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RESUMO

As Préticas Integrativas e Complementares em Salde (PICS) nas comunidades tem se tornando
ferramentas esséncias de cuidado humanizado, em que proporciona melhoria da qualidade de vida
entre as pessoas, especialmente na populacdo idosa, onde o foco esta na importancia do resgate do
amor proprio, da autoconfianca, do bem-estar emocional, corporal e do autocuidado. A metodologia
utilizada para realizacdo da trigésima segunda oficina do Projeto de Pesquisa intitulado “PICS na Vila:
atencdo humanizada para a promocéo da saide e bem-estar do adulto ¢ do idoso”, da Escola de Satde
da Universidade Federal do Rio Grande do Norte (ESUFRN) realizada na Unidade Bésica de Salde da
Vila de Ponta Negra/Natal-RN, objetivou a promoc¢édo da melhoria da qualidade de vida da populacdo
idosa mediante as praticas integrativas e complementares em salde, seguindo as etapas que
compreendem: acolhimento, do-in, meditacdo, reflexologia e aromaterapia. Proporcionando um olhar
diferenciado e uma maior percepc¢ao de si mesmo, incentivando a independéncia e a autonomia do
individuo, assim como a criagdo de vinculo entre os idosos, colaboradores, estudantes, professores e
profissionais da unidade. Nesse contexto, as PICS possibilitam um cuidado integral a pessoa idosa,
pela facilidade da execucédo, promocéo do relaxamento e bem-estar.

Palavras-chaves: Terapias complementares, saide do idoso, Unidade Basica de Saude.

INTRODUCAO

Muito se tem discutido acerca do crescimento da longevidade da populacao brasileira,
sabe-se que é um fendbmeno complexo que vem atingindo diversos paises e traz consigo
desafios constantes na busca de melhores condicGes de vida para os idosos. Nesse contexto,
percebe-se que as discussdes sobre a temética do envelhecimento faz refletir sobre as
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necessidades de mudancas politicas, sociais, econémicas e a falta de preparo da sociedade
para lidar com a assisténcia de que essas pessoas necessitam (PATROCINIO, 2015).

A busca para se chegar alcancar uma velhice ativa e saudavel tem se tornado um
verdadeiro desafio e um privilégio, contudo a melhoria da qualidade de vida vem aumentando
consideravelmente na medida em que se trabalha com atividades voltadas para a atengéo e
disseminacéo do envelhecimento ativo (ARAUJO, 2017).

A criacgdo da Politica Nacional de Saude do Idoso (PNSI) propde um trabalho baseado
em: assegurar direitos sociais, promocdo da autonomia, a necessidade de cuidado e auto
satisfagdo, a capacidade fisica e mental, além da integracdo e participacdo do idoso na
sociedade favorecendo a ressignificacdo da vida, o autocuidado e a atencdo integral a saude.
O Sistema Unico de Sadde — SUS define satide como um direito de todos e dever do Estado,
garantido mediante politicas sociais e econémicas que visem a reducdo do risco de doenca e
de outros agravos e ao acesso universal e igualitario as acdes e servicos para a sua promogcao,
protecdo e recuperacdo (BRASIL, 1988).

Destarte, para o desenvolvimento de praticas direcionado ao cuidado humanizado,
difundiu-se a Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares (PNPIC), sendo
estas recomendadas pela Organizacdo Mundial da Saidde (OMS) e institucionalizadas no
Sistema Unico de Saude (SUS), por meio da Portaria GM/MS n° 971, de 03 de maio de 2006.
As PNPIC ndo abordam somente a doenca, consideram a dimensédo subjetiva dos pacientes e
seu contexto social, cultural, espiritual e o uso de praticas complementares nos processos de
tratamento, cura, prevencdo e promocdo da salde, baseadas em avaliacdo cientifica de
seguranca e eficacia de boa qualidade, chamadas de integrativa (MACHADO, 2015).

Em marco de 2017, a PNPIC foi ampliada em 14 outras préaticas a partir da publicacéo
da Portaria GM/MS n° 849/2017, a saber: arteterapia, ayurveda, biodanca, danca circular,
meditacdo, musicoterapia, naturopatia, osteopatia, quiropraxia, reflexoterapia, reiki, shantala,
terapia comunitaria integrativa e yoga, nas quais garantem uma maior integralidade e
resolutividade da atencdo a salde e estendendo o cuidado a abordagens terapéuticas Ja em
2018, com a portaria n® 702, mais uma ampliacdo na PNPIC ocorreu, onde foram inseridos
mais 10 recursos terapéuticos no rol das PICS do Ministério da Salde, totalizando 29
possibilidades (BRASIL, 2018).

