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O estilo de vida da sociedade atual, com cada vez menos tempo disponivel, relacoes
pessoais superficiais e aumento do estresse tém gerado um forte impacto na qualidade da
saude mundial, com aumento da prevaléncia de doencas croénicas como transtornos de
ansiedade e depressao. O Brasil, ocupa o primeiro lugar da lista de paises mais ansiosos do

mundo.

Os transtornos de ansiedade/depressao podem estar associados a componentes
genéticos, ligados as doencas psiquidtricas e/ou ao aumento de fatores estressantes presentes
na sociedade atual. Além dos sintomas relacionadas a propria ansiedade, esta pode provocar
uma série de manifestagées no corpo como: insonia, dores nos musculos da regiao
facial, disturbios que se apresentam em sobreposicao a sintomas e dificultam a identificacao

do real problema causador do desequilibrio da nossa saude.

Cabe ao profissional da saude saber identificar os sintomas das doencgas e propor
tratamentos adequados. Porém, quando o paciente entende o que esta acontecendo e o

porqué, a adesao ao tratamento é muito mais efetiva.

Este e-book apresenta conceitos, de forma simplificada, que facilitam a identificacao
de doencas comuns e causadoras de grande desconforto e baixa qualidade de vida como
a ansiedade, disturbios do sono e dores cronicas, mais especificamente a disfuncao da
articulacao temporomandibular. Além de demonstrar a técnica de acupressao como

possibilidade de autotratamento para minimizagao dos sintomas associados a esses disturbios.

Foi escrito para todos que tém necessidade de entender como esses problemas
ocorrem, afetam a saude e prejudicam nossa qualidade de vida e para aqueles que buscam
por alternativas de tratamento nao medicamentosas, que sejam praticas, rdpidas e nao

dependam essencialmente de outros profissionais.

ESTRATEGIAS DE
AUTOTRATAMENTO
PARA REDUCAO DOS
SINTOMAS
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Saude

A saude nao é a simples auséncia de doenca,
mas um conjunto de parametros que retratam a quali-
dade de vida das pessoas, definida como a percepcao do
individuo em relacdao a sua posicao na sociedade,
dentro do contexto cultural ao qual estd inserido,
objetivos, expectativas, padroes e preocupacdes. De
alcance abrangente, a qualidade de vida pode ser
afetada de forma complexa por uma série de
fatores como, saude fisica, estado psicoldgico, nivel de
independéncia, relacdes sociais e relacbes com o meio
ambiente.

De acordo com a Organizacao Mundial de
Saude, os transtornos mentais mais comuns na
populacao podem ser divididos em duas categorias
diagnosticas: transtornos depressivos e transtornos
de ansiedade. Os de ansiedade referem-se a um
grupo de transtornos mentais caracterizado por senti-
mentos de ansiedade e medo, incluindo transtorno de
ansiedade generalizada (TAG), de panico, fobias,
de ansiedade social, transtorno obsessivo-compulsi-
vo. Transtornos de ansiedade e depressao mostram
estatisticas alarmantes e preocupantes que caracteri-
zaram no ultimo século uma situacao endémica quase
incontrolavel. Podem estar associados a uma série de
manifestacdes como dificuldade em manter o sono e
dores nos musculos da regido orofacial, disturbios estes
que, embora sejam diferentes, apresentam sobreposi-
¢ao de sintomas. Constituem de 3 a 18% dos transtor-
nos mentais em todo o mundo e promovem comporta-

Permita-se!
Qualidade de
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mento irritavel, fobia social, estresse, falha nas relacées
interpessoais, reducao na qualidade de vida e ocorrén-
cia de doencas fisicas.

Dentre as doencas fisicas que ganharam espaco
na discussao do aumento dos niveis de ansiedade estao
os disturbios do sono e alterac¢des faciais, relaciona-
das a articulacao temporomandibular, que caracte-
rizam as chamadas DTMs. Muitos estudiosos demons-
traram a correlagao significativa entre os disturbios
do sono e a sintomatologia dolorosa das disfungdes
temporomandibulares (DTMs) e a ansiedade, embora
essa associacao nao seja totalmente compreendida até

os dias de hoje.

