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Como ogem os plontos medicinois

As plontas extroem os elementos rutritivos poroe seu desenvolvimento Ao
oo, e do or, ossimilom 0 gbs corbonico com Gguo, sois minervis e luz
POrC Converter em ocucores e outros Aerivodos.

Umo série de reocdes quimicos tronsformom os elementos conforme o
tipo de sdo, climo e de plonto, resultondo em proporcoes voridveis e
sois minerois, toning, mucilogem (elemento viscoso), vitominos, pectine,
substoncios gordurosos, omorges, Clorofilo,  essencios e produtos
medicomentosos, Os  produtos  medicomentosos  forom cloborodos
roturolmente e sco ossociodos o outros elementos que frequentemente,
Complementom ou  reforcom  suo  0COO,  Presentes  em  Pequencs
proporcoes, evitordo o limitordo os riscos de tovicidode e reccoes
secunddrios, sendo tombém menos otivos que  0S medicctmenfo\
olopéticos costumom ogr bem Progressivomente.

Medicomentos formoceuticos e plontas medicincis 6o se Aestinom
00 Mesmo uso, muitts vezes os plontos sGo PouCo efetivos em CoOsos
de doencos goves e ogdos. Sendo mois indicadas em trotomentos
preventivo, de morutenc8o, de regererocto e Podem ser Preciosos
owriliores de 0cto de um medicomento forte.

As plontos medicinois tem excelente octo nos doencos cotidionos
leves’ seu uso pode evitor o uso de medicomentos olopéticos que s6o
ormos  poderosos, evitondo  preudicor 0 organsmo. com efeitos
colotercis Aos mesmos.
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Propriedodes olquimicos dos plontos

As plontos tem umo identidode pessool, que se exporde olém de suc \
estrutuwre §isico, com sentimentos t60 profundos quonto qualquer outro
ser vivente, Suo porte quimicor serve Ae suporte powe O Curcr de
doenc.os do corpo fisico (sométicos) e suo porte energético penetro
no memdric celulor equilibrondo fisico e emoc.ioncimente. Z



Essa identidode pessool se exponde o suo volto, interoge com outros
Compostos quimicos presentes nos Corpos fisicos dos  orgonismos
ocometidos por desequilibrios. Mos o esséncio dos plontos penetror
no memdrio. de quem os obsorve e V6o interogr com os cousos dos
doencos fisicos e/on emociontis cousodoros do desequilibrio, curo
do mol pelo rofz do probleme.

A teropic floral e oromoteropic explorom  bostonte  esse pocker
erersético dos plontos, ossim como 0 uso de incensos, terdos de
vopor e borkos ritualisticos.

"Quordo o pessoo se liberto dos emocdes negotivos, suc mente e seu
Corpo voltom o se inteyor com o AMoturezo, e o forco vitol flui
lvremente, fozendo com que 0 orgorismo se torme o ogente do proprio
curo.

Entender que o doenco muitos vezes é um oviso do sew Corpo de
que ol nGo esté bem ro suo vido e deve ser feito ume reflerco
dos cominkos e de seu propésito de vido, muitos veres igoromos
esses singis, tomondo medicomentos olopéticos que moscorom esses
sintomas, ros tirondo o gportunidode do mudonco. Esses sinois leves
ignorodos por muito tempo ros levom o doencos mois goves e fotois.

Fito-complero s6o um conpnto de substoncios que combotem vérios
outros substoncios indeseveis que se Formom nos orjonsmos que
queremos trotor.

Consideromos que 0 uso de portes inteiros tem wmaoior possibilidodes
de interagr e equiibror um orgonismo  doente Ao que umo Gnco
molécule de principio otivo.

Ev: D gnseng cumento o copoacidade de esforco fisico, tem 0CCO
modulodore. Ao sistemo nervoso, ot o secrec6o de  Rormonios
kipofisGrios, oumento o imunidode, cumento o forco de controclo
do miocirdio e estmulo o producto de gobulos vermelkos, forom
identificodos um  gupo de soponinas Ppresentes no  ginseny  CoMo
responséveis por esto 0C00, MOS 0S testes mostrorom que &0 serem
isolodos voo perdendo suc eficécio.



