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PREFACIO

«Ensinar as criangas sobre a vida natural deve ser visto

como um dos eventos mais importantes das suas vidas.»
Thomas Berry

A minha histéria com este Guia de Remédios Naturais para Criangas
comecou de uma forma original. De facto, este guia foi-me oferecido
pela Guida, educadora de infincia e uma pessoa muito querida que
me tem ajudado no cuidado dos meus filhos ao longo dos anos. Uma
pessoa que lhes quer bem e que deseja vé-los crescer fortes e saudaveis.
O mais surpreendente foi que s6 apés uns meses de ter o livro nas
mios, percebi que ja conhecia a Sofia Loureiro pessoalmente e, melhor
ainda, que ela morava bem perto de mim.

Devo dizer que este livro foi um ponto de viragem na minha mater-
nidade. Por essa altura tinha quatro filhos, sendo que agora sou mie de
seis. E o facto é que este guia conquistou, de imediato, todos c em casa.
A cada dor, maleita, queixa ou mesmo trambolh3o, a primeira coisa que
fazemos é consulta-lo para ver qual a melhor forma de resolver o pro-
blema. Digo fazemos, porque até os mitidos sabem consulta-lo!

Podia contar imensas histérias onde o guia marcou a diferenca, mas
deixo duas das mais engracadas.

A primeira foi numa noite em que a Julieta, na altura com 8 anos,
teve uma febre surgida do nada. Ja todos dormiam e quando lhe
medi a temperatura esta alcangava os 39,4 °C! Era preciso fazer al-
guma coisa de imediato. Com o guia na mio, escolhi a cura das
meias — uma técnica de hidroterapia — como a melhor abordagem
para esta situa¢do. No entanto a Julieta n3o estava receptiva a este
tratamento.



O que fiz entdo? No tablet abri um video que mostrava a Sofia numa
das suas idas a televisdo a explicar a cura das meias para a febre elevada.
Ora isto foi o suficiente para convencer a pequena Julieta e, assim, meti
maios a obra. De manh3 ela acordou bem-disposta, sem febre e sem eu
ter de recorrer a métodos mais invasivos para o seu organismo.

A segunda historia envolve o Tiago, ja a entrar na puberdade. Nessa
altura ele perguntou-me o que fazer para combater a acne? A minha
resposta foi automatica: vé no livro da Sofia! Dai a pouco estava o Tiago
deitado no sofa de mascara de argila na cara. Simples assim!

Como mae de 6 filhos ja tive um pouco de tudo ca em casa. Desde
a otites, amigdalites, gastroenterites, diarreias e prisdes de ventre, feri-
das, alergias, etc. Posso dizer que este livro ajudou a que na maioria dos
casos nio tivéssemos que recorrer a nenhum medicamento.

O que mais gosto no Guia de Remédios Naturais para Criangas é a abor-
dagem assertiva, clara e bem fundamentada que nos ajuda, como pais,
a sentirmo-nos seguros na utiliza¢do das terapias naturais. A apresenta-
¢do de varias opg¢Oes de terapias para a mesma enfermidade faz com que
possamos escolher aquela que nos faz mais sentido no momento e com
a qual nos identificamos melhor. Sem fundamentalismos. A forma como
estd organizado em jeito de dicionario é simplesmente genial e bastante
pratica, ao ponto de até os mitidos o conseguirem consultar!

Saber que posso ter um papel ativo na satide dos meus filhos, tanto
na prevenc¢do como no tratamento de problemas, é uma sensagdo mara-
vilhosa e empoderadora.

Ja ofereci este guia a muitas amigas e, como doula e conselheira em
aleitamento materno, recomendo-o sempre as gravidas e recém maes
que acompanho. Nao é de leitura obrigatéria, mas sim de consulta
obrigatéria. E essencial em qualquer casa com criancas, nio esquecendo
que tudo o que aqui encontra é valido para adultos também!

Ana Custodio”

Maie de 6 filhos, doula, conselheira
em aleitamento materno e fundadora
da comunidade Mies a Janela

* Saiba mais nas redes sociais e em www.anacustodio.pt



NOTA INTRODUTORIA

A satde e bem-estar constitui uma das grandes preocupagdes da nossa
vida. Por isso, nas tltimas décadas observou-se um aumento na procura
de tratamentos simples e naturais para prevenir e tratar as enfermidades
mais comuns. Nesse contexto, os remédios naturais contribuem para
reduzir a intensidade e frequéncia dessas mesmas enfermidades, bem
como para aliviar o desconforto e prevenir as complicacdes.

O Capitulo I tem inicio com uma secgdo de «Prevenc¢do: Vida
Saudavel» que o pode auxiliar a implementar uma série de habitos
sadios no dia a dia. Ao compreender o conceito de naturopatia, torna-se
facil entender que devemos ser responsaveis pelo nosso organismo, cui-
dando-o e revitalizando-o, tendo em conta as leis naturais que o gerem.
A maxima é «mais vale prevenir que remediar». De seguida, e para um
uso correto das recomendagdes descritas neste guia, é imprescindivel a
leitura prévia de «Introdugao as Terapias Naturais», onde se descrevem
as bases gerais dos tratamentos abordados, assim como a explicacdo
detalhada de como aplicar cada terapia, incluindo as dosagens a usar
no caso de criancas. Este capitulo segue com algumas sugestdes para
a organizac¢do de um «Kkit natural» de modo a ter sempre a mio alguns
remédios naturais de uso comum. O «Exemplo de Um Questionario
de Terapias Naturais» contribui para irmos bem preparados para uma
consulta de terapias naturais e, como tal, para o sucesso do tratamento.

No Capitulo II, «<ABC de Enfermidades Comuns» s3o apresentadas
por ordem alfabética para uma facil consulta. Cada condigdo contém



conselhos de (1) Dieta e Suplementos, (2) Fitoterapia, em que se inclui
Herbalismo e Aromaterapia, (3) Florais de Bach, (4) Hidroterapia
e Geoterapia, (5) Homeopatia e Sais de Schiissler, (6) Massagem,
(7) Reflexologia e (8) Recomendagdes gerais. Pode assim selecionar o
tratamento que prefere ou, como opgdo, aplicar alguns tratamentos em
conjunto de modo a complementarem-se e reforcarem-se entre si. Tendo
em conta que somos todos diferentes, cada um pode responder melhor
a uma determinada terapia do que a outra.

Finalmente, no Capitulo III pode aceder a varios artigos bonus, escri-
tos pela autora e autores convidados, que abordam uma série de temas
importantes para o bem-estar fisico, mental e emocional.

Este é um guia de remédios naturais para criancas (e adultos tam-
bém), pleno de conselhos praticos, para consultar sempre que necessario.
Assim, a resposta que busca pode estar tao perto como nas suas maos.

Caminhemos gentilmente neste mundo que nos acolhe.



Ao Microe...

