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APRESENTACAO

Esta cartilba foi Prepamda com o0
Propo’sito de apoiar as pessoas para o
exercicio do autocuidado e Promogc?o da
saéde, com base nas Prdticas
Integrativas e Comp[emenmres em
Sande (PICS).

As PICS sdo ferramentas preciosas
para o manejo do sofrt‘mento Psz'quico,
ins3nia, transtornos de ansiedade,
depressc’i’o, assim como trazer
mua’cmgczs positivas na qua[idade de
vida das pessoas e resgate da sua
autoestima, criacao e forta[ecimento de
vinculos positivos, bem-estar fz’sz’co e

socioemociona[ . A



PREFACIO
A ARTE DE CUIDAR E A GLOBALIZACAO

Todo ser humano nasce incompleto, por isso necessita cJo outro
para viver. Fssa falha inata, que se pode chamar de
“precarieclade sacha”, é 0 motor da construgéo dos vinculos
inter-humanos, familiares e sociais. Os seres humanos, livres e
iguais em direito, nascem e permanecem precarios ao |ongo de
suas vidas, na medicla em que e|es precisam aloso]utamente dos
outros para viverem.

Essa precariedade saudével nos lembra de que precisamos ser
protegiclos em nossa Fragilidade, aco”ﬂdos com enCeto,
respeitados em nossa singu|aridade, reconhecidos em nossas
chFerengas, apoiacjos em nossas agoes, valorizados pelo que
SOmos e nado pelo que produzimos.

0 crescimento econdmico defendido pela po||'tica neoliberal ¢
oloticJo atualmente por meios pouco humanos, que causam
imenso sofrimento. Tem destruido recursos socioculturais e
tornado as pessoas mais dependentes e menos autdnomas. lem
Fragihzado 0S principios da vida: a comCianga em Si mesmo, nos
outros e no Futuro, empolorecendo a capacidade de agir das

pessoas.

5



A precariedade se transforma em uma Forga negativa sob a
imquéncia cJo neo|ibera|ismo, que promove soFrimento,
dependéncia e desgaste nas relagées humanas, com sua
excessiva busca por lucro e competitividade. Essa i(Jeo|ogia
agrava problemas sociais e psico|c’>gicos, deteriorando a
sadde mental e emfraquecendo a comfianga entre as
pessoas.

Com a gloloahzagéo, a precariedacle sadia tende a ser
transformada em precariedade doentia. Os cuidadores da
sadde, particu|armente, sS40 impactac]os por essa
abordagem, 0 que transforma a re|agéo entre cuidadores e
pacientes em uma dinamica fria e despersonalizada. Os
prorissionais da satide enfrentam estresse e (Jesgaste,
comprometen&o a qualidade do cuidado e a relagéo com oS
pacientes. E essencial reconhecer a pessoa além da doenga,
valorizando suas potencialidades € recursos pessoais,

Familiares e cu|turais o processo de cura.



Uma perspectiva integral para o cui&ado, que oonsicjere
aspectos |9io|égicos, psico|c’>gicos, sociais, espirituais e
culturais 6 fundamental para promover uma vida saudavel e
rica. Preconceitos e visdes limitadas devem ser superaclos para
ndo restringirem o potencia] terapéutico e o respeito a
diversidade cultural e individual. A aprendizagem e 0 cuidado
devem ser vistos como processos reciprocos, nos quais
cuidadores e pacientes aprendam uns com os outros,
superando a precariedacle e promovendo a satide e o bem-estar
coletivos.

Quando se (Jesenvo|ve um trabamo de cuidar (Jos outros, deve-
se aposentar o “veHwo co|onizador” eo “ve”]o missionério”,
que querem que 0s outros mudem seus va]ores, suas crencas e
passem a ver o mundo sob o mesmo ponto de vista de quem
cuida. Querer mudar 0s outros é uma violéncia, mesmo quando
se quer impor 0 amor. Deve-se respeitar o outro com sua

maneira cJe ser e (Je crer. Gomo cuidaclores, a Fungéo é alorir

portas, mas quem (Jeciole sair ou entrar é sempre 0 outro.



