.

Compressas de agua fria: a aplicagdo de compressas frias
ajuda a reduzir a febre, pois ajuda a diminuir a temperatura do
corpo. Umedega uma toalha em agua fria e aplique na testa e

No pescoco.

Cha de canela: a canela possui propriedades anti-inflamatoérias
e antioxidantes que ajudam a reduzir a febre. Adicione pau de
canela em agua fervente e deixe em infus@o por cerca de 10

Mminutos antes de beber.



Suco de frutas citricas: frutas citricas como laranja, liméo e
grapefruit sdo ricas em vitamina C e ajudam a aumentar d
imunidade do corpo. Beba suco fresco dessas frutas para
ajudar a reduzir a febre.

Chd& de alho: o alho possui propriedades antibacterianas e
anti-inflamatdrias que ajudam a combater a infec¢gdo e reduzir
a febre. Adicione dentes de alho em dgua fervente e deixe em
infus@o por cerca de 10 minutos antes de beber.

Compressas de vinagre: o vinagre ajuda a equilibrar o pH do
corpo e reduzir a febre. Umedeca uma toalha em uma mistura
de vinagre e adgua fria e aplique na testa e no pescogo para
reduzir a febre.

ANTIBIOTICOS:

Antes de compartilhar as receitas de antibidticos naturais, &
importante lembrar que essas opgdes ndo devem substituir a
orientacdo médica em caso de infec¢gdes graves. Além disso, é
fundamental manter hdbitos sauddveis para fortalecer o
sistema imunoldgico e prevenir o aparecimento de doengas
infecciosas. Seguem abaixo algumas receitas de antibidticos

naturais:

Alho: O alho &€ um poderoso antibidtico natural devido a sua
acdo antimicrobiana. Pode ser consumido cru, adicionado em
preparacoes culindrias ou em forma de suplementos.



Propolis: Propolis € uma substéncia produzida pelas abelhas e
possui propriedades antibacterianas, antivirais e
anti-inflamatérias. Pode ser consumido na forma de extrato ou

adicionado em dgua para gargarejo.

Gengibre: O gengibre possui agdo antibacteriana e antiviral,
além de ser um anti-inflamatoério natural. Pode ser consumido
em forma de chd ou adicionado em preparagdes culindrias.

Echinacea: Echinacea € uma planta com agdo antimicrobiana
e anti-inflamatéria. Pode ser consumida em forma de ché ou

em cdpsulas.

Mel e canela: A combinacdo de mel e canela possui
propriedades antibacterianas e anti-inflamatérias. Pode ser
consumida em forma de chd ou adicionada em preparacdes

culindrias.

Oleo essencial de orégano: O dleo essencial de orégano possui
propriedades antimicrobianas e pode ser adicionado em
preparacoes culindrias ou diluido em um bleo carreador para
aplicacdo tépica.

Cranberry: Cranberry possui agcdo antimicrobiana e & eficaz no
tratamento de infecgdes do trato urindrio. Pode ser consumida

em forma de suco ou em cdpsulas.



Chda verde: O chd verde possui acdo antibacteriana e
anti-inflamatdria devido a presenca de polifendis. Pode ser

consumido em forma de ch& ou em cdpsulas.

Oleo essencial de melaleuca: O 6leo essencial de melaleuca
possui acdo antisséptica e pode ser diluido em um bleo
carreador para aplicagdo topica.

Uva-ursi: Uva-ursi € uma planta com a¢@o antimicrobiana e é
eficaz no tratamento de infec¢gdes do trato urindrio. Pode ser

consumida em forma de chd ou em cdpsulas.

Alho: O alho é um poderoso antibiético natural devido a sua
acdo antimicrobiana. Pode ser consumido cru, adicionado em

preparagdes culindrias ou em forma de suplementos.

Propolis: Propolis € uma substdncia produzida pelas abelhas e
possui propriedades antibacterianas, antivirais e
anti-inflamatdrias. Pode ser consumido na forma de extrato ou

adicionado em Ggua para gargarejo.

Gengibre: O gengibre possui acdo antibacteriana e antiviral,
além de ser um anti-inflamatorio natural. Pode ser consumido
em forma de chd ou adicionado em preparagdes culindrias.

Echinacea: Echinacea &€ uma planta com agéo antimicrobiana
e anti-inflamatdria. Pode ser consumida em forma de ché ou

em cdpsulas.



Mel e canela: A combinacdo de mel e canela possui
propriedades antibacterianas e anti-inflamatérias. Pode ser
consumida em forma de chd ou adicionada em preparacoes
culindrias.

Oleo essencial de orégano: O 6leo essencial de orégano possui
propriedades antimicrobianas e pode ser adicionado em
preparacoes culindrias ou diluido em um bleo carreador para
aplicacdo toépica.

Cranberry: Cranberry possui agdo antimicrobiana e é eficaz no
tratamento de infecgdes do trato urindrio. Pode ser consumida

em forma de suco ou em cdpsulas.

Chd verde: O chd verde possui acdo antibacteriana e
anti-inflamatéria devido a presenca de polifendis. Pode ser
consumido em forma de chd ou em cdpsulas.

Oleo essencial de melaleuca: O 6leo essencial de melaleuca
possui acdo antisséptica e pode ser diluido em um bleo
carreador para aplicagdo topica.