A todas as criangas,
que nos ensinam que a vida € Alegria

A todas as criancas,
que o seu Riso contagiante se propague por todo o Planeta

A todas as criancas,
que nasceram para fazer deste um Mundo Melhor

A todas as criangas,
e a sua Esséncia, que devemos Guiar, e ndo formatar

A todas as criangas,
e d sua imensa Vitalidade, que devemos Estimular, e ndo reprimir
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PREVENCAO:
VIDA SAUDAVEL

E mais fdcil criar criangas fortes do que tratar homens fracos.
Frederick Douglass

A doenga € o resultado dos erros que nos levam a viver

em constante conflito com a nossa natureza.
Manuel Lezaeta

A prevencio baseia-se num estilo de vida saudavel, capaz de fornecer
a0 nosso organismo e a nossa mente o que necessitam para um funcio-
namento equilibrado. Assim, n3o necessitamos somente de cuidar do
nosso corpo, mas também de estimular a nossa criatividade de modo a
manter a mente desperta e ativa.

Conta-se que em certas provincias da antiga China o médico ideal
era aquele que ensinava ao seu paciente um estilo de vida saudavel, de
modo a prevenir a doenca. Como tal, os doutores apenas recebiam o
seu pagamento enquanto o paciente se mantivesse em pleno estado de
saude. Caso o paciente adoecesse, considerava-se que o médico tinha
falhado no seu objetivo e era sua obrigac¢do restabelecer rapidamente a
satde do paciente. Se este relato é verdadeiro, permanece um mistério,
mas, decididamente: «mais vale prevenir que remediar».

ALIMENTACAO NUTRITIVA E SAUDAVEL

A atual tendéncia para a sobrealimentac¢io na sociedade ocidental esta
na origem do aumento do niimero de casos de obesidade infantil e de
outros desequilibrios. Adicionalmente, esta sobrealimentacao estd com
frequéncia associada a uma subnutricio, ja que os alimentos maiorita-
riamente consumidos carecem de valor nutricional devido aos moder-
nos métodos de agricultura intensiva e processamento de alimentos.
Como tal, ainda que a dieta praticada seja saudavel, se ndo conseguir
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levar a cabo uma alimentag¢do baseada em produtos biolégicos frescos
(nutritivos), a suplementa¢3o podera ser necessaria de modo a obter um
aporte adequado de nutrientes para que o organismo funcione a um nivel
6timo. Por outro lado, a alimentac3o biologica permite evitar os efeitos
toxicos dos residuos de pesticidas e outros produtos agroquimicos pre-
sentes nos alimentos oriundos da agricultura intensiva.

Dé preferéncia a alimentos frescos no seu estado natural e produzi-
dos localmente ja que o periodo de armazenamento e transporte implica
uma perda de nutrientes vitais. Numa dieta saudavel e equilibrada devem
constar cereais integrais (por exemplo, arroz integral, quinoa, amaranto,
trigo sarraceno, aveia, espelta, centeio, cevada), proteinas saudaveis (por
exemplo, aves bio, peixe, produtos de soja fermentada, como tempeh,
miso e natto, leguminosas, ovos biologicos), leguminosas (por exem-
plo, grao, lentilhas, feijao, ervilhas), fruta e vegetais frescos e os seus
sumos, uma boa percentagem de alimentos crus sempre que possivel,
sementes (por exemplo, de abdbora, girassol, sésamo), frutos secos
oleaginosos (por exemplo, nozes, améndoas) e 6leos vegetais de quali-
dade (por exemplo, azeite extra virgem ou de primeira pressdo a frio).
Os sumos naturais frescos de fruta e/ou vegetais (por exemplo, cenoura,
laranja, beterraba, mac3, aipo, espinafre, ananas, pera) devem ser dilui-
dos em agua, em especial para criancas pequenas, de modo a n3o causar
célicas ou diarreias. A medida que a crianga cresce pode diminuir de um
modo gradual a quantidade de agua adicionada ao sumo. Dé preferéncia
a sumos de fruta e vegetais, ou s6 de vegetais, uma vez que os sumos
apenas de fruta t¢ém um alto contetido de acticar. De recordar que os
alimentos, ainda que saudaveis (por exemplo, o mel), devem ser intro-
duzidos na dieta conforme o calendario alimentar de modo a reduzir o
risco de alergias e potenciais problemas digestivos. Minimize o consumo
de comida processada e pré-cozinhada plena de aditivos, alimentos refi-
nados (por exemplo, pdo branco, massa branca, arroz branco), agicares
refinados e derivados (por exemplo, bolos, bolachas, chocolates, doces),
refrigerantes e alimentos ricos em gorduras prejudiciais (por exemplo,
molhos pré-preparados, fritos, salsichas, embutidos, bolos, bolachas,
margarina, produtos industriais de padaria e alimentos processados).

Esteja atento a rotulagem dos produtos alimentares para identifi-
car quais deve evitar. Favoreca a ingestio de alimentos ricos em gordu-
ras saudaveis (por exemplo, sementes e frutos secos oleaginosos, peixe
gordo, abacate, azeite e azeitonas, ovos bio). Os peixes com elevado teor
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de mercurio (peixe-espada, espadarte, atum, tintureira, cacdo, tubardo,
cherne) devem ser evitados até aos 3 anos. Entre 0s 3 € 0s 12 anos de idade,
o seu consumo deve ser de cerca de 50 g/semana ou 100 g/2 semanas.
De recordar que durante a gravidez e o periodo de amamentac3o a mae
também deve ter um especial cuidado com os alimentos consumidos,
favorecendo uma dieta alimentar saudavel, vital e equilibrada sempre
que possivel a base de alimentos bioldgicos.

Um pequeno-almoco fortificante pode ser composto por um muesli
caseiro com flocos de aveia e/ou outros flocos, frutos secos, fruta, iogurte
biolégico ou uma bebida vegetal (por exemplo, quinoa, aveia, améndoas;
podem ser feitas em casa) e um pouco de mel. Como op¢ao, um smoo-
thie (um tipo de batido) constitui um pequeno-almoco revitalizante onde
pode misturar fruta, flocos de aveia, frutos secos, iogurte ou sumo natu-
ral de fruta ou uma bebida vegetal, entre outros, tudo batido. Deve ser
bebido lentamente, saboreando bem cada gole. Igualmente, no esquecer
as tradicionais papas de aveia onde se pode acrescentar a fruta desejada.

O melhor modo de educar os seus filhos a comer corretamente é
dando o exemplo. Se fizer uma dieta saudavel torna-se mais facil que os
seus filhos também a sigam.

Consulte a tabela de alimentos e nutrientes no anexo deste guia para
se familiarizar com os alimentos ricos em vitaminas, minerais, dcidos
gordos e antioxidantes. Também, ao longo deste guia encontrara suges-
toes de alimentag¢do saudavel para cada condicio. Estas recomendagdes
devem ser adaptadas ao regime alimentar que pratica, assim como as
intolerancias/alergias que possam estar presentes.