Todos tém Formas dhterentes de acolher ooutroe despertar
nele aquilo que ja se tem. Por que essa ideia 6 importante2
Porque, se alguém diz vocé tem um prololema”, se coloca em
posicéo de sa|vac]or, aque]e que tem respostas, remédios, e
assim se cria uma situagéo de dependéncia, na qua| de um lado
estdo os que néo sabem e do outro aqueles que sabem. Um
ponto de vista 8 apenas a vista de um ponto. Se, na minha
relagéo de ajuda, cie cuiclaclo, se quer impor um ponto (Je vista,
valores e crengas pessoais, se nega a alteridade ao outro, que
é Ahferente, se empolorece o rico arsenal terapéutico-cu|tura].
0 pais tem uma pluralidacle étnica altro—indl’gena—europeia—
asiética, que é uma riqueza para toda a sociedade brasileira.
Querer impor apenas uma maneira de se ver e se cuidar (Jo
outro seria de uma pobreza imensa. lalvez o espirito predador
do colonizador ainda precise ser trabalhado quando se

pretende aco”1er 0 soFrimento cJo outro.



Paulo Freire, no campo da educagéo, lembra que toda
aprendizagem € uma construgéo comum e que néo se pode
realmente aprender quando ndo se aprender alguma coisa com
0 outro. Na arte cJe cuicJar, assim como na arte de educar,
existe circularidade. Cada um ensina e aprencle com o outro.
0 e-book “Mais Meditagéo e Menos Medicagéo: Terapias
Complementares para o Autocuidado e o Bem Viver”,
construfdo pelo Ambulatsrio de Saude |ntegrativa da
Universidade Estadual de Ponta Grossa, é um convite
inspirador para o autocuidado em sadc{e, bem como para a
promogéo da autonomia das pessoas, oferecendo uma viséo
alorangente, que reconhece a interdependéncia humana e
valoriza a diversidade cultural, destacando a importéncia do

cuidado mutuo e (Ja construgéo coletiva do loem-estar.

Adalberto de Paula Barreto,
Meédico Psiquiatra, Professor Emeérito da
Universidade Federal do Ceard e Criador da

Tempia Comunitdria Integrativa



INTRODUCAO

- Ola, c]uerido(a), como voce estad Como
sey corpo estd reagindo a rotina didria? E
a dimensdo emociona[, me conta, como vais
Newm: sempre os dias sdo fdceis, ndo é
mesmof Sao tantos os clesafios e 0s
compromissos a cumprz’r que, as vexes,
esquecemos até de nos mesmos e de
priorizar a sande do nosso corpo e da
mente. Estamos aqui pra te apoiar! Vawmos
apresentar algumas pm’ticas tempéuticas
que voce pode rea[i{ar sogz’nlao(a), at

mesmo em sua casa, ou onde Preferir.
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Se seguir as dz’cas, vai notar a melbora em
sua c]uoz[idade de vida.

As Praticas Integrativas e
Complemenmres S40 recursos que uti[i{am
meios naturais para proporcionar sande e

bem-estar. Cada wma delas apresenta
particularidades e beneﬁ’cios que respeitam
a singu[aridaa’e de cada pessoa, em sua
integm[idade. Esta cartilba é um convite
para voce se cuidar, em Pdrceria com a
e(]ui[)e de saéde, com autonomia e

corres ponsabi[idade.
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. / .
Breve bistoria

No Brasil, em 2006, as Praticas |ntegrativas e
Complementares em Satde (PlCS) foram
implementadas dentro do Sistema Unico de Satde
(SUS) pela Poll’tica Nacional de Préticas
|ntegrativas e Complementares (PNPIC) por meio
da Portaria n. 97] cJe 3 cJe maio de 2006 com o
intuito de promover cuidado integral para o
indivfduo, além de prevenir doengas, manter e
promover a satde e 0 autocuidado. Hoje,jé sdo
ofertadas 29 PICS no SUS, tendo como Fungéo
auxiliar o tratamento convencional, nunca
substituf-lol
As PICS que serao abordadas nesta cartilha séo
meditagéo, Fitoterapia, aromaterapia, escalda—pés,
automassagem, yoga e terapia comunitaria
integrativa.

