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Apresentacao

O Guia de Préticas Integrativas e Complementares em Saude para Gestores do
SUS, foi elaborado pela Coordenacdo Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares em Saude (CNPICS), do Departamento de Saude da Familia
(DESF), da Secretaria de Atencéo Primaria (SAPS), do Ministério da Saude (MS),
com objetivo de disponibilizar informacdes e conhecimentos acerca da Politica
Nacional Praticas Integrativas e Complementares no SUS (PNPIC) e suas
potencialidades para a gestao e atencdo a saude, visando fomentar um processo
permanente de qualificacdo da pratica profissional e de gestdo e melhoria na oferta
de servicos de saude prestados pelo SUS. O processo de planejamento integra todo
o ciclo de implementacéo, efetivacdo, monitoramento e avaliacdo de uma politica de
saude.

O Guia é um documento composto por oito livretos tematices, com materiais técnicos
orientativos sobre as diferentes tematicas referentes a gestdo em saude associadas
as diretrizes e objetivos da (PNPIC), com'e intuito de promover o didlogo permanente
baseado na troca de experiénciastde ‘gestores<e gestoras sobre o cotidiano da
gestao, visualizando as possibilidade e “potencialidades de se implementar as
Préticas Integrativas e Complementares “em Saude (PICS) informadas por
evidéncias nos contextos da_gestdo eida atencédo a saude. Pretende-se ainda que
estes materiais tenham seu valer de uso no cotidiano da gestdo do SUS, como
instrumento estratégico.de ‘apoio’ e orientacdo do reconhecimento da PICS nos
municipios e estados.

Este livreto - Praticas Integrativas e Complementares em Saude na Atencdo a
Saude - tem como objetivo apresentar as potencialidades e principais contribui¢cdes
das PICS quantosa suagintegracdo no cuidado em saude dos niveis de atencéo.
Pretende-se subsidiar gestores quanto as possibilidades de insercdo das PICS nas
linhas de\cuidado de maior demanda dos servicos de saude, como manejo da dor,
cuidado a pessoa com condi¢des crénicas, promocdo da saude mental, cuidado a
pessoa tabagista e atencao psicossocial em situacdes de desastre. Para este livreto,
houve o recorte de atuacao para as condi¢des supracitadas, no entanto, ressalta-se
gue as PICS tém amplo espectro de atuacao e abordagem para diversas condicoes,
agravos, promocédo do bem-estar e autocuidado.
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LIVRETO 6

Préaticas Integrativas e Complementares em Salude na Atencdo a Saude

A Atencéo a Saude consiste em acdes que envolvem o cuidado com a saude
do ser humano, incluindo acdes de protecdo, prevencdo, recuperagdo e
tratamento de doencas e promocéo da salde *. No SUS, ela se constréi a partir
de seus principios e de uma perspectiva multipla, interdisciplinar eqparticipativa,
na qual a intervencdo sobre o processo saude-doenca resulta da interacéo e
protagonismo dos trabalhadores e usuérios que produzem eseenduzemias acoes
de saude 2.

E fundamental elaborar um enfoque adequado e integrahde Atencdo a Salde
gue facilite o acesso as PICS de maneira segura, respeitosa, acessivel e efetiva

aos profissionais de salide e, em especial, ‘aos usuarios dos servicos de salde?3.

Entre os potenciais beneficios, das PICS ,na Atengcdo a Saude, podemos

destacar?:

ESTIMULAM
Mecanismos naturais de prevencao de agravos
Recuperacdo da saude com tecnologias eficazes e seguras

ENFATIZAM
Escuta acolhedora
Desenvolvimento do vinculo terapéutico
Integracdo do ser humano com o meio ambiente e a sociedade

COMPARTILHAM
Visdo ampliada do processo saude-doenca
Promocéao global do cuidado humano
Promocéao do autocuidado

Nesse sentido cabe ressaltar que a Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS)

aponta o grande aumento dos custos com Atencdo a Saude e ressalta potencial das

PICS na reducéo dos gastos e/ou melhora do custo-beneficio dos investimentos em

saude ao considerar a qualidade do cuidado, o autocuidado e, consequentemente,

a adesdo ao tratamento 1.
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E inclusive, a racionalizacdo das a¢cfes de saude, sdo um dos objetivos da
PNPIC, e ocorre pelo estimulo a solugdes inovadoras e socialmente contributivas ao
desenvolvimento sustentavel da comunidade e sua respectiva rede de saude. Ou
seja, além de orientar o cuidado centrado na pessoa, a implantacdo das PICS nos
servicos do SUS também visa inovar o modelo de gestdo da saude ©.

Deste modo, as PICS se destacam como oferta de tecnologia leve e adequada
para a Atencdo Priméaria a Saude (APS), além de privilegiar tecnologias leves e
procedimentos estimulantes do potencial de recuperacao do proprio sujeito por meio
do emprego de recursos terapéuticos simples, de menor custo e muitas.\vezes mais
eficazes em termos de recuperacdo para casos gerais e mais_.comuns de
adoecimento da populacéo, sdo excelentes recursos para a APS %2,

As PICS se baseiam em um modelo de atendimento que buscaa manutencao
da saude de maneira integral, preventiva e estimulando“a premocao da saude.
Possuem potencial de ampliacdo da resolutividade'na ARS devido aos seguintes

desfechos:

Uso racional de medicamentos
Reducédo de encaminhamentos a atendimento especializado
Reducdo de solicitacdo de exames e encaminhamento para

procedimentos de alta complexidade quando ndo h& real demanda

Embora; ainda’exista a necessidade de desenvolver modelos de andlise de
custosypara precisar com exatiddo os custos e os beneficios que envolvem a
implantacao'de PICS, j4 existem diversas iniciativas. podendo-se citar uma
investigagéo sobre o custo-efetividade de um centro de PICS inserido no contexto
do SUS, Carvalho Neto® que corroborou e reiterou o baixo custo das PICS ao concluir
que atividades coletivas quando comparadas com atendimentos individuais sdo
menos onerosas, pois mais usuarios sao atendidos em uma unica atividade; e o
custo com o usuario atendido num centro de PICS, por exemplo, é baixo quando
comparado com outras unidades da APS, mesmo ofertando diferentes praticas. No

entanto, ressalta-se a necessidade de desenvolvimento de estudos econdmicos
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nacionais capazes de captar as particularidades das PICS e seu impacto nos
servigos e na rede de atencgdo a saude.

Possibilitar a adogao de tecnologias diversas, seguras e adequadas para cada
caso de saude e nivel de risco, permite a utilizacdo de outras abordagens de cuidado,
e de praticas ndo-medicamentosas, como primeira linha de tratamento ou
complementarmente conforme situacdo de salde, ampliando o leque de condutas
terapéuticas, bem como de seguranca e resultados.

Outros pontos compartilhados pelas diversas abordagens oferecidas pelas
PICS séo a visdao ampliada do processo saude-doenca e a promocao global do
cuidado humano, especialmente do autocuidado . A promocéo do autoctidado é
ponto estratégico do modelo de Atencao a Saude, baseado na autenomia do sujeito
e salde comunitaria. Segundo Mendes 1° o tempo que ‘@ usuario tem de
responsabilidade sobre seu proprio cuidado € muito maiorgue e tempo de contato
com o servico de saude.

O autocuidado apoiado por profissionais-habilitades deve ser mediado dentro
de uma escala de necessidade de cuidado(por condicao de saude, racionalizando a

utilizag&o do servico frente as condigdes cronicas

O autocuidado apoiado é diferente de dizer as pessoas o que
fazer. |{Os usuarios desempenham um papel central em
déterminar sua atencdo a saude, desenvolvendo um sentido
de responsabilidade por sua propria saude. Na pratica esse
enfogue implica uma colaboracgéo estreita entre a equipe de
saude e as pessoas usuarias para, conjuntamente, definir o
problema, estabelecer as metas, instituir os planos de cuidado
e resolver os problemas que aparecam ao longo do processo

de manejo da condi¢éo cronica.

Neste contexto, os gestores podem desenvolver estratégias que contribuam
para o fortalecimento da integralidade da atencéo a saude e interacédo das agles e
servigos existentes no SUS possibilitando o0 aumento da autonomia das pessoas no
seu cuidado e no debate com os profissionais e os gestores a fim de alcancar uma

atencao a saude de acordo com suas necessidades territoriais.
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1. Atencao Integral no Manejo da Dor

No Brasil, a dor é uma das principais responsaveis pelo uso de servico de
saude, absenteismo no trabalho, aposentadoria por motivos de salde e pelos anos
vividos em incapacidade !. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) alerta sobre a
pandemia de dor prevenivel, a qual chama atencéao tanto pela falta de uso efetivo de
medicamentos em alguns paises no mundo, como pelo uso inadequado de opidides,
com mortes ou efeitos colaterais associados ao abuso de seu consumo 2.