Uva-ursi: Uva-ursi € uma planta com agdo antimicrobiana e é
eficaz no tratamento de infecgdes do trato urindrio. Pode ser
consumida em forma de chd ou em cdpsulas.

Essas receitas ddo certo porque os ingredientes mencionados
possuem compostos com agdo antimicrobiana, capazes de
inibir o crescimento de microrganismos causadores de



infeccdes. No entanto, &€ importante lembrar que em caso de
infec¢des graves, a orientagdo médica deve ser sempre
procurada. Além disso, € fundamental manter hdbitos
sauddveis para prevenir o aparecimento de doengas
infecciosas.

ANTI-INFLAMATORIOS:

Curcuma: A cdrcuma contém curcuming, um composto que
tem propriedades anti-inflamatérias. Adicione cdrcuma ds suas
refeicdes ou tome em forma de suplemento.

Gengibre: O gengibre contém compostos anti-inflamatorios
chamados gingerdis e shogadis. Adicione gengibre ralado a
suas refeigdes, fagca um cha de gengibre ou tome em forma de

suplemento.

Omega-3: 0 6mega-3 é um dcido graxo que pode ajudar a
reduzir a inflamagdo. Adicione alimentos ricos em dmega-3 em

sua dieta, como peixes oleosos, nozes e sementes.

Alho: O alho contém compostos anti-inflamatdrios que podem
ajudar a reduzir a inflamacdo. Adicione alho ds suas refeicées
ou tome em forma de suplemento.



Chdé verde: O chd verde contém compostos anti-inflamatoérios
chamados catequinas. Beba ché verde diariamente para
ajudar a reduzir a inflamacgdo.

AcafrGo-da-terra: O acafrGo-da-terra contém compostos
anti-inflamatérios chamados curcuminoides. Adicione
acafrdo-da-terra as suas refeicdes ou tome em forma de
suplemento.

Pimenta caiena: A pimenta caiena contém capsaicing, um
composto que pode ajudar a reduzir a inflamagdo. Adicione
pimenta caiena as suas refeicdes ou tome em forma de
suplemento.

Espinafre: O espinafre é rico em antioxidantes e pode ajudar a
reduzir a inflamagdo. Adicione espinafre em suas refeicdes ou

em smoothies.

Vinagre de maga: O vinagre de magda contém dcido acético,
que pode ajudar a reduzir a inflamagdo. Adicione vinagre de
macd em suas refeicdées ou tome uma colher de sopa diluida

em Agua.

Abacate: O abacate é rico em gorduras sauddaveis e
antioxidantes, que podem ajudar a reduzir a inflamagado.
Adicione abacate em suas refeicdées ou em smoothies.

Frutas vermelhas: As frutas vermelhas sdo ricas em
antioxidantes, como a vitamina C e os polifendis, que podem



ajudar a reduzir a inflamacgdo. Adicione morangos, framboesas,
mirtilos e amoras em sua dieta.

Azeite de oliva: O azeite de oliva é rico em acido oleico e
antioxidantes, que podem ajudar a reduzir a inflamacgdo. Use
azeite de oliva como sua principal fonte de gordura ao cozinhar.

Chd de camomila: A camomila contém compostos
anti-inflamatérios que podem ajudar a reduzir a inflamacado.
Beba chd de camomila diariamente.

Brocolis: O brocolis € rico em sulforafano, um composto
anti-inflamatdrio que pode ajudar a reduzir a inflamagdo.
Adicione brécolis em suas refeicdes ou em smoothies.

Canela: A canela contém compostos anti-inflamatdrios que
podem ajudar a reduzir a inflamacdo. Adicione canela em suas
refeicbes ou em smoothies.

Salmdo: O salmdo é rico em 6mega-3, um dacido graxo que
pode ajudar a reduzir a inflamagdo. Adicione salmdo em sua
dieta ou em forma de suplemento.

Nozes: As nozes sdo ricas em Acidos graxos &mega-3 e
antioxidantes, que podem ajudar a reduzir a inflamagado.
Adicione nozes em sua dieta.



Abacaxi: O abacaxi contém bromelina, uma enzima
anti-inflamatdria que pode ajudar a reduzir a inflamacdo.

Adicione abacaxi em suas refeicdées ou em smoothies.

Cha de gengibre e limd&o: O gengibre e o lim&o contém
compostos anti-inflamatérios que podem ajudar a reduzir a
inflamacgd&o. Fagca um chd com gengibre e limdo.

Tomate: O tomate é rico em licopeno, um antioxidante que
pode ajudar a reduzir a inflamagdo. Adicione tomate em suas
refeicdes ou em saladas.

Essas receitas funcionam porque os ingredientes listados
contém compostos anti-inflamatérios, como os polifendis nas
frutas vermelhas e o sulforafano no brdcolis, que podem ajudar
a reduzir a inflamagdo no corpo. Além disso, muitos desses
alimentos sdo ricos em antioxidantes, que também podem
ajudar a reduzir a inflamacdo ao proteger as células do corpo

contra o estresse oxidativo.

FALTA DE DISPOSIGAO:

Cha de gengibre e liméo: O gengibre tem propriedades
estimulantes que podem aumentar a energia e reduzir a fadiga,
enquanto o lim&o é rico em vitamina C, que ajuda a melhorar a
imunidade e combater infecgdes.



