










Neste módulo 6 – Banhos e Escalda-pés, abordaremos o uso de plantas 
medicinais para o preparo de banhos e escalda-pés.

Resgatar as práticas ancestrais em saúde é ter consciência que somos re�exo 
das nossas escolhas. Pensando nisso, trazemos aqui esse resgate do banho e do 
escalda-pés, práticas comuns dos nossos ancestrais. Cuidar dos pés é cuidar da 
nossa história, do nosso aterramento, da nossa consciência. 

Os nossos pés têm milhares de terminações nervosas. Usamos mais de 600 
músculos ao caminhar e isso, às vezes, nos deixa com dores e cansaço. Além 
disso, o nosso corpo absorve a energia dos lugares e das coisas que 
encontramos, por isso nossos ancestrais faziam essa limpeza física e emocional 
com banhos de ervas e sal grosso.

O banho de ervas traz relaxamento e bem-estar, limpando o nosso campo 
energético e também puri�cando a nossa pele, para isso usamos a energia vital 
da água, das plantas e do sal grosso.  

Banhos e Escalda-pés
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Como usar

Em bacia com água morna, misturar os ingredientes de sua escolha e mergulhar os 
pés. Buscar um ambiente calmo e use sem moderação.

Fazer um escalda-pés é um momento de 
conexão com o bem-estar físico 
emocional e espiritual, é um cuidar de si, 
um presente que você se dá. Por isso, faça 
do escalda-pés um momento de intenção,  
entrega e autoamor.

A receita básica inicial para qualquer banho ou escalda-pés é água em 
temperatura ambiente ou um pouco acima da nossa temperatura corporal, sal 
grosso e as ervas propostas para casa necessidade.

•  Sal grosso
•  vasilha para aquecer a água
•  baldes ou bacias para escalda-pés e 
•  toalhas.

Preparação

Materiais

Para cada dois litros de água:
•  2 colheres de sopa para ervas secas ou 4 colheres para frescas
•  1 colher de chá de sal grosso
•  3 gotas para óleos essenciais diluídas em uma colher de café de leite ou mel

Medidas
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LAVANDA (Lavandula sp.)
A lavanda contribui para que não julguemos os outros, nos ajuda a lidar com muitas 
coisas ao mesmo tempo, equilibra as compulsões, nos incentiva a falar na hora 
certa, acalma a ansiedade e melhora a qualidade do sono.

CALÊNDULA (Calendula o�cinalis)
A calêndula traz alegria e vitalidade, ajuda a frequência do amor de do respeito; 
fortalece as relações; limpa os pensamentos e conecta com coisas elevadas. 
Fisicamente, alivia as dermatites, dismenorreia, psoríase, rachaduras no seio, 
varizes, candidíase, verrugas, alergia, assaduras, queimaduras de sol, brotoejas. 
Além disso, traz alívio para as cólicas menstruais, clareia as manchas e melhora as 
in�amações.

LOSNA (Artemisia absinthium)
A losna ajuda limpar negatividade, a raiva e o ódio.

MANJERICÃO (Ocimum basilicum)
O manjericão equilibra e renova as células do organismo, traz proteção, 
prosperidade, amor e vibrações positivas.

SÁLVIA (Salvia o�cinales)
A sálvia traz rejuvenescimento e ajuda a a�orar o feminino.

ROSA-AMARELA (Rosa grandi�ora)
A rosa-amarela traz prosperidade e proteção. 

ROSA-VERMELHA (Rosa grandi�ora)
A rosa-vermelha traz paixão e energia sexual

ESPADA-DE-SÃO-JORGE (Sansevieria Trifasciata) 
A espada-de-são-jorge traz proteção e também traz alívio para as dores musculares.

Sobre alguns ingredientes indicados
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MARCELA (Achyrocline satureioides)
A marcela acalma, ajuda a vencer a insônia e traz qualidade ao sono.

ANIS ESTRELADO (Illicium verum)
O anis estrelado aumenta autoestima, renova as energias e atrai proteção espiritual 
contra qualquer mal.

ERVA-DOCE (Pimpinella anisum)
A erva-doce traz boas energias.

HORTELÃ (Mentha sp.)
A hortelã traz aceitação, acalma o espírito e ajuda contra a depressão e as 
preocupações.

ARNICA (Arnica montana)
A arnica afasta negatividade.

CANELA (Cinnamomum verum)
A canela traz limpeza, força e prosperidade; fortalece as energias pessoais, traz 
felicidade e dinheiro.

ALECRIM (Rosmarinus o�cinalis)
Alecrim traz clareza mental, alegria, ânimo, coragem e foco.

EUCALIPTO (Eucalyptus sp.)
O eucalipto traz refrescância, descongestiona a alma e o corpo físico, traz proteção 
e equilíbrio. É usado para tratar depressão e apatia.

CAMOMILA (Matricaria chamomilla)
A camomila é calmante, bactericida e ajuda na limpeza.
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BOLDO (Peumus boldo)
O boldo proporciona tranquilidade, serenidade e equilíbrio, traz proteção e paz, 
ajuda a liberar o perdão.

ARRUDA (Ruta graveolens)
A arruda é extremamente protetora, limpa e protege. 

MEL
O mel traz amor e proteção. 

LOURO (Laurus nobilis)
O louro traz prosperidade.

INHAME (Dioscorea sp.)
O inhame traz força e limpeza.

COENTRO (Coriandrum sativum)
O coentro é repelente.
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Agricultora com conhecimento tradicional e ancestral em manipulação e uso 
das ervas medicinais. Terapeuta Homeopata, Aromaterapeuta e Educadora 
Popular em Saúde.

Josefa Ataídes

47 | Farmácia Caseira



Anotações



Anotações



Anotações





MINISTÉRIO DA
EDUCAÇÃOINSTITUTO FEDERAL

Brasília


