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RESUMO

Este estudo utilizou uma revisdo narrativa da literatura nacional, baseando-se nas normativas
que promovem a implementacdo das Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICs)
no Sistema Unico de Satde (SUS) no Brasil, como as portarias de 2006, 2017 e 2018. O
autocuidado oferece beneficios significativos para a saude fisica, mental e emocional, como a
reducdo de riscos cardiovasculares e transtornos mentais, promovendo autonomia e literacia em
salde. No entanto, enfrenta desafios como desigualdades socioecondmicas e regionais, falta de
educacdo em saude e sobrecarga do SUS. As PICs, formalmente incorporadas ao SUS em 2006
e ampliadas em 2017 e 2018, oferecem métodos acessiveis e de baixo custo para 0 manejo de
condicdes de saude, promovendo empoderamento e autogestdo. A implementacdo enfrenta
desafios devido ao preconceito, falta de conhecimento e insuficiéncia de recursos. As
evidéncias cientificas mostram que praticas como meditacdo, yoga, acupuntura, fitoterapia e
homeopatia sdo eficazes no tratamento de diversas condi¢des. Investir em educacgdo continuada,
sensibilizacdo, pesquisa e desenvolvimento de politicas publicas é essencial para a expansdo e
aceitacdo das PICs. Em conclusdo, as PICs e o autocuidado sdo fundamentais para uma
abordagem holistica e integrada da salde, promovendo a autonomia e melhorando a qualidade
de vida dos individuos.

Palavras-chave: Autocuidado; Praticas Integrativas e Complementares em Saude;
Integralidade.

ABSTRACT

This study utilized a narrative review of the national literature, based on the regulations that
promote the implementation of Integrative and Complementary Practices in Health (PICS) in
the Unified Health System (SUS) in Brazil, such as the ordinances of 2006, 2017, and 2018.
Self-care offers significant benefits for physical, mental, and emotional health, such as reducing
cardiovascular risks and mental disorders, promoting autonomy, and health literacy. However,
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it faces challenges such as socioeconomic and regional inequalities, lack of health education,
and overload of the SUS. PICS, formally incorporated into SUS in 2006 and expanded in 2017
and 2018, offer accessible and low-cost methods for managing health conditions, promoting
empowerment, and self-management. Implementation faces challenges due to prejudice, lack
of knowledge, and insufficient resources. Scientific evidence shows that practices like
meditation, yoga, acupuncture, phytotherapy, and homeopathy are effective in treating various
conditions. Investing in continuing education, awareness, research, and policy development is
essential for the expansion and acceptance of PICS. In conclusion, PICS and self-care are
fundamental for a holistic and integrated approach to health, promoting autonomy and
improving individuals' quality of life.

Keywords: Self-care; Integrative and Complementary Health Practice; Holistic care.

1. INTRODUCAO

Autocuidado

O autocuidado é um conjunto de acGes voluntéarias que os individuos realizam para
manter e melhorar sua qualidade de vida. Envolve préticas diarias que visam promover a salde,
prevenir doencas e melhorar o bem-estar fisico, mental e emocional. A Organizacdo Mundial
da Salde (OMS) define o autocuidado como a capacidade dos individuos, familias e
comunidades de promover a satde, prevenir doencas, manter a satde e lidar com enfermidades,
com ou sem o auxilio de um profissional de salde. Esta pratica abrange a habilidade de tomar
decisdes informadas e implementar iniciativas que busquem um estilo de vida mais saudavel,
abordando tanto a prevencdo quanto a gestdo de problemas de saude, de modo a regular os
fatores que influenciam o desenvolvimento pessoal e o bem-estar geral (BRASIL, 2023).