\/amos comentar um pouco, para COI’1|’1€Cé-|88 12

olharl



ot

\/amos comegar Falan(lo solﬁre a meditagéo, mais

especi{‘icamente (Ja mincJFulness, que é uma das

técnicas Ae meditagéo.
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O que e?

E uma terapia que consiste no exercicio de viver
0 momento presente, FocancJo—se numa atitude

de maior aceitacdo e menos prejulgamentos, é

|evar a mente a um estaclo natural. A prética nao

tem qualquer conotagéo religiosa.
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De onde vem?

Teve infcio na trachgéo budista, ainda antes de
Cristo. Foi o médico Jon Kaloat-Zinn, na década
de ]970 que a trouxe das préticas budistas para
a medicina ocicJental, como auxilio no tratamento
para dores cronicas e ansiedade. A prética
consiste nos fundamentos da meditagéo
exercita&a pelos monges budistas. No Brasil, 0

pioneiro na meditagéo/mind?ulness Foi 0 méchco

Marcelo Demarzo, que ajudou a dhfundir a

prética no pal’s.
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O que ¢ preciso.?
E necessario apenas um local con{"ortével,
silencioso, seguro, além do éudio de um

prmfissional quali\ficacjo.

Quem pode realz'{ar?
Todas as pessoas odem realizar. Em casos
p p
psiquiatricos graves € necessario

acompanhamento médico.

Como fa{er?
Sentar—se ou cleitar—se em uma posigéo

conFortével e colocar 0 éudio de um terapeuta.

16



Quais os beneficios?
Promogéo da sache, Ioem-estar, Foco,
produtividade, penformance e inteligéncia
emocional, alivio dos sintomas de clepresséo,

estresse, ansiedade e Aores cronicas.

Existem contraindicacoess
Néo e indicada para pessoas hipercrl’ticas, com
pensamentos oposicionistas ou que estéo em

condigéo cronica de distdrl?io menta|.

17



DICAS!

. Escolher um horario para realizar a meditagéo,
de pre{:eréncia pela manha ou noite, antes de
dormir.

2 Escolher um local tranquilo e silencioso, que
tenha algum elemento da natureza.

3.Se no local houver muito loaru”w, optar pelo
uso de fones de ouvido para ouvir 0 sudio do

terapeuta ou uma musica tranquila.

4. Fechar 0S OH\OS c Focar na respiragéo.

B.Manter 0 Foco. Quanclo algum pensamento
surgir, aceité—lo, agradecer por ele e desviar 0

pensamento, Focando novamente na respiragéo.

18



[ xistem vérios videos no YouTube com 4udio
para meditagéo guiada. Para acessar um video
explicativo no YouTube é s6 clicar no @ abaixo
ou abrir a camera do celular, apontar para o QR

cocJe e acessaro vn’cJeo.

Saiba mais clicando aqui

19


https://youtube.com/watch?v=YgN1n-EgYl8&feature=share&utm_source=EKLEiJECCKjOmKnC5IiRIQ

Estes QR cocJes l<s a|931xo trazem materiais
comp|ementares, caso se Aesejem maiores

imCormag(”)es so[ore a prética da me&ftagéo.

Saiba mais clicando aqui

Saiba mais clicando aqui

20


https://mindfulnessbrasil.com/
https://www.uff.br/sites/default/files/informes/meditacao_e_a_sua_natureza.pdf




O que es
0 termo Fitoterapia deriva do grego p_hyto_n,

vegeta|, somado a tﬂape_ia, tratamento, e é
definida como o estudo das plantas medicinais
e suas aplicagc”)es na cura das doengas. Essa
terapia se utiliza de extratos aquosos ou
alcoslicos das p|antas medicinais, ou ainda seu

éleo essencial para o tratamento cle doengas.
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De onde vem?