Introducao a ginecologia natural

O conhecimento da ginecologia natural ndo € académico O ‘

conhecimento feminino, sempre esta junto do sentir, 0 sentir profundo,
como estd meu utero, como estd meu ovario, meus seios, quando
conecto e sinto, estou cada vez mais proxima de mim mesma.

Temos que recuperar 0 contato com a terra e os cosmos. O que passa
com a terra passa com nos. Comegamos a conectar, a amar, a se
conhecer e assim comegcamos a perceber quando estamos bem e
quando o desequilibrio ginecoldgico se perde.

Para isso é fundamental a escuta, escutar meus orgaos. No segundo
centro de energia esta nosso utero nosso centro de poder e prazer.
Muitas mulheres tem que sarar O Gtero. Muitas de nés tem historias
dolorosas que aconteceram nO NOSSO aparelho reprodutivo. Historias de
abusos fisicos, verbais e emocionais que ficam ali registrados, vindo de
amigos, parentes e parceiros qué marcam profundamente a mulher.
Algumas pequenas mudangas podem trazer grandes beneficios a nossa
saude reprodutiva e sexual.

N3o usar absorventes internos e externos industrializados, pois tem
produtos com dioxinas, branqueadores, amaciantes agrotoxicos,
amianto e produtos para desinfecgao que provocam cancer, alergias,
fungos e candidiase.

N3o usar roupas justas, jogar calcas jeans fora, tirar calcinha, usar
mais saia, dormir sem nada.

Muito tempo sentada é pésssimo para nossa saude ginecologica. Se
trabalha em escritério agache, fique de cécoras de vez em quando.

Para trabalhar o assoalho pélvico temos que alonga-lo. Podemos
trabalhar com exercicios para tonificar os musculos vaginais. E ndo é so
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para parir, mas é bom para todas as mulheres.




O diafragma pélvico € um centro importante, guardamos e mantemos
energia nessa regido, quando flacido perdemos essa energia, muito
tenso, também pode atrapalhar na hora de parir e em nossas relagoes
sexuais

N3o usar sabdo/sabonetes com intimos e com perfumes.

A vagina é muito elastica, se ajusta ao pénis e a saida do bebé. A
vagina tem um tempo préprio, para lubrificar, para abrir, para relaxar e
se tornar disponivel para o pénis, e também para que nasga o bebé. Se
der tempo para a vagina ndo tem necessidade de cortar, nao tem
laceracdo, se respeitar o tempo da vagina, ela se abre, relaxa. Por isso
é importante dar o tempo para a vagina relaxar e lubrificar antes da

relagao sexual!

AvotacCes:




A saude de mulher pela nutrigao

Saude fisica é equilibrio entre alimentagdao, metabolismo e eliminagao.

De que vocé se alimenta, nutre, inspira, sonha?

Como vocé se alimenta, mastiga, reflete, compreende?

Como vocé elimina, processa, absorve, desapega?

Quando nos servimos de alimentos - frescos e nutritivos, nossa
sensibilidade aos estimulos aumenta (cheiro, paladar) e também a
percepcdo sobre os sinais do corpo. E este o caminho do tornar-se
cuidador de si mesmo. Produtos ricos em aclicar branco, sal, alcool, café e
substancias quimicas (incluindo o tabaco) tém acgao anestesiante ao
paladar e ao olfato, mascaram o sabor e anulam o instinto alimentar,
aquilo que nos faz saber/sentir qual o melhor alimento para nos nutrir de
acordo com nosso estado e condigao.

A maneira que comemos € um reflexo simbolico de como lidamos com
nossas emogoes; engolir sem mastigar, falar enquanto come, em meio ao
barulho e agitagdo, sem tempo para este momento, tornando-nos surdos
as necessidades do organismo.