Smoothie de frutas vermelhas: As frutas vermelhas sdo ricas em
antioxidantes que podem ajudar a combater a fadiga e
aumentar a energia. Além disso, o smoothie € uma forma facil e

saborosa de obter nutrientes importantes.

Chd& de hortela: A horteld tem propriedades estimulantes e
pode ajudar a melhorar a digestdo, o que pode contribuir para
uma sensagdo geral de bem-estar e disposicdo.

Suco de laranja com cenoura: Este suco é rico em vitamina C e
betacaroteno, nutrientes que podem ajudar a melhorar a
imunidade e aumentar a energia. Além disso, é facil de
preparar e pode ser uma forma saborosa de obter nutrientes

importantes.

Cha de canela: A canela tem propriedades estimulantes e pode
ajudar a melhorar a circulagéo sanguineq, o que pode
contribuir para uma sensacgdo geral de bem-estar e disposicdo.

Salada de espinafre com abacate: O espinafre é rico em ferro e
outros nutrientes importantes que podem ajudar a combater a
fadiga e aumentar a energia, enquanto o abacate é rico em
gorduras sauddveis que podem ajudar a manter os niveis de
energia estdveis ao longo do dia.

Cha de ginseng: O ginseng € uma planta que tem propriedades
estimulantes e pode ajudar a melhorar a disposi¢cdo e o estado
de alerta mental.



Suco de beterraba com laranja: Este suco &€ rico em
antioxidantes, betacaroteno e vitamina C, nutrientes que

podem ajudar a aumentar a energia e melhorar a imunidade.

Smoothie de banana com aveia: Este smoothie é rico em
carboidratos complexos, que podem ajudar a manter os niveis
de energia estdveis ao longo do dia. Além disso, a banana é
rica em potdssio, um mineral importante para a sadde

muscular e cardiaca.

Chd de camomila: A camomila tem propriedades calmantes e
pode ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade, o que pode
contribuir para uma sensacgdo geral de bem-estar e disposicdo.

Suco de beterralba com cenoura: a beterraba e a cenoura sdo
ricas em nutrientes que ajudam a melhorar a disposi¢éo e a
energia. Basta bater 1 beterraba e 2 cenouras no liquidificador
com um pouco de dgua e tomar pela manhdé.

Infus@o de alecrim: o alecrim &€ uma planta estimulante que
ajuda a combater o cansaco mental e fisico. Basta colocar 2
colheres de sopa de alecrim seco em 1 litro de dgua quente e
deixar descansar por 10 minutos. Tomar 1 xicara do chd 3 vezes
ao dia.

Chd de guarand: o guarand é uma planta rica em cafeina que
ajuda a aumentar a disposicdo e a energia. Basta colocar 1
colher de sopa de guarand em pb em 1 xicara de dgua quente e



deixar descansar por 10 minutos. Tomar 1 xicara do cha pela
manha.

Suco de laranja com acerola: a laranja e a acerola sdo ricas em
vitamina C, que ajuda a melhorar a disposi¢do e a combater o
cansaco. Basta bater 2 laranjas e 1 xicara de acerola no
liquidificador com um pouco de dgua e tomar pela manhé.

Chda de hortela: a horteld € uma planta que ajuda a estimular o
sistema nervoso e a melhorar a disposi¢do. Basta colocar
algumas folhas de horteld em 1 xicara de dgua quente e deixar
descansar por alguns minutos. Tomar 1 xicara do cha 2 vezes ao
dia.

Suco de abacaxi com horteld: o abacaxi é rico em vitamina C e
ajuda a melhorar a disposi¢do. Ja a hortel@ estimula o sistema
nervoso. Basta bater 2 fatias de abacaxi com algumas folhas de
hortel& no liquidificador com um pouco de dgua e tomar pela

manha.

Infusé@o de gengibre: o gengibre & uma raiz que ajuda a
estimular o sistema nervoso e a melhorar a disposicdo. Basta
colocar 1 colher de sopa de gengibre picado em 1 litro de dgua
quente e deixar descansar por alguns minutos. Tomar 1 xicara
do chd 2 vezes ao dia.

Chd de canela: a canela ajuda a estimular o sistema nervoso e
a melhorar a disposi¢cdo. Basta colocar 1 pau de canelaem 1
xicara de dgua quente e deixar descansar por alguns minutos.



Chd de alecrim: Ferva um litro de dgua e adicione 3 colheres de
sopa de alecrim seco. Deixe em infus@o por 10 minutos e coe.
Beba uma xicara ao dig, preferencialmente pela manha. O
alecrim & um estimulante natural do sistema nervoso e ajuda a
combater a fadiga mental.

Suco energizante de beterraba e maga: Bata no liquidificador
uma beterraba crua descascada, uma magd com casca e
meio copo de dgua. Beba pela manhd, em jejum. A beterraba é
rica em ferro e vitaminas do complexo B, enquanto a maga é

rica em antioxidantes e fibras, ajudando a aumentar a energia.

Infus@o de gengibre e canela: Ferva um litro de dgua com uma
colher de sopa de gengibre ralado e uma colher de chd de
canela em pau por cerca de 10 minutos. Coe e beba durante o
dia. Tanto o gengibre quanto a canela possuem propriedades
termogénicas e estimulantes, ajudando a aumentar a

disposicdo.