Considerando que a dor € uma das razdes comuns para que awpopulacdo
busque abordagens como as PICS 34, o Ministério da Salude desenvolveu revisdes
rapidas sobre o uso de praticas corporais e mentais da Medicina Tradicional Chinesa,
acupuntura, auriculoterapia e yoga para tratamento da’ dorvaguda ewcrénica em
adultos e idosos que subsidiaram as indicagfesy,abaixo., Os mapas de
evidéncia/efetividade clinica das PICS elaborados pela Bireme/OPAS em parceria

com o Consorcio Académico Brasileiro de“Saldde Integrativa (CABSIn) também
serviram de fonte de dados para a identificagdo “das”evidéncias de alto grau

metodoldgico apresentadas adiante.

Abaixo segue as principais ndicacoes:

As préticas Corporais da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), como Tai
Chi Chuan, Liang Gong e Qi Gong sao eficazes no alivio da dor e melhora da
funcao fisica de seus praticantes. O movimento lento e a mudanca de peso podem
melhorar a forca musculoesquelética e a estabilidade das articulacbes dos
individuos. Por serem exercicios que integram a respiracao diafragmatica profunda
em conjunto com os movimentos fisicos, ha melhoras no fluxo da respiracéo e
sensacéo de relaxamento, o que contribui no alivio da dor e da tensdo muscular 1°.
N&o é apenas eficaz para o alivio da dor, de maneira focalizada, mas o exercicio
ativa a capacidade do corpo de curar a simesmo ao estimular a liberacao equilibrada

de substancias enddgenas, com melhora na saude geral do individuo como um todo.

A pratica de Tai Chi Chuan ou Qi Gong é efetiva no cuidado de individuos
com dor crdnica, principalmente na diminuicdo da cervicalgia e lombalgia 1.0 Tai
Chi Chuan contribui na reducéo da dor e melhora da funcao fisica e performance na

osteoartrite do joelho dos individuos 1.
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Em casos de dores agudas e subagudas, a acupuntura possui indicacdes no
cuidado de individuos com lombalgias e dores de dente’.

Em casos de dores cronicas, tanto a auriculoterapia como a acupuntura
apresentaram indicacdo no manejo de individuos com lombalgia, cefaleia, dor
cervical, dor pélvica, dor musculoesquelética nas costas e joelho’;

A acupressédo e a auriculoterapia possuem forte evidéncia em relagcéo a
eficacia no tratamento de individuos com dor aguda e dor crénica®®.

A meditacao também possui eficacia para o alivio da dor. O mindfulness, por
exemplo, é efetivo para o cuidado de individuos com diversas condi¢des de doré?®,
como a fibromialgia, artrite reumatéide e dor musculoesquelética crénica.

A prética do yoga apresenta resultados favoraveis em individuos com casos de dor
Iombar12'13v14'15'16717, e Cervica|18,19_

Na lombalgia crbénica, o yoga, mostrou ser eficaz na diminuicdo da dor em
curto, médio e longo prazos de seus praticantes. Os resultados sdo mais
consistentes com relacéo aos efeitos em curto e médio prazos?.

Héa evidéncias de efeitos benéficos do yoga na reducéo da dor de individuos com
dor cervical crénica sendo superior aos cuidados habituais e exercicios na reducdo
da incapacidade relacionada a dor cervical®®.

Além da melhoria nos aspectos relacionados a dor, a qualidade de vida e o humor

dos individuos melhoraram com yoga?°.

PICS NA REDE

As PICS'podem contribuir para o manejo da dor em todos os niveis de atencao

doySUS."Para ilustrar, destacamos alguns exemplos:

Atencao Priméria a Saude (APS)
e Ac0es individuais:

e A auriculoterapia pode ser utilizada durante o acolhimento dos
usuarios, o que auxilia na reducéo da fila de espera em casos simples
e promove uma resposta eficaz, rapida, simples e resolutiva para os
usuarios.

e A acupuntura pode auxiliar na primeira linha de tratamento da dor na
consulta individual nos diferentes ciclos de vida.
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e A geoterapia também pode auxiliar no tratamento e alivio da dor,

atuando como um analgésico natural.
e Acdes coletivas:

e Para usuarios com dor cronica, a auriculoterapia e a geoterapia pode
ser realizada em grupo.

o Atividades coletivas como meditagao, praticas corporais e mentais
da Medicina Tradicional Chinesa e yoga podem constituir grupos de
tratamento e estimular o autocuidado dos usuarios no manejo da dor.

e Os usuarios poderdo ser incentivados a realizarem as praticas como
autocuidado apoiado, formarem novos grupos para além de servico de
saude, sendo interessante prever alta dosgarticipantes e rotatividade
dos frequentadores dos grupos.

Média e Alta Complexidade (MAC)
e Acdes individuais:

e Centros de Reabilitacdo, Centros'de Atengéao Psicossocial e hospitais
utilizam as PICS para o acolhimento eilacompanhamento dos usuarios
com dor, com destaguéy paraj,a Saude Mental e ampliacdo das
abordagens ndo farmacaldgicas;

e As PICS também podem,ser adotadas no acolhimento de usuarios na
fila de_espera de servicos de emergéncia e urgéncia, ampliando a
possibilidadeide atendimento e, consequentemente, reducdo da fila e
tempo de espera:

e Haspitals nacionais e internacionais vém adotando as PICS para
diversas areas do cuidado, como a obstetricia, pediatria, gerontologia,
ortopédia, oncologia e cuidados paliativos.

e Ag0es coletivas

o Hospitais integrativos adotam também as préaticas corporais da

Medicina Tradicional Chinesa como prética de grupo para usuarios

internados.

Acdes coletivas em todos os niveis de atengéo
e Grupos de meditacao, yoga ou de praticas corporais da Medicina
Tradicional Chinesa podem ser implementados em todos 0s niveis da
atencao por meio de profissionais habilitados.

Livreto 6 - Praticas Integrativas e Complementares em Salide na Atengdo a Salde



12

e Os profissionais das equipes devem ser orientados quanto aos
beneficios das praticas desenvolvidas nos grupos para
encaminhamento dos usuérios com recomendagédo para a préatica. Em
algumas condicdes, € possivel que o acompanhamento individual seja
reduzido por meio do acompanhamento coletivo, reduzindo filas de
agendamento das consultas.

e Os grupos poderdo funcionar conforme indicacdo, com frequéncia
acordada (preferencialmente de periodicidade semanal), podendo
integrar usuarios de diversas condicdes ou entdo uma condicdo
especifica, conforme recomendacéo da pratica dispanivele cendicdo
de saude do usuério.

e Promocdo da Saude do Trabalhador: diversos estabelecimentos de
saude realizam grupos para os profissionais de, saude, buscando
fortalecer a salde biopsicossocial “jdos” profissionais e,
consequentemente, beneficiar a atuacae doyprofissional para o cuidado

e reduzir o absenteismo.
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2. Atencdo Integral as Pessoas com Condi¢fes Crbonicas de Saude

O Brasil vive, nesse inicio de século, uma situacdo de saude
gque combina uma transicdo demografica acelerada e uma
transicdo epidemiolégica singular expressa na tripla carga de
doencas: uma agenda nao superada de doencas infecciosas e
carenciais, uma carga importante de causas externas e uma

presenca fortemente hegemonica das condicdes cronicas?

Esta presenca fortemente hegeménica das condigbes /ferénicas, requer
atuacdo e organizacao integrada entre profissionais, usuarios etRedes de Atencao a
Saude (RAS). Individuos com condi¢cdes crbnicas necessitam deyuma atencéo
proativa e continua devido ao inicio e evolucdo lenta da condigédo, as multiplas
causas (hereditariedade, habitos de vida, exposicdo a fatores ambientais, dentre

outros), a quantidade de sintomas e eventual perda,de ‘eapacidade funcional?

E importante destacar que as condi¢gbes eronicas ndo se limitam as doencas
cronicas (diabetes, doencas cardiovasculares,/ canceres). Também englobam
doencas infecciosas persistentes, (hanseniase, tuberculose, HIV/Aids, doencas
respiratérias cronicas, etc.), transtornes mentais de curso longo, deficiéncias fisicas
e estruturais continuas (amputacdes, deficiéncias motoras persistentes, etc.), dentre
outros. Estados fisiolégicosycome© ciclo gravidico-puerperal, e o acompanhamento
dos ciclos de vida (puericultura, hebicultura, senicultura) ndo sdo doencas, mas
também caracterizam-se como condi¢bes cronicas, devido ao longo periodo de
duracao, necessidade de atencdo continua, proativa e de varios servicos da RAS,

ponimeio de cuidados eventualmente permanentes?

Nesta perspectiva, as PICS sao importantes ferramentas terapéuticas no
cuidado de individuos com condicdes cronicas, por ter como foco o individuo e sua
rede de apoio socialmente inseridos no meio em que vivem. A elaboragado conjunta
entre profissionais e usuarios de um plano de cuidado tem como um dos pilares
estruturantes o fomento a autonomia do individuo, considerando suas
potencialidades e fragilidades no processo de autocuidado.