Os beneficios do autocuidado sdo amplamente reconhecidos, abrangendo impactos
positivos na saude fisica, mental e emocional. Praticas de autocuidado, como a manutencéo de
uma dieta equilibrada, exercicios regulares e sono adequado, contribuem significativamente
para a prevencdo de doencas crénicas, melhorando a longevidade e a qualidade de vida. Alem
disso, estratégias de autocuidado voltadas para a saide mental, como mindfulness, meditacéo e
atividades de lazer, reduzem os niveis de estresse e ansiedade, promovendo um equilibrio
emocional e uma maior resiliéncia psicoldgica. Essas préaticas integradas ndo apenas fortalecem
0 sistema imunoldgico, mas também fomentam um senso de bem-estar geral, melhorando a
capacidade de enfrentar desafios cotidianos e promovendo um ciclo virtuoso de satde e bem-
estar continuo (SILVA et al., 2008).

Autonomia e Responsabiliza¢éo

A autonomia e a responsabilizacdo sdo conceitos interligados com o autocuidado, pois

quanto maior o conhecimento e entendimento que os individuos tém sobre sua condigdo de
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praticas integrativas ou alopéticas prescritas (HAESER et al., 2011).

A autonomia no contexto da saude refere-se a capacidade do individuo de tomar
decisdes informadas sobre seu cuidado. A responsabilizagcdo, por sua vez, implica no
reconhecimento do papel ativo do paciente na manutencdo de sua salde e na adesdo as
recomendacdes terapéuticas. Estes conceitos sdo fundamentais no modelo de satde centrado no
paciente, onde o individuo ndo é apenas um receptor passivo de cuidados, mas um agente ativo
no seu préprio processo de salde (HAESER et al., 2012).

Literacia

A literacia em saude é definida como a capacidade dos individuos de obter, processar e
entender informacdes basicas de salde necessarias para tomar decis6es apropriadas. Estudos
mostram que uma maior literacia em salde esta associada a melhores desfechos clinicos, maior
uso de praticas preventivas e maior adesao aos tratamentos prescritos (SILVA et al., 2024).
Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICs), abordagem biopsicossocial e
doencas mentais

A abordagem biopsicossocial ¢ um modelo holistico de satide que considera os fatores
bioldgicos, psicoldgicos e sociais como interdependentes e fundamentais na compreenséo,
prevencdo e tratamento das doencas. Este modelo contrasta com o paradigma biomédico
tradicional, que foca exclusivamente nos aspectos bioldgicos da doenca. As PICs alinham-se
perfeitamente com a abordagem biopsicossocial, pois muitas dessas praticas envolvem
intervencdes que visam simultaneamente o bem-estar fisico, mental e social do individuo
(IGESKI et al., 2020).

As doencas mentais, como depressdo, ansiedade e transtorno de estresse pos-traumatico
(TEPT), sdo condi¢bes complexas que frequentemente requerem abordagens terapéuticas
multifacetadas. A aplicacdo de PICs no manejo dessas doencgas tem se mostrado promissora,
proporcionando uma complementacdo aos tratamentos convencionais e promovendo uma
recuperacdo mais abrangente e sustentavel (IGESKI et al., 2020).

As doencas mentais representam um significativo problema de saide publica no Brasil,
afetando milhGes de pessoas e impondo um pesado fardo econémico e social. Estima-se que
aproximadamente 12% da populacdo brasileira sofre de transtornos mentais graves, como
depresséo, ansiedade e esquizofrenia. Entre esses, a depressao € uma das mais prevalentes, com
uma taxa de incidéncia em torno de 5,8% da populacdo, colocando o Brasil entre os paises com
maior prevaléncia desta condi¢do no mundo (WHO, 2017).

Doengas Mentais e Estresse Ocupacional
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O estresse ocupacional é uma condigdo que resulta da interacéo entre o trabalhador e as
exigéncias de seu ambiente de trabalho, sendo reconhecido como um importante fator de risco
para diversas doengas mentais. Estudos tém mostrado que o estresse cronico no ambiente de
trabalho pode levar ao desenvolvimento de transtornos mentais como depressdo, ansiedade e
sindrome de burnout (TAMAYO, 2002).

Tipos de PICs

A acupuntura é uma préatica da Medicina Tradicional Chinesa que utiliza a insercéo de
agulhas em pontos especificos do corpo para estimular a cura e o equilibrio energético. No
Brasil, a acupuntura é amplamente utilizada para tratar diversas condi¢des, incluindo dores
cronicas, ansiedade, depressdo e disturbios do sono (SILVA, 2010).