VERMES NA BARRIGA:

Chda de hortela: a horteld € uma erva conhecida por suas
propriedades antiparasitdrias. Para preparar o chd, basta
colocar uma colher de sopa de folhas de horteld frescas em
uma xicara de adgua fervente e deixar repousar por alguns
minutos. Coe e beba antes das refeigcdes.



Cha de cravo: o cravo € outro ingrediente conhecido por suas
propriedades antiparasitarias. Para preparar o chg, basta
colocar alguns cravos inteiros em uma xicara de agua fervente
e deixar repousar por alguns minutos. Coe e beba antes das
refeicdes.

Cha de alho: o alho contém compostos sulfurados que ajudam
a combater vermes. Para preparar o chg, basta amassar um
dente de alho e colocd-lo em uma xicara de dgua fervente.
Deixe repousar por alguns minutos, coe e beba antes das
refeicoes.

Suco de cenoura e beterraba: a combinagdo de cenoura e
beterraba é rica em antioxidantes e ajuda a fortalecer o
sistema imunoldgico. Para preparar o suco, basta misturar
cenouras e beterrabas em um liquidificador e beber em jejum.

Chd de erva-doce: a erva-doce contém compostos que
ajudam a combater vermes. Para preparar o chd, basta colocar
uma colher de sopa de sementes de erva-doce em uma xicara
de dgua fervente e deixar repousar por alguns minutos. Coe e
beba antes das refeicdes.

Chda de camomila: a camomila ajuda a aliviar o desconforto
abdominal causado pela presenca de vermes. Para preparar o
chd, basta colocar uma colher de sopa de flores de camomila
em uma xicara de dgua fervente e deixar repousar por alguns
minutos. Coe e beba antes das refeigcdes.



Suco de abacaxi com hortelé: o abacaxi é rico em bromelinag,
uma enzima que ajuda a combater vermes. Para preparar o

suco, basta misturar pedacos de abacaxi e folhas de horteld

em um liquidificador e beber em jejum.

PEDRA NOS RINS:

Chda de quebra-pedra: A quebra-pedra € uma planta medicinal
que pode ajudar a dissolver e expelir as pedras nos rins. O cha&
de quebra-pedra é feito adicionando 2 colheres de sopa de
quebra-pedra em 1 litro de dgua e deixando ferver por 10
minutos. Beba ao longo do dia.

Suco de limé&o com azeite de oliva: Essa receita ajuda a quebrar
as pedras nos rins e facilitar sua passagem pela urina. Misture
1/4 de xicara de suco de limdo fresco com 1/4 de xicara de
azeite de oliva e beba. Repita o processo apds algumas horas.

Chd& de cavalinha: A cavalinha é um diurético natural que pode
ajudar a aumentar a produgdo de urina e, portanto, reduzir a
dor associada com a passagem das pedras nos rins. Adicione 1
colher de sopa de cavalinha em 1litro de dgua e deixe ferver
por 10 minutos. Beba ao longo do dia.

Cha de salsa: A salsa € um diurético natural que pode ajudar a
aumentar a producdo de urina e, portanto, reduzir a dor



associada com a passagem das pedras nos rins. Adicione 1
colher de sopa de salsa em 1 litro de dgua e deixe ferver por 10

minutos. Beba ao longo do dia.

Chd de dente-de-ledo: O dente-de-ledo &€ um diurético natural
que pode ajudar a aumentar a produgdo de urina e, portanto,
reduzir a dor associada com a passagem das pedras Nos rins.
Adicione 1 colher de sopa de dente-de-ledo em 1 litro de dgua e
deixe ferver por 10 minutos. Beba ao longo do dia.

Suco de cranberry: O suco de cranberry pode ajudar a prevenir
a formagdo de pedras nos rins. Beba um copo de suco de
cranberry fresco por dia.

Cha de hortela-pimenta: A horteld-pimenta tem propriedades
anti-inflamatdrias e antiespasmaodicas, o que pode ajudar a
aliviar a dor associada com a passagem das pedrds nos rins.
Adicione 1 colher de sopa de horteld-pimenta em 1 litro de dgua
e deixe ferver por 10 minutos. Beba ao longo do dia.

Suco de aipo: O aipo &€ um diurético natural que pode ajudar a
aumentar a produgdo de urina g, portanto, reduzir a dor
associada com a passagem das pedras nos rins. Beba um
copo de suco de aipo fresco por dia.

INFECGCOES FUNGICAS:



Oleo de coco: O dcido laurico presente no 6éleo de coco ajuda a
combater fungos. Aplique 6leo de coco diretamente na darea
afetada e deixe agir por algumas horas antes de lavar.

Alho: O alho possui propriedades antifungicas. Triture alguns
dentes de alho e misture com 6leo de coco ou azeite. Aplique
na area afetada e deixe agir por algumas horas antes de lavar.

Vinagre de magad: O vinagre de macgd ajuda a restaurar o
equilibrio do pH na area afetada, impedindo o crescimento de
fungos. Misture vinagre de magé com agua e aplique na area
afetada.

logurte natural: O iogurte natural contém lactobacilos que
podem ajudar a combater fungos. Aplique iogurte diretamente
na area afetada e deixe agir por algumas horas antes de lavar.

Oleo da darvore do chd: O 6leo da arvore do chd possui
propriedades antifungicas e anti-inflamatorias. Aplique
algumas gotas do dleo diretamente na drea afetada e deixe
agir por algumas horas antes de lavar.