O Ministério da Saude desenvolveu revisbes rapidas sobre o uso de

meditacdo e praticas corporais e mentais da Medicina Tradicional Chinesa no
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tratamento de doencas cardiovasculares na populacdo adulta e idosa que

subsidiaram as indica¢des abaixo. Os mapas de evidéncia/efetividade clinica das

PICS elaborados pela Bireme/OPAS em parceria com o Consoércio Académico
Brasileiro de Saude Integrativa (CABSIn) também serviram de fonte de dados para

a identificacdo das evidéncias de alto grau metodoldgico apresentadas adiante.

Segue abaixo indicacdes sobre o uso de PICS no manejo de individuos com

condi¢Bes crbnicas e fatores de risco associados.

A pratica regular e sistemética do Tai Chi Chuan promove aos individuos
aumento de forca muscular, melhora significativa dos sintomas de artrite reumatdide,
com potencial de estimular o crescimento 0sseo e fortalecer o tecido conjuntivo, além
de contribuir diretamente com o aumento do bem-estar e melhoria da satde de forma
geral?. Estudos também demonstram evidéncias de efeitos benéficos em individuos
com diabetes, fibromialgia e osteoporose?, além de auxiliar na reducéo da presséo
arterial sistolica e diastélica, diminuicdo do colesterol total e LDL e aumento do
colesterol HDL?

Por ser um exercicio aerdbico leve e de intensidade moderada, o Qi Gong
promove o metabolismo celular, auxiliando na reducéo da glicemia de jejum e na
glicemia pés-prandial de usuarios com diabetes mellitus tipo 2. Evidéncias apontam
para outro beneficio aos usuéarios como reducédo do colesterol total e aumento do
HDLS.

A auriculoterapia € uma pratica que vem sendo estudada como complementar
na reducdo de peso. A pratica favorece a perda de peso, quando combinada com a
modificacao do estilo de vida, sendo mais eficaz em pessoas com excesso de peso,
do que em pessoas com obesidade*

Individuos que praticam a meditagdo apresentam resultados favoraveis no
tratamento de doencas cardiovasculares, particularmente com relacéo a hipertensao
arterial. Evidéncias apontam para reducgfes significativas das pressfes arteriais
sistélica e diastdlica, principalmente em individuos com hipertensdo ou pré-
hipertenséo. A meditagdo também proporciona melhorias na saude mental, como
ansiedade, depressao, angustia e estresse em pessoas com condic¢des relacionadas

a doencas cardiovasculares®.
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Em relacéo as plantas medicinais, ha evidéncias da atuacéo preventiva do alho
(Allium sativum L.) na saude dos individuos em relacdo as alteracfes vasculares.
Pode ser coadjuvante no tratamento de individuos com hiperlipidemia, hipertenséo
arterial leve a moderada, e auxiliar na prevencéo da aterosclerose®’8. Outra planta
medicinal com acdo anti-hipertensiva em casos de individuos com hipertenséo
arterial leve é a coldnia (Alpinia speciosa (J.C. Wendl.) K. Schum. / Alpinia zerumbet
(Pers.) B. L. Burtt & Smith.)®

O yoga € uma pratica segura e suave que promove a saude global com potente
atuacdo também no bem-estar emocional, especialmente para aqueles individuos
gue possuem um estilo de vida mais sedentario e/ou que apresentam comorbidades,
como doencas cardiovasculares, obesidade e problemas osteomusculares, por
apresentarem pouca tolerancia a exercicios fisicos exaustivos!®. Os beneficios do
yoga para quem o pratica também esta associado a melhorias significativas no
resultado glicémico, perfil lipidico, presséo arterial e niveis de cortisol, sendo uma

terapia eficaz no tratamento coadjuvante das doencas cronicas!? 121314

PICS NA REDE
As PICS podem contribuir para o manejo de individuos com condi¢Bes cronicas

em todos os niveis de atencédo do SUS. Para ilustrar, destacamos alguns exemplos:

Acdes coletivas em todos os niveis de atengéo

e PICS coletivas como meditacdo, préaticas corporais e mentais da
Medicina Tradicional Chinesa, yoga, terapia comunitaria, danca
circular podem ser implementadas em todos 0s niveis da atencéo por
meio de facilitadores habilitados, de diversos niveis de formacao e
categoria profissional.

e Os profissionais das equipes devem ser orientados quanto aos
beneficios das praticas desenvolvidas nos grupos para
encaminhamento dos usuarios com recomendacdo para a pratica. Em
algumas condicdes, € possivel que o acompanhamento individual seja
reduzido por meio do acompanhamento coletivo, reduzindo filas de

agendamento das consultas.
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e Os grupos poderdo funcionar conforme indicacdo, com frequéncia
semanal, podendo integrar usuarios de diversas condi¢cdes ou entdo
uma condicdo especifica, conforme recomendacdo da pratica
disponivel e condicdo de saude do usuario.

e Promocdo da Saude do trabalhador: diversos estabelecimentos de
saude também vém realizando grupos para os profissionais de saude,
buscando fortalecer a saude biopsicossocial dos profissionais e,
consequentemente, beneficiar a atuacao do profissional para o cuidado
e reduzir o absenteismo.

e Os usuérios poderdo ser incentivados a realizarem as praticas como
autocuidado apoiado, formarem novos grupos para além do servigo
de saude, sendo interessante prever alta dos usuarios e rotatividade

dos frequentadores dos grupos.

OUTRAS REFERENCIAS INFORMADAS POR EVIDENCIAS

Meditacdo e Reducdo do Risco Cardiovascular - Declaracdo da Associacao
Americana do Coracéao (Estados Unidos)

A Associacdo Americana do Coracdo publicou uma declaracao cientifica sobre os
beneficios da Meditacdo para a reducdo do risco cardiovascular. Estudos
neurofisiolégicos e neuroanatdmicos demonstram que a meditacéo pode ter efeitos de
longa duracdo no cérebro, com plausiveis consequéncias benéficas para o estado
fisiolégico basal e o risco cardiovascular. Embora o estudo aponte a necessidade de
mais pesquisas, pondera que frente ao baixo custo e baixo risco da pratica, a
meditacdo deve ser considerada uma pratica adjunta nos guias de reducao do risco
cardiovascular para aqueles que tenham interesse em mudancas no estilo de vida.

2.1. Cuidado Integral a pessoa com sobrepeso e obesidade (em elaboracao)
2.2 Cuidado Integral a pessoa com Diabetes Mellitus (em elaboracao)

2.3 Cuidado Integral a pessoa com Hipertensao Arterial (em elaboracéo)
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3. Cuidado Integral a Pessoa Tabagista

O consumo do tabaco acompanha a evolugcédo da humanidade ha milhares de
anos. No entanto, diversos agravos a saude de alta prevaléncia estdo associados a
este consumo, sendo o tabagismo reconhecido como uma doenca cronica causada
pela dependéncia a nicotina. Integra o grupo de transtornos mentais e
comportamentais da Classificagéo Estatistica Internacional de Doengas e Problemas
Relacionados a Salde!e é a principal causa evitavel de morte no Brasil e no mundo?.

Ha um esforco mundial, envolvendo organismos governamentais, nao
governamentais, profissionais de saude e sociedade civil, para regulamentacao e
controle do uso do tabaco, de forma a desestimular o seu consumo prevenindo a
iniciacdo (especialmente entre os jovens) e estimulando/apoiando a cessacao para
0s usuarios?.

No cuidado integral da pessoa tabagista, € importante considerar o uso de
intervencdes preventivas e de promocao da saude que proporcionem melhorias na
qualidade de vida e bem-estar do individuo, uma vez que cessar o habito de fumar
é desafiador por se tratar de um fendbmeno complexo e multifatorial, que envolve
aspectos bioldgicos, psicolégicos e comportamentais?.

Neste contexto, as PICS podem ser utilizadas, de modo complementar, no
tratamento convencional das pessoas que buscam cessar o consumo de tabaco. Em
diversos servicos de saude sédo realizados grupos de apoio a cessacéao do tabagismo
e a integracdo de abordagens como as PICS irdo potencializar os resultados
esperados. Esta integracdo permite ao usuario optar por outras possibilidades de
cuidado, além de se tratar de abordagens que consideram os processos multifatoriais

envolvidos no habito de fumar.

Abaixo segue as principais indicacoes:

A acupuntura proporciona a liberagcdo de neurotransmissores e outras
substancias responsaveis pela promoc¢ao da analgesia. Enquanto a auriculoterapia
e acupressédo promovem a regulacdo psiquico-organica do individuo. Tais préaticas
tém apresentado efeitos positivos na cessacao do tabagismo de maneira global, e
se mostram como aliados promissores quando combinados com outras terapéuticas

de cuidado3.
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A acupuntura combinada com aconselhamento, programa educacional para
parar de fumar ou moxabustdo foi mais eficaz do que a acupuntura como
monoterapia em relacdo a cessacado do tabagismo a longo prazo. Com relacdo a
abstinéncia do tabagismo, a acupuntura foi mais eficaz em comparacdo com
nenhuma intervencao para cessacao de curto prazo (4 semanas). Em comparacéo
com a acupuntura / acupressao auricular sozinha, a acupuntura mais acupressao

auricular mostrou mais beneficios para a interrupgdo de curto prazo®.