Para modificar nossos habitos, comegamos a observar nossa maneira de

viver, sem modifica-la, estabelecendo uma relagdao entre o que comemos e
como nos sentimos. Substituir os alimentos processados por frescos ao
invés de modificar os habitos brutalmente pode ser uma opgao mais certa
de que a mudanga e a aceitagdo ocorrerdao progressivamente. NOSSo
humor agradece. Ja dizia Hipdcrates “Que o alimento seja o seu remédio”.
As refeicbes sao momentos de prazer e relaxamento. E essencial entender ||
e dar o valor que possuem, comer sentado em ambiente tranquilo, sem
outros estimulos como tv, telefone e internet & essencial para a boa

absorcao dos nutrientes. 6



Alimentos Fermentados

A fermentagdo lactea é um processo sadio, simples e eficiente de conservagao de
alimentos, ha muito empregada por diversas sociedades camponesas tradicionais
(missd, shoyu, kimtchi, chucrute). Os alimentos sdo fermentados por
microorganismos anaerdbicos (sem oxigénio), transformando o acglcar contido no
vegetal (repolho, acelga, cenoura, nabo, etc) em a&cido latico, que impede a
putrefagdo e estimula os bacilos laticos a fabricarem vitamina C, além da presenca
de enzimas (que ajudam a regular a flora natural do intestino), oligoelementos e

vitaminas do complexo B.

Bebidas

A melhor fonte sem dulvida é a agua, fresca. A clorada deve ser evitada. Pode-se
adicionar algumas gotas de limdo ou colocar nela alguma erva fresca (tomilho,
alecrim, menta, limdo, manjericdo), a temperatura natural.

Sucos de frutas com suas respectivas fibras sdo refrescantes e chas de ervas

aquecem o corpo, cada qual em seu momento e necessidade do corpo.

Acucar

Atualmente, o aglicar esta presente em mais de 90% dos alimentos processados.
Consumir agucar branco afeta a imunidade, perturba o equilibrio da flora intestinal
e partes do corpo que tém menor resisténcia (rinite, otite, sinusite, cistite), ao
redor dos dentes, pois seu consumo provoca a diminuicdo da capacidade dos
glébulos brancos de “engolir” as bactérias (fagocitose). Portanto, a eliminacdo do
agucar branco na dieta reduz infeccdes reincidentes ou crénicas.

Opgbes saudaveis ao aglcar branco ou refinado: rapadura, melado, mel, frutas

secas.




Leite e Derivados

O leite animal e seus derivados tém acidos que tornam as paredes do intestino
permeaveis as bactérias. Diversas pessoas ndo tém enzimas necessarias para a
boa digestdo do leite, aumento possibilidade de focos infecciosos e doencas
degenerativas. Uma boa opgao € o leite vegetal, que pode ser feito com gréos,
castanhas e sementes.

Os sintomas mais freqiientes de alergia alimentar sdo nariz escorrendo, garganta
inflamada, dores abdominais, prisio de ventre ou diarréia, nervosismo e

irritabilidade, cansaco e dores de cabeca.

Aromaterapia

Aromaterapia significa: O tratamento curativo através do sentido do olfato. A
Aromaterapia € um ramo da Osmologia, que é o estudo do olfato e sentido olfagdo,
consistindo no tratamento baseado no efeito que os aromas de plantas sdo
capazes de provocar no individuo.

O olfato é o sentido mais desenvolvido no ser humano, podendo sentir 10.000
cheiros diferentes. Aromaterapia é uma técnica milenar que utiliza o uso
terapéutico do aroma das flores, frutas e outras partes da planta, extraindo delas
sua parte mais sutil, a esséncia, que atua diretamente sobre a harmonia das trés
esferas do corpo humano: mental, fisico e emocional.

Cada gestacdo tem suas particularidades e desconfortos, e a aromaterapia pode
estar auxiliando na amenizagdo de tais sintomas, como por exemplo: dores nas
costas, enjoéos matinais, azia, prisdo de ventre, insdnia, estrias, inchaco nos
tornozelos, varizes, ansiedade, oscilacoes emocionais, irritabilidade.