Bicarbonato de sddio: O bicarbonato de sédio pode ajudar a
equilibrar o pH da pele e impedir o crescimento de fungos.
Misture bicarbonato de sédio com dgua e aplique na drea
afetada.

Cranberry: O cranberry contém proantocianidinas, que
impedem o crescimento de fungos. Consuma suco de



cranberry ou suplementos de cranberry para ajudar a
combater a infec¢do fangica.

Tomilho: O tomilho possui propriedades antifGngicas e
anti-inflamatadrias. Adicione algumas folhas de tomilho em
agua fervente e deixe esfriar. Aplique na drea afetada com um
algoddo.

Aloe vera: A aloe vera pode ajudar a reduzir a inflamacdo e a
coceira associadas a infecgdo fungica. Aplique gel de aloe vera
diretamente na area afetado.

Gengibre: O gengibre possui propriedades antifungicas e
anti-inflamatérias. Adicione algumas fatias de gengibre em
dgua fervente e deixe esfriar. Aplique na area afetada com um
algoddo.

Essas receitas ddo certo porque os ingredientes tém
propriedades antifGngicas ou ajudam a equilibrar o pH da pele,
0 que pode impedir o crescimento de fungos. No entanto, é
importante lembrar que remédios naturais podem ajudar, mas
em casos mais graves, pode ser necessArio procurar um

médico para prescricdo de medicamentos especificos.

HERPES NA BOCA:



Oleo de coco: O 6leo de coco € um remédio antiviral natural
que pode ajudar a combater a herpes na boca. Aplique uma
pequena quantidade diretamente na drea afetada varias vezes
ao dia.

Vinagre de maga: O vinagre de magd & um remédio natural
popular para uma variedade de problemas de salde, incluindo
a herpes na boca. Aplique uma pequena quantidade

diretamente na drea afetada varias vezes ao dia.

Cha preto: O chd preto contém taninos, que sGo compostos que
ajudam a reduzir a inflamacdo e secar as bolhas da herpes. Use
um saquinho de cha preto umedecido na drea afetada varias

vezes ao dia.

Echinacea: Echinacea € uma planta que pode ajudar a
aumentar a imunidade e a combater a herpes na boca. Tome
um suplemento de echinacea ou use um creme topico que

contenha a erva.

Alho: O alho é um antibiético natural que pode ajudar a
combater a herpes na boca. Coma alho cru diariamente ou
apligue um creme de alho diretamente na drea afetada.

Oleo essencial de melaleuca: O 6leo essencial de melaleuca é
um antisséptico natural que pode ajudar a combater a herpes
na boca. Dilua o 6leo com um dleo transportador, como o 6leo

de coco, e aplique na drea afetada varias vezes ao dia.



Aloe vera: A aloe vera é um remédio natural que pode ajudar a
acalmar a inflamacdo e aliviar a dor causada pela herpes na
boca. Aplique gel de aloe vera diretamente na drea afetada
varias vezes ao dia.

Limd&o: O limdo é uma fonte natural de vitamina C, que pode
ajudar a aumentar a imunidade e combater a herpes na boca.
Esprema o suco de um limdo e aplique diretamente na area
afetada varias vezes ao dia.

Oleo essencial de orégano: O 6leo essencial de orégano é um
antibidtico natural que pode ajudar a combater a herpes na
boca. Dilua o 6leo com um dleo transportador, como o bleo de
coco, e aplique na drea afetada varias vezes ao dia.

Sal marinho: O sal marinho € um remédio natural que pode
ajudar a secar as bolhas da herpes na boca e reduzir a
inflamacgdo. Misture uma colher de cha de sal marinho em um
copo de dgua morna e use como enxaguante bucal varias
vezes ao dia.

CICATRIZAGAO:

Compressa de camomila: A camomila possui propriedades
anti-inflamatadrias e cicatrizantes que podem acelerar a

cicatrizagdo de feridas. Ferva dgua e coloque um saquinho de



chd de camomilg, deixe esfriar e aplique a compressa na drea
afetada.

Gel de babosa: O gel extraido da babosa tem propriedades
cicatrizantes e anti-inflamatérias. Corte uma folha de babosa e
extraia o gel. Aplique na ferida e deixe agir por alguns minutos.

Mel e bleo de coco: Misture uma colher de sopa de mel e uma
colher de sopa de 6leo de coco e aplique na ferida. O mel tem
propriedades antibacterianas e anti-inflamatérias, enquanto o
Oleo de coco ajuda a hidratar a pele.

Caléndula: A caléndula é uma planta que possui propriedades
cicatrizantes e anti-inflamatérias. Ferva algumas folhas de

caléndula em agua e deixe esfriar. Aplique na drea afetada.

Vinagre de magad: O vinagre de magd é conhecido por suas
propriedades antibacterianas e anti-inflamatérias. Dilua o

vinagre em agua e aplique na ferida com uma gaze.

Compressa de salmoura: A salmoura € uma solugdo de dgua e
sal que pode ajudar a limpar e cicatrizar feridas. Dissolva sal em
dgua quente e deixe esfriar. Aplique a compressa na dred
afetada.

Oleo de lavanda: O 6leo de lavanda é conhecido por suas
propriedades cicatrizantes e calmantes. Aplique uma gota de
6leo de lavanda na drea afetada e massageie suavemente.



