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Introdução 
A medicina chinesa milenar oferece uma abordagem holística para promover o bem-estar, 
buscando o equilíbrio entre corpo, mente e espírito. A acupuntura, uma das suas práticas 
mais conhecidas, estimula pontos específicos do corpo para restaurar o fluxo harmonioso 
do Qi (energia vital). Neste ebook, além de abordar os fundamentos dessa tradição, 
apresentamos cinco fórmulas de chá que podem ser incorporadas à rotina para auxiliar em 
diferentes aspectos da saúde, sempre em complemento às orientações profissionais. 

 

Fundamentos da Acupuntura e da Medicina Chinesa 

História e Filosofia 

A medicina chinesa tem suas raízes há milhares de anos na China, desenvolvendo uma 
visão integrada do ser humano e da natureza. Baseia-se na ideia de que a saúde depende 
do fluxo equilibrado de energia e de uma harmoniosa relação com o ambiente. 

Conceitos Básicos: Qi, Yin & Yang e Meridianos 

●​ Qi: É a energia vital que percorre todo o organismo. 
●​ Yin & Yang: Representam forças complementares e opostas, cuja harmonia é 

essencial para a saúde. 
●​ Meridianos: Canais por onde o Qi flui; a acupuntura atua nesses pontos para 

desbloquear e equilibrar a energia. 

 

Benefícios das Práticas Integrativas 
As terapias da medicina chinesa, como a acupuntura, podem ajudar a: 

●​ Reduzir o estresse e a ansiedade. 
●​ Melhorar a circulação e o funcionamento dos órgãos. 
●​ Fortalecer o sistema imunológico. 
●​ Promover o equilíbrio emocional e físico. 
●​ Aliviar dores crônicas e desconfortos. 

Além dessas práticas, a utilização de infusões e chás com ervas medicinais é uma forma 
tradicional de cuidar do corpo, auxiliando na prevenção e no tratamento de pequenos 
desequilíbrios. 
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As 5 Fórmulas de Chá da Medicina Chinesa 
A seguir, apresentamos cinco receitas inspiradas na tradição chinesa. Cada fórmula foi 
pensada para apoiar um aspecto do bem-estar, mas é importante lembrar que o uso deve 
ser complementar e, sempre que necessário, acompanhado por um profissional de saúde. 

Chá do Equilíbrio Yin e Yang 

Objetivo:​
Promover o equilíbrio entre as energias Yin e Yang, contribuindo para a harmonização do 
organismo. 

Ingredientes: 

●​ 1 colher de sopa de flores de crisântemo 
●​ 1 colher de chá de frutas de goji 
●​ 2 a 3 jujubas (tâmara chinesa) 
●​ 1 rodela fina de gengibre (opcional, para estimular a circulação) 

Modo de Preparo: 

1.​ Ferva 500 ml de água. 
2.​ Adicione os ingredientes e deixe em infusão por 10 minutos. 
3.​ Coe e beba morno. 

Benefícios:​
Esta infusão ajuda a regular o fluxo de Qi, suavizando desequilíbrios e promovendo uma 
sensação de calma e vitalidade. 

 

Chá da Vitalidade 

Objetivo:​
Estimular a energia vital e reforçar as defesas naturais do corpo. 

Ingredientes: 

●​ 1 colher de chá de ginseng em pó ou em fatias finas 
●​ 1 colher de sopa de astrágalo seco 
●​ 1 pau de canela (ou 1/2 colher de chá de canela em pó) 
●​ Mel a gosto (para adoçar) 

Modo de Preparo: 

1.​ Ferva 400 ml de água e adicione os ingredientes, exceto o mel. 
2.​ Deixe em infusão por 8 a 10 minutos. 
3.​ Coe e adoce com mel, se desejar. 
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Benefícios:​
O ginseng e o astrágalo são conhecidos por fortalecer o sistema imunológico e aumentar a 
resistência física, sendo ideais para períodos de fadiga ou baixa disposição. 

 

Chá da Digestão 

Objetivo:​
Auxiliar na digestão e no alívio de desconfortos estomacais. 