REFORCAR O SISTEMA IMUNITARIO

Sempre que nos encontramos na presenca de uma infeg¢o, o corpo
reage ativando o sistema de defesa para combater o microrganismo inva-
sor. Neste contexto, existem suplementos que podem reforcar as defesas
naturais do nosso organismo. Estes suplementos podem ser tomados
a nivel preventivo nas épocas do ano mais criticas, como no caso das
mudangas de esta¢do, ou em casos agudos quando a enfermidade se
manifesta. S3o diversos os suplementos usados para este fim, incluindo
as vitaminas C e D ou complexo de vitaminas, as plantas equinicea,
unha de gato, pau d’arco, extrato de folha de oliveira, acerola, tomilho,
os cogumelos orientais (por exemplo, shitake, reishi, maitake), alho,
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geleia real, pdlen, propolis, probidticos, 6leo de peixe (por exemplo,
6leo de figado de bacalhau), zinco ou selénio, entre outros. Existem no
mercado suplementos naturais da linha infantil ou junior que contém
varios destes componentes destinados a fortalecer o sistema imunita-
rio dos mais pequenos.

AGUA E VIDA

Somos constituidos por cerca de 70% de agua. Como tal, é vital beber
diariamente uma quantidade adequada de dgua para o bom funciona-
mento de todo o organismo. Em geral, recomenda-se que as criangas a
partir de 1 ano de idade consumam de 65 a 9o ml de 4gua por cada quilo
de peso. No entanto, a quantidade de dgua a ingerir varia muito segundo
diversos fatores como a idade, altura, peso, grau de atividade e tempera-
tura ambiental. Uma boa indicacio serd verificar a cor da urina do seu
filho, que devera ser de um amarelo claro, desde que nao tenha ingerido
alimentos muito pigmentados como, por exemplo, beterraba. Uma urina
escura e prisdo de ventre podem indicar uma toma insuficiente de agua.
A desidratacio, ainda que leve, pode produzir maleitas como dores de
cabeca, falta de concentragio, perda de apetite, fadiga, boca e olhos secos.

Estudos recentes indicam que muitas criancas bebem uma maior
quantidade de refrigerantes do que de dgua, o que constitui um fator
preocupante dada a elevada quantidade de agticar e ingredientes preju-
diciais presentes nas bebidas industriais. A agua da torneira também
pode conter elementos potencialmente téxicos devido ao processo de
desinfe¢io necessario para o seu consumo. Neste caso, aconselha-se que
a dgua seja filtrada antes de se beber. Existem varios sistemas de filtra-
gem no mercado, desde carvao ativo a osmose inversa. Adote um con-
forme a qualidade da sua dgua e nio se esqueca de fazer a manutengio
periddica do filtro.

MEDIDAS DE HIGIENE

Ensinar ao seu filho bons hébitos de higiene contribui para reduzir a inci-
déncia de doengas infeciosas. Algumas medidas de higiene basica incluem:

— Lavar as mios depois de ir a casa de banho, antes de comer ou
quando estejam sujas. Pode tornar esta tarefa mais divertida dizendo a
crianca para cantar enquanto o faz.

18
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— Banhos: ndo esquecer de lavar os pés, axilas, genitais e atras das
orelhas.

— Higiene oral: ensine o seu filho a escovar os dentes de forma cor-
reta. Aconselha-se a fazé-lo 2 vezes por dia, durante 2 a 3 minutos. O uso
de fio dental pode ser introduzido a partir dos 3 a 4 anos de idade sob a
supervisdo de um dentista de modo a assegurar o seu uso adequado sem
danificar as gengivas da crianca. O fio dental deve ser usado com a ajuda
dos pais até cerca dos 10 anos de idade, altura em que a crianga passa a
ter destreza suficiente para o fazer sozinha. Existem também no mer-
cado irrigadores orais que contribuem para a higiene e satide dos dentes
e gengivas e que tém uma a¢do mais suave que o fio dental. Pergunte ao
seu dentista qual é o método mais adequado para a crianca.

— Lavar o cabelo e limpar as unhas. Neste caso também pode usar
o truque de cantar uma cang¢io durante o tempo que demora cada lava-
gem. As unhas devem ser mantidas curtas.

— Higiene nasal: nos primeiros anos de vida as criancas nao sao
capazes de eliminar o muco sozinhas. A acumula¢io de muco aumenta
o risco de infe¢des e problemas respiratorios, como tal, uma boa higiene
nasal é essencial para o bem-estar da crianca. Existem no mercado solu-
¢Oes salinas preparadas para este fim, soro fisiolégico e, também, apa-
relhos de sucgio préprios para bebés. Informe-se com o seu pediatra
sobre a forma mais adequada de desobstruir as vias aéreas conforme
a idade da crianca e o seu estado de satide. Recorde que um ambiente
demasiado seco promove a acumulag¢io de muco, como tal, mantenha
a atmosfera da casa humidificada de modo a facilitar a eliminacio do
muco e normalizar a respiraco. Nao se esquega de que as narinas devem
ser assoadas uma de cada vez, de modo a nio aumentar o risco de otites.
A lavagem nasal também faz parte das técnicas de higiene usadas na tra-
di¢do indiana Ayurveda e no yoga. Neste caso, o uso de um lotd ou neti
pot (recipiente semelhante a um pequeno bule de cha) permite manter
uma boa higiene nasal, o que contribui para o alivio de afe¢des como
rinite, sinusite, gripes, asma, tosse e alergias, entre outros. O neti pode
ser adquirido em centros especializados, ou através de alguns centros
de yoga, e ser usado a partir dos 7 anos, ou antes sob conselho terapéu-
tico. Ao inicio, devem ser os pais a realizar esta lavagem as criangas.
Esta técnica requer pratica e uma crianga que colabore. Antes de aplicar
a crianga, os pais devem em primeiro lugar aprender a usar o neti neles
proprios, de modo adequado e seguindo as instrucdes. Esta lavagem nido
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deve ser feita em caso de hemorragias nasais recentes, otites, ouvidos
entupidos, nariz completamente obstruido ou se houve uma cirugia aos
ouvidos. E muito importante que a 4gua usada seja pura (ferver e depois
deixar arrefecer) e que o neti seja mantido bem limpo de modo a evitar
propagar infegdes.

Use produtos de linha infantil para a higiene das criangas, de prefe-
réncia de cosmética natural bioldgica de modo a evitar os toxicos con-
centrados dos produtos comerciais. A presenca de aditivos num produto
de cosmética natural biolégica é controlada e estritamente limitada.
Os seus artigos ndo s3o testados em animais, o que conforta as pessoas
sensiveis aos direitos dos animais. Quanto menos perfumes e aditivos
os produtos de higiene contiverem, melhor para o organismo da crianca.

Introduza as regras de higiene na rotina, deste modo sera mais facil
criar habitos diarios. Experimente desenhar cartdes para os mais esque-
cidos (por exemplo, de uma escova de dentes) e colocd-los em locais
bem visiveis. Dé o exemplo para a aprendizagem ser mais clara. E ndo
se esqueca de selecionar um infantario ou escola com boas praticas de
higiene.

