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Imagem de divulgação

Olheiras: 10 Métodos Naturais
para Amenizá-las
As olheiras são um problema comum que afeta muitas pessoas.
Elas podem surgir por diversos motivos, como noites mal dormidas,
cansaço, fatores genéticos ou até problemas de saúde. Embora não
sejam uma condição médica séria,  as olheiras podem impactar
negativamente a aparência e a autoestima de quem as tem.

Se  você  está  procurando  maneiras  de  suavizar  essas  marcas
escuras  sob os  olhos  sem recorrer  a  tratamentos  invasivos  ou
produtos químicos, você está no lugar certo. Neste artigo, vamos
abordar  métodos  naturais,  eficazes  e  acessíveis  para  amenizar
olheiras. Continue lendo para descobrir dicas fáceis que você pode
aplicar no seu dia a dia.

O que Causa as Olheiras?

Antes  de  falarmos  sobre  os  métodos  naturais,  é  importante
entender as causas das olheiras. Entre os principais fatores estão:

Falta de Sono:  A privação de sono é uma das principais1.
causas  das  olheiras.  Quando  não  dormimos  o  suficiente,  a
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circulação  sanguínea  ao  redor  dos  olhos  fica  prejudicada,  o
que  leva  ao  acúmulo  de  sangue  e  à  aparência  escura.

Genética: Algumas pessoas têm uma predisposição genética2.
para desenvolver olheiras. Isso ocorre porque a pele ao redor
dos olhos pode ser naturalmente mais fina, fazendo com que
os vasos sanguíneos fiquem mais aparentes.

Alergias: Coceiras e irritações na área dos olhos causadas3.
por alergias também podem contribuir para o aparecimento
de olheiras. Coçar os olhos agrava a situação, pois danifica os
vasos sanguíneos delicados da região.

Idade:  À medida que envelhecemos,  a pele ao redor dos4.
olhos perde elasticidade e volume, o que pode intensificar  a
aparência das olheiras.

Agora que já entendemos as principais causas, vamos às soluções
naturais para amenizar as olheiras.

1. Compressas Frias

Uma  das  formas  mais  simples  e  eficazes  de  reduzir  olheiras  é
aplicar compressas frias sobre os olhos. O frio ajuda a contrair os
vasos sanguíneos, o que reduz o inchaço e melhora a aparência da
pele.

Como fazer:

Use uma toalha ou um pano limpo embebido em água gelada.
Coloque-o sobre os olhos fechados por cerca de 10 a 15 minutos.
Repita diariamente, principalmente pela manhã, quando as olheiras
costumam ser mais visíveis.

Alternativas populares incluem usar rodelas de pepino frio, colher
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gelada ou bolsas de chá frio, como falaremos mais adiante.

2. Chá de Camomila

O  chá  de  camomila  é  conhecido  por  suas  propriedades  anti-
inflamatórias  e  calmantes.  Quando  aplicado  na  área  dos  olhos,
pode  ajudar  a  reduzir  o  inchaço  e  melhorar  a  circulação,
suavizando as olheiras.

Como usar:

Faça um chá de camomila e deixe os saquinhos esfriarem na
geladeira.
Coloque os saquinhos frios sobre os olhos por 10 a 15 minutos.
Repita o processo algumas vezes por semana para melhores
resultados.

3. Pepino

As rodelas de pepino são um clássico quando o assunto é cuidados
com  os  olhos,  e  com  razão.  O  pepino  contém  propriedades
adstringentes e antioxidantes, além de ser rico em água, o que
ajuda a hidratar a pele e reduzir o inchaço.

Como usar:

Corte rodelas de pepino fresco e leve-as à geladeira por 30
minutos.
Coloque uma rodela sobre cada olho e deixe agir por 10 a 15
minutos.
Além de refrescar, o pepino ajuda a clarear levemente a pele ao
redor dos olhos.

4. Batata

Pouco conhecida nesse contexto, a batata tem enzimas e vitamina
C que podem clarear a pele e reduzir as olheiras. Além disso, o
amido presente na batata ajuda a suavizar e hidratar a pele.
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Como usar:

Descasque uma batata e corte fatias finas.
Coloque as fatias sobre os olhos por 15 minutos.
Outra alternativa é ralar a batata, colocar o suco sobre um algodão
e aplicar na área ao redor dos olhos.

5. Óleo de Amêndoas

O óleo de amêndoas é outro ingrediente natural  que pode ser
usado para amenizar olheiras.  Rico em vitamina E, ele ajuda a
nutrir  a  pele  e  melhorar  a  circulação sanguínea na região dos
olhos.

Como usar:

Aplique uma pequena quantidade de óleo de amêndoas na ponta
dos dedos e massageie suavemente a área ao redor dos olhos
antes de dormir.
Deixe agir durante a noite e lave o rosto pela manhã.
Com o uso contínuo, o óleo de amêndoas pode ajudar a reduzir
significativamente a aparência das olheiras.

6. Hidrate-se

Manter-se  bem  hidratado  é  essencial  para  a  saúde  da  pele,
especialmente na área sensível ao redor dos olhos. A desidratação
pode piorar o aspecto das olheiras, deixando a pele mais seca e
com um tom mais escuro.

Dica: Beber cerca de dois litros de água por dia é importante para
manter a pele hidratada e saudável.

7. Alimentação Saudável

A alimentação desempenha um papel crucial na saúde da pele.
Consumir alimentos ricos em vitaminas, minerais e antioxidantes
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pode ajudar a melhorar a aparência das olheiras.

Dica de alimentação:

A vitamina C (presente em frutas cítricas) ajuda a fortalecer os
vasos sanguíneos e melhorar a produção de colágeno.
A vitamina K (encontrada em folhas verdes) ajuda a reduzir a
coagulação sanguínea, o que pode ser útil para minimizar olheiras.
O zinco e o ferro (encontrados em carnes magras, leguminosas e
oleaginosas) também são nutrientes importantes para manter a
pele saudável.

8. Sono de Qualidade

Como mencionado, a falta de sono é uma das principais causas das
olheiras. Dormir bem é fundamental para a regeneração celular e
para evitar o acúmulo de sangue na área dos olhos.

Dica: Procure dormir entre 7 a 9 horas por noite. Estabelecer uma
rotina de sono regular e evitar o uso de dispositivos eletrônicos
antes de dormir pode melhorar a qualidade do sono.

9. Massagem Facial

Massagens suaves na região dos olhos podem ajudar a estimular a
circulação sanguínea e reduzir o inchaço. Você pode usar os dedos
para fazer movimentos circulares leves ao redor dos olhos, o que
ajuda a melhorar a drenagem linfática e aliviar a aparência das
olheiras.

Conclusão

Embora as olheiras possam ser difíceis de eliminar completamente,
especialmente quando causadas por fatores genéticos, os métodos
naturais que discutimos podem ajudar a suavizá-las e melhorar a
aparência  da  pele  ao  redor  dos  olhos.  Adotar  uma  rotina  de
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cuidados com a pele, hidratar-se bem, dormir o suficiente e manter
uma alimentação saudável são passos essenciais para amenizar
esse problema de forma natural.

Lembre-se de que a consistência é a chave para ver resultados. Se
você experimentar diferentes métodos e mantiver uma rotina de
cuidados, será possível notar uma melhora gradual na aparência
das olheiras ao longo do tempo.
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IMPORTANTE:

As informações contidas neste artigo têm caráter unicamente
informativo e não podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnóstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da saúde.