A fitoterapia envolve o uso de plantas medicinais para a prevencdo e tratamento de
doencas. No contexto brasileiro, a fitoterapia valoriza o conhecimento tradicional das
comunidades locais e a biodiversidade do pais. Plantas como a arnica, a camomila e o boldo
sdo comumente utilizadas para tratar condigdes como inflamacgdes, distrbios gastrointestinais
e ansiedade. A fitoterapia é reconhecida por sua acessibilidade e baixo custo, sendo uma pratica
integrativa importante no SUS (ANTONIO et al., 2014).

A homeopatia € um sistema terapéutico que utiliza substancias altamente diluidas para
estimular a capacidade natural do corpo de se curar. Baseia-se no principio de que “semelhante
cura semelhante”, ou seja, uma substancia que causa sintomas em uma pessoa saudavel pode,
em doses minimas, tratar esses mesmos sintomas em uma pessoa doente. A homeopatia €
utilizada no Brasil para tratar uma ampla gama de condi¢des, incluindo alergias, disturbios
digestivos e problemas emocionais (BRASIL, 2015).

A meditacdo e 0 yoga sdo praticas que envolvem técnicas de respiracdo, posturas fisicas
e meditacdo para promover o bem-estar fisico e mental. Essas praticas sdo cada vez mais
utilizadas no Brasil para reduzir o estresse, melhorar a sade mental e promover o relaxamento.
Estudos mostram que a meditacdo e 0 yoga podem ajudar a reduzir os sintomas de ansiedade e
depressdo, além de melhorar a qualidade do sono e a capacidade de concentracdo (PEIXOTO;
GONDIM, 2020).

A aromaterapia utiliza 6leos essenciais extraidos de plantas para promover a salde € 0
bem-estar. Esses Gleos podem ser inalados ou aplicados na pele, proporcionando beneficios
como alivio do estresse, melhora do sono e tratamento de dores musculares. A aromaterapia €
valorizada por sua abordagem natural e ndo invasiva, sendo uma pratica complementar
importante no cuidado a satde (PENTEADO et al., 2021).

O objetivo deste trabalho é realizar uma revisdo narrativa da literatura com base nas
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PICs selecionadas: Acupuntura, Homeopatia, Fitoterapia, Meditacdo, Yoga e Aromaterapia e

0 autocuidado.

2. METODOLOGIA

O presente trabalho foi realizado por meio da revisdo narrativa da literatura nacional
tendo por base as normativas que implementam e fomentam a difusdo das Préticas Integrativas
e Complementares em Satde (PICs) no Sistema Unico de Sadde (SUS) no Brasil: Portaria N°
971, de 03 de maio de 2006, Portaria de Consolidacao n° 2/GM/MS, de 28 de setembro de 2017
e Portaria n°® 702, de 21 de marco de 2018.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Praticas Integrativas e Complementares em Satde no Sistema Unico de Satde

A Portaria GM/MS n. 971, de 3 de maio de 2006 inseriu no Sistema Unico de Satde (SUS),
através da Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares no SUS, (PNPIC) as
Préaticas Integrativas e Complementares em Saude (PICs). Inicialmente apenas as praticas
Medicina Tradicional Chinesa-Acupuntura, Homeopatia, Plantas Medicinais e Fitoterapia,
Termalismo social/Crenoterapia (BRASIL, 2006).

Apos, a Portaria MS/GM n° 849, de 27 de margo de 2017 incluiu Arteterapia, Ayurveda,
Biodanca, Danca Circular, Meditacdo, Musicoterapia, Naturopatia, Osteopatia, Quiropraxia,
Reflexoterapia, Reiki, Shantala, Terapia Comunitaria Integrativa e Yoga a Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares e a Portaria MS/GM n°® 702, de 21 de marco de 2018
acrescentou as seguintes praticas Aromaterapia, Apiterapia, Bioenergética, Constelacdo
Familiar, Cromoterapia, Geoterapia, Hipnoterapia, Imposicdo de Maos, Medicina
Antroposofica/Antroposofia aplicada a sadde, Ozonioterapia e Terapia de Florais (BRASIL,
2017, 2018).