Ha também que ter em considerac¢io que, de acordo com a «hipétese
higiénica», uma higiene obsessiva associada a uma redugdo de fatores
microbianos estimulantes do sistema imunitario pode ter um efeito
negativo no organismo das criancas. Assim, a criacdo de ambientes quase
estéreis e a auséncia de contacto com elementos da natureza, como plan-
tas e animais, faz com que o corpo nio tenha de lutar habitualmente
contra microrganismos ou elementos estranhos. Esta limpeza extrema
e perda de estimulagido da resisténcia natural levam a uma fragilidade e
desequilibrio dos circuitos naturais do sistema de defesa, podendo con-
tribuir para o desenvolvimento de alergias e aumentar o risco de sofrer
de patologias. Ha que saber diferenciar entre limpar e esterilizar. A inva-
sdo do mercado por produtos de limpeza antibacterianos representa um
dos tipicos excessos que limita as nossas defesas naturais criando um
terreno fértil para o desenvolvimento de bactérias resistentes. O abuso
da lixivia, um produto agressivo que apenas deveria ser usado em raras
ocasides, t3o pouco é bom para a satide e o ambiente. Muitas destas
substincias podem ser substituidas por sabao, vinagre, bicabornato de
sodio ou lim3o. Use o seu sentido comum para conseguir um equili-
brio seguro entre higiene e deixar a «crianga ser crianga», explorando o
mundo a sua volta e brincando, sendo natural que se suje durante essa
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aventura de descoberta. Cabe a si explicar-lhe quando é tempo de brin-
car e quando é tempo de estar mais «apresentavel».

SONO REPARADOR

Um sono reparador é essencial para o organismo recuperar a energia.
Uma crianca cansada torna-se mais suscetivel de sofrer quebras de vita-
lidade e, como tal, de padecer de enfermidades. Além disso, uma noite
descansada e uma sesta a meio do dia ajudam a manter a crianca de bom
humor mantendo um nivel de energia estavel durante o dia. A quantidade
adequada de horas de sono depende de muitas variaveis, como a idade,
o nivel de atividade, o estado de satide, o ambiente em que vive, entre
outros fatores. Como orientacio, nos primeiros 3 meses de vida os bebés
necessitam de 16 a 20 horas de sono, com interrup¢des a cada 3 ou
4 horas em geral para se alimentarem. A partir dos 6 meses para certas
criangas, e de 1 ano de idade para outras, ji é possivel dormir uma noite
inteira, durante 10 a 13 horas, completando o sono com sestas durante
o dia. Depois dos 3 a 5 anos, muitos ji nio dormem sesta, e a partir dos
10 anos passam a dormir cerca de g horas durante a noite. O quarto da
crianca deve proporcionar um ambiente relaxante para dormir. Sinais
como sonoléncia durante o dia, falta de concentracio, irritabilidade, infe-
¢oes recorrentes e dores de cabega podem indicar falta de sono. Uma
caminhada ao ar fresco, uma massagem ou um banho com 6leos essen-
ciais relaxantes podem ajudar até os mais resistentes a adormecerem.
No caso de uma enfermidade, o repouso contribui para a restaura¢io
do equilibrio funcional ji que assim a energia pode ser canalizada para
o processo de cura.

TECNICAS DE RELAXAMENTO

Devido a sua grande sensibilidade, as criancas estdo sujeitas a épocas
de tensdo e ansiedade. Um ambiente familiar ou escolar problematico
pode provocar estados de stress. Atualmente, sabe-se que o stress inter-
fere negativamente com o sistema imunitario aumentando a probabili-
dade de desenvolver patologias. Assim, a autogestdo do stress contribui
nio so6 para aliviar as tensdes mentais, mas também para manter o orga-
nismo equilibrado. Este é um instrumento valioso que se pode aprender
desde uma idade precoce e que ajudara a crianca durante a sua época
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de crescimento e também na sua vida adulta. S3o varias as técnicas de
relaxamento a que se pode recorrer, entre as quais:

— Medita¢do anapana: ao desenvolver a capacidade de concentrar
a atencdo na respirac¢do natural, a crianca liberta-se das tensées
e aprende a focalizar a sua mente, longe das situacdes de stress.

— Yoga infantil: uma pratica cada vez mais divulgada e com muito
sucesso. O yoga contribui para a crianca ter uma maior conscién-
cia de si propria, harmonizando o seu ser.

— Respiragdes profundas: basta iniciar de um modo simples, como,
por exemplo, fazer respira¢des profundas de olhos fechados
durante alguns minutos e ir aumentando o tempo gradualmente.

— Visualizag¢do: processo de visualiza¢do de ambientes e locais (reais
ou imaginarios) em que a crianca se encontra tranquila e segura.
Num ambiente descontraido, a ouvir musica de que gosta, fechar
os olhos e, guiada pelos pais, a crianca pode viajar a esse lugar.
Este processo pode contribuir para a positiva¢io das emocgdes,
essencial em situacdes de stress e ansiedade.

— Masica de relaxamento para criangas: deixe a crianca escolher a
musica de que gosta e que tenha nela um efeito tranquilizante
(por exemplo, classica, ambiental, tradicional, musica do mundo).

— Massagem infantil (por exemplo, Shantala) ou uma sessio de
reflexologia com 6leos essenciais relaxantes.

— Exercicios de alongamento: neste caso o relaxamento fisico leva
a um relaxamento mental.

Para atingir bons resultados, as técnicas de relaxamento devem ser pra-
ticadas diariamente, durante 10 a 20 minutos, numa atmosfera tranquila.
Na seccio de criatividade hd mais propostas que também podem contri-
buir para relaxar e acalmar o seu filho. De recordar que um ambiente de
paz e harmonia no lar é um fator determinante para o desenvolvimento
equilibrado de uma crianca.

CRIATIVIDADE

A clareza, coeréncia, capacidade de seguir uma sequéncia logica e
atividade criativa sdo consideradas qualidades fundamentais para um
pleno estado de satide mental. A capacidade de expressio liberta o
individuo e é uma fonte de vida. Pelo contrario, a restri¢do e limitaco
da criatividade induzem uma predisposi¢do a patologia. Em resposta,
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a arteterapia tem-se implantado de modo a ajudar as criancas a explora-
rem o seu potencial artistico e a sua capacidade de expressdo. A pintura,
a musica, a danca e o teatro s3o algumas das modalidades propostas
por esta terapia. Em casa também pode fomentar a criatividade do seu
filho participando com ele na pintura de mandalas, construc¢io de ori-
gamis, moldando materiais como plasticina, barro e fimo, tecelagem,
contando e escutando histérias, entre outros. Ao desenvolver ideias cria-
tivas, a crianga aprende a raciocinar, a comunicar, a aprender, a questio-
nar e a encontrar solucgbes para os seus problemas. Existem inimeras
atividades que pode partilhar com o seu filho. Seja criativo e o seu filho
também o serd. Procure workshops para criancas perto de si e acom-
panhe o seu filho nesta aventura. A participagdo num workshop cons-
titui uma recompensa original por bom comportamento, ao contrario
dos habituais doces que podem prejudicar o organismo. Também pode
encontrar literatura acerca deste tema.