Estudos tém demonstrado que a auriculoterapia pode beneficiar cessacao
do tabagismo. Em um estudo de acompanhamento de trés meses, as taxas de
cessacao foram de 15,8% (intervencéao) vs. 10,1% (controle), com uma melhora de
12,5% confirmada por métodos bioquimicos. Depois dos 6 meses, as taxas de
cessacao ainda eram consideravelmente relevantes, com os valores de 12,4%
(intervencao) vs. 6,1% (controle). Os outros pontos de revisdo para moderar a
significancia em trés dos estudos. Os resultados sugerem que a auriculoterapia pode
ser usada como uma terapia auxiliar nas intervencdes para parar de fumar, reduzindo
0 uso de medicamentos convencionais, minimizando os potenciais efeitos adversos,
e reduzindo o tempo necessario para obter resultados positivos®.

Estudos sugerem que a auriculoterapia é mais eficaz do que uma série de outras

intervencdes para cessacao do tabagismo®.

A prética de meditacdo (mindfulness) tém apresentado efeitos favoraveis no
controle do tabagismo, através relaxamento, do bem-estar, reducéo do estresse, da
hiperatividade e dos sintomas depressivos, contribuindo desta forma para a
cessacao do tabagismo, o desejo e a abstinéncia de fumar, bem como no estado de
humor de ex-tabagistas’.89:10:11,12,13

A préatica de meditacdo (mindfulness) apresenta resultados superiores
guando comparada a nenhum tratamento. O tratamento em grupos com transtornos
especificos mostrou as evidéncias mais consistentes em relacdo ao mindfulness
para tabagismo e transtornos de dependéncia“.

A pratica da meditacao (mindfulness), apresenta resultados promissores,
especialmente para a cessacao do tabagismo, prevencao de recaidas, numero de
cigarros fumados, moderagdo no desejo de fumar e o desenvolvimento de
estratégias de enfrentamento para lidar com os gatilhos para fumar. O mindfulness
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parece induzir efeitos positivos na saude mental, o que pode contribuir para a
manutencéo da abstinéncia do tabaco’.

A técnica de Meditagdo Transcendental (MT) tem um impacto positivo na
fisiopatologia de doencas cardiovasculares, incluindo hipertensdo, estresse
psicossocial e tabagismo. Uma meta-analise de 131 estudos relatou que a MT foi
mais eficaz do que os programas padrbes de reabilitacdo e outras técnicas, na
reducdo do uso do tabaco. Assim como a mudanca para uma escolha de estilo de
vida mais positiva € espontanea na MT - possivelmente relacionado ao aumento da

integracédo cerebral e a normalizagdo neuroquimica com a pratica regular de MT,

Ha evidéncias que a préatica yoga pode ser uma alternativa para auxiliar na
cessacao do tabagismo. Sugere-se que a pratica do yoga possibilita a atenuacdo a
dependéncia da nicotinica, provavelmente por meio do controle e reducdo da
ansiedade, do estresse e do mau-humor2®.

A respeito da abstinéncia de fumar a préatica de yoga tem demonstrado efeitos
positivos principalmente combinados com programas de bem-estar!”18

Em relacdo ao desejo de fumar, o yoga, apresentou ser eficaz produzindo uma
atenuacdo no desejo de fumas nos individuos 17 19,

Ha evidéncias de efeitos benéficos da pratica de yoga quanto ao estagio de
prontiddo para mudancas e humor nos individuos. Além de se mostrar uma pratica

segura sem efeitos adversos!®-17.19,

PICS NA REDE
AS\PICS podem contribuir para a cessagao de tabagismo em todos os niveis

de atengao do SUS. Para ilustrar, destacamos alguns exemplos:

e A auriculoterapia pode ser utilizada de modo complementar nos
tratamentos convencionais de cessacéao de tabagismo por ser tratar de
uma abordagem simples e que promove uma resposta eficaz, rapida e
resolutiva para os usuarios

e A acupuntura pode integrar o programa educacional para parar de

fumar, pois quando combinada com outras terapéuticas de cuidado
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apresenta efeitos positivos na cessacdo do tabagismo de maneira
global.

e Atividades coletivas como Meditac&o e o Yoga podem constituir como
grupos de programas de cessacao do tabagismo e estimular o
autocuidado dos usuarios, contribuindo para efeitos positivos
principalmente combinados com programas de bem-estar. E
possibilitando uma rede de apoio para desenvolvimento de estratégias

de enfrentamento para lidar com os gatilhos para fumar.
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4. Promocao da Saude Mental

Entende-se que a saude mental ndo esta dissociada da saude geral e suas
demandas revelam-se em todos os servigos da rede, especialmente na Atencéo
Primaria. E necessario que o cuidado em salde mental seja incorporado & préatica
em todos os niveis de atencdo, com intervencdes capazes de considerar a
subjetividade, a singularidade e a forma como o individuo percebe o mundo *.

Com a adocédo das PICS no SUS, torna-se legitimo o uso das tecnologias
tradicionais no cuidado ao usuario em sofrimento psiquico. Contribuindo para a
ampliacdo do acesso, com o aumento da resolutividade e com a construcdo de um
cuidado continuado, humanizado e integral?.

A realidade da saude mental no SUS aponta que as estratégias de cuidado
se restringem a terapia medicamentosa, sinbnimo de um tratamento via légica
biomédica, tendo por principal e Unico recurso a medicalizacdo. Considera-se que
as PICS podem potencializar as a¢des de saude mental desenvolvidas em todos os
niveis de atengdo®.

Presencia-se, na sociedade atual, o crescente aumento do
sofrimento difuso - que a epidemiologia veio a designar de
transtornos mentais comuns -, mal-estar relacionado as
expressdes do adoecimento, manifestando-se por meio de uma
diversidade de sintomas, tais como irritabilidade, insonia,
ansiedade, nervosismo, angustia, dores no corpo, ocasionando
diversas enfermidades (...). Percebe-se que o0 recurso a
medicalizacdo ndo resolve o problema em sua totalidade e
algumas vezes propicia a cronificacdo da pessoa, que fica
dependente deste tipo de medicacdo, além de acobertar a
discussédo sobre os problemas socioeconémicos envolvidos na
génese do sofrimento e da formulacao de praticas e politicas de

salde que atendam as necessidades da populacéo®.
Lanca-se o desafio de oferecer ndo apenas o compromisso de um cuidado

em saude mental, mas sobretudo, um cuidado que se paute na singularidade do

sujeito como um ser histérico e desejante™
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4.1 Qualidade do sono

Os conceitos de qualidade de vida buscam dar conta de uma multiplicidade
de dimensfes abrangentes. De acordo com a OMS, a qualidade de vida reflete a
percepcao dos individuos de que suas necessidades estdo sendo contempladas,
dentro do seu contexto de cultura e sistema de valores, considerando seus objetivos
de vida, as expectativas e as preocupacoes®’.

Além disso, situacdes como o processo acelerado de industrializacdo e
urbanizagdo, alimentagdo, pratica de atividade fisica, lazer, saneamento bésico,
mobilidade urbana, seguranca, uso de tecnologia e ambiente (uso de agrotéxicos e
poluicdo) estdo também associados a qualidade de vida dos individuos. Nesta
perspectiva, a qualidade do sono, também, esta diretamente relacionadaa qualidade
de vida&.

A higiene do sono é uma estratégia que.facilita'e estimulo‘ao sono reparador
e suficiente, que engloba medidas como evitafho censumo de alcool, tabaco e
cafeina, estimular a pratica da atividade fisica eja alimentacdo saudavel, além de
métodos de reducdo do estresse?®.

No entanto, os disturbios/do seno podemster origem de outras condi¢des de
saude e/ou decorrentes de problemas do cotidiano de cada individuo. Identificar as
causas é importante para definir/direcionar qual terapéutica melhor se adequa, de
maneira singular, a fealidade de cada individuo.

Diversas PICS “podem ‘ser utilizadas para esta finalidade. Os mapas de

evidéncia/efetividade clinica. das PICS elaborados pelo Consorcio Académico

Brasileiro de Saude Integrativa (CABSIn) serviram de fonte de dados para a
identificacdo das evidéncias de alto grau metodoldgico apresentadas adiante.

Abaixo 'segue as principais indicacgdes:

Ao integrarem movimentos lentos com a respiracdo, equilibrio e postura, as
praticas corporais da Medicina Tradicional Chinesa promovem sensacao de
bem-estar e relaxamento global. Os exercicios auxiliam no controle de hormonios
liberados em momentos de estresse, o que promove estado de quietude da mente e
consequente melhoria na qualidade e duragéo do sono. Estudos indicam que para
uma melhora significativa na qualidade do sono orienta-se a pratica regular de 1,5 a

3 horas por semana, durante 6 a 24 semanas™.
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Outras técnicas terapéuticas que auxiliam na melhoria da qualidade do sono sdo a
acupressao e a auriculoterapia. A auriculoterapia tem efeito benéfico nos casos de

individuos com ins6nia, podendo melhorar, também, a disfuncéo diurna?’.