Tratamento

A primeira alternativa para o tratamento da
ansiedade é o farmacoldgico e psicoterapéuticos, os
quais nao devem ser de forma alguma negligenciados,
embora tenha limitacdes devido aos potenciais efeitos
colaterais a longo prazo, além disso, muitos pacientes
continuam sintomaticos apesar da farmacoterapia e
seus altos custos podem ser limitantes. Com isso a in-
terven¢ées mente-corpo e uso de terapias comple-
mentares como meditacao e relaxamento e medicina
tradicional chinesa, podem ser de grande ajuda por per-
mitirem o reequilibrio das funcdes organicas.

A busca pelo equilibrio leva a revaloriza-
cao da visao integral do ser humano e isto tem sido
evidenciado pelo aumento da procura por tratamentos
mais seguros, com menos efeitos colaterais e melhor

custo-beneficio.
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Terapias Complementares
e Integrativas

As terapias complementares como
acupuntura, estimulacao elétrica nervosa
transcutanea, acupressao auricular, musica
e terapias artisticas também foram usadas
para reduzir a dor e a ansiedade. Nesse con-
texto é que as praticas da Medicina Alternativa
Complementar, incentivadas pela OMS des-
de a década de 1970 e denominadas no Brasil
de Praticas Integrativas e Complementares
(PICs) se fortaleceram e expandiram, como
uma resposta a conduta da Medicina Moderna,
gue apresenta uma visao fragmentada do pa-
ciente, com foco apenas na cura da doenca.
Como uma terapia pertencente ao
conjunto das PICs, a acupuntura tem sido alvo
de diversos estudos no alivio da dor cronica,
estresse, ansiedade, disturbios do sono, en-
tre outros. Desde 2002, a Organizacao Mundial
da Saude (OMS) passou a indicar a acupuntu-
ra no tratamento de diversas doencas agudas
e cronicas, demonstrando eficiéncia em todas
as faixas etarias e niveis de atencdo a saude,
como no tratamento de disturbios respiraté-
rios, digestivos e nervosos, problemas psicolé-
gicos e emocionais (OMS, 2002). O que levou a
realizacao de estudos para analisar o efeito da

acupuntura no tratamento da ansiedade em

diferentes populagoes.

Acupuntura

O mecanismo dessa terapia baseia-se
na estimulacao de pontos especificos, que
levam a informacdo gerada através das fibras
nervosas simpaticas e parassimpaticas para
regides especificas do organismo promoven-
do analgesia de forma lenta e prolongada, e
diante desta conduta a acupressao apresenta
efeitos semelhantes.

A acupuntura auricular ji foi utilizada
com sucesso no tratamento da ansiedade-
rOnica ou situacional aguda em contextos cli-
nicos, como ansiedade pré-operatéria e na
Odontologia, pode ser considerada como tra-
tamento para a ansiedade e DTM uma vez
gue representa uma alternativa eficiente e
baixo custo, além de nao estar associada aos
efeitos colaterais dos métodos farmacoldgicos.
Os disturbios do sono também apresentam
melhora significativa quando para o seu trata-
mento é utilizado métodos complementares
como acupuntura e acupressao.

Diante de resultados cientificos dispo-
niveis na literatura, esse material propée uma
breve explicacao de cada distarbio (disturbio
da ansiedade, sono e DTM), a compreensao
da correlacdo entre os fatores desencadeantes,
e uma proposta de tratamento complemen-

tar para prevencao e redugao dos sintomas.
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Sono

Ao longo da sua vida vocé certamente
experimentou uma noite mal dormida, uma
noite de insdnia, nao é mesmo? O sono é responsa-
vel pela recuperacao das funcoes do corpo humano,
permite que tenhamos um bom desenvolvimento men-
tal, mantendo o raciocinio, o pensamento, a memoria, a
linguagem, a percepcao, além de permitir uma funcao
hormonal normal.

A ocorréncia de disturbios do sono é bastante
comum entre a populacao, e estao presentes em até
50% dos adultos. Mesmo que o numero de horas de
sono nao esteja reduzido, a maioria das pessoas que
apresentam dificuldades durante o sono, sentem fadi-
ga, cansaco, ardéncia nos olhos, irritabilidade, ansieda-
de, fobias, dificuldade de concentracao, de atencao e de

memoria, mal-estar e sonoléncia.