Cha de sdlvia: A sdlvia possui propriedades anti-inflamatérias e
cicatrizantes. Ferva algumas folhas de sdalvia em dgua e deixe
esfriar. Aplique na area afetada.

Compressa de hamamélis: A hamamélis possui propriedades
adstringentes e anti-inflamatérias. Ferva algumas folhas de
hamamélis em dgua e deixe esfriar. Aplique a compressa na
drea afetada.

Oleo de rosa mosqueta: O éleo de rosa mosqueta é rico em
Acidos graxos essenciais e vitaminas que ajudam a cicatrizar
pele. Aplique algumas gotas de dleo de rosa mosqueta na drea
afetada e massageie suavemente.

Essas receitas funcionam porque cada ingrediente possui
propriedades que ajudam a acelerar a cicatrizagdo da pele,
reduzir a inflamacgdo e prevenir a infecgcdo. No entanto, é
importante lembrar que essas receitas sdo complementares ao
tratamento médico adequado e ndo devem ser utilizadas como
substitutas. Sempre consulte um profissional de saldde antes de
utilizar qualquer remédio natural.

DOR DE DENTE:

Oleo de cravo-da-india: O 6leo de cravo &€ um analgésico
natural e ajuda a reduzir a dor de dente. Aplique uma pequena



quantidade de 6leo de cravo na area afetada com um
cotonete e deixe agir por alguns minutos.

Compressa de gelo: Aplique uma compressa fria na area
afetada para reduzir a dor e o inchago. Isso ajuda a diminuir a
inflamacgdo, que € uma das principais causas da dor de dente.

Enxaguante bucal de dgua salgada: Enxaguar a boca com
dgua morna e sal ajuda a reduzir a dor de dente, pois ajuda a
diminuir a inflamacdo e mata as bactérias que causam a dor.

Chda de camomila: A camomila tem propriedades
anti-inflamatdrias e ajuda a relaxar os musculos faciais,
aliviando a dor de dente. Faca um chd de camomila e deixe
esfriar antes de beber ou aplicar no dente afetado com um
cotonete.

Oleo de alho: O dleo de alho é um analgésico natural e ajuda a
reduzir a dor de dente. Aplique uma pequena quantidade de
6leo de alho na drea afetada com um cotonete e deixe agir por
alguns minutos.

Folhas de hortel&: Mastigar folhas de horteld fresca ajuda a
aliviar a dor de dente, pois contém mentol, que tem um efeito
analgésico e refrescante.

Gengibre: O gengibre tem propriedades anti-inflamatorias e
analgésicas naturais. Mastigar um pedacgo de gengibre fresco



ou aplicar uma pasta de gengibre na drea afetada pode ajudar
a reduzir a dor.

Oleo de menta: O 6leo de menta tem propriedades analgésicas
e refrescantes, que ajudam a aliviar a dor de dente. Aplique
uma pequena quantidade de 6leo de menta na drea afetada
com um cotonete e deixe agir por alguns minutos.

Vinagre de macgd: O vinagre de macgd tem propriedades
antibacterianas e anti-inflamatérias naturais, que ajudam a
aliviar a dor de dente. Enxaguar a boca com uma solugdo de
Aagua e vinagre de macgd pode ajudar a reduzir a dor.

Oleo de tea tree: O 6leo de tea tree tem propriedades
antibacterianas e anti-inflamatérias naturais, que ajudam a
aliviar a dor de dente. Aplique uma pequena quantidade de
Oleo de tea tree na drea afetada com um cotonete e deixe agir

por alguns minutos.

DOR DE ESTOMAGO:

Cha de gengibre: O gengibre é conhecido por suas
propriedades anti-inflamatdrias e ajuda a reduzir a dor de
estbmago, nduseas e vémitos. Faga um chd de gengibre
fervendo fatias de gengibre fresco em dgua por alguns
minutos.



Chda de hortela-pimenta: A horteld-pimenta contém mentol,
que ajuda a aliviar a dor de estbmago, nduseas e vémitos. Faga
um chd de horteld-pimenta fervendo folhas frescas ou secas
em Aagua por alguns minutos.

Chd de camomila: A camomila tem propriedades
anti-inflamatérias e ajuda a acalmar o sistema digestivo,
reduzindo a dor de estdmago e outros sintomas. Fagca um cha
de camomila fervendo flores secas em agua por alguns

Mminutos.

Suco de liméo: O limé&o contém dacido citrico, que ajuda a
estimular a produg¢é&o de acido estomacal e melhorar a
digestdo. Beba suco de limé&o diluido em dgua morna para
aliviar a dor de estbmago.

Vinagre de macgd: O vinagre de macgd tem propriedades
antibacterianas e anti-inflamatérias naturais, que ajudam a
aliviar a dor de estdmago e outros sintomas. Dilua uma colher
de sopa de vinagre de magcd em dgua morna e beba
lentamente.

Agua com bicarbonato de sédio: O bicarbonato de sodio
neutraliza o dcido estomacal, aliviando a dor de estémago e
outros sintomas. Dissolva meia colher de ché de bicarbonato
de s6édio em um copo de dgua e beba lentamente.

Cha de canela: A canela contém compostos que ajudam a
aliviar a dor de estbmago, nduseas e vémitos. Faga um ché de



canela fervendo um pau de canela em adgua por alguns

Mminutos.