Podemos fazer uso dos Oleos Essenciais através de massagem (Oleos Essenciais

diluidos em odleo vegetal), inalacdo, difusor, colares aromaticos, escalda pés e

) 70
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Oleos Essenciais indicados para gestantes:

Prevencao de estrias: Olibano, Tangerina, Neroli e Rosas.

Dores nas costas e lombares: Lavanda, Camomila e manjerona.
Enjéos: Menta, Lim&do, Gengibre ou Camomila.

Inchagos: Limdo, Geranio ou Laranja Azeda.

Ansiedades e Stress: Lavanda, Bergamota, Neroli e Laranja Doce.

Nauseas e vomitos na gestacio:

Geralmente no primeiro trimestre da gestacdo, ocorrem muitos episodios de
nduseas e voOmitos, relacionado ao aumento do horménio HCG, hormoénio
gonadotrofina coriénica humana e horménios secundarios tireoidianos.

Para gestantes: 1 g do rizoma de gengibre dividido em 4 tomadas durante o dia,

nas refeigdes. Ou, mais suave, decocto do rizoma.

Azeite de Caléndula

A flor da caléndula tem afinidade com vagina e Gtero. Em partos humanizados é
dado o tempo para a vagina dilatar, ndo sendo necessario o uso da episiotomia,
porém caso a mulher venha ter uma laceracdo, uma boa alternativa é usar o azeite l
de caléndula para a regeneragdo da area, mesmo em casos de laceragoes
prufundas.

Como fazer:

Escolha um dleo de boa qualidade, pode ser o azeite de oliva o 6leo de coco
organico.

Colocamos a erva seca num vidro (triture bem antes disso), e preenche com o dleo _
escohido, tem que cobrir toda a erva com o 6leo para ndo correr o risco de |
contaminar.

Deixar o preparado no escuro durante 1 més, de lua a lua. Mexendo a cada 3 dias. ‘
Rotule o preparado, agite a cada 3 dias, e ao final de 1 més coe o preparado e
guarde em recipiente devidamente higienizado.

Utilizar externamente durante a gravidez na regiao da vulva e perineo, e
apresentar laceragao durante o parte, utilizar diretamente sobre a pele ferida.
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Limpezas uterinas:

Fazer as limpezas é fazer um trabalho interno do que tenho que limpar.
Tudo é muito poderoso mas a luz da minha consciéncia € o que cura.
Na medida do possivel tenho que fazer trabalho de introspecgao.

As melhores luas para esse trabalho sao a lua nova e minguante.
Durante a limpeza pode aparecer dor, odor, sensacoes, choros, etc.
Mesmo quando achamos que nao temos nada, pode acontecer de

despertar coisas que nao estavamos dando atengao.

Quando realizar?

Antes e depois do parto, para limpar o canal de parto.
Quando mudamos de parceiro/a.
Quando planejamos ter um filho

Quando se perdeu uma gestagao

No comego da menopausa.
A cada 3 anos como tratamento profilatico/preventivo.

Ou quando sentimos que precisamos.

Primeiro ter o contato e sentir a presenga no utero, sentir se necessita
fazer a limpeza. Existem muitas formas, algumas sao locais com

6vulos, caulim, alho, ervas como agoniada ou artemisia.

Limpeza com Caulim:

Primeiro tenha certeza que caulim é 100% puro. Fazemos uma pasta,
misturando agua limpa e aplicamos na vulva, somente na parte
externa, para isso, abrimos os labios com uma das maos e aplicamos

Lﬂa grossa camada varias vezes até ficar com cerca de 1cm a 3cm
|
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com a outra. Nao aplicar dentro do canal. A pasta tem que ter uma
consisténcia homogénea, ficar agarrada na colher, faga bastante
guantidade que deve ser utilizada na hora.

O caulim chupa e absorve bactérias, virus, aplicamos a noite, e ao
sentir que endurece pode tirar com agua morna. O caulim serve para

quase todos os desequilibrios da secregao vaginal.