A utilizagéo das plantas para tratar de disturbios
do COrpo ocorre desde as primeiras civilizagées
humanas, mas somente apos o inico dos registros
escritos se pode verificar o uso das ervas. Os
primeiros manuscritos foram encontrados na China
e, com 0 passar dos anos, em varias regioes do
mundo foram encontrados indicios do uso das
plantas para o tratamento <Je doengas. No Brasil, 0
primeiro boticério registrado na histéria foi o padre
jesuita José de Anchieta, no séc XVI. Nessa
época, somente 0s Iooticérios tinham ordem da
Coroa para comercializar as plantas medicinais. A
partir do século XX, a medicina alopética teve um
grande aumento e a prética (Jo uso (Jas plantas
tornou-se Frequente, difundiu-se por meio da
tradigéo familiar e foi transformada em medicina

popular. 23



CURIOSIDADE

Uma lenda chinesa conta que 0 ché foi
descolaerto pelo entao imperador Shen Nung, cJe
forma acidental. Por suas crengas, ele s6
consumia égua fervida. Em um dia de descanso
embaixo de uma &rvore de ervas, algumas folhas
cafram em sua bebida enquanto ele fervia a agua.
Fm vez de tirar as Folhas, ele comegou a analisar
o efeito da erva sobre a dgua e decidiu
experimentar a l)el)ida, achando-a saloorosa e
revitalizante. Dessa \forma, ha China, acredita-

se que Foi assim que o ché Foi (Jescoloerto.

24



Como fa{er?

Por imfuséo, derramar gua Fervente sobre a
planta Fresca ou a erva (planta seca) emum
recipiente de vicho, porcelana Ou inoxX. Tampar e
deixar o processo extrativo ocorrer por 15
minutos. Apés esse tempo, incorporar a infuso
o sublimado aderido 3 tampa. Mexer bem e
tomar.

Quem [)ode f azer uso da fitoterapid?
Todas as pessoas podem utilizar, desde que ndo
apresente nenhuma contrainclicagéo. Deve-se
prestar atengéo aos riscos que algumas ervas
poclem oFerecer.

/ ! .
O que € necessarios

Agua Fervente ea planta medicinal Fresca ou
seca.

25



Nome popular: Erva cidreira ou Melissa
Nome cientifico: Melissa officinalis, L.

° Benelfl’cios: alivia 0s sintomas cJa
depresséo, cJo estresse, cJa ansiedade e 0S

(Jesvios de humor.

Parte da planta usada: Fo”ws.

° m: seca ou Fresca.

o M: pessoas com hipotireoidismo nao
devem utilizar. Usar com cuidado em
pessoas que apresentam hipotenséo

(presséo Ioaixa).

26



Nome popular: Cidreira-brasileira
Nome cientifico: Lippia alba, L.

° BeneFu’cios: alivia 0s sintomas da

depresséo, cJo estresse, cJa ansiecJacJe e 0s
desvios (Je humor.

Parte da planta usada: Fo”ms e Ir‘lores.

° Forma: seca ou Fresca.
° Riscos: usar com cuidado em pessoas que

apresentam hipotenséo (presséo Ioaixa).

27



Nome popular: Macela
Nome cientifico: Achyrocline satureoides, L.

° Benan’cios: Amenizar os sintomas cJa

ansiedade, cla insOnia e do estresse.

Parte &a planta usada: capl’tulos Horais.

° Forma: seca.
° Riscos: Evitar 0 USO por pessoas com

alergia ou hipersensiloilidacje a planta.

28



Nome popular: Capim-limio

Nome cientifico: Cymbopogon citratus,
D.C.

L Benerfciosz Ajuda a chminuir 0s sintomas cJa
insonia, ansiedade e estresse.

° Parte da planta usada: Fo|has.

o M: frescas ou secas.

o Riscos: Contraindicado para gestantes. Nao
deve ser utilizado em doses muito a|tas, pois
pode causar depresséo geral e sedagéo.
Contraindicado para pessoas que apresentem

ulcera péptica (leséo na regido estomacal) .

29



Para saber um pouco mais sobre o assunto,
consu|tar estes clois QR Cers e M al?aixo

para acessar materiais complementares.

Saiba mais clicando aqui

30


https://www.youtube.com/watch?v=SnSkmjaytig
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/praticas_integrativas_complementares_plantas_medicinais_cab31.pdf
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O que ¢f
Define-se como uso terapéutico do aroma das
plantas por meio cla extragao (Je seus éleos
essenciais. Ajucla a promover a satide do corpo e

cla mente.
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De onde vem?