Suco de aloe vera: O aloe vera tem propriedades
anti-inflamatdrias e ajuda a acalmar o sistema digestivo,
reduzindo a dor de estdmago e outros sintomas. Beba suco de
aloe vera diluido em agua.

Cha de alcaguz: O alcaguz contém compostos que ajudam a
aliviar a dor de estbmago e outros sintomas. Fagca um cha de

alcaguz fervendo raizes secas em dgua por alguns minutos.

Chd de cardamomo: O cardamomo ajuda a melhorar a
digestdo e aliviar a dor de estdmago. Faga um cha de
cardamomo fervendo sementes secas em agua por alguns
minutos.

Lembre-se de que esses remédios naturais podem ajudar a
aliviar a dor de estbmago temporariamente, mas é importante

procurar um médico para avaliar a causa da dor

DOR DE OUVIDO:

Oleo de alho: O alho tem propriedades antibacterianas e
antifungicas naturais que podem ajudar a aliviar a dor de
ouvido causada por uma infecgdo. Aquega uma pequena



quantidade de Oleo de alho e, em seguida, deixe esfriar antes
de aplicar algumas gotas no ouvido afetado.

Oleo de lavanda: O 6leo de lavanda tem propriedades
anti-inflamatdrias e calmantes que podem ajudar a aliviar a
dor de ouvido. AQueca uma pequena quantidade de 6leo de
lavanda e, em seguida, deixe esfriar antes de aplicar algumas

gotas no ouvido afetado.

Oleo de tea tree: O 6leo de tea tree tem propriedades
antibacterianas e antifungicas naturais que podem ajudar a
aliviar a dor de ouvido causada por uma infecgdo. AQueca uma
pequena quantidade de bleo de tea tree e, em seguida, deixe
esfriar antes de aplicar algumas gotas no ouvido afetado.

Compressa quente: Uma compressa quente pode ajudar a
aliviar a dor de ouvido, pois o calor ajuda a aumentar o fluxo
sanguineo e a reduzir a inflamagdo. Coloque uma toalha limpa
e Umida em dgua quente e aplique-a no ouvido afetado.

Compressa fria: Em alguns casos, uma compressa fria pode ser
mais eficaz do que uma compressa quente. Aplique uma bolsa
de gelo ou uma toalha umida e fria no ouvido afetado para
aliviar a dor.

Chd de camomila: A camomila tem propriedades
anti-inflamataérias e calmantes que podem ajudar a aliviar a
dor de ouvido. Faca um cha de camomila e deixe esfriar antes
de aplicar algumas gotas no ouvido afetado.



Vinagre de macgad: O vinagre de maga tem propriedades
antibacterianas e antifangicas naturais que podem ajudar a
aliviar a dor de ouvido causada por uma infec¢éo. Dilua uma
pequena quantidade de vinagre de magd em dgua morna e
aplique algumas gotas no ouvido afetado.

Aquecimento de sal: Aueca uma pequena quantidade de sal
em uma panela ou no microondas e coloque-o0 em uma meia

limpa. Apligue a meia no ouvido afetado para aliviar a dor.

Oleo de eucalipto: O 6leo de eucalipto tem propriedades
anti-inflamatdrias e antibacterianas naturais que podem
ajudar a aliviar a dor de ouvido. Aqueca uma pequend
quantidade de dleo de eucalipto e, em seguida, deixe esfriar
antes de aplicar algumas gotas no ouvido afetado.

Chd de gengibre: O gengibre tem propriedades
anti-inflamatoérias e ajuda a reduzir a inflamagdo e a dor. Para
fazer um chd de gengibre, rale um pedaco de gengibre fresco e
adicione a uma xicara de dgua quente. Deixe descansar por
alguns minutos e beba o chd enquanto ainda estd quente.
Vocé também pode adicionar um pouco de mel ou limdo para
melhorar o sabor. O chd de gengibre pode ajudar a aliviar a dor
de ouvido, especialmente quando a dor estd relacionada a
uma infecgdo.



DOR NEUROPATICA:

Curcuma: A cdrcuma contém um composto chamado
curcuming, que tem propriedades anti-inflamatoérias e
antioxidantes. Isso pode ajudar a reduzir a inflamacgdo e a dor
associada a neuropatia. Adicione uma colher de chd de
cUrcuma a um copo de leite quente e beba antes de dormir.

Oleo de peixe: O 6leo de peixe contém dcidos graxos 6mega-3,
que tém propriedades anti-inflamatérias e podem ajudar a
reduzir a dor neuropdtica. Tome suplementos de 6leo de peixe
ou coma peixes gordurosos, como salmdo e sardinha, pelo

menos duas vezes por semana.

Capsaicina: A capsaicina € um composto encontrado em
pimentas quentes que pode ajudar a reduzir a dor neuropdatica.
Aplique um creme de capsaicina na drea afetada ou coma
alimentos picantes regularmente.

Massagem: A massagem pode ajudar a aliviar a dor
neuropdtica, pois ajuda a melhorar o fluxo sanguineo e a
reduzir a tens@o muscular. Massageie a area afetada com 6leo
de lavanda ou 6leo de améndoa doce.

Acupuntura: A acupuntura € uma técnica de medicina
tradicional chinesa que pode ajudar a aliviar a dor neuropdtica.
A acupuntura envolve d inser¢gdo de agulhas finas em pontos
especificos do corpo para estimular o fluxo de energia.



