
Luiza Cataldo Thais Mozzer

Myllena Machado Vanessa Santana

 Equipe 
Amor ao Próximo












 Evitar cafeína 
Evite álcool 
Evitar cochilos maiores que 30 Mn 
Evite eletrônicos 
Tente ler livros, ouvir músicas relaxantes 
Escuro total - sua melatonina é produzida no escuro total. 
Pratique atividade física (pela manhã) 
Meditação com óleos essenciais (tire o  pensamentos que não

te deixam dormir) 
Tome sol das entre 9h (30mn) as 12h(10mn) 
Tome Magnésio P.A. 

Hábitos que podem te ajudar 



Óleos essenciais e estudos

científicos sobre eles 

Lavanda, vetiver, néroli, jasmim,

alecrim, camomila e sândalo  



Auxilio no sono do

bebê e da criança 











Camomila e cedro 
Difusor

Para quem tem dificuldade de iniciar o sono 
4 gotas de camomila romana e 3 de cedro 










Lavanda e neroli 
Spray para sono 

Metade álcool de cereais
Metade água 

2 gotas de lavanda 
2 gotas de neroli

Quem acorda no meio da noite
Difusor 

Camomila romana e vetiver 
Ou lavanda é vetiver Serenity

Lavanda, cedro, ylang ylang,

manjerona, camomila romana,


vetiver 
Sono reparador completo.



Medo noturno 
4 gotas serenity
4 gotas zimbro 
4 gotas olibano 



10ml de oleo de coco



Passar no pé e coluna



@luizacataldo.oleosessenciais
 

Equipe amor ao próximo 



Equipe amor ao próximo 



Aplicativo The essential Life

Gratidão 