CONTACTO COM A NATUREZA

Desde sempre, as criancas brincaram e divertiram-se fora de casa,
explorando e interatuando direta e espontaneamente com a natureza.
Considera-se que esta era uma forma de as criangas canalizarem a sua
imensa curiosidade e energia. Infelizmente, o moderno estilo de vida
urbano afetou as gera¢des mais recentes, que vivem a maioria do seu
tempo entre paredes ou que brincam em areas desenhadas e elaboradas
com materiais artificiais, na auséncia de elementos naturais como agua,
madeira, areia, animais e plantas. A separa¢io da natureza é proporcio-
nal ao desenvolvimento de uma vida sedentaria baseada em experiéncias
virtuais como a televisdo, o cinema, os videos, os jogos eletrénicos e a
internet. As crian¢as ndo tém nogao de que a natureza nio é algo distante
e exdtico, mas que esta, na verdade, bastante perto, para além dos limi-
tes do cimento e centros comerciais urbanos. Segundo os especialistas,
as implica¢des diretas desta separa¢do da natureza, a nivel fisico, mental
e social, s3o imensas. Estas podem incluir a falta de concentracio, falta
de criatividade, dependéncia excessiva dos pais, hiperatividade, falta de
coordenacio motora e equilibrio, incapacidade de contactar e interagir
com outras criangas, crueldade para com os animais e pessoas, entre
outros. Como tal, a ligagdo com os elementos da natureza é crucial para
o desenvolvimento de uma crianga sa. Encoraje o seu filho a interagir
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com o mundo natural. Lembre-se também de que quanto mais puro for
0 ar que respiramos mais puro serd o sangue que circula no nosso orga-
nismo. Sempre que tiver oportunidade, participe com o seu filho em ati-
vidades que incentivem o contacto com a natureza por parte dos mais
pequenos. Procure uma escola que favoreca esta perspetiva. Como exem-
plo, a presenca do habitual «gato da escola» ou «c3o da escola» torna-se
cada vez mais valorizada pelos modelos de escola alternativa (consultar o
Capitulo III, Sistemas de Educagio) devido a importincia desta interagao
para o desenvolvimento equilibrado das criancas. Visite quintas biolé-
gicas e pedagdgicas para as criancas se familiarizarem com os diferen-
tes elementos da vida natural e da intera¢do entre eles. Assim, ajudara
o seu filho a desenvolver o «eu ecopsicolégico» (relagdo pessoal com o
meio natural) e um sentido critico e de respeito em rela¢do as questdes
ambientais que ele terd de enfrentar, mais tarde ou mais cedo, tanto a
nivel local como a nivel global. Além disso, a visita a uma quinta cons-
titui uma recompensa original por bom comportamento, ao contrario
dos habituais e prejudiciais doces.

EXERCICIO FisICO

O exercicio fisico regular tem um importante impacto positivo no
ambito da satide e do bem-estar. Apesar disso, nas ultimas décadas, tem
vindo a registar-se uma tendéncia para uma sociedade sedentaria, devido
a imposi¢io de um novo modelo de vida urbano que n3o deixa lugar a
horas vagas. As consequéncias nefastas sdo sobejamente conhecidas,
entre elas um aumento do risco de sofrer doencas cardiovasculares, dia-
betes, obesidade, osteoporose, hipertensio, ansiedade e depressio, entre
outros. Algumas destas patologias comegam a afetar a camada mais jovem
de uma forma alarmante. Como tal, é crucial estabelecer boas praticas
de exercicio fisico desde pequenos, seguindo os estagios de desenvolvi-
mento da crianca. Assim, na idade pré-escolar o movimento estd mais
associado a jogos, brincadeiras ou dan¢a como expressdo fisica. Nas
etapas seguintes procura-se a estimulac¢do aerébica (por exemplo, atle-
tismo, natagdo ou ciclismo), o fortalecimento muscular (remo e jogos de
equipa como futebol ou basquetebol), exercicios de forca geral (circuitos
de empurrar e puxar, flexdes, abdominais) e, finalmente, na adolescén-
cia, treina-se com atividades especificas como muscula¢io adaptada,
natacdo ou canoagem. A durac¢io de cada exercicio depende da idade
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e desenvolvimento da crianca. O exercicio fisico promove o desenvol-
vimento motor, controlo da ansiedade, controlo de peso, melhoria de
qualidade do sono, aumento da densidade 6ssea, maior capacidade
de reac¢do e crescimento equilibrado, contribuindo no total para uma boa
forma fisica e mental. As atividades sedentarias devem ser limitadas e,
sempre que possivel, os pais devem dar o bom exemplo sendo eles ati-
vos também. Afinal de contas, o exercicio é mais divertido quando feito
em grupo. Uma crianca consciente do seu corpo, da devida higiene pos-
tural e motivada para o desporto tem mais probabilidades de se tornar
um adulto ativo, motivado e saudavel.

Em conclusio, o modo mais facil de uma crianca adotar praticas
saudaveis é seguindo o bom exemplo dado pelos pais. Nas palavras de
Albert Einstein: «Dar o exemplo nio é a melhor maneira de influenciar
os outros. E a UNICA maneira de o fazer.»
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O Micrébio ndo é nada, o Terreno é tudo.
Claude Bernard

A citagdo recorda uma das leis da naturopatia em que se refere que
a doenga (o micrébio) nao tem condi¢des para se desenvolver num orga-
nismo (o terreno) vital e em boa forma. Assim, para garantir a manuten-
¢do do equilibrio funcional do nosso organismo temos ao alcance uma
série de préticas saudaveis como, por exemplo, uma dieta adequada,
amanutencdo de um sistema de defesa ativo, o exercicio fisico, um sono
reparador, o contacto com a natureza e a criatividade mental. Afinal de
contas, é na prevencdo que estd a chave para uma vida saudavel.

Infelizmente, por vezes o organismo sofre quebras de vitalidade, dando
margem para que as patologias se desenvolvam. Nessas ocasides, os remé-
dios naturais vém em nosso auxilio para estimular e refor¢ar os mecanis-
mos de cura. Neste dmbito, o setor das terapias naturais conta com um
diverso leque de disciplinas que nos apoiam no processo de recuperacio,
como a dietoterapia (terapia através de uma dieta equilibrada), fitoterapia
e aromaterapia (terapia pelas plantas e 6leos essenciais), esséncias florais
de Bach (terapia psicoemocional por esséncias de flores), hidroterapia e
geoterapia (terapia pela agua e elementos da terra como a argila), homeo-
patia e sais de Schiissler (terapia por remédios diluidos), massagens e
reflexologia podal, acupuntura e osteopatia, entre outros.