Meditacdo: A meditagcdo pode ajudar a reduzir a dor
neuropdtica, pois ajuda a acalmar a mente e o corpo. Sente-se
em uma posicdo confortavel e respire profundamente,

concentrando-se na sua respiracdo.

Exercicios de relaxamento: Exercicios de relaxamento, como
ioga e tai chi, podem ajudar a reduzir a dor neuropdtica, pois
ajudam a relaxar os musculos e a melhorar a flexibilidade. Faga

esses exercicios regularmente para obter o maximo beneficio.

Vitamina B12: A vitamina B12 ajuda a manter o sistema nervoso
saudavel e pode ajudar a aliviar a dor neuropdtica. Tome
suplementos de vitamina B12 ou coma alimentos ricos em B12,

como carne, peixe, ovos e laticinios.

Arnica: A arnica € uma planta que tem propriedades
anti-inflamatérias e pode ajudar a reduzir a dor neuropatica.
Aplique um creme de arnica na drea afetada.

Gengibre: O gengibre tem propriedades anti-inflamatérias e
antioxidantes e pode ajudar a reduzir a dor neuropdtica.
Adicione gengibre fresco ralado a um copo de dgua quente e
beba como chaé.

DOR DE GARGANTA:

Chd de camomila: A camomila tem propriedades

anti-inflamatdrias e pode ajudar a reduzir a dor e a inflamacgdo



na garganta. Prepare um chd de camomila adicionando uma
colher de chd de flores de camomila em uma xicara de dgua
quente. Adicione mel para melhorar o sabor e beba enquanto
ainda estd quente.

Gargarejo de dgua salgada: O gargarejo com agua salgada é
um remédio comum e eficaz para a dor de garganta. Adicione
meia colher de chd de sal em um copo de dgua morna e
gargareje a solugdo por cerca de 30 segundos antes de cuspir.
Isso ajuda a reduzir a inflamagé&o e a dor na garganta.

Cha de alcaguz: O alcaguz tem propriedades anti-inflamatérias
e antibacterianas e pode ajudar a aliviar a dor de garganta.
Prepare um chd de alcaguz adicionando uma colher de cha de
raiz de alcaguz em uma xicara de dgua quente. Adicione mel
para melhorar o sabor e beba enquanto ainda estd quente.

Cha de hortela-pimenta: A horteld-pimenta tem propriedades
analgésicas e pode ajudar a aliviar a dor de garganta. Prepare
um chd de hortel@-pimenta adicionando uma colher de ché de
folhas de hortela-pimenta em uma xicara de dgua quente.
Adicione mel para melhorar o sabor e beba enquanto ainda

estd quente.

Vinagre de macgd: O vinagre de macgd tem propriedades
antibacterianas e pode ajudar a reduzir a inflamacdo na
garganta. Adicione uma colher de sopa de vinagre de magd
em um copo de dgua morna e beba a mistura lentamente.



Vocé também pode gargarejar com essa mistura para obter
melhores resultados.

Cha de gengibre: O gengibre tem propriedades
anti-inflamatdrias e antibacterianas e pode ajudar a reduzir a
dor e a inflamagd&o na garganta. Rale um pedago de gengibre
fresco em uma xicara de dgua quente e deixe descansar por
alguns minutos. Adicione mel para melhorar o sabor e beba
enquanto ainda estd quente.

Mel e limé&o: O mel e o lim&o tém propriedades antibacterianas
e antioxidantes e podem ajudar a aliviar a dor de garganta.
Misture uma colher de sopa de mel e uma colher de sopa de

suco de limdo em um copo de dgua morna e beba lentamente.

LIBERAR O INTESTINO:

Chd de sene: O sene é uma planta medicinal que tem
propriedades laxantes e adjuda a estimular o intestino a se

nmovimentar.

Chd de camomila: A camomila tem propriedades
anti-inflamatérias e calmantes que ajudam a relaxar os
musculos do trato intestinal e estimular o movimento do

intestino.



Suco de laranja com mamdo: A laranja e o mamdo contém
fibras solUveis que ajudam a regular a digestdo e promovem a
producdo de fezes mais macias.

Cha de horteld-pimenta: A hortela-pimenta tem propriedades
calmantes e anti-inflamatdrias que ajudam a relaxar o trato

intestinal e aliviar a dor abdominal.

Cha de gengibre: O gengibre tem propriedades
anti-inflamatdrias que ajudam a reduzir a inflamacgd&o no trato
intestinal e estimular a digestdo.

Agua com limdo: O limé&o tem propriedades diuréticas que
ajudam a estimular a producdo de urina e ajudam a eliminar

as toxinas do corpo.

logurte com probibticos: Os probidticos ajudam a manter o
equilibrio da flora intestinal e promovem o bom funcionamento
do trato gastrointestinal.

Mamdo com linhaga: O mamdéo contém fibras solUveis e a
linhaca é uma boa fonte de fibras insolGveis, que juntas ajudam
a amolecer as fezes e promovem a regularidade intestinal.

Suco de ameixa: As ameixas contém fibras solUveis e insolUveis
que ajudam a regular a digestéo e promovem a producdo de

fezes mais macias.



Agua morna com sal: A dgua morna ajuda a estimular
digestdo e o sal ajuda a promover a produgdo de uring,
ajudando a eliminar as toxinas do corpo.