Insonia

A insbnia é caraterizada tanto pela dificuldade
de dormir, quanto pela dificuldade de retornar a dor-
mir quando se acorda, e resulta na incapacidade das
funcées durante o dia, causando transtorno de humor,
disfuncdo de atencao e memoria, depressao, ansiedade
e exaustao.

Nao existe apenas um fator que desencadeia

Uma boa

noite de sono é
fundamental para
que possamos

ter um bom
desempenho nas
atividades do
cotidiano.
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insonia, e sim varios eventos, mesmo que de menor
intensidade, mas que quando somados podem ser
agentes estressantes. Dentre eles podem ser citados:
problemas de saude, emocionais, ambientais, compor-
tamentais, aumento da idade, sexo feminino, associa-
cao de duas ou mais doencas, trabalhos noturnos, fato-
res financeiros, trabalho e responsabilidades precoces,
perdas significativas sucessivas, mudangas constantes,
sendo que todas essas podem ter efeitos cumulativos
e que fazem que o individuo nao consiga associar sua
condicdo ao fator desencadeante.

Outros fatores que podem alterar a qualidade
do sono sdo a exposicao a luz artificial dos aparelhos
eletrénicos, o stress e a ansiedade e dormir e acordar
muito tarde, sendo importante avaliar o impacto do es-
tilo de vida sobre a qualidade do sono. Melatonina é um
hormédnio secretado pela glandula pineal, liberado pelo
corpo humano e necessario para continuidade do sono.
Ele causa relaxamento muscular, respiratério e cardiaco

e o seu nivel é alto durante a noite. Por isso é importan-

te dormir durante a noite, uma vez que a luz do dia faz

com que essa glandula nao secrete esse hormonio.

Devido a ins6nia é normal as pessoas queixa-
rem-se de sentimentos de estresse mental e medo
do esgotamento, além disso essa doenca causa cansa-
co corporal com a sensacao de estar continuamente em
movimento. Até 3% dos idosos sofrem de insénia sem
outras doencas associadas levando a reducao da quali-
dade de vida.
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Como melhorar o sono

O estudo de Barreto et al. (2014), publi-
cado na Journal of Sleep Disorders: Treatment
and Care, mostrou que um grupo de pessoas
com insOGnia embora tivesse dormido durante
a noite, tinha a percepcao de que havia esta-
do o tempo inteiro acordadas queixando-se de
corpos cansados e fadigados. Outro importan-
te estudo pulicado por Banno et al. (2008) no
The Journal of Life and Environmental Sciences
mostrou a importancia do exercicio fisico para
pessoas que sofrem de insdnia, e ressaltaram
que este pode melhorar a qualidade do sono
sem efeitos adversos notaveis.

Outros importantes estudos indicam
formas de melhorar o sono com terapias de

relaxamento, acupuntura, florais e/ou outras
terapias complementares a medicina conven-
cional, evitar barulho, luz, temperatura excessi-
va, cafeina, nicotina e bebidas alcodlicas de 4 a
6 horas antes do sono. Ou seja, criar uma roti-
na de preparo para o sono bem como praticar
exercicios fisicos regulares e relaxamento
podem ser aplicados para prevencao de distur-
bios do sono.

Mas uma pergunta a se fazer é: Existe
uma associacao entre ansiedade, insonia, e
dores nos musculos da face? Sim, a ansieda-
de pode desencadear disturbios do sono, e a
ma qualidade do sono esta relacionada com a
sintomatologia dolorosa das disfuncdes tempo-
romandibulares (DTMs).
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Disfuncao
Temporomandibular (DTM)

A dor prejudica a vida de quase um terco
da populacao mundial e esta relacionada com a
perda de muito dinheiro devido aos gastos com
saude, perda de dias de trabalho e reducao da
produtividade. A Organizacao Mundial de Saude
define saide como o nosso bem-estar fisico, men-
tal e social. Alteracdes no equilibrio desses fatores
representam perda na qualidade de vida, levando
ao aparecimento de doencas e necessidade de
medicamentos para o tratamento. O estilo de vida
nao saudavel pode ser responsavel por doencas.