A meditacao, por ter como foco o relaxamento da mente, é eficaz em melhorar a
gualidade do sono, sendo que para obtencdo dos melhores resultados é importante

uma prética regular.

Algumas plantas medicinais possuem propriedades sedativas que auxiliam
pessoas com disturbios do sono como laranja amarga (Citrus aurantium L.), capim
santo/capim liméo (Cymbopogon citratus (DC.) Stapf.), erva-cidreira-de-arbusto/lipia
(Lippia alba (Mill.) N.E. Br. ex Britton & P. Wilson.), camomila (Matricaria camomila
L./ Matricaria recutita L.), melissa/erva-cidreira (Melissa officinalis L.), maracuja
(Passiflora alata Curtis. e/ou Passiflora edulis Sims. e/ou Passiflora incarnata L.) e

valeriana (Valeriana officinalis L.)%13.14,

Na aromaterapia, a lavanda (Lavandula angustifolia)'®617  lim&o-taiti (Citrus
latifolia)!8, laranja-doce (Citrus sinensis)®?° e capim-liméo-da-india (Cymbopogon
flexuosus)?1??2 sdo 6leos essenciais com efeito sedativo que auxiliam as pessoas com

disturbios do sono?3.
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4.2 Cuidado Integral da Pessoa com Ansiedade e Depresséo

A Organizacdo Mundial da Saude prevé que até 2030, a depressao
representard o maior impacto negativo sobre a salde da populacdo em termos de
anos de vida ajustados por incapacidade, ou seja, em relacdo ao numero de anos
saudaveis que uma pessoa perde devido a um problema de satde®?34

Jé a ansiedade pode se tornar patolégica sendo um transtorno mental comum,
acarretando em prejuizos ao funcionamento psiquico (mental) e somatico (corporal)
com consequéncias fisicas, por exemplo: sentimento desconfortavel.e,desagradavel,
sensacéo de medo, tensdo exagerada, perturbacées comportamentais'intensas®?3.

De acordo com a OMS, os brasileiros sofrem de uma épidemia de‘ansiedade
comparado a outros paises, obtendo a maior taxa de pessoas ansiosas do mundo,
com 18,6 milhdes de brasileiros convivendo com®esteytranstorno (9,3% da
populacéo)*

A ansiedade e a depresséo sdo uma das razdesypara que a populagéo busque
abordagens integrativas e complementares em‘saude>®.

As relacdes de cuidado, a partir de estratégias de acolhimento, vinculo,
autonomia e responsabilizacdo funcionam como dispositivos eficazes para a
promocédo da saude mental e para o desenvolvimento de praticas integrais, como as
PICS".

O Ministério da Saude desenvolveu sinteses rapidas sobre o uso das praticas
corporais da Medicina_Tradicional Chinesa, meditacdo e yoga para tratamento da

ansiedade e depressdo em adultos e idosos. Os mapas de evidéncia/efetividade

clinica“das_PICS elaborados pelo Consércio Académico Brasileiro de Saude

Integrativa, (CABSIN) também serviram de fonte de dados para a identificacdo das

evidénciasyde alto grau metodoldgico apresentadas adiante.

Abaixo as principais indicacoes:

As Praticas corporais da Medicina Tradicional Chinesa (Tai Chi Chuan,
Lian Gong, Qi Gong, etc.) apresentam efeito benéfico em pessoas com quadros de
ansiedade®?1011.12 - Além disso auxiliam na estabilizacdo do humor, na regulacédo do

estado psicologico e melhoria da qualidade de vida, com melhoria do estado mental
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de seus praticantes's. Tais exercicios auxiliam os individuos em seu bem-estar
psicoldgico e na funcao cognitiva (incluindo capacidade de concentracdo de atencéo,
qguociente de inteligéncia e capacidade de memaria).

Enquanto pessoas com depressdo que fazem uso das praticas corporais da MTC
podem melhorar desta condi¢cdo a curto e médio prazo, com melhoras significativas
na qualidade de vida e nos sintomas da depressao*>6.

As evidéncias da préatica do Qi Gong sugerem um efeito favoravel no manejo de
pessoas com sintomas depressivos, quando comparados aos controles ou apenas

aos cuidados usuais#1s,

Esta pratica também apresenta bons resultados para o alivio imediato da
ansiedade entre adultos saudaveis e, também, tem potencial de reduzir o estresse

entre individuos saudaveis apés um a trés meses de pratical®.

Evidéncias sobre o Tai Chi Chuan s&o consistentemente positivas na reducéo
da gravidade da depressdol’181920- Complementarmente, a pratica apresenta
beneficios na funcdo motora, equilibrio, flexibilidade, fadiga e na qualidade de vida
de individuos com depressédo diagnosticados com esclerose mililtipla?':?2. Estudos
randomizados e ndo randomizados, demonstram que 1 hora em 1 ano de Tai Chi
Chuan exercido regularmente aumenta significativamente o bem-estar psicolégico,
incluindo reducéo do estresse, depressao e humor em participantes saudaveis e em
individuos com condigdes cronicas®®. Inclusive a pratica de Tai Chi Chuan

demonstrou ser benéfica para o controle de emocdes negativas?3.

Evidéncias apontam efeitos positivos da acupuntura no controle dos
sintomas depressivos em individuos com transtorno depressivo maior?4. Assim
como, efeitos benéficos sdo relatados no uso da acupuntura no tratamento de
transtorno de ansiedade generalizada ou neurose de ansiedade?.

A acupuntura também demostra beneficio clinico em sintomas de transtorno de
estresse pés-traumatico (TEPT) imediatamente apés a realizacdo da intervengéo, e
nos sintomas depressivos e no TEPT nos meses apos a concluséo do tratamento

com acupuntura?,
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Ja para auriculoterapia, os resultados mostram que efetivamente a pratica
pode melhorar os sintomas relacionados ao transtorno depressivo, sendo um
tratamento complementar para lidar com a depresséo?’

Ao estimular pontos energéticos localizados na orelha por meio da auriculoterapia
€ possivel obter um controle eficaz em situacbes de estresse e em casos de
transtornos mentais pés-traumaticos?®?°. As indicagdes clinicas, com base nos
resultados, mostram que a auriculoterapia pode ser tdo eficaz quanto a terapia

medicamentosa para esta condi¢éo de salde mental®>.

Da mesma forma, a acupresséo possui efeito benéfico para o estresse,
especialmente para o pods-traumatico, e favorece ao usuario um melhor
gerenciamento do estresse ocupacional®®. Em relagdo as evidéncias de PICS
encontradas para ansiedade, estudos apontam que o uso da acupressado em adultos
com ansiedade e transtorno de estresse poés-traumatico (TEPT) trouxeram
resultados positivos moderadamente mais fortes quando comparado ao grupo

controle3t,

A meditacdo, enquanto pratica mental apresenta-se como potente
abordagem voltada para a promoc¢éo da saude e gerenciamento do estresse, € uma
terapéutica que demonstra resultado positivo para a salude mental e que
crescentemente é indicada com objetivo de reduzir o estresse32:33.343536.37  hem
como para melhoria da qualidade de vida3®3°4%, Evidéncias analisadas referente a
esta pratica apresentaram melhora significativa no alivio dos sintomas
depressivos*1:42:43:44,45:46,47,48,49,5051.52 - com atuacdo na fase aguda e subaguda do
tratamento de transtornos depressivos®3. E eficaz e custo-efetiva enquanto terapia
preventiva, complementar ou opcao terapéutica no campo da saude, principalmente
em relacdo as condigées clinicas crbénicas associadas ao estresse3?3,
particularmente nos transtornos de ansiedade®*3® e depressdo®3’, e na
dependéncia de alcool e drogas, condigbes que tendem a ser potencializadas
durante situagdes de estresse.

A longo prazo, a meditagdo esta associada a um aprimoramento das areas
relacionadas a atencdo, com eficacia principalmente na reducéo de recaidas3%3! da
depressédo em individuos com histérico de trés ou mais epis6dios*>4%54. Evidéncias
indicam aumento da qualidade de vida, realizacéo pessoal e satisfacdo com a vida3®4,
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reducdo do estresse e consequente diminuicdo dos marcadores fisiologicos de
quadros de estresse®®, sendo os resultados do efeito benéfico da meditacédo
perceptiveis em exames de neuroimagem e eletroencefalograma®.

Evidéncias também apontam eficacia da pratica de meditacdo na diminuicdo do
abuso de alcool e outras drogas, bem como no auxilio de diversas condicfes fisicas

e psiquiatricas de individuos saudaveis*©.