Cada vez mais, os pediatras evitam prescrever medicamentos far-
macéuticos de sintese indiscriminadamente devido aos seus reconheci-
dos efeitos adversos (por exemplo, antibidticos, anti-histaminicos). No
entanto, ndo temos de deixar as criancas indefesas, visto que podemos
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encontrar o suporte de que necessitam em tratamentos naturais e sim-
ples. Efetivamente, quando administrados precocemente e de forma cor-
reta, os remédios naturais podem contribuir para restabelecer o equilibrio
do organismo de uma forma segura e rapida.

Para compreender o processo de cura, temos de ter em consideracao
que a recuperacdo de uma pessoa depende da sua Energia Vital e, neste
departamento, as criancas tém tudo a seu favor devido a sua grande
vitalidade e capacidade de reagdo. Como alicerce, temos atualmente um
florescente mercado de suplementos naturais de linha infantil e junior,
acessiveis em ervandrias e dietéticas, assim como em certas parafarmé-
cias e farmacias.

Sempre que usados corretamente, os remédios naturais tém diversas
vantagens, tais como:

— Menor possibilidade de efeitos colaterais que os medicamentos

farmacéuticos de sintese.

— Nio intoxicam o organismo.

— Nao causam problemas de resisténcia a patégenos.

— Por serem naturais, os produtos de elimina¢io nio contaminam

o ambiente.

— Seguem um modelo holistico, isto é, tém em conta a integridade

do individuo a nivel mental, emocional e fisico.

«Tratamos doentes, nio doengas» é a maxima. Nunca é demais relem-
brar a definicdo de satide da Organizacdo Mundial da Satide (OMS):
«Satde é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo,
simplesmente, a auséncia de doencas ou enfermidades.»

Nos casos em que a Energia Vital se encontra demasiado debilitada e é
necessario recorrer a medicamentos farmacéuticos, deve ter-se em conta
que os remédios naturais, quando administrados corretamente, podem
apoiar e complementar o tratamento médico. No entanto, aconselha-se
uma consulta a um terapeuta especializado de modo a evitar possiveis
problemas de intera¢gio medicamentosa. Similarmente, no caso de qual-
quer davida, se o seu filho toma algum tipo de medicamento ou sofre de
uma condi¢do crénica, deve consultar o seu profissional de satde antes
de iniciar qualquer tipo de tratamento natural.

A secgdo seguinte expde as bases das terapias referidas nesta obra

e a sua leitura é imprescindivel para o uso correto dos tratamentos
recomendados.
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FITOTERAPIA

A cura através de plantas é uma pratica milenar que faz parte da
histéria do homem. O estudo e aplica¢do de remédios a base de plan-
tas constituiram o fundamento do sistema de satide. Atualmente,
a investigagdo cientifica contribui para complementar o conhecimento
tradicional das propriedades da flora medicinal, tornando o seu uso
mais seguro e eficaz.

As plantas medicinais podem ser preparadas de diferentes manei-
ras, desde uma simples infusdo ou tintura (herbalismo), até ao uso de
6leos essenciais (aromaterapia). Estas diferentes preparagdes permitem
extrair os diversos principios ativos de cada planta, isto ¢, as substancias
que sio responsaveis pelas suas propriedades curativas.

Ha que ter em conta que as plantas medicinais devem ser adquiri-
das em locais de venda credenciados. Dé preferéncia a produtos biol6-
gicos, ja que estes s3o mais puros (livres de residuos de pesticidas ou
fertilizantes quimicos, entre outros), reduzindo assim a probabilidade
de causarem reacdes alérgicas, além de que a sua produgdo envolve um
reduzido impacto ambiental.

HERBALISMO

INFUSAO E DECOCGAO

As infusdes e decocgdes sao formas de extragdo aquosa em que a
planta é posta em contacto com agua a ferver.

De notar que o «chd» corresponde a uma infusdo da planta de chd.
De facto, hoje em dia podemos adquirir a planta de cha em diferentes
formas, como cha verde, cha preto, cha branco ou cha vermelho. Assim,
quando nos referimos a um «cha de camomila» deveriamos dizer de
forma mais correta uma «infusdo de camomila» e aplicar a designacao
de «cha» apenas quando fazemos uma infusao da planta de chd.

Para preparar infusdes: verter dgua a ferver por cima da planta ou
parte dela, tapar o recipiente (por exemplo, bule), deixar a prepara¢io
em repouso (infusdo) de 5 a 10 minutos, e coar. As infusées s3o usadas
para as partes mais moles das plantas, como folhas e flores. As decoc¢des
sdo usadas para as partes mais duras da planta, como a raiz, o rizoma,
a casca ou as sementes. Neste caso, a planta é colocada num recipiente
com agua, levada a ebulicio e fervida a fogo lento (decocgio) pelo tempo
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recomendado (5 a 15 minutos), deixando-se de seguida em repouso
(10 a 15 minutos) e coando.

Para simplificar, ao longo deste guia faz-se apenas referéncia a infu-
soes. Como tal, conforme a dureza da parte da planta em questio,
o leitor tera de avaliar se o seu modo de preparagido corresponde a uma
infusdo ou a uma decoc¢do. N3o se devem usar recipientes de aluminio
para estas preparacoes devido aos reconhecidos problemas de contami-
nacdo por este metal.

Na preparacao de infusdes e decocgdes usa-se em geral uma colher
de sopa de planta seca por cada meio litro de 4gua. No caso de se usar a
planta fresca, esta quantidade deve ser 2 ou 3 vezes maior que a quanti-
dade de planta seca. Para as criangas, as prepara¢des podem ser adogadas
com um pouco de mel, de preferéncia biologico, de modo a facilitar a
toma. N3o esquecer as recomendacdes do calendario alimentar em rela-
¢do aos aguicares (incluindo o mel). Veja mais adiante as recomendagdes
sobre as doses de infusdo a administrar a criancas.

TINTURAS

Nas tinturas, os principios ativos das plantas s3o extraidos por meio
de uma solugio hidroalcodlica. Deste modo, obtém-se solucdes mais con-
centradas do que as infusdes e decoc¢Bes, com um prazo de validade alar-
gado. Existem no mercado tinturas que usam glicerina na sua composi¢ao
em vez de 4lcool, sendo assim mais indicadas para criangas. Os extratos
de plantas, tanto fluidos como secos, s3o solu¢bes mais concentradas
que as tinturas. Diversos extratos sdo vendidos sob a forma de ampolas.

A tintura pode ser diluida num pouco de dgua, ou 4gua com mel, ou
sumo de fruta. De modo a evaporar o alcool das tinturas hidroalcodli-
cas, coloque a quantidade a usar numa chavena de café com dgua quente
e espere 5 minutos. Em alguns casos, pode formar-se um precipitado
devido aos constituintes resinosos da planta.