As préticas integrativas e complementares no cuidado a sadde tem se tornado uma

ferramenta essencial para assegurar a melhoria e a manutencao da qualidade de vida da pessoa

idosa, pois ganhando mais espaco, especialmente na promocdo do autocuidado por meio de
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atividades capazes de intervir sobre os determinantes sociais da saude no processo de

envelhecimento, com uma proposicdo de um envelhecimento saudavel, restauracdo da
capacidade funcional do individuo, prevencdo de doencas e promocédo da saude (ARAUJO,
2017).

Ao inserir as préaticas integrativas e complementares na atencdo primaria a salde da
pessoa idosa, a partir de atividades que visem a melhoria do seu bem-estar, tendo em vista que
0S mesmos praticam técnicas de relaxamento direcionadas por profissionais qualificados para
este cuidado, cria-se um fio condutor de uma préatica de cuidado humanizado e voltada as
necessidades e anseios frente ao envelhecimento. Incorporar e implementar a PNPIC no SUS,
na perspectiva da prevencdo de agravos, na promocao e recuperacdo da saude com énfase na
atencdo basica voltado para o cuidado continuado e integral, € sem duvidas prioritario para
estimular as acdes e promover o envolvimento responsavel e continuado dos usuarios da
referida unidade de salde.

Nesse sentido, apresentar uma experiéncia exitosa que auxilie na promocdo e
humanizacdo do cuidado, a partir do autocuidado com auxilio das PICS e voltado a pessoa
idosa é o objetivo desse trabalho, por meio do qual pdde-se perceber como o idoso e 0s

adultos interagem e séo adeptos as atividades dessa natureza.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo do tipo relato de experiéncia, desenvolvido na
Unidade Basica de Salde da Familia da Vila de Ponta Negra, localizada na cidade de
Natal/RN.

Apresentar-se-a-ra um relato de uma experiéncia exitosa oriunda da 322 oficina
terapéutica realizada pelo projeto de extensdo intitulado “PICS na Vila: aten¢do humanizada
para a promocdo da saude e bem-estar do adulto ¢ do idoso”, desenvolvido por docentes,
discentes da Escola de Saude da Universidade Federal do Rio Grande do Norte com parceria
dos profissionais de saude atuantes naquela unidade. Os encontros relinem 0s usuarios da
unidade e comunidade, adultos e principalmente idosos, com periodicidade quinzenal sempre
nas quartas-feiras, a partir de um cronograma terapéutico diversificado cujos recursos
utilizados séo as PICS.

A metodologia utilizada para realiza¢do da oficina intitulada “PICS na promogao do

bem-estar entre idosos” foi pensada para envolver a participagdo efetiva dos idosos e da
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comunidade, convidados previamente pelos profissionais de salde nas consultas e encontros

na unidade e pelos agentes comunitarios nas visitas domiciliares. A proposta buscou reunir
algumas praticas integrativas e complementares vivenciadas em etapas sequenciadas, a fim de
proporcionar um momento de experiéncias diversas, que foram desde a introspeccdo e
conexao interna até o relaxamento individual e em duplas, utilizando técnicas oriundas das
medicinas tradicionais orientais, como 0 objetivo de empoderar os participantes a partir do
uso de ferramentas naturais para 0 manejo adequado do auto equilibrio e conhecimento de si,
sensibilizando-os para o cuidado consigo e com o outro.

As etapas da oficina supracitada foram desenvolvidas através dos seguintes passos:

1) ORGANIZACAO DO LOCAL: O ambiente do encontro é preparado para receber os
participantes de maneira afetuosa e aconchegante. As cadeiras sdo posicionadas em forma de
circulo, com o objetivo de proporcionar aos idosos uma melhor visualizacdo entre si e
orientacdo da facilitadora, como também, para promover a aprendizagem das técnicas
apresentadas, justamente devido os declinios visuais e auditivos oriundos do processo natural
de envelhecimento. E colocado um fundo musical composto de cangBes relaxantes, para que
todos os participantes possam se reconectar com sua natureza humana e buscar mais

sensibilidade, adentrando assim em total sintonia com o seu corpo e ambiente.

2) ACOLHIMENTO: inicia-se com as boas-vindas aos participantes daquela oficina e uma
breve apresentacdo da facilitadora e de todos ali presentes, em seguida explica-se sobre 0s

objetivos e regras da préatica e/ou dindmica, para uma melhor integragdo do grupo.

3) 1° MOMENTO DE PRATICA: Nesta etapa todos os componentes do projeto envolvidos
trabalham a técnica de automassagem de origem oriental chamada Do-in, que basicamente
utiliza a presséo dos dedos das maos em pontos especificos do corpo humano e exercicios de
alongamentos simples, para lubrificar o sistema dsseo articular, realizam a ginastica do
sistema ocular e alongamento da lingua para soltura das cadeias musculares abdominais e em
seguida realiza-se a técnica para o equilibrio de respiragéo alternada polarizada cujo objetivo

é atingir o equilibrio psicoemocional.
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4) 2° MOMENTO DE PRATICA: Nesta fase efetua-se o exercicio de consciéncia da

respiracdo e auto-observacdo sensorial, com introspecgéo individual e silenciosa a partir da

meditacdo guiada.