Ao integrar posturas, meditacdo e respiracao, a pratica do yoga traz diversos
beneficios para a saude mental por abranger trés dominios: comportamental, fisico
e mental*s%, O yoga estimula as fungdes cognitivas, reduz o estresse, alivia a
ansiedade, depresséo e insénia e melhora a qualidade de vida®. Estudos sobre a
eficacia da pratica do yoga evidenciaram efeitos positivos no manejo da
depressao®’5859.61,616263,64 A pratica apresentou melhorias de curto e longo prazo
nas funcdes executivas do cérebro com efeitos mais amplos no humor deprimido e
na resiliéncia®®. Intervencbes baseadas no yoga sdo uma opcéo nao farmacolégica
oportuna no manejo da depresséo durante a gravidez®”.%8. O uso desta pratica no
periodo perinatal mostra-se promissor na melhoria da saude mental e bem-estar para
mulheres e bebés. Também apresenta efeitos favoraveis em termos de reducao de
problemas psicolégicos, como ansiedade e depressdo, em mulheres com

desequilibrios menstruais®8-°,

Os resultados dos estudos analisados indicaram que a pratica do yoga
geralmente tem efeito benéfico na reducdo da ansiedade*’61.6469.70.77 " incluindo
episodios durante a gravidez*®72. Ha efeitos benéficos no estresse e nas condicdes
psicoldgicas, sendo uma técnica promissora para o gerenciamento do estresse?342,
inclusive de profissionais da saude, promovendo melhoria da saude fisica, emocional
e mental deste publico-alvo’®. O yoga pode contribuir na reducdo de diversos
sintomas psicoldgicos, e demonstra, dentre os seus efeitos, seguranca e eficacia na
reducdo dos sintomas relacionados a menopausa’# Evidéncias ainda apontam que
criangas e jovens também se beneficiam da reducéo da ansiedade ao praticarem a
técnica’®.

Em quadros de ansiedade as plantas medicinais indicadas sédo laranja
amarga (Citrus aurantium L.), capim santo/capim lim&o (Cymbopogon citratus (DC.)
Stapf.), erva-cidreira-de-arbusto/lipia (Lippia alba (Mill.) N.E. Br. ex Britton & P.
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Wilson.), camomila (Matricaria camomila L./Matricaria recutita L.), melissa/erva-
cidreira (Melissa officinalis L.), maracuja (Passiflora alata Curtis. e/ou Passiflora
edulis Sims. e/ou Passiflora incarnata L.) e kava-kava (Piper methysticum G. Fort.)
(ANVISA, 2011, 2016, 2018). A erva-de-sdo-jodo/hipérico (Hypericum perforatum L.)
é indicada para casos de depresséo leve’®77.78

Outro importante recurso para auxiliar na promocdo da salude mental é a
aromaterapia. Em situacdes de ansiedade e depressdo leve’®, os 6leos essenciais
indicados séo lavanda (Lavandula angustifélia)®® limao-taiti (Citrus latifolia)®!, laranja-
doce (Citrus sinensis)®>8, geranio (Pelargonium graveolens)®, laranja-amarga

(Citrus aurantium) 8 e bergamota (Citrus bergamia)&

A shantala é um recurso terapéutico aplicavel, ndo invasiva, que pode ser
integrada com seguranca para auxiliar na reducdo da depressdo e gerenciamento
de condicGes psicoldgicas na infancia®®.

Evidéncias que reforcam positivamente atuacdo da shantala na reducdo de
problemas comportamentais em criancas® em especial, a ansiedade®:87:88, Qutros
efeitos positivos foram evidenciados como associacdo da shantala no crescimento
de bebés prematuros e em problemas psicolégicos com aumento da atividade vagal

e diminuicdo dos hormonios do estresse®.

A aromaterapia dispde da utilizacdo de o6leos essenciais, como laranja
doce®®, para auxiliar na reducdo do nivel de ansiedade em diferentes condicdes
clinicas, inclusive com atuacdo ansiolitica em individuos submetidos a
procedimentos cirdrgicos.

Ao promover melhorias no bem-estar®?93949% com desfecho positivo no estado
interno de calma, realizacdo pessoal e aumento das emocdes positivas?:’1, estudos
apontam para evidéncia da pratica da meditacgo na reducdo da
ansiedade?®?4:32,3334,3537,38,4344,4697 o dos sintomas do TEPT®%, O aumento na
frequéncia da pratica mostra-se util para reduzir sintomas de ansiedade em

individuos com transtorno bipolar em remissao.

Livreto 6 - Praticas Integrativas e Complementares em Salide na Atengdo a Salde



37

PICS NA REDE

As PICS podem contribuir para tratamento da ansiedade e depressdo em todos os
niveis de atencdo do SUS. Para ilustrar, destacamos alguns exemplos:
e Ac0es coletivas em todos os niveis de atengéo

e Grupos de meditacdo, yoga, plantas medicinais e fitoterapia ou de
praticas corporais e mentais da Medicina Tradicional Chinesa
podem ser implementados em todos 0s niveis da atencdo por meio de
facilitadores habilitados, de diversos niveis de formagédo €, categoria
profissional.

e Os profissionais das equipes devem ser ofientados aguanto aos
beneficios das praticas desenvolvidas “\nos, grupos para
encaminhamento dos pacientes com regomendacaopara a pratica. Em
algumas condigdes, é possivel'que © acompanhamento individual seja
reduzido por meio do acompanhamento celetivo, reduzindo filas de
agendamento das consultas.

e Os grupos poderdo funcionar cenforme indicagcdo, com frequéncia
semanal, podendo integrar usuarios de diversas condi¢cdes ou entao
uma condicdo, especifica, conforme recomendacdo da pratica
disponivel e candicae de salde do usuario.

e Promocao daySaude do trabalhador: diversos estabelecimentos de
saude também veém realizando grupos para os profissionais de saude,
buscando fortalecer a saude biopsicossocial dos profissionais e,
consequentemente, beneficiar a atuacdo do profissional para o cuidado
eyreduzir o absenteismo.

e . Os usuarios poderdo ser incentivados a realizarem as praticas como
autocuidado apoiado, formarem novos grupos para além do servico
de saude, sendo interessante prever alta dos usuérios e rotatividade
dos frequentadores dos grupos.
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5. Atencéo Integral a Saude da Mulher

As mulheres séo a maioria da populacao brasileira e as principais usuarias do
Sistema Unico de Saude (SUS). Conformam, portanto, um segmento social
fundamental para as politicas de saude. Sdo elas as maiores frequentadoras do
servico de saude, para seu proprio atendimento, mas, especialmente,
acompanhando criancas e outros familiares, pessoas idosas, com deficiéncia,
vizinhos e amigos. Neste contexto o Sistema Unico de Salde ofereceatendimento
integral, desde a infancia até a fase adulta e no @mbito da Politica Nacional de
Atencédo Integral a Saude da Mulher, juntamente com, estadosye municipios as
politicas fomentam acdes publicas prioritarias de fortalecimentoyda salde sexual e
reprodutiva; atencdo obstétrica; atencdo as mulheres em, situacdo de violéncia;
atencdo oncoldgica; atencao ginecolégica e,climatério; e'populacdes especificas e
vulnerabilizadas?.

Neste contexto, as PICS, representam de modo importante, um recurso
terapéutico para mulheres em todas as fases da vida e capaz de atuar em diferentes
aspectos da saude, propiciando tanto a recuperacdo da saude quanto bem-estar
fisico e mental. Além disso, as PICs estéo inseridas em diversos servigos de saude
proporcionando integracdo com as abordagens em PICS. E esta integracao permite
a mulher o fortalecimento da autonomia e faz sentir protagonistas e corresponsaveis
pelo préprio cuidado. Inclusive, diversos estudos apontam que as PICS tém amplo
potencial de melhorar a saude de mulheres, tais evidéncias sdo apresentadas a

seguir?.

A acupressdo tem apresentado resultados encorajadores em relacdo ao
guadro de dismenorreia em mulheres. Dados sugerem que a acupressao alivia a dor
menstrual e os niveis de ansiedade durante a menstruacédo o seu efeito analgésico
parece ser superior a acupressao simulada, sendo um método de autocuidado eficaz
e de facio aprendizagem3#56

O Tai Chi Chuan (TCC) é uma forma de exercicio aerdbio que pode ser uma
terapia eficaz para melhorar a capacidade psicossomatica entre sobreviventes do

cancer de mama e apresenta resultados promossores de curto prazo relacionados
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a beneficios potenciais na mobilidade funcional do membro superior em pacientes
com cancer de mama’: Os exercicios de tai chi podem ter efeitos positivos na saude
dos ossos em mulheres na perimenopausa e na pés-menopausa®

Além disso Tai Chi Chuan teve um efeito significativo na dor corporal, satude
geral, vitalidade, saude mental do SF - 36 e na dimenséo da coluna vertebral da
DMO, e pode ser recomendado como um tratamento adjuvante eficaz e seguro para
pacientes com sindrome da perimenopausa®. Demais estudos sugerem que a
pratica de Tai Chi pode ser uma intervencao eficaz, segura e préatica para manter a
densidade mineral 6ssea (DMO) em mulheres na pés-menopausa. Em combinacao
com pesquisas que indicam que o tai chi pode impactar positivamente outros fatores
de risco associados a baixa DMO por exemplo, frequéncia de queda reduzida, forca

musculoesquelética aumentada?®.