DosAGEM

A maioria dos produtos no mercado ja contém a posologia diferen-
ciada entre adultos e criangas. Caso ndo haja indicag¢do (como no caso das
infusdes), e sempre que os produtos possam ser tomados por criangas,
existem regras e propor¢des que nos possibilitam saber qual a dosagem
mais correta. A regra de Clark estd entre as mais usadas e permite o cal-
culo da dose a tomar com base no peso da crianca. Assim, para saber
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a dose a administrar, divide-se o peso da crianga (em kg) pelo peso padrao
de um adulto (68 kg), e multiplica-se o resultado pela dose recomendada
para um adulto. Por exemplo: qual a quantidade de infusdo (ou tintura) a
administrar a uma crianca com 15 kg, sabendo que a dose recomendada
para um adulto é de 1 chivena de cha (ou 30 gotas de tintura)? Para este
célculo vamos ter em conta que uma chavena de cha corresponde em
média a 200 mililitros (ml) de liquido.

Dose de crianga (de infusdo) = (15 kg / 68 kg) x 200 ml de infusdo =44 ml,
é a quantidade de infusio que devemos administrar a crianca em cada toma.

Dose de crianga (de tintura) = (15 kg / 68 kg) x 30 gotas de tintura
= 6 gotas, é a quantidade de tintura que devemos administrar a crianca
em cada toma

A partir dos 12 anos, ja se pode administrar a dose de adulto (neste
caso seriam 200 ml de infusdo ou 30 gotas de tintura).

Existem também quadros orientadores que indicam as doses reco-
mendadas para criangas.

Por exemplo, quando a dose de adulto corresponde a uma chavena
de cha de infusio, a dose a administrar sera:

IDADE * DOSE DE CRIANCA

<2 anos 2 a 3 colheres de cha de infusio em cada toma

22 4 anos 2 colheres de sopa de infusdo em cada toma

5a7anos 7 chavena de cha de infusio em cada toma

8 a 12 anos 7 chavena de cha de infusdo em cada toma

> 12 anos 1 chavena de cha de infusio em cada toma (dose de
adulto)

Quando a dose de adulto corresponde a 30 gotas de tintura:
IDADE * DOSE

<12 meses 3 gotas de tintura em cada toma

12218 meses 4 a7 gotas de tintura em cada toma
18a24 meses  8a10 gotas de tintura em cada toma

2 a 4 anos 10 a 12 gotas de tintura em cada toma
4 a6 anos 12 a 15 gotas de tintura em cada toma
6 a 9 anos 15 a 20 gotas de tintura em cada toma
9 a 12 anos 20 a 25 gotas de tintura em cada toma
> 12 anos 30 gotas de tintura em cada toma (dose de adulto)

* Durante a fase de amamentacdo a mae pode tomar a dose de adulto porque,
neste caso, o tratamento é geralmente transmitido a crianca através do leite materno.
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Em geral, quando neste guia ndo se indicam dosagens especificas,
deve ter em conta que a dose de infusio recomendada para um adulto
corresponde a 1 chavena de cha (200 ml), 2 ou 3 vezes ao dia. Em relagdo
as tinturas, a dose recomendada para um adulto é geralmente indicada
no produto e pode oscilar entre 20 a 30 gotas, 2 ou 3 vezes ao dia. Assim,
sempre que o produto possa ser tomado por criangas, estas doses padrio
podem ser aplicadas nas regras acima indicadas para determinar a dose
a administrar a uma crianca consoante o seu peso ou idade.

Note que estas regras ndo se aplicam a todas as plantas ou produ-
tos no mercado, ja que alguns podem ser demasiado concentrados para
serem tomados por criancas. Ao longo deste guia serdo sugeridas plantas
para cada enfermidade. Embora as plantas sejam geralmente bem acei-
tes pelas criancas, ainda assim, como acontece com qualquer outra subs-
tincia, podem registar-se reacdes alérgicas. Para minimizar estas reacdes,
quando usar uma planta, ou complexo a base de plantas, pela primeira vez,
recomenda-se usar apenas uma pequena quantidade do produto e avaliar
os resultados apés a sua administra¢do. Se detetar alguma reag¢do, como
erupgoes cutineas, dores de cabega, problemas digestivos ou dificuldade
respiratéria nas 24 horas a seguir a toma, descontinue o seu uso e procure
uma alternativa. Em casos de reagdo alérgica grave recorra imediatamente
a aten¢do médica. Caso nao se registem reagdes adversas, pode aumentar
a quantidade administrada de forma gradual até atingir a dose recomen-
dada. Adicionalmente, tenha em conta que de uma maneira geral nio se
deve usar a mesma planta por mais de 4 semanas. Como tal, a menos que
seja referido o contrario neste guia ou que o seu terapeuta assim o indique,
varie de planta, ou de mistura delas, ap6s 3 a 4 semanas de uso.

OUTRAS APLICAGOES

As plantas também podem ser usadas em inala¢des (feitas com vapor),
banhos (em que se podem misturar preparados de plantas a agua do
banho), pomadas, xaropes, gargarejos, bochechos, compressas e cre-
mes, entre outros.

AROMATERAPIA
A aromaterapia é baseada no uso de 6leos essenciais que sio extrai-

dos das plantas por uma técnica de destilacdo por arrastamento de vapor.
Estes 0leos aromaticos possuem intiimeras propriedades terapéuticas,
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sendo eficazes na prevencio e alivio de diversos problemas de satde. H4
que ter em considera¢io que os 6leos essenciais s3o produtos muito con-
centrados, que devem ser usados com precaugdo. Como ilustracdo, para
produzir 1 kg de 6leo essencial de alfazema é necessario destilar 150 kg
da planta fresca. Cada 6leo possui um cheiro especifico e determinadas
propriedades curativas que o caraterizam. Por exemplo, o dleo essencial
de alfazema, que estd entre os mais multifacetados, possui propriedades
analgésicas, anticonvulsivas, antidepressivas, antimicrobianas, antirreu-
maticas, antiespasmddicas, carminativas, colagogas, cicatrizantes, diu-
réticas, emenagogas, sedantes, tonicas, entre outras.

COMO USAR OLEOS ESSENCIAIS

Os 6leos essenciais podem ser usados para diversos fins, tais como:

— Massagens. Diluir umas gotas de 6leo essencial em 6leo vegetal
veicular — como azeite, 6leo de améndoas doces, de semente de
uva, de gérmen de trigo, de cenoura, de rosa mosqueta, de sésamo,
de hipericio ou caléndula (consultar a tabela mais a frente para
saber as propor¢oes) — e usar esta mistura para fazer uma mas-
sagem. Como op¢io, colocar umas gotas de dleo essencial num
creme base sem perfume, de preferéncia de cosmética natural
biolégica, para obter um creme de massagem.

— Banhos. Misturar num copo 1 colher de sopa de leite com umas
gotas de dleo essencial (consultar a tabela mais a frente para saber
as propor¢des) e adicionar a dgua do banho, desenhando o con-
torno de um 8 com o copo na dgua de modo a obter uma mistura
bem homogénea. Como opgdo, os dleos essenciais podem ser
misturados com um pouco de gel de banho e adicionados a dgua.
Através do banho, a crianca podera beneficiar do 6leo essencial
por absor¢io da pele, assim como por inala¢io do vapor da dgua.
O banho deve durar de 10 a 15 minutos.

