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@ ANAMNESE 2@

Do grego “anamnese” (ana = trazer de novo e mnesis = memoria"

"O que essa pessoa/esse problema quer me dizer?"

Sistema Biologico Cheat Sheet
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Um problema em problemas menores

Fleumatico

Problemas de cada temperamento (cont)

Melancdlico

retencao de liquido, intestino preso, falta de energia, ansiedade
paralisante, pele sensivel/seca

retencao de liquido, sintomas depressivos, rins, circulagéo
sanguinea

Por tras das doengas...

Desequilibrio energético > problema funcional > problema organico

Tipos de desequilibrio

Energético

| Chakras, yin/yang, temperamentos

Horarios
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Sinais de desequilibrio / Sugestoes

Acordar com dores de cabega, fome entre 1h e 3h da
manha, perda de sono nesse horario, irritabilidade, raiva,
unhas fracas, dores articulares e nos tendoes, alergias
de pele.

Tratamento a noite. Plantas: alho, dente de ledo,
tanchagem, cha verde/preto, alecrim, tomilho, alcach-
ofra, mil folhas, boldo, carqueja, losna.

Problemas de pele, queda de cabelo ou falta de cresci-
mento, tosse entre 3h e 5h, sentimento de tristeza e
nostalgia no fim da tarde.

Funcional Figado
e . (1h as
| Reldgio bioldgico, rotina
3h)
Fisico/organico
| Problemas de saude, doengas
@ TEMPERAMENTOS @
Sanguineo Quente e umido Pulmdes
Colérico Quente e seco (3has
5h
Melancdélico Frio e seco )
Fleumatico Frio e umido

Problemas de cada temperamento

Sanguineo

Colérico

panico, pele oleosa

ividade excessiva, pulmdes, TDAH, memodria

ansiedade, pensamento acelerado, problemas mentais, produt-

inflamagao, calvicie, febre, cansaco, estresse, excesso de
cortisol, musculagao/emagrecimento acelerados, crises de
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Sinais de desequilibrio / Sugestdes (cont)

Intestino
grosso
(5h as
7h)

Estémago
(7h as
9h)

Bago/
pancreas
(9h as
11h)

Coragao
(11h as
13h)

Chas pela manha, muitos liquidos entre 15h e 17h.
Plantas: guaco, pulmonaria, gengibre, hortela, endro,
alfavaca anis, equinacea, eucalipto.

Problemas de pele, priséo de ventre ou diarreias
frequentes.

Uso de fibras entre 17h e 19h. Plantas: tanchagem,
salvia, dente de ledo, malva.

Labios rachados, sem fome pela manha.

Cha morno 20min antes da refeicao. Plantas: mentas e
hortelas, tanchagem, caléndula / espinheira santa,
guacatonga, camomila, erva doce ou funcho.

Nao se alimentar entre 7h e 9h, envelhecimento
precoce, alta atividade noturna, incapacidade de
despertar cedo.

Equilibrar alimentos ingeridos. Plantas: vegetais e
raizes (cenoura, beterraba, couve, brocolis etc),

abacaxi, orégano, canela, erva doce, gengibre, estévia.

Muita felicidade ou tristeza, problemas de circulagao
sanguinea, taquicardias, arritmias.

Nao almocar nesse horario. Plantas refrescantes:
alecrim, café, estévia, hortela.
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Sinais de desequilibrio / Sugestoes (cont)

Intestino
delgado (13h
as 15h)

Bexiga (15h
as 17h)

Rins (17h as
19h)

Pericardio
(19h as 21h)

Triplo
aquecedor
(21h as 23h)

Vesicula
biliar (23h as
1h)

Inchago abdominal p6s almogo, gases, acordar
entre 1h e 3h com fome, digestao lenta.

Horario ideal para almocgo. Plantas: mil folhas,
funcho.

Cabelos fracos, problemas nos ossos, acordar entre
3h e 5h para ir ao banheiro, incontinéncia urinaria.

Usar plantas diuréticas: cavalinha, salsa, folha de
videira, hibisco, salsaparrilha, cabelo de milho, mil
folhas.

Cansago extremo entre 17h e 19h, depressao,
nostalgia, maos e pés gelados, calculos renais.

Plantas: mesmas da bexiga + quebra pedra,
physalis.

Agitagao noturna, néo se desliga.

Plantas refrescantes: ginkgo biloba, hortela, erva
luiza, melissa.

Sede noturna, taquicardia a noite, calor excessivo
ao dormir.

Beber muito liquido. Plantas: as mesmas de
baco/pancreas, rins e pulmdes.

Sede noturna, taquicardias, calor excessivo, mente

irrequieta.

Plantas: as mesmas do figado.
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