Estudos demonstraram preliminarmente que a yoga é provavelmente téao
eficaz quanto outros exercicios modalidades na melhoria da Qualidade Vida (QV) de
mulheres com cancer de mama. Ambas as intervengdes foram
associadas clinicamente melhorias na qualidade de vida!12,

Em mulheres a dismenorreia primaria, condicdo prevalente que causa
reducdo da qualidade de vida (QV) podem se beneficiar com a prética da yoga. Tal
pratica tem demonstrado efeitos positivos na reducdo da dor e a reatividade
simpatica, promovendo assim a QV. Assim como sédo relatadas melhorias
estatisticamente significativas na dor fisica, sono, concentracdo, sentimentos
negativos, relacées sociais, capacidade de trabalho e QV geral, foram identificados
ap6s uma intervencao de yoga's.

Ha evidéncias que a yoga nidra pode ter efeitos favoraveis em termos de

reducéo de problemas psicolégicos em mulheres com distirbios menstruais4.

As Mulheres comumente relatam sintomas vasomotores (VMS), durante a
transicdo da menopausa, quadro que afeta negativamente a saude psicolégica e a
gualidade de vida relacionada a saude (QVRS). Estudos sugerem que a yoga pode
ser uma terapia Gtil para controlar sintomas vasomotores e psicolégicos incOmodos.
Considerando preliminarmente uma recomendacdo de intervencdo adicional para

mulheres que sofrem de queixas psicoldgicas associadas a menopausat>16.17,
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O uso de yoga no periodo perinatal se mostra promissor na melhoria da saude
mental e bem-estar para mulheres e bebés. A pratica da Yoga esté significativamente
associada a diminuicdo da ansiedade e a depressdo em mulheres perinatais.
Existem beneficios secundarios adicionais ao participar de ioga no periodo perinatal,
tais como, melhora da dor, estresse, raiva, relacionamentos, idade gestacional ao

nascer, peso ao nascer, apego mae bebé, poder, otimismo e bem-estar'®.

O cancer de mama € um importante problema de saude publica em todo o
mundo e seu tratamento apresenta diversos efeitos colaterais. Estudos reforcam
importante beneficio da pratica de yoga e neste contexto, propde como forma
integrativa de terapia para o cancer de mama estabelecendo uma abordagem
promissoral®.

Os efeitos de intervencdes de meditacdo (mindfulness) indicam beneficios
potenciais sobre o bem-estar materno no pré-natal, tais evidéncias referem reducéo
dos os niveis de depresséo, ansiedade e afeto negativo durante a gravidez. Também

ha evidéncias de maior autocompaixdo e percepcédo da autoeficacia no parto?°22,

A meditacdo (Mindfulness) pode ser considerada uma alternativa
promissora para redugdo de estresse em mulheres em tratamento de cancer de
mama. As intervencdes psicolégicas em mindfulness afetam positivamente a
reducédo dos sintomas psicolégicos e fisicos das pacientes sobreviventes com cancer
de mama, melhorando sua qualidade de vida. Mostrando assim sua potencialidade

em melhorar a qualidade de vida dessas mulheres??2324

A meditacdo (Mindfulness) representa um tratamento potencialmente eficaz
para a disfuncéo sexual feminina (FSD). Esses distUrbios podem resultar em impacto
na qualidade de vida geral. Uma série de estudos recentes reforcam que a meditacdo

pode ser uma intervencéo eficaz para FSD?.
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6. Atividade Fisica e PICS na Atencdao Integral a Saude

Estimular a pratica de atividade fisica € um pilar importante dentro da
promocao da saude, sendo recomendado pela OMS a realizagdo de 150 minutos
semanais de atividade fisica leve ou moderada (cerca de 20 minutos por dia) ou, pelo
menos, 75 minutos de atividade fisica de maior intensidade por semana (cerca de 10
minutos por dia) 2.

Os beneficios para o individuo vao além da contribuicdo da manutencao ou
perda de peso, promovendo um cuidado integral e continuado a saude. Entre os
ganhos para a saude, ressalta-se também fatores para a reducdo dos riscos de
desenvolvimentos e auxilio no tratamento de individuos com DCNT. Ademais,
também contribui para o fortalecimento dos 0ssos e masculos, diminui a ansiedade
e estresse, melhora a disposi¢éo, estimula o convivio social e contribui para melhoria
da qualidade de vida e bem-estar!?.

As PICS séao praticas que integram respitacae. e mente, e promovem uma
maior consciéncia corporal e sensacao de bem-estar ajguem pratica. Os movimentos
lentos fortalecem o corpo, melhoram @ fluxe de 'sangue e outros fluidos, com
consequente melhora no equilibrio, ha propriocepcado e na consciéncia de como o
corpo se move pelo espaco. A integracao eptre corpo e mente proporcionada por
essas praticas tém atuacéo na,autoestima, autoconfianca e autocontrole.3#. Integrar
as diversas praticas corporais contempladas na PNPIC nos servi¢cos de saude amplia
o arcabouco de oferta do SUS e proporciona aos usuarios diversos beneficios além

dos resultados diretos obtidos com praticas convencionais de atividade fisica.

Abaixoapresentamos as principais evidéncias relacionadas aos beneficios da

Pratica de\atividade fisica e PICS:

Evidéncias sugerem gue criancas de 0-5 anos submetidas a testes de aptidao
fisica obtém resultados positivos associados a pratica do yoga, além de maior
aptidao cardiovascular e aumento da massa corporal magra ap6s um ano de yoga.
Com relacdo aos efeitos cardiovasculares, os estudos indicam que o yoga reduz a
pressdo arterial, frequéncia cardiaca e frequéncia respiratéria em criancas . Ha
evidéncias de reducédo da ansiedade neste publico-alvo ap6s uma intervencéo de

yoga’.
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E ainda, a pratica do yoga estad associada a melhorias significativas na
qgualidade de vida, melhoria global e funcionamento fisico de um grupo de
adolescentes, assim como reducdo da pressdo arterial, frequéncia cardiaca e
frequéncia respiratoria, contribuindo para prevencdo de agravos e promocdo da
saude.®

Em relacdo a fase escolar, estudos sugerem efeitos importantes de
intervencdes baseadas em yoga na escola, tanto em dimensdes psicolégicas como
de funcédo cognitiva. Os resultados ainda sdo promissores para melhoria do humor,
tensdo e ansiedade, autoestima e memoria.*! As publicacGes da area sugerem que
0 yoga no ambiente escolar € uma estratégia viavel e potencialmente eficaz para

melhorar a salde da crianca e do adolescente.*?

A prética do yoga € uma intervencao segura e eficaz para reduzir o indice de
massa corporal em individuos com sobrepeso ou obesos®, devido ao efeito do yoga
na relagdo cintura / quadril e no indice de massa corporal de adultos saudaveis, em
comparacao com os cuidados habituais.

Adultos que praticam yoga apresentam melhoras significativas no peso
corporal, presséo arterial, colesterol total, triglicerideos e frequéncia cardiaca®®.

Ainda, a pratica do yoga apresentou melhoras no equilibrio e em outros
fatores psicolégicos de adultos!!. Quatro indicadores de melhoria foram identificados
nos estudos: bem-estar psicoldgico, satisfacdo com a vida, relacbes sociais e
atencdo plena. Houve um aumento significativo no bem-estar psicolégico dos
praticantes de yoga'?. Os efeitos gerais do yoga nos resultados de saude mental
foram benéficos, principalmente no estresse?!?.

Normalmente, o yoga € classificado como uma atividade fisica de intensidade
leve. No entanto, algumas sequéncias / posturas, incluindo Surya Namaskar,
atendem aos critérios para atividade de intensidade moderada a vigorosa. A
sequéncia de posturas com equivalente metabdlico (MET) superior a trés (isto é,>
10 min) pode ser acumulada ao longo do dia, além de integrar as recomendacgdes
diarias para atividade fisica de intensidade moderada ou vigorosa.4

Além disso, estudos demonstraram que o yoga melhora a funcdo pulmonar,
medida pela presséo inspiratoria maxima, pressdo expiratoria maxima, ventilagdo
voluntaria maxima, capacidade vital forcada, volume expiratorio forcado em 1
segundo e taxa de fluxo expiratério maximo. No geral, a funcdo pulmonar melhora
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com um minimo de 10 semanas de pratica regular de yoga, e a magnitude dessa
melhora esta relacionada ao nivel de condicionamento e/ou o tempo que o0s
individuos passam praticando exercicios respiratorios. Ou seja, maiores melhorias
na funcéo pulmonar sdo mais provaveis de serem vistas em individuos menos aptos
e/ou agueles que se envolvem em periodos mais longos de exercicios de
respiragdo.4

Por fim, o0 yoga pode reduzir sintomas do trato urinario inferior, aumentando a
forca do masculo do assoalho pélvico e/ou regulando o sistema nervoso autbnomo
e ativando o sistema nervoso central, melhorando alguns sintomas do trato urinario
inferior.%®

Para os exercicios da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), desfechos
primarios, mostram que exercicios de Tai Chi Chuan (TCC) combinados com outras
intervencdes possuem um efeito significativo na reducdo da incidéncia de acidente
vascular cerebral (AVC). Para os fatores de risco de AVC, a anélise demonstrou que
o exercicio de TCC esta associado com menor peso corporal, diminuicdo da pressao
arterial, triglicerideos e colesterol total, de um periodo de intervenc¢dao inferior a meio
ano ou mais de um ano. Em comparacéo com outros tratamentos, a intervencao de
TCC com base nos mesmos outros tratamentos em pacientes com doencga cronica,
também mostrou o efeito benéfico na reducdo da presséo arterial. Sendo assim, o
TCC esta associado de forma benéfica a prevencao primaria de AVC em adultos, ao
reduzir os fatores de alto risco de AVC.®

Em casos de dor, a pratica de TCC e Qi gong reduziram pontuacfes na
escala de dor. Intervengdes com uma frequéncia de 1-2 vezes / semana e 3—4 vezes
/ semana foram associados a escores de dor reduzidos. Assim o TCC e o Qi gong
possuem efeitos benéficos na reducdo da intensidade da dor em individuos com

lombalgia, independentemente do estado de dor.’