Instrumentalizacdo do autocuidado com as PICs

A instrumentalizacdo do autocuidado com PICs envolve a capacitagdo dos individuos para
utilizarem essas praticas de maneira autdnoma, em suas rotinas diarias, para melhorar sua satde
fisica, mental e emocional. Essa abordagem é particularmente importante no contexto
brasileiro, onde as desigualdades sociais e 0 acesso desigual aos servigos de satde publica
demandam solugdes que empoderem a populagdo na gestdo de sua propria salide (FERREIRA
et al., 2022).

As préticas integrativas e complementares em satde (PICs) englobam uma série de
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abordagens terapéuticas que complementam os tratamentos convencionais, visando promover
uma visdo holistica da saude. Entre as PICs, destacam-se a acupuntura, a fitoterapia, a
homeopatia, a quiropraxia, a meditacdo, entre outras. Essas praticas sdo fundamentadas em
sistemas de conhecimento tradicionais e modernos, utilizando técnicas que estimulam a
capacidade de autocura do organismo (CALVI et al., 2021).

As PICs tém raizes em sistemas de cura antigos, como a Medicina Tradicional Chinesa
(MTC), a Ayurveda indiana e as praticas indigenas de varias regides. A MTC, por exemplo,
com suas praticas de acupuntura e fitoterapia, tem sido utilizada ha milhares de anos para tratar
uma ampla gama de condicOes de saude. Similarmente, a Ayurveda oferece um sistema
holistico de salde baseado em equilibrio e harmonia entre corpo, mente e espirito. Essas
praticas foram mantidas e transmitidas por geracdes, formando a base para muitas das
abordagens integrativas contemporaneas (CALVI et al., 2021).

A OMS reconhece a importancia das PICs, promovendo a sua integracdo nos sistemas
de saude, dado o crescente corpo de evidéncias cientificas que suportam sua eficacia e
seguranca quando utilizadas de forma complementar aos tratamentos convencionais. 1sso
ocorre desde 2002, com a elaboracdo de um documento normativo para 0s paises membros da
OMS (UFPE, 2021).

A popularizacdo das PICs vem desde a década de 90. No Brasil, elas comegaram a
receber atencdo a partir de 2004, com o reconhecimento do reiki como pratica complementar
em saude, por parte do SUS. Em 2006, o Ministério da Saude publicou a Politica Nacional de
Préaticas Integrativas e Complementares (PNPIC) no Sistema Unico de Satde (SUS), com o
intuito de garantir a integralidade nos servicos de saude. Desde entdo, praticas como a
fitoterapia, a homeopatia e a acupuntura foram legitimadas e estimuladas pelo SUS. Apoés a
criacdo da PNPIC, 30% dos municipios brasileiros adotaram o uso dessas terapias, sendo a
Atencdo Basica a Saude (ABS) um dos principais ambientes para a sua aplicacdo. Todavia, foi
somente em 2017 que as PICs tornaram-se oficiais perante o Ministério da Salde no Brasil.
Atualmente, cerca de 29 praticas integrativas e complementares compdem a PNPIC. Sendo
elas: terapia de florais, acupuntura, homeopatia, fitoterapia, antroposofia, termalismo,
arteterapia, ayurveda, biodanca, danca circular, meditacdo, musicoterapia, naturopatia,
osteopatia, quiropraxia, reflexoterapia, reiki, shantala, terapia comunitaria integrativa, yoga,
apiterapia, aromaterapia, bioenergética, constelacdo familiar, cromoterapia, geoterapia,
hipnoterapia, imposi¢do de méos, ozonioterapia (UFPE, 2021).

As PICs oferecem métodos acessiveis e de baixo custo para 0 manejo de condi¢des de satde

e reduzem a necessidade de intervencdes médicas mais invasivas e medicamentosas. Além
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disso, um dos principais beneficios da utilizagdo das PICs no autocuidado é o empoderamento
do paciente, pois incentivam os individuos a assumirem um papel ativo na gestéo de sua salde,
promovendo a autonomia e a autoeficacia. A pratica regular dessas terapias pode ajudar 0s
pacientes a desenvolverem habilidades de autogestdo, tornando-os mais responsaveis e
comprometidos com seu tratamento. Esse processo de empoderamento é fundamental para a
melhoria da qualidade de vida e para a promocdo de um senso de controle sobre a saude
(TESSER et al., 2018).