Uma série de manifestacées no organismo

como dificuldade em manter o sono e dores nos
musculos da face podem estar associados a ansie-
dade. Uma noite mal dormida pode gerar maior
irritabilidade, letargia e dificuldade de concentra-
¢ao, caracteristicas também presentes em pessoas
ansiosas. Os disturbios do sono possuem relacao
com o surgimento de dores na face que pode ser
de origem das disfun¢des temporomandibulares
(DTMs).

DTM é uma alteracao que pode comprometer os
dentes, a articulacdo que faz a abertura e fecha-
mento da boca (articulagao temporomandibular
— ATM), os musculos da face e do pescoco. Para en-
tendermos como ocorre esse problema em nossa

face vamos entender primeiro a anatomia facial.
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Figura 1:
Articulacao Temporomandibular (ATM)

“O estilo de vida nao saudavel pode
ser responsavel por doencas.”
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Anatomia Facial

A articulacao temporomandibular (ATM) é formada pelo encontro do condilo ou ca-
beca da mandibula com o osso do cranio. Para a ATM funcionar ela precisa de outras estruturas
associadas a ela. O disco articular funciona como o menisco no joelho, protege a articulacao do
desgaste do contato de um osso contra 0sso e ajuda a deslizar os 0ssos na hora da abertura e fecha-
mento bucal.

Os musculos da mastigacao se contraem e relaxam para abrir e fechar a mandibula. Os
dentes sdo muito importantes pois quando eles se tocam o movimento de fechamento se encerra
e junto com os musculos equilibram todo o sistema.

A nutricao da ATM é feita pela regido retrodiscal que alimenta e lubrifica as células da
articulacao. E uma regido muito inervada e vascularizada que quando comprimida pode respon-

der com grande sensibilidade dolorosa.

ARTICULACAO
TEMPORAL TEMPOROMANDIBULAR

Figura 2:
Anatomia da face
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Etiologia da DTM

E quais sao as causas da DTM? Varios
sao os fatores que levam ao surgimento da
disfuncao da articulacdao temporomandibular.
Sabe-se que a ansiedade e disturbios do sono
podem levar o individuo a apertar ou ranger
os dentes durante o sono ou até mesmo duran-
te atividades corriqueiras do dia a dia. Apertar
demais os dentes pode levar a sobrecarga dos
musculos da face. E como se fizéssemos uma
caminhada muito longa e depois nossas per-
nas ficassem doloridas, ou como carregar mui-
to peso no mercado e ficarmos com dores nos
bracos. Os musculos da face quando sao muito
utilizados ficam doloridos. Ranger os dentes
pode levar ao desgaste e quebra de dentes e
restauracdes. O disco articular também pode
sofrer com essa sobrecarga chegando até a
deslocar de sua posicao, o que pode ser perce-
bido por estalos ou barulhos na hora de abrir e
fechar a boca ou em casos mais graves pode
ocorrer travamento mandibular, impedindo
que o individuo consiga abrir ou fechar a
boca.

As dores musculares podem refletir em
outras partes da face causando dor de cabeca,
dor no pescoco e nas costas, dor de ouvido e
muitas pessoas relatam também ouvir zumbi-
dos no ouvido. Isso ocorre pela proximidade da
ATM com o ouvido e a inflamacao da ATM pode
migrar para o ouvido causando essa sintoma-
tologia.

Qual profissional devo

procurar?

Muitas pessoas procuram inicialmente
o médico otorrinolaringologista devido as
dores de ouvido. Mas a abordagem deve ser
multiprofissional e cabe ao cirurgiao den-
tista o correto diagnostico e avaliacao da
influéncia da condicao dental e muscu-
lar nessa sintomatologia. O fisioterapeu-
ta, o psicélogo e o fonoaudidlogo também
podem ser requeridos a auxiliarem no diag-
nostico e tratamento, e havendo necessida-
de, o dentista especialista em DTM deve ser
procurado.