— Vaporizagdo e inalagdo. Existem varios modos de o fazer: adicionar
2 gotas de 6leos essenciais numa tigela com 250 ml de agua fer-
vida e colocar no quarto da crianga, sempre fora do seu alcance;
de modo a purificar o ar, misturar 200 ml de dgua morna com
10 gotas de dleo essencial dentro de um vaporizador corrente
(como os usados para vaporizar as plantas), agitar vigorosamente
e vaporizar a casa apontando bem para o alto, tendo o cuidado
de evitar dreas em que se encontram materiais delicados que se
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possam danificar (por exemplo, méveis de madeira envernizados).
A partir dos 3 meses de idade, pode vaporizar o quarto da crianca
10 minutos antes da hora de deitar; a partir dos 6 meses de idade,
pode aplicar 1 gota de dleo essencial num lengo e coloca-lo debaixo
do travesseiro, ou entre a fronha e o travesseiro, mas afastado da
area dos olhos; a partir dos 2 anos de idade pode colocar 1 gota de
6leo essencial num lengo para a crianca inalar; consulte a sec¢io
de «Hidroterapia, Banho de Vapor Facial: Inala¢des» para saber
mais detalhes sobre inala¢des de vapor. Adicionalmente, existem
diferentes tipos de difusores elétricos e queimadores de dleos
essenciais no mercado; leia atentamente as instru¢des para o seu
uso correto. Dé preferéncia ao uso de difusores em vez de quei-
madores, ja que certos 6leos essenciais degradam-se pela a¢do do
calor, perdendo parte das suas propriedades terapéuticas.

— Compressas Num recipiente com 250 ml de dgua quente, adicio-
nar 2 a 4 gotas de dleo essencial diluidas num pouco de leite, sub-
mergir a compressa — pedaco de algodio ou linho — no liquido
durante um breve periodo, escorrer o excesso, aplicar sobre a zona
afetada e envolver com uma toalha. Repetir a opera¢do quando a
compressa esfriar ou, como opgao, colocar um saco de dgua quente
em cima da compressa de modo a manter o calor (consultar a sec-
¢do de Hidroterapia — Compressas para mais detalhes). A com-
pressa também pode ser aplicada com agua fria. Usar compressas
em criangas maiores de 2 anos.

A duragdo de um tratamento com 6leos essenciais depende da pureza
do 6leo, da capacidade de rea¢do da crianca e do tipo de patologia. Como
regra geral, em casos agudos (afe¢es de inicio brusco, geralmente com
sinais e sintomas intensos, mas que duram pouco tempo, como a gripe),
se o tratamento é iniciado precocemente aquando do aparecimento das
moléstias, a duracio do tratamento pode ser curta (de 1 a 2 dias), caso
contrario a melhoria pode levar mais tempo (de 5 a 7 dias). Para casos
crénicos (afe¢des lentas mas que se prolongam no tempo), ou problemas
organicos mais profundos, podem fazer-se tratamentos de 2 a 3 sema-
nas por més, intercalados por uma pausa de 1 a 2 semanas, até atingir
uma melhoria estavel. Caso nio se verifiquem quaisquer melhorias ao
fim da primeira semana de tratamento, had que mudar de 6leo essencial
ou recorrer a outra terapia.
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Dosagem: quadro orientador das doses de 6leos essenciais a usar con-

forme a sua aplica¢io em banho ou massagem.

Idade da crianga

Banho

numero de gotas de 6leo
essencial numa colher de
sopa de leite

Massagem

numero de gotas de 6leo es-
sencial em 30 ml de 6leo ve-
getal (ou de creme base)

Apds 4 semanas

e até 2 meses 1, e usar % da mistura oarl
2 a 6 meses 1, e usar % da mistura oanl
7 @12 meses 1, e usar Y2 da mistura 123
1a 4 anos 1a2,eusar s damistura 1a4
5a7anos 1a3 3a6
8 a12 anos 134 4a8
>12 anos dose de adulto: 12 8 dose de adulto: 5 a 12

Cada 6leo essencial é recomendado conforme o grau de desenvol-
vimento da crianga e o grau de atividade do 6leo. Segue-se uma tabela

orientadora dos dleos essenciais mais usados, ordenados segundo a

idade da crianca:

Idade da crianga

Oleos essenciais que pode usar *

Apds 4 semanas
e até 2 meses

Alfazema, camomila romana

2 a 6 meses

Além dos 6leos essenciais referidos acima, pode usar:
mandarina, neroli, endro

7 a 24 meses

Além dos éleos essenciais referidos acima, pode usar:
arvore do chd, Eucalyptus smithii, niaouli, geranio, petitgrain

2a5anos Além dos éleos essenciais referidos acima, pode usar:
palmarosa, mil-folhas

6 a 8 anos Além dos 6leos essenciais referidos acima, pode usar: gengibre,
funcho, bergamota, laranja, limdo, manjerona, ravensara,
tomilho linalol, toranja, hortela-verde (Mentha spicata)

9 a1 anos Além dos dleos essenciais referidos acima, pode usar:
cidreira, ilangue-ilangue, Eucalyptus globulus

> 12 anos O mesmo que para um adulto (sempre sujeito a um teste

de sensibilidade prévio)
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Um livro imprescindivel,
para ter sempre a mao!

Cuidar de si de forma mais natural é o mote deste guia, que se apresenta
como um dos mais completos no que diz respeito a aplicagdo de remédios
naturais para criangas, e também para adultos. Sempre com o mesmo
objetivo em mente: tomar a salide nas nossas maos.

Aqui vai encontrar conselhos praticos sobre mais de uma centena de
patologias comuns. Para cada condigdo vai aprender a usar a seu favor
aalimentagdo saudavel, as plantas medicinais e a aromaterapia, a hidro-
terapia, a geoterapia, a homeopatia e os sais de Schissler, os florais de
Bach, a massagem e a reflexologia.

Para melhor o ajudar a navegar no mundo da salGde natural, este
guia inclui uma introdugdo detalhada as terapias naturais, instrugdes
sobre como organizar um kit natural, além de notas e recomenda-
¢bes para fomentar habitos saudaveis. E mais! Encontra aqui também
um prefacio da autoria de Ana Custddio, criadora de Maes a Janela,
bem como artigos por diferentes especialistas: Catarina Gaspar, doula;
Tomas de Mello Breyner, professor de meditagao para criangas; Sandra
Matos, instrutora de Babyoga; Alexandrina Fernandes, osteopata
pediatrica; David Damil, coach parental; Sofia Réis, da Associagado Ani-
mais de Rua; e Ivone Ingen-Housz, do santuario Quinta das Aguias.

Leia também, da mesma autora:
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