Em idosos, estudos de revisdo sugerem que a yoga pode ser superior as
intervencbes convencionais de atividade fisica para os idosos, para autoavaliacdo
do estado de salde, aptiddo aerdbica e forca. 1814, As evidéncias sdo robustas para
promocao de yoga nas diretrizes de atividade fisica para idosos como uma atividade
gque melhora aspectos do condicionamento fisico, como forca, equilibrio e

flexibilidade, bem como bem-estar mental.®
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Quanto as praticas da MTC, diversas evidéncias mostram efeitos benéficos
para os idosos. Para prevencdo de queda, o TCC tem um grande potencial para
reduzir quedas ou o risco de quedas em idosos 2%2L. As intervencdes de exercicios
reduziram significativamente o risco de um idoso sofrer uma fratura relacionada a
uma gqueda ??> e o efeito preventivo tende a aumentar com a frequéncia dos
exercicios.?324:25.26

Além disso, o exercicio do TCC a flexibilidade dos idosos foi melhora com a
préatica de TCC e a capacidade de controle do equilibrio, o que também é motivo da
prevencédo de quedas.?627.28:29

Outros inumeros beneficios, com intervencdes de exercicios de TCC e de
Qigong, sdo comprovados para idosos saudaveis e aqueles com doencgas crbnicas,
como reducao do risco de sindrome metabdlica, melhora do perfil lipidico, da saude
mental, fisica e 0ssea, do sono, da funcdo pulmonar e da qualidade de vida em
gera|_30 ,31, 32,33

A funcéo cognitiva e a funcdo motora de idosos também séo aprimoradas com
a pratica de TCC, 343 de forma até a prevenir o atraso da degeneracgédo cognitiva e
motora 3637 e em fase inicial de deméncias?.

Para funcdo muscular, o TCC melhora a forca dos musculos
flexores/extensores do tornozelo e dos musculos extensores/flexores do joelho®°. J&
para capacidade aerébica, o exercicio do TCC é eficaz quando praticado a longo
prazo?.

Em relacdo a mulheres gravidas, resultados dos estudos indicam que o yoga
pode reduzir os niveis de estresse, apresentar melhora da qualidade de vida,
aspectos de relacionamento interpessoal, funcionamento do sistema nervoso
autébnomo e trabalho de parto - parametros como conforto, dor e duracao, podendo
ser bem indicado para mulheres gravidas devido as melhorias em uma variedade de
resultados de gravidez, trabalho de parto e nascimento.*?

Para o periodo de pré-natal, o nivel de depresséo foi reduzido em grupos que
praticavam yoga, tanto para o yoga baseado em exercicios fisicos e como para o
yoga integrado, que, além dos exercicios fisicos, incluiam exercicios de respiragéo,
meditacdo ou relaxamento profundo. Assim, os achados permitem dizer que
intervencdo de yoga em mulheres gravidas pode ser eficaz na reducéo parcial dos

sintomas depressivos.*
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As praticas corporais da MTC apresentam efeitos positivos aqueles que
praticam relacionados a vitalidade, qualidade de vida e bem-estar. O Tai Chi Chuan
e 0 Qi Gong séo atividades fisicas que integram a respiracdo e mente, promovendo
uma maior consciéncia corporal e sensacdo de bem-estar. Os movimentos lentos
fortalecem o corpo, melhoram o fluxo de sangue e outros fluidos, com consequente
melhora no equilibrio, na propriocep¢éo e na consciéncia de como o0 corpo se move
pelo espaco. A integracao entre corpo e mente proporcionada por essas praticas tém

atuacdo na autoestima, autoconfianca e autocontrole>4,

A acupresséao também é uma pratica com avancgos relacionadas a pratica da
atividade fisica, na medida em que pode melhorar as respostas fisicas, como forca
de preensdo manual e frequéncia cardiaca em repouso dos individuos, associadas

a uma melhor satde psicossomatica*’

Outra pratica que integra movimentos fisicos com respiracdo e meditacéo € o
yoga. A pratica de posturas de yoga melhora o condicionamento fisico, flexibilidade
geral e ganhos de forga de forma controlada. A respiragdo consciente ajuda na
concentracdo da mente, sendo um componente importante de relaxamento, assim
como um modulador da funcao do sistema nervoso autdnomo. A meditac&o por sua
vez desempenha uma pratica importante com intuito de desacelerar a mente e
promover uma respiracdo mais consciente, profunda e lenta. E, assim, também

contribui para a promocéo da satde do individuo de forma geral®.
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7. Atencéo Psicossocial em Situacdes de Desastres

A sociedade global vem registrando diversas situacdes de desastres, sejam
relacionados ao meio ambiente, epidemias, pandemias, conflitos armados ou
inseguranca alimentar e fome. Estes desastres possuem efeitos na saude mental
das populagdes atingidas, podendo agravar determinantes como a vulnerabilidade
social, ambiental ou reduzida capacidade de enfrentamento dos riscos, doencgas e
agravos relacionados?.

A atencédo psicossocial em situacoes de desastres deve colaborar para a
reducdo do estado de estresse agudo, prevencao de transtornos psicopatolégicos e
compreensdo e elaboracéo do evento e dificuldades psicossadiais?.

As PICS podem contribuir para atencdo psicossocial na urgéncia e
emergéncia, bem como no tratamento do estresse pds-traumatico®, tanto para as

vitimas como para os profissionais de saude:

O Caderno técnico de tratamento do (transtorno de estresse poés-traumaético®
(TEPT) destaca:

O tratamento de acupuntura para o estresse pos-trauméatico tem apresentado
resultados bastante satisfatérios na prevencdo e reducdo dos sintomas,
principalmente os relacionados ao grupo de sintomas de hiperexcitacdo como
insdnia, irritabilidade, taquicardia, hipervigilancia, dentre outros.

A acupuntura pode ajudar a manter o equilibrio do sistema imunol6gico dos
individuos que se envolvem com frequéncia em eventos traumaticos, como
profissionais de saude, socorristas, bombeiros, entre outros. A prética contribui na
prevencao de outras doencas, auxiliando também no sistema nervoso e no sistema
enddcrino. O seu efeito é variavel e individual, dependendo, dentre outras coisas, do
grau de vulnerabilidade ao estresse de cada pessoa.

Praticar meditacéo e yoga pode ajudar a aliviar os sintomas de transtorno de
estresse poés-traumatico e normalizar os niveis de horménio do estresse,
demonstrando uma resposta favoravel com relagcdo aos niveis de cortisol em
individuos que praticaram meditacdo mindfulness por um periodo de oito semanas.
Segundo Sang Hwan Kim, autor principal do estudo, “estas praticas oferecem uma
abordagem de baixo custo que poderia ser usada como um complemento para a
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psicoterapia tradicional ou tratamentos com medicamentos” e “essas praticas
autodirigidas permitem que os pacientes controlem seu proprio tratamento e tem
poucos efeitos colaterais”.

O treinamento de atencdo mental pode reduzir os sintomas do TEPT quando a
atencdo aprimorada permite um maior controle sobre pensamentos ou memaorias
intrusivas. Os pacientes que se envolvem em uma pratica de atencao plena podem
ser treinados para deslocar a atencdo dos medos lembrados para a resolucdo de
problemas focada no presente, permitindo melhorar o enfrentamento. Considera-se
gue os beneficios terapéuticos da meditacdo para o TEPT estéo relacionados aos
seus efeitos na reducao do nivel geral de excitacdo, permitindo uma autorregulacéo
emocional melhorada. As vantagens importantes da meditacdo no tratamento do
TEPT incluem facilidade de treinamento, baixo custo e implementacdo pratica em
configuracdes de grupo.

Em 2019, foi registrado o primeiro caso oficial de utilizagcdo de PICS no Brasil
para o auxilio de vitimas e familiares em situacdes de desastre, logo apos o
rompimento da barragem em Brumadinho3. As acées foram realizadas pelo Nucleo
Municipal de PICS (NUPIC), com o apoio da Secretaria Estadual de Saude de Minas

Gerais.
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