Diagnéstico

O diagnéstico da DTM é simples e pode
ser realizado pelo préprio relato do pacien-
te ao profissional da saude. Mas alguns casos
podem necessitar de exames complementares
para auxiliar no diagnéstico e tratamento. Exa-
mes como radiografia panoramica ou da ATM,
tomografias e ressonancias magnética podem
ser solicitados pelo cirurgidao dentista.




Tratamento da DTM

O tratamento da DTM em muitos
casos deve ser multiprofissional. Ao cirurgido
dentista cabe o tratamento que envolve placas
oclusais para protecao dental, relaxamento
muscular e melhor posicionamento dental, da
ATM ou do tratamento reabilitador.
A aplicacao de laser na ATM e musculos
também pode ser utilizada no tratamento da
sintomatologia dolorosa, bem como a acupun-
tura e a aplicacao de estimulos elétricos pelo
TENS (Neuroestimulacao Elétrica Transcuta-
nea).
Outros profissionais podem ser essen-
ciais no tratamento da DTM. Sabendo que o
disturbio do sono e a ansiedade podem estar
relacionados com a etiologia da DTM, terapias
integrativas podem ser muito uteis para a Figura 3: Aplicacio de laser tem efeito analgésico e
melhora da qualidade de vida de individuos aninflamatorio

que sofrem com as dores dessa patologia.
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Terapias Integrativas
e Complementares

Vocé sabia que algumas praticas manuais
espirituais e atividades corporais podem pro-
porcionar mais saude e qualidade a sua vida?
A acupuntura, Reiki, florais, yoga, tai chi chuan,
homeopatia sao alguns desses exemplos. Essas
terapias da area da saude fazem parte do con-
junto de 29 procedimentos de Praticas Inte-
grativas e Complementares (PICs) oferecidas
de forma integral e gratuita pelo Sistema Unico
de Saude (SUS) a populacao.

A medicina convencional é essencial e
deve fazer parte do conjunto de tratamentos
para as DTMs, disturbios do sono e ansiedade,
no entanto, as terapias integrativas podem co-
laborar na otimizacao do tratamento por valo-
rizar o cuidado da pessoa como um todo, par-
tindo do principio que a doencga é resultado
de um desequilibrio nao sé do corpo fisico,
mas também espiritual e energético, sem
deixar de levar em consideracao o contexto
em que vivemos. Ou seja, buscam a solucao e a
prevencao de problemas a partir da observacao
do nosso estilo de vida, sem distin¢des entre
corpo, mente e espirito.

Medicina Tradicional
Chinesa / Acupuntura

Muitas dessas praticas, como a acupun-
tura, sao baseadas na Medicina Tradicional
Chinesa (MTC) e sao milenares. Pois bem, vocé
ja ouviu falar sobre as teorias do yin-yang, dos
cinco elementos ou dos meridianos? Essas sao
a base da MTC e consideradas elementos fun-
damentais para avaliar o estado energético e
organico do nosso corpo. Mas se vocé nunca
ouviu falar nesse assunto, ndo se preocupe, a

seguir entendera melhor o que significa.

Figura 4: Acupuntura

Os beneficios do tratamento integrado entre
medicina convencional e praticas integrativas e

complementares é comprovado cientificamente.
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Teoria do Yin-Yang

O Yin e o Yang estao presentes em to-
dos os fendbmenos da natureza e sao ao mesmo
tempo opostos e complementares, como dia
e noite, tempo claro e escuro, calor e frio, ativi-
dade e repouso.

Tudo o que for animado, ativo, externo,
guente, luminoso, funcional é Yang e tudo que
estd em repouso, tranquilo, interior, frio, som-
brio, material, corresponde ao Yin. Vamos a um
exemplo: o dia é Yang e a noite é Yin, porém,
mesmo o Yang pode ser Yin em determinados
momentos. Com base no exemplo anterior, o
dia é Yang, mas a manha é Yang e a tarde éYin.
Ou seja, isso comprova que embora opostos
eles sdo complementares, e que tudo o que for
Yang pode ser em algum momento Yin e vice-
-versa.

Vocé deve estar se perguntando o que
isso tem a ver com a nossa saude? Bom, de
acordo com essa teoria, entende-se que a do-
enca é resultado do desequilibrio Yin-Yang e,
a partir disso, os métodos de tratamento ou as
terapias devem reestabelecer o equilibrio entre
esses dois elementos.