A aromaterapia ganhou cJestaque ha ciéncia em
1910, com o per\fumista e engenheiro quimico
René Maurice Gattejr‘ossé, considerado o pai da
aromaterapia. Ele pesquisou as propriedacjes dos
6leos essenciais relacionados a queimaduras,
usando o 6leo essencial de lavanda. Em 1918,
criou um antisséptico para usar nos hospitais
durante a gripe espanho|a. 0 trabalho do médico
Jean Valnet também teve grande importéncia,
ele tratou com 6leos essenciais os soldados da
Segunda Guerra Mundial. A enfermeira e
l)ioqul’mica Marguerite Maury foi pioneira e
desenvolveu a aromaterapia holistica dentro das
terapias de emfermagem, com 0 método de

cliluigéo e aplicagéo cJo 6|eo.
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Como fa{er?
@gé_o: pingar de uma a trés gotas na palma
das maos, em um Iengo ou toalha de papel, no
travesseiro, em um chumago de algodéo ou no
inalador pessoal nasal. Fazer inalagées
proFumJas, reter o ar por alguns seguncJos e

expirar pela looca Ientamente. Repetir essa agao
trés vezes. Na inalagéo umida, colocar, em um
recipiente pequeno com dgua morna, trés gotas

(JO éleo € CO[’)I’iI’ d cabega com uma toalha.

Aplicagéo na pele: 0 6leo precisa ser diluido pra

ser usado na pe|e. A diluigéo pode ser feita com
hidrolatos, que sdo aguas espech[‘icas para esse
Fim, ou com éleos vegetais (Je uso topico. A
medida é de 20 a 100 gotas a cada 100 ml de
dgua. Para aplicar, massagear o torax na regido

cardiaca. 34



Quem pode uti[i{ar?

Todas ds pessoas pocJem rea|izar €3Sa prética.

/ ! .
O que € necessarioc

Para a aromaterapia, & necessario o c’)leo
essencial da planta espechfica para a

necessidade cJa pessoa.

Quais os beneficios?

Diminui 0s sintomas (Ja insOnia, estresse,
ansiedade, Aor e depresséo, além cJe relaxar 0

corpo. Em que mais essa prética auxiliaz

Nas paginas seguintes, estdo alguns c’)|eos para

que serveml
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Nome popular: Lavanda
Nome cientifico: Lavandula angustifolia, L.

° Benelfl’cios: ajuda nos sintomas (Ja insonia, (Jo
estresse, (Ja ansiedade, cJa (Jepresséo e

proporciona all’vio (Ja cJor.

Nome popular: Laranja—doce
Nome cientifico: Citrus x sinensis

° Benelfl’cios: calmante, auxilia na insonia e

no relaxamento.

36



Nome popular: Bergamota

Nome cientifico: Citrus bergamia, Risso
& Poit

° Benelfl’cios: chminui 0S sintomas da

ansiedade e dep S30.

Nome popular: Silvia
Nome cientifico: Salvia officinalis, L.

° Benelfl’cios: auxilia no tratamento &a

depresséo.

37



Nome popular: Limio Siciliano
Nome cientifico: Citrus limon

° Beneﬁcios: ajuda no all’vio cJa (Jor.

Nome popular: Alecrim
Nome cientifico: Rosmarinus officinalis

o Beneficios: ajuda a renovar as energias.
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Nome popular: Horteli-pimenta
Nome cientifico: Mentha x piperita L.

° Bene{:icios: aju&a a renovar as energias.

Nome popular: Camomila-Romana
Nome cientifico: Chamaemelum nobile

° Benan’cios: auxilia com 0s sintomas cJa

ansiedade.
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Nome popular: Rosa
Nome cientifico: Rosa x dasmacena

° Benelfl’cios: contriloui para chminuir 08

sintomas da ansiedacle.

40



Existem contraindicacoess
Nzo 6 recomendéve| ap|icar 0 c’)leo essencial puro

diretamente na pele, pois pode causar irritagc")es.

DICAS!

1. N&o abrir os olhos durante
a inalagéo dmida.

2. Oloservar se o produto estd
em eml?a|agem de cor

escura, protegido da |uz

UV pois pocJe perder

propriedades com a

exposigéo.