Podemos usar cha ao invés de agua para fazer caulim ou ainda usar
oleo essencial de tea tree (melaleuca) que trabalha muito bem com

candida. Mas o caulim por si so ja € muito poderoso.

Limpeza com aplicagcao de alho:

Ovulos de alho servem para limpar o utero, sdo antimicéticas,
antivirdticas e antibacteriana, também servem para o alivio de
hemorroidas, mesmo durante a gravidez, fazendo-se aplicacdao de
“supositorios” de viagra

Como fazer: Pegamos um alho no tamanho que achar ideal, e fazemos
pequenos talhos com a faca para liberar a alicina que € o que vai curar
ao entrar em contato com a parede do canal vaginal. Pegamos esse
alho e com a ajuda de uma agulha de costura e uma linha linha (pode
ser fio dental), passamos pelo alho, deixando parecido com um
absorvente interno. A linha evita que o alho fique alojado numa
bolsinha que temos em volta do colo do utero.

Colocamos bem profundo, com o fio para fora, como um absorvente
interno, e retiramos no outro dia.

O tempo de utilizagao varia de 3 dias a 7dias dependendo do

esequilibrio. @#@%3&* Ai



Ovulos de aloe \

Essa erva é poderosissimo em varios aspectos, ¢ importante entrarmos
em sintonia com a planta que vamos utilizar, um aloe e um alho podem
ter a mesma indicagdo, mas cada uma vibra em uma sintonia, vao
sanar através de seus principios ativos, mas também tem uma
qualidade sutil energética.

A aloe tem uma energia muito particular € anticancerigeno, bactericida

e antimicotica € muito curativa.

Como utilizar:

Tiramos a parte de fora, toda a casca verde, e ficamos apenas com a
parte do gel, nao usa nada verde pois irrita a vagina, caso fiqgue um
liquido amarelo, lavar em &gua corrente pois isso € a antraquinona
irritante e téxica, depois de bem lavada, pegamos um pedago de
aproximadamente 2cm por 2cm, dobramos ao meio e e introduzimos
na vagina e deixamos |4 agindo, geralmente se faz esse tratamento por
7 dias seguidos.

N30 é necessario retirar a babosa, vai sair naturalmente uma baba. Se
tiver dificuldade para inserir a aloe e quiser por um pouco no
refrigerador para ficar mais duro, e inserir mais profundo, também ¢é
uma opgao.

O aloe pode ser usado também em forma de supositorio para

hemorroidas, inclusive durante a gravidez.

Agoniada - Plumeria lancifolia

Partes usadas: cascas e folhas

Indicacdes: Amenorréia, reguladora dos ciclos, dismenorréia, edemas
relacionados a menstruagdo, analgésico, sedativo e antiespasmaodico,

TPM com ansiedade, leucorréia cronica, antiinflamatorio.
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Contra indicado: na gravidez, laxativo nas diarréias.

Posologia: Adultos de 10 a 20 ml de tinturas divididos em 3 a 4 doses
diarias, diluidos em &gua. Suspender o uso durante a menstruagao, e
voltar ao tratamento assim que encerrar a menstruagao.

Como fazer: 1 colher de sopa de erva seca para cada xicara de agua,
de casca seca em decocto de 3 a 4 vezes por dia, por no minimo 1 meés
mas idealmente durante 3 ciclos..

Babosa / Aloe vera L.

Umma das plantas de uso tradiconal mais antiga oue s€ conhece.

Partes usadas: Tecido muladnoso do centro da folha,

dicaGOes: Usado para pomadas € cremes OuU usado dretamente na pele para auiiar a
cicatrizaGBo de fevidas, queimaduras, eczemas, hemorvOidas  nflamadas, psoriase €

tratamento dos cabelos.

Contra ndicaGao: Se utiizado extevnamente ndo tem contrandic~aoo.