Figura 5: Simbolo Yin Yang

Teoria dos Cinco Elementos

De acordo com essa teoria, 0s cinco ele-
mentos da natureza: Metal, Agua, Madeira,
Fogo e Terra se relacionam com alguma parte
do nosso corpo. A Agua esta relacionada a re-
giao inferior e geniturindria, a Madeira com o
lado esquerdo do corpo, o Fogo com a parte
superior (cabeca e regiao cardiorrespiratoria),
a Terra com a regiao gastrointestinal o Metal
com a regiao pulmonar, intestino grosso e a
pele.

A relacao entre esses elementos esta
baseada em dois ciclos que se apoiam para ge-
rar harmonia: o de Geragao, representado no
desenho pelo circulo e o de Dominancia, re-
presentado pelo pentagrama. No ciclo de Gera-
¢ao, como o préprio nome ja diz, cada Elemen-
to da origem ou gera o seguinte, por exemplo,
madeira gera fogo, fogo gera terra, terra gera
metal e metal geral dgua. No de Dominancia,
cada elemento controla o outro, onde madeira
controla terra, terra controla agua, dgua con-
trola fogo, e fogo controla metal e o metal con-
trola a madeira.

FOGO

MADEIRA , TERRA

AGUA METAL

| «— GERA || < - - INIBE |

Figura 6: Teoria dos cinco elementos. Cliclo de geracdo e
dominancia.




Sao essas relacdes de geracao e domi-
nancia que determinam o equilibrio entre os
elementos e a normalidade de seus processos.
Pensando no nosso corpo entdo, quando essas
relacdes estao equilibradas, o funcionamento
fisiolégico é saudavel, ao passo que se houver
algum desequilibrio nesse sistema isso influen-

ciard no funcionamento no nosso corpo.

Teoria dos Meridianos

Os meridianos, segundo a Medicina
Tradicional Chinesa, sdao como vias ou “canais
energéticos” que ligam a superficie exter-
na NO NOSSO COrpo com 0s Orgaos internos e
distribuem a energia vital. Ao todo existem
doze principais meridianos no corpo humano:
Meridiano do pulmao, intestino grosso, est6-
mago, baco/pancreas, coracao, intestino del-
gado, bexiga, rim, vesicula biliar, figado, circu-
lagao —sexo/pericardio e triplo aquecedor.

Acredita-se que para ter uma boa saude
é preciso ter quantidade, qualidade e um fluxo
de energia suficientes em cada um dos doze
meridianos, que podem ser estimulados por
meio dos pontos de acupuntura para regular
e equilibrar o fluxo de energia do nosso corpo.
Enquanto a doenca é entendida como o exces-

so ou diminuicao do fluxo de energia vital nos

meridianos.

Acupuntura

Todas essas teorias da medicina tradi-
cional chinesa fundamentam a acupuntura,
uma técnica milenar que surgiu na China ha
aproximadamente 4500 anos e existe desde
quando o primeiro homem pressionou e mas-
sageou seu corpo ao sentir dor. A acupuntura
tem como finalidade curar e prevenir as do-
encas através do estimulo de determinados
pontos na pele, por meio de agulhas, semen-
tes, bolinhas metalicas, entre outras técnicas
realizadas com as préprias maos ou com ajuda
de dispositivos elétricos.

E como se a acupuntura, por meio do es-
timulo de pontos especificos na pele, regula-se
os fluxos de energia no nosso corpo e pro-
move-se o equilibrio e a saude. A interrupcao
ou a quebra desse fluxo de energia seria entao
responsavel pelo surgimento das doencas.

O alivio da dor e sensacdao de bem-estar
causados pelaacupuntura saoresultado do me-
canismo de bloqueio do estimulo doloroso no
sistema nervoso e da liberacao de horménios
que nos dao a sensacao de bem estar, como a
serotonina (também presente no chocolate).
Nos dias de hoje, muitos estudos demonstram
e comprovam os beneficios da técnica de acu-
puntura, que pode ser tao eficaz, quanto as te-
rapias da medicina convencional no alivio da
dor cronica, estresse, ansiedade, disturbios do
sono, entre outros.