Embora os beneficios das PICs no autocuidado sejam evidentes, a implementacéo efetiva
dessas praticas enfrenta desafios. A falta de conhecimento e preconceito por parte de alguns
profissionais de salde e da populacdo geral pode limitar a aceitacdo e o uso das PICs. Além
disso, a insuficiéncia de recursos e infraestrutura adequada para a pratica dessas terapias no
SUS também representa um obstaculo (SOUSA et al., 2012).

Evidéncias cientificas das PICs

As praticas mente-corpo como meditacdo e yoga tém sido amplamente estudadas e
demonstram beneficios substanciais para a salude mental e fisica. Estudos recentes
demonstraram a eficacia da Yoga no tratamento de obesidade e sobrepeso em adultos e idosos,
apresentando reducdo no IMC destes pacientes. Pacientes diagnosticados com transtornos
depressivos tiveram melhora de suas condigdes apos a pratica de mindfulness (CUIJPERS et
al., 2020).

A acupuntura é uma das PICs mais estudadas e reconhecidas no Brasil. Varios estudos
tém demonstrado sua eficacia no tratamento de condigdes como dor crbnica, ansiedade,
depresséo e disturbios do sono. Uma revisdo sistematica conduzida por Moura et al. (2019)
concluiu que a acupuntura é eficaz no alivio da dor crbnica e pode ser considerada uma opcao
viavel para pacientes com essa condicdo. Outros estudos, como o de Pereira et al. (2021),
mostram que a acupuntura pode melhorar significativamente a qualidade de vida dos pacientes
com fibromialgia, reduzindo a dor e melhorando o bem-estar geral.

A fitoterapia, que envolve o uso de plantas medicinais, ¢ amplamente utilizada no Brasil.
Evidéncias cientificas apoiam o uso de vérias plantas medicinais para o tratamento de condi¢fes
especificas. Por exemplo, um estudo de Pereira et al. (2014) demonstrou que a planta medicinal
Passiflora incarnata, popularmente conhecida como maracuja, tem efeitos ansioliticos
comprovados, sendo eficaz no tratamento de transtornos de ansiedade.

A homeopatia é um sistema terapéutico que utiliza substancias altamente diluidas para
estimular o processo de cura do corpo. Uma pesquisa de Silva (2016) mostrou que a homeopatia

pode ser eficaz no tratamento de rinite alérgica, com pacientes relatando melhora significativa
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nos sintomas. Além disso, um estudo de Marsom (2018) indicou que a homeopaia pode ajudar
no tratamento de dermatite atopica, reduzindo a necessidade de medicamentos convencionais.

A aromaterapia, que utiliza 6leos essenciais de plantas, tém mostrado efeitos positivos no
manejo do estresse e na melhoria do bem-estar. Um estudo de Aradjo et al. (2021) demonstrou
que a inalacdo de Oleos essenciais no ambiente de trabalho pode melhorar a sensacdo de
sobrecarga e aumentar a satisfacdo, auxiliando na reducdo do estresse ocupacional e

promovendo um ambiente de trabalho mais calmo.

4, CONSIDERA(;@ES FINAIS

As PICs oferecem uma opcao para o atendimento da saude integral no cuidado centrado
na pessoa, considerando o aspecto biopsicossocial. Existem inimeras praticas que compdem
esse rol, sendo incluidas no SUS 29 delas. O enfoque no autocuidado fortalece a autonomia do
individuo e, com a associacdo das PICs a pessoa pode, com seguranca e eficacia, complementar
0 manejo de sua condicdo de saude. E importante lembrar que nem sempre todas as PICs seréo
indicadas para todas as pessoas e condi¢fes de saude, por isso, a qualificacdo de profissionais
de saude e de pessoas atendidas é um ponto fundamental na abordagem do processo saude-
doenca.
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