Posologa Abry uma folha de babosa a0 eio € aplcar O mtevior muclagnoso da folha
dieto na lesdo. Para passar nos cabelos bater a parte muclagnosa, aplicar nos
cabelos, deiXar ady pov pelo menos 10 winutos € depois lavar normalmente. Para
LemoryOidas corta-se em tamanhos adequado € € insevido como um supOsitOrio.

¥ A antragunona guando mderida em doses altas pode causar drave crise de nefrite,
pov issO deve-se evitar O usoO mterno. ;




Candidiase: |

O tratamento da candidiase pode ser feito com o alho em nivel local
mas é fundamental o cuidado com a alimentacdo, a candida também
fica no intestino.

O o6vulo de alho é muito poderoso quando feito em conjunto com a
dieta para candida, podemos fazer 7 dias utilizando o ovulo de alho e
cuidar por 3 meses pelo menos da alimentagao.

Cuidados com a alimentagao:

- Tire os leites e derivados.

- Tire as farinhas brancas.

- E cortar todo o agucar.

Toda vez que a candida atacar temos que dar uma atengao especial a
nossa salde emocional. Muito provavelmente algum aspecto da nossa
sexualidade, esta precisando de uma atengdo, precisando alguma

mudanga.

Banho de assento
Durante as crises podemos fazer o banho de assento com a casca de
barbatimao e 6leo essencial de melaleuca.

Fazemos uma decoccao bem concentrada de barbatimao e pingamos 4
gotas de oleo essencial de melaleuca, em uma bacia, permanecendo
sentada dentro da solugao entre 15 e 30 min.

Dica: deixe uma chaleira com dgua fervente do lado e va

acrescentando conforme a agua for esfriando.

Recomendacgao de leitura:

Candidiase, a praga. Sonia Hirsch. Ed. Corre cotia.



Compressa de Sal Grosso quente para célicas :

O Sal tonifica, e limpa o organismo, possibilitando uma maior eliminagao
de toxinas, tanto no nivel fisico quanto no nivel sutil. O calor liberado pelo
sal quente ajuda a diminuir a cdlica.
Como qualidade energética dissolve, elimina, purifica e tonifica o corpo,
fisico, mental e sutil.
O acréscimo de ervas aromaticas ao sal pode potencializar o efeito desta
compressa e vocé pode usar a erva que melhor atenda a sua necessidade
naquele momento.
Algumas indicagoes:
Alecrim, Camomila, Artemisia, Salvia , Canela, Rosas, Gengibre ...
Aplicagao:

Leve ao fogo uma xicara de Sal Grosso e aquega por cinco minutos ou
até comecgar a amarelar.
* vocé pode acrescentar a erva ao sal se preferir e aquecer junto.
- Tome cuidado pois o Sal fica bem quente e pode provocar queimadura se
entrar em contato direto com a pele.
- Agora coloque o Sal com as ervas em uma toalha ou fralda de algodao,
dobre em quatro partes e aplique no local da dor.
- O sal conserva o calor por uns quarenta minutos quando esfriar e so

aquecer novamente e reaplicar.

Ap6s o uso descarte o Sal na terra ou em agua corrente.
Emplastro de Péra

Para fortalecimento do utero e no tratamento de colicas.
Como utilizar:
Fatie uma péra bem fina.

Aplique sobre o utero. Deixar no ventre por 20 minutos. A "P




Menopausa

Aqui vamos referir como plenipausa designa a uma fase natural da vida de
toda mulher, na qual a quantidade de ovos liberados cada més (com o
objetivo da concepgdo) declina e ocorre desligamento dos ovarios, com
parada da produgado de estrogénio e progesterona, as duas hormonas
sexuais femininas. A ovulacdo cessa e a mulher ja ndo é capaz de
engravidar naturalmente.