Uma das modalidades de acupuntura
bastante conhecida é a acupuntura auricular.
Muitos ja devem ter ouvido falar que o forma-
to da nossa orelha se assemelha ao de um feto
invertido, pois bem, essa correlacao existe. As
regides do ouvido correspondem a partes es-
pecificas do nosso corpo e 6rgaos internos, de
forma que a estimulacao desses pontos na
orelha afeta diretamente a parte correspon-
dente do organismo.

Entao quer dizer que se a acupuntura é
tao eficaz quanto a medicina convencional no
alivio da dor eu nao preciso mais procurar ajuda
de médicos ou tomar remédios? Nao. Embora
nos ultimos anos, um grande numero de estu-
dos tenha avaliado e comprovado os benefi-
cios da acupuntura no tratamento de algumas
doencas, como de lesdes provocadas pela pra-
tica de esportes, problemas neuromusculares,
paralisia cerebral, acidente vascular cerebral
(AVC), dores de cabeca, da disfuncao temporo-
mandibular, insénia, ansiedade e depressao, o
uso de medicamentos ainda é necessario. As
terapias integrativas e complementares, como a
acupuntura, nao tém o objetivo de substituir a
medicina convencional, mas de complementar
os tratamentos e evitar o uso excessivo de re-
médios em casos onde isso for possivel.

Bom, até aqui ficou claro que a acupun-
tura é um tipo de terapia integrativa, que tem
como base os principios da medicina tradicio-
nal chinesa e que é eficaz na promocao de alivio

da dor. Mas como essa técnica pode me ajudar?

Figura 7: Representacdo do feto invertido na orelha

Acupressdo para
Autotratamento

A acupressao é uma variacao da acupun-
tura e pode ser utilizada como autotratamento,
pois é de facil aplicacao, promove resultados Uteis
e precisos e nao requer um diagndstico mais de-
senvolvido para o seu uso, ou seja, essa técnica
pode ser praticada individualmente por qualquer
pessoa.

Essa terapia complementar é indicada para
o alivio de dores ou para estimular o funciona-
mento de drgaos através da pressao de pontos
especificos. Pode ser utilizada para o tratamento

de desconfortos relacionados a gravidez, dores

cronicas, musculares, controle de enjoo e vomi-




to, e melhora de sintomas relacionados aos disturbios do
sono e ansiedade.

Outro grande beneficio da acupresséo é a
naoinvasividade e a simplicidade da técnica, que possi-
bilita 0 autocuidado, reduzindo assim custos do tratamen-
to e ampliando o acesso a essa terapia, que nao apresenta
contraindicacbes.

O autotratamento por meio da acupressao deve
ser realizado em um local adequado, o mais escuro e silen-
cioso possivel e em uma posicao confortavel para relaxar.
Consiste em realizar batidas delicadas em certos pontos
de acupuntura no rosto e na parte superior do corpo com
as pontas dos dedos. Juntamente com as leves batidas
nesses pontos especificos é preciso também nos concen-
trarmos na causa do problema e dizer palavras de autoa-
ceitacao, como “vou melhorar’, “tudo vai dar certo”.

Essa técnica deve ser repetida até que haja melho-
ra dos sintomas. No entanto, é sempre importante lembrar
gue caso os sintomas persistam, deve-se procurar um mé-
dico especialista para uma avaliacdo mais detalhada, de
forma a evitar o desenvolvimento de alguma doenca mais

grave.

Como aliviar sintomas
de ansiedade, disturbio

do sono e DTM

Para a EFT (Emotion Freedom Techniques) ou
“Técnicas de Liberacao Emocional’, desenvolvida por
Gary Craig, os pontos usados independem de sua relagao

Pratique a
acupressao!