Para saloer um pouco mais sobre 0 assunto,
consultar aloaixo 0S materiais comp'ementares.
Basta al?rir a camera (Jo celular e apontar para o

QR Code ou clicar no hlk e acessar o video.

Saiba mais clicando aqui
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https://www.youtube.com/watch?v=7uM-iRCNpFc
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O que e?
E uma prética que consiste em mergu”wr 08 pés

em égua morna com sais, plantas mechcinais,

ﬂores ou com 6|eos essenciais.

De onde vems
Surgiu na China e, segunclo a medicina chinesa,
traz equi||’brio entre a energia yin e yang. Duas
energias opostas que geram equill’lorio, sendo a
yang uma energia clara e quente, que vem cla

calaega. [ a energia yin é escura e Fria, vem dos

pés.
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Como fa{er?

Aquecer] litro de 4gua, cuiclando para néo rique
muito quente, colocar em um recipiente,
acrescentar dois punhados (o que couber em
uma méo) da planta eum punhado e sal grosso.
Depois Jisso, é s6 colocar 0S pés cJentro da dgua
por cerca de 15 minutos. Na sequéncia, fazer
uma massagem nos pés com creme ou 6leo de
sua preFeréncia, por b minutos. Repetir essa

sequéncia 3 vezes na semana.

Quem Pode rea[i{ar?

Tocjas as pessoas podem Fazer.

45



O que ¢ necessdrios
Serdo necessérios um balde ou uma loacia,
4gua morna, sal 8rosso e plantas medicinais,
como erva—cidreira, hortela ou camomila
(pode—se encontrar Fotos dessas plantas nas
paginas 20 27 e 25) Podem aincJa ser
usadas ervas como alecrim, sélvia ou
manjerona, que aparecem nas fotos al)aixo,

além clos éleos essenciais, que também

podem ser utilizados.




e Parteda Planm usada:

FO”]&S ou Flores, quancJo L]OUVGI’.

o Forma:

Frescas Ou Secas.
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Nome popular: Alecrim
Nome cientifico: Rosmarinus officinalis L.

Nome popular: Salvia
Nome cientifico: Salvia officinalis L.




Quais os beneficios?

L] Relaxar e reduzir 0 estresse chério.

N U
ATENCAO! W
Fssa prética é contraindicada para pessoas
com alteragﬁes de sensibilidade, como aquelas
causadas por cloengas como diabetes m
2 hansem’ase, entre outras, devido
temperatura da gua.
A testagem da temperatura da dgua €

essencial para evitar possn’veis acidentesl
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Para acessar um vfdeo exp|icativo no YouTul?e,
alorir a camera clo seu ce]ular e apontar para 0 QR

Code ou clicar no @ para acessar 0 video.

Saiba mais clicando aqui

ara saber um pouco mais sobre 0 assunto,
D b b
pO(Je—se Consu|tar estes (Jois QR cocJe e m

para acessar 0sS materiais complementares.

Saiba mais clicando aqui  Saiba mais clicando aqui
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https://www.youtube.com/watch?v=Pp1EH8I3GTA&t=7s
https://portal.sescsp.org.br/online/artigo/14196_AUTOCUIDADO+COM+O+ESCALDA+PES
https://namu.com.br/portal/estetica/maos-e-pes/escalda-pes/




O que és
Consiste no autocuiclado, que po&e ser feito pela
propria pessoa, pressionanclo com os dedos das
maos alguns pontos espechficos do corpo. Seu
ol)jetivo 6 reestabelecer o equill’[?rio da sadde,
estimulando a circulagéo sanguinea e as energias

(JO Corpo por meio (JO toque.
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De onde vems?

Originéria cJa tradigéo chinesa, na qual recelae 0
nome de tuind. No Japéo, essa prética recebe o
nome de @. Atualmente é conhecida como
automassagem chinesa. Essa prética utiliza os
pontos do meridiano do corpo e a energia c_ln
(energia vital) para recuperar o Huxo cJe energia
que esteja Ioloqueado ou desequihlorado,
estimulando a circulagéo do C_hl por meio do

autotoque em determinados pontos.
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O que ¢ necessdario?
Deve-se escolher um local calmo e arejacJo.
Quem Pode reali{ar?