Inicia-se entdo uma nova fase, e a principal fonte de hormonios da mulher
passa a vir das glandulas supra-renais. Aquelas que possuem ma fungao
da adrenal (que pode ser causada pelo stress crénico, ma alimentagao,
falta de sono ou cafeina em excesso), podem ter sintomas mais severos
durante esta fase. O estrogénio pode ser produzido a partir de células de
gordura, a partir do androgénio. E por isso que mulheres obesas podem
sentir menos os sintomas da plenipausa, que sao:

. Fadiga, sensagao de cabega vazia, dor de cabeca, perda de memoria;

. Retencdo de liquidos e aumento de peso; '
. Incontinéncia e infecgbes da bexiga;
. Calor subito e suores noturnos;

. Baixa da libido;

- Mudangas de humor, irritabilidade, ansiedade, depressao;
- Secura vaginal

Cimicifuga - Cimicifuga racemosa
Parte usada: rizoma e raiz
Indicagdo: Sintomas da menopausa (calordo), reposigdo hormonal.
Contra indicagao: pessoas sensiveis a aspirina.

Posologia: tintura 1gota/kilo dividido em 3 tomadas /dia.

F4

Cclsove
Primula - ajuda a manter os horménios mais estaveis nessa fase. Primula
aumenta o fluxo vaginal. 2 capsulas por dia.

A primula também pode ser utilizada para colicas menstruais. r).(o



Durante esta fase, alguns alimentos s30 6timos aliados para alivio dos
sintomas, como alimentos ricos em fibra (cereais integrais) e
antioxidantes (frutas de roma, jabuticaba, acerola), a base de soja (tofu,
leite de soja, preferencialmente 0S fermentados missd e tempeh), que
contém isoflavona de soja (estrogénios a base de planta), oferecem
protecdo ao cancro da mama e melhoram a saude dos ossos. Nozes,
castanhas e sementes contém acidos graxos ricos em vitamina E,
essenciais para a saudedo coragao e salde da pele.

Evitar alcool, café e alimentos picantes, que aumentam as sensagoes de
calores subitos (fogachos).

Habitos de respiragao consciente, meditagao, danga, canto, massagem,
jardinagem, atividades prazerosas que ressoem presengca, dedicagao,
cuidado e a formagdo de um grupo de apoio entre mulheres na mesma

fase trardo leveza e bem estar.
maca peruana - tem fitoestrogeno e progesterona, de forma natural, €

uma raiz e podemos consumir noOs Sucos, sopas, etc.. 1 colher
sobremesa 2x ao dia.

Suplementa a dieta, e apoia as glandulas supra renais.

Osteoporose - nao tomar suplemento de vit. D e lacteos. Usar e abusar
do gergelim e sol em horarios corretos com O COrpo desnudo sao

suficientes, além da atividade fisica regular ao longo da vida.
O autoerotismo pode ser um grande aliado da mulher nesse periodo,

ajudando a recuperar a possibilidade de estar vital, energeética, fazendo
auto massagens, massageando a regiao do Utero, seios, ovario, com oéleos
e 6leos essenciais que te dao prazer, fazer todo dia ¢ seu momento de
prazer de se olhar no espelho, a regido do (tero é nosso caldeirdo se nao
é quente, ndo aquego outros.

Aproveite para ficar de cocoras, trabalhar o assoalho pélvico, evitando
incontinéncias no futuro. Exercicios dessa musculatura sao importantes.
Assim como manter a vida sexual, para estimular as paredes da vagina, se

ndo tenho esses cuidados ela vai ficar flacida. 4}



Infecgdo do trato urinario

Invas3o microbiana de qualquer tecido do trato urinario desde a uretra até
o rim.

11% das mulheres em cada ano apresentam ITU

3,6 milhdes de consultas/ano por cistite aguda, das quais 75 - 95% sao
causadas por E. coli (gram +)

Ocasionalmente outras espécies: Proteus mirabilis, Klebsiella pneumoniae,

Staphylococcus saprophyticus

Tratamento: Oub

CRANBERRY - Vaccinium macrocarpon L.

A presenca de taninos condensados inibe a ades&o dos flagelos da E. coli
ao uroepitélio, evitando assim a infestagdo dos microorganismos. Estudo
realizado usou 750 mL de suco diariamente até o desaparecimento dos

sintomas.
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