E simples e eficaz!
Faca vocé mesmo!
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Figura 8: Pontos EFT

com fisico, diferente da acupuntura tradicional.
O protocolo prioriza bater apenas em pontos
especificos de cada meridiano. Assim, cria-se
uma harmonia e equilibrio no corpo todo, ati-
vando todos os meridianos do corpo. Em caso
de o individuo necessitar de tratamento para os
pulmaoes a EFT ird tratar o corpo todo e nao es-
pecificamente o ponto do Pulméo. Por isso na
EFT ndo importa o ponto que esta sendo ativa-
do e nem mesmo a sua relacdo com o meridia-
no. Mas a titulo de curiosidade apresentaremos
a seguir os pontos utilizados na EFT e sua rela-
¢ao com os meridianos, bem como o beneficio
de seu uso na pratica, tanto para eliminar os
sentimentos negativos quanto para desenvol-
ver 0s positivos.

E possivel que apds a leitura desse
e-book vocé tenha se identificado com mui-
to do que foi apresentado, seja por noites mal
dormidas, por momentos de ansiedade, ou se
deparou com algum dos sintomas aqui apre-
sentados. Sim, eles podem ser responsaveis por
suas dores. Na maioria do tempo nao sabemos
exatamente o motivo do nosso desconforto fi-
sico ou mental, e por isso esse e-book traz além
de informacgao, uma alternativa pratica, com-
provada por estudos, capaz de melhorar sua
qualidade de vida, seus sentimentos e sua dis-
posicao.




Pontos para Acupressdo

Ponto do Caraté
Meridiano do Intestino Delgado (ID3)

Reduz:
Resisténcia, tristeza e preocupacao

Auxilia:
Tranquiliza e revigora a mente, abre caminho, feli-
cidade e traz a conexao com o presente e a rentincia
a0 passado

Ponto da Sobrancelha
Meridiano da Bexiga (B2)

Reduz:
Irritacdo, inquietude, trauma e
dores de cabeca

Auxilia:
Harmonia e paz passado

Ponto do Lado do Olho

Meridiano da Vesicula Biliar (VB1)

Reduz:
Febre, disttirbio de visao, ressentimento,
medo de mudanca e ira

Auxilia:
(lareza e compaixao

Ponto Embaixo do Olho

Meridiano do Estomago (E1)

Reduz:
Medo, amargura e aversao

Auxilia:
Satisfacdo, quietude e sequranca




Pontos para Acupressdo

|
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Ponto Embaixo do Nariz Ponto do Queixo
Meridiano Vaso Governador (VG 26) Meridiano Central (VC24)
Reduz: Reduz:
Sistema nervoso, constrangimento, Vergonha e confusao
culpa e vergonha
Auxilia:
Auxilia: Autoestima, confianca e clareza

Autoestima, compaixdo, clareia a mente, reanima o
espirito e alivia a dor

Ponto da Clavicula Ponto debaixo do braco
Meridiano do Rim (R27) Meridiano Baco e Pancreas (BP21)

Reduz: Reduz:
Medo, inseguranga, indecisao e problemas sexuais Medo do futuro e culpa
Auxilia: Auxilia:

Confianga, esperanca e harmoniza o Qi*
Paz interna, confianca e firmeza sexual
*Ql: um conceito essencial da Medicina Tradicional Chinesa, uma fonte
de “energia vital” que existe tanto dentro como fora do corpo humano.
A raiz de todas as fungdes do corpo humano e do universo que nos
rodeia uma forma de Ql.




Pontos para Acupressdo

Ponto em cima da cabeca

Reduz:
|Critico interior, falta de foco, ansieda-
de, insnia, tristeza e depressao
Auxilia:
Conexo espiritual, discernimento,
clareza, acalma a mente e levanta
0 dnimo

Toca-se em varios pontos, incluindo o VG20, um
ponto muito importante para acalmar a mente.
E também o chakra corondrio

Ponto do Polegar Ponto do Indicador Ponto do Dedo Médio Ponto do Mindinho
Meridiano do Pulméao Meridiano do Intestino Grosso Meridiano da Circulagao Meridiano do Coracao

Reduz: Reduz: Reduz: Reduz:
Intolerancia, preconceito e Tristeza e emogdes Ciime, bloqueios sexuais, (Gleraeira
desprezo arrependimento
Auxilia: Auxilia:
Auxilia: Felicidade e serenidade Auxilia: Amor e perdao
Humildade e simplicidade Liberdade do passado, liberalida-
de, descontracdo e tolerancia




E rapido, simples e
pratico, é SAUDE, é
QUALIDADE DE VIDA!
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