Todas as pessoas.

Como fa{er?

Sentar-se de modo comfortével, com 08 pes
apoiados no chio e as costas também apoiadas.
Respirar proFun(Jamente b vezes. Esufregar as
maos, uma na outra, cerca de 10 vezes, depois
esFregar a pa|ma cJe uma mao nas costas cla
outra, fazendo isso nas duas maos, depois
repetir esse processo 5 Vezes. Entéo, esco”]er
um ponto para aplicar a automassagem e, com o
po|egar, pressioné-lo de forma continua por 10

]5 segundos.
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Alguns PO?’ZtOS de automassagem € Seus

/ .
bCVZBﬁCZOS.‘

o SHENMEN C/: esse ponto ajuda na

harmonizagéo do C_Lll (energia) do
coragéo. Diminui a ansiedade, auxilia na
memoria, na concentragéo e ain&a recJuz

a insonia.
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o TAICHONG - F3: esse ponto estimula 0

Fl’gado e acalma 0 shen—men. (o shen atua

no conjunto no Conjunto cJas Fung(”)es cJo
organismo). Ajucia a comloater a enxaqueca

e a insonia.
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o YINTANG. Esse ponto ajcha a equililorar 0

shen-men. Eindicado para acalmar a

mente, recJuzir a ansiecJacJe e a insonia.

)
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° FENGCHI VB 20 Esse ponto age na

vesfcula l?iliar. Auxilia no all’vio da (Jor, cla

enxaqueca e diminui a insonia.
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Existem contraindicacoess
Nao existem contraindicagées para esses
pontos em especn’lfico, mas caso sentir uma dor
persistente na aplicagéo ou apos, deve-se

suspender imediatamente a autoap|icagéo.
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A seguir, hs dois QR codes e M que encaminham
para videos sobre a automassagem. Para acessar o
video exp'icativo o VouTulﬁe, abrir a cAmera do
celu]ar, apontar para o R code ou clicar no M e

acessar o vcheo.

Saiba mais clicando aqui
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https://www.youtube.com/watch?v=YF1l5p0M0F4
https://youtu.be/AWGSsLF6-Jc




O que e?
E uma prética que consiste em traloa”\ar 0 COrpo
e a mente cJe Forma conjunta, utilizancJo

exercicios associados a meditagéo.

De onde vem?
Tem origem na |nclia, por meio da religiéo

hinc]ufsta.
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O que precisa?
Para praticar yoga, € necessario uma roupa

comCortével eum local tranquilo e arejacJo.

Quem Pode rea[i{czr?

Todas as pessoas podem realizar, porém as
gestantes precisam ter maior cuidado com certas

posigées.

Como fa{er?
Sentar-se no chéo, em cima Ae um tapete, ou

como prelferir e seguir as orientagc")es clo vfcleo.

Quais os beneficios?

Ajuda a relaxar, a exercitar o corpo e aliviar a

mente.
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Existem contraindicacoes?

Durante a gestacdo e em casos de cJoengas das
articulag()es ou alteragées na coluna vertelaral,
deve-se ter maior cuidado clurante essa

prética.
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Para acessar um vfdeo exp|icativo no YouTu[oe,
Iaasta alarir a camera (Jo celu]ar, apontar para o QR

code ou clicar no M para acessar 0 video.

Saiba mais clicando aqui

Para saber mais sobre
0 assunto, seguem um QR co&e eum IILL para

acessar o material complementar.

Saiba mais clicando aqui

[m] %5 [m]
L
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https://www.youtube.com/watch?v=IrG61963_j0
http://www.fmh.utl.pt/indices/yogav.pdf
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O que és
A terapia comunitaria integrativa (TCI) é um
espago cJe escuta, troca e vn’ncu|o entre pessoas,
que analisam um problema do cotidiano das
pessoas que estdo na rocJa e compartilham
estratégias para amenizar o sofrimento psiquico,
num ambiente de amorosidade e lil)erdade, com
regras precisas. As rodas so realizadas nos
seguintes momentos: aco”ﬂmento, escolha do
tema, contextualizagéo, prolﬁlematizagéo e
Finalizagéo. Dessa Forma, a terapia € realizada

com comego, meio e Fim.
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De onde vem?