Ingredientes: 

●​ 1 colher de sopa de hortelã fresca ou seca 
●​ 1 colher de chá de erva-doce 
●​ 2 fatias finas de gengibre 
●​ Suco de meio limão 

Modo de Preparo: 

1.​ Ferva 300 ml de água e adicione a hortelã, a erva-doce e o gengibre. 
2.​ Deixe em infusão por 7 a 8 minutos. 
3.​ Coe, adicione o suco de limão e beba após as refeições. 

Benefícios:​
Esta combinação estimula a digestão, alivia inchaços e pode ajudar a reduzir a sensação de 
estômago pesado. 

 

Chá da Energia 

Objetivo:​
Revigorar e aumentar a disposição ao longo do dia. 

Ingredientes: 

●​ 1 colher de chá de chá verde 
●​ 1 colher de chá de flores de jasmim 
●​ Algumas folhas de menta 
●​ Rodelas de limão a gosto 

Modo de Preparo: 

1.​ Ferva 400 ml de água e adicione o chá verde, as flores de jasmim e as folhas de 
menta. 

2.​ Deixe em infusão por 3 a 5 minutos (cuidado para não amargar o chá verde). 
3.​ Coe, adicione as rodelas de limão e sirva. 
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Benefícios:​
O chá verde, associado à menta e ao jasmim, ajuda a melhorar a concentração e a 
disposição, sendo ideal para um reforço de energia natural. 

 

Chá da Tranquilidade 

Objetivo:​
Promover o relaxamento e melhorar a qualidade do sono. 

Ingredientes: 

●​ 1 colher de sopa de flores de camomila 
●​ 1 colher de sopa de flores de crisântemo 
●​ 2 jujubas 
●​ Algumas gotas de essência natural de lavanda (opcional) 

Modo de Preparo: 

1.​ Ferva 300 ml de água e adicione as flores de camomila, de crisântemo e as jujubas. 
2.​ Deixe em infusão por 10 minutos. 
3.​ Se desejar, adicione algumas gotas de essência de lavanda antes de servir. 
4.​ Coe e beba cerca de 30 minutos antes de dormir. 

Benefícios:​
Esta infusão acalma a mente, ajudando a reduzir a ansiedade e promovendo um sono mais 
reparador, graças às propriedades relaxantes da camomila e da lavanda. 

 

Dicas de Preparo e Uso Responsável 
●​ Qualidade dos Ingredientes: Procure sempre ingredientes orgânicos e de 

procedência confiável. 
●​ Preparo: Evite ferver demais as ervas para não destruir suas propriedades. A 

temperatura ideal é a fervura suave seguida de uma infusão adequada. 
●​ Consumo Moderado: Embora os chás tenham propriedades benéficas, seu 

consumo deve ser moderado e, em casos de condições de saúde específicas, 
sempre consulte um profissional da área. 

●​ Integração com Outras Práticas: Utilize os chás como complemento a outras 
práticas da medicina chinesa, como a acupuntura e a meditação, para potencializar 
os benefícios. 
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Conclusão 
A acupuntura e a medicina chinesa oferecem uma abordagem integrada e holística para o 
bem-estar, valorizando o equilíbrio entre corpo, mente e espírito. As fórmulas de chá 
apresentadas neste ebook são inspirações da sabedoria milenar chinesa e podem ajudar a 
melhorar a qualidade de vida quando usadas com responsabilidade e em conjunto com 
orientações profissionais. 

Esperamos que este guia seja útil para você e incentive uma jornada de autoconhecimento 
e equilíbrio. Lembre-se sempre de que cada organismo é único e que práticas de saúde 
integrativa devem ser adaptadas às necessidades individuais. 

 

Este ebook é um material de orientação e não substitui a consulta com profissionais de 
saúde. Para tratamentos específicos, procure um especialista em acupuntura e medicina 
chinesa. 
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ACESSE NOSSO SITE E CONHEÇA OS 
MELHORES CURSOS DE ACUPUNTURA E 

MEDICINA CHINESA 
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