Essa prética é Iegitimamente lorasileira, nascida
no Cearé, em 198/ Ela vem do trabalho dos
Fundadores, Adalberto de Paula Barreto, tec’)logo
e antropélogo, e Airton Barreto, advogaéo. A
criagdo da prética veio da necessidade de
atender a populagéo da comunidade do Piramlod,
que Frequentavam o Centro de Direitos Humanos

da regido.

O que ¢ necessdrios
Para realizar essa terapia, basta um grupo de
pessoas, um terapeuta habilitado pela
Associagéo Brasileira de Terapia Comunitria
lntegrativa (Aloratecom) eum |oca| con{"ortével.

Pode-se procurar na prelfeitura existem essas

rodas de 1Cl na ciclade.
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Quem Pode participar das rodas de
TCI¢

Todas as pessoas podem participar dessa prética em
dhferentes ciclos de vida. E recomendacja para
popu|ag6es vulneréveis, em so{jrimento psiquico e

que precisem cJe cuidado socioemociona|.

Voce Pode participar das rodas de TCI

on-line de forma gratuital
Para maiores imformagc”)es, como a agenda das rocJas,
deve-se acessar a pagina da associagdo no lnstagram
(terapia.comunitaria_aloratecom)
Para acessar a pagina da A[ﬁratecom, abrir a camera do
ce|u|ar, apontar para o QR code ou clicar no @ e
acessé-lo.

Saiba mais clicando no link
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https://www.instagram.com/terapia.comunitaria_abratecom/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D

Quais os beneficios?
Me”\ora a autoestima, Fortalece a resiliéncia eo
empoderamento, cria e Fortalece vfnculos,

possiloilita 0 sentimento cle pertencimento a uma

rede de solicjariedade.

Existem contraindicacoess
Néo existem contraindicagées para se realizar a

prética.
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A seguir, a|guns QR codes e M com materiais
Complementares, caso se queiram maiores
im[‘ormagées sobre a prética da TCI. Para acessar
0s materiais, alorir a camera do ce|ular, apontar

para o QR code ou clicar no @ e acessé-lo.

Saiba mais clicando aqui Saiba mais clicando aqui
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https://abratecom.org.br/
https://www.scielo.br/j/rgenf/a/cVkc5DBcyMX858VMNM5stLL/?lang=pt
https://www.canalsaude.fiocruz.br/canal/videoAberto/pics-terapia-comunitaria-integrativa-LES-1921

U
ATENGAO! -

MESMO COM O
CONHECIMENTO PASSADO
NESTA CARTILHA, E
IMPRESCINDIVEL QUE SE
PROCURE UM PROFISSIONAL
DE SAUDE CONFORME A
PREFERENCIA.

72



CONSIDERACOES FINAIS

No epicentro da nossajornacla pela sadde
integral reside o poder do cuidado e do
autocuidado, pilares fundamentais que

sustentam o equill’l?rio entre corpo, mente e
alma. Nesse contexto, o e-laook ”Mais

Meditagéo, Menos Medicagéo: Terapias

Complementares para o Autocuidado e 0 Bem-
\/iver|| oferece nio apenas conhecimento, mas
taml?ém um mapa para a autonomia e 0 lﬁem—
estar. Ao promover a integragéo de préticas
como a meditagéo e outras terapias
comp'ementares, este e-book nio apenas oferece
alivio dos sintomas, mas também promove uma
transFormagéo proFuncJa, guiando-nos najornacla
rumo a uma vida plena e saudavel.
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CONSIDERACOES FINAIS

E igua|mente relevante destacar que este e-
laook tamloém cJesaFia a cultura do consumo
biomédico e a medicalizagéo excessiva. Ao
oFerecer alternativas terapéuticas loaseadas em
praticas integrativas e comp|ementares em
satde, o guia capacita as pessoas leitoras a
explorarem aIQochagens menos invasivas e
cJepencJentes cJe mechcamentos. Dessa Forma,
ndo apenas promove uma visdo mais ampla da
saude, mas também contribui para uma
mudanga de paradigma em relagéo ao
tratamento (Je doengas, incentivando uma

al?ordagem mais consciente e equi|ibrada.
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