5) 3° MOMENTO DE PRATICA: Nessa fase inicia-se a automassagem no rosto para suavizar
as energias yang, realiza-se estimulos auriculares para corre¢do dos reflexos vertebrais e
musculatura da regido de tensdo no trapézio, a automassagem corporal para tonificar as
regides yin: coxofemoral, bracos, peito e abdémen. Para finalizar esse momento, formam-se
duplas para execucdo de reflexologia nas méos, com efeito de troca energética, utilizando a
aromaterapia com 6leos essenciais, a fim de promover o bem-estar e melhor qualidade de vida
naquele momento.

A partir da metodologia criada para a execu¢do dessa oficina de PICS para a promocéo
do bem estar entre idosos, percebe-se a importancia de trabalhar com a possibilidade de
conducdo de momentos que envolvem os atos de dar e receber, de escutar a si e aos outros
com estima, de sentir e se expressar por meio do toque. Assim, as praticas propostas e
executadas na oficina sdo capazes de sensibilizar a pessoa idosa e instiga-la a cuidar de si

mesma e do outro.

DESENVOLVIMENTO

As préaticas integrativas e complementares em salde vém impulsionando acdes
direcionadas ao cuidado a pessoa idosa, dentre elas destacando-se a reflexoterapia, que
consiste na pratica terapéutica que utiliza estimulos em areas reflexas — 0s microssistemas e
pontos reflexos do corpo existentes nos pés, maos e orelhas — para auxiliar na eliminacéo de
toxinas, na sedacdo da dor e no relaxamento (BRASIL, 2017).

Dentre outras acOes direcionadas ao autocuidado com base natural, relacionadas ao
envelhecimento, a partir das PICS destaca-se a pratica da yoga e da meditacdo, as quais
trabalham os aspectos fisico, mental, emocional, energético e espiritual do praticante com
vistas & unificagdo do ser humano em si e por si mesmo. Melhora na reducdo do estresse, a
regulagdo do sistema nervoso e respiratdrio, o equilibrio do sono, o aumento da vitalidade
psicofisica, o equilibrio da producdo hormonal, o fortalecimento do sistema imunoldgico, o

aumento da capacidade de concentracdo e de criatividade e a promocao da reeducacdo mental
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com consequente melhoria dos quadros de humor, o que reverbera na qualidade de vida dos
praticantes (BRASIL, 2017).

Vale salientar que a meditacdo amplia a capacidade de observacdo, atencéo,
concentracdo e a regulacdo do corpo-mente-emocdes; desenvolve habilidades para lidar com
0s pensamentos e observar os contelidos que emergem a consciéncia; facilita o processo de
autoconhecimento, autocuidado e autotransformacéo; e aprimora as inter-relagcdes — pessoal,
social, ambiental — incorporando a promocéo da salde a sua eficiéncia (BRASIL, 2017).
Assim sendo, tornam-se essencial para o desenvolvimento cognitivo, mental e pessoal, no que
tange a adaptacdo da pessoa idosa as alteragcbes oriundas do processo natural de

envelhecimento humano.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Aos 24 dias do més de maio, as 14:30h os usuérios previamente convidados, bem
como aqueles que se sentiram curiosos e chamados a participar da oficina foram chegando ao
auditorio da unidade de satde da familia da Vila de Ponta Negra/RN, sendo acolhidos pelos
discentes, colaboradores do projeto e profissionais da unidade de saude. Em seguida as 19
idosas presentes foram convidados a escolher um local confortavel e se sentar nas cadeiras
que se encontravam em forma de circulo. As docentes coordenadoras do projeto deram as
boas-vindas aos participantes da roda e apresentaram a facilitadora da oficina que fez sua
apresentacdo pessoal, assim como deu as orientacGes iniciais e mostrou o objetivo e a
importancia da vivéncia do autocuidado a partir das PICS para a promocéo da salde da pessoa
idosa. Os exercicios foram realizados de forma leve e gradual, uma vez que foi levado em
consideracdo a capacidade fisica dos idosos.

A primeira atividade desenvolvida foi pautada na pratica Do-in, que basicamente
utiliza a pressao dos dedos das maos em pontos especificos do corpo humano e exercicios de
alongamentos simples, com duracdo de 30 minutos. Os participantes vivenciaram alguns
exercicios que promovem a lubrificacdo do sistema 0sseo e articular, bem como ginastica do
sistema ocular e alongamento da lingua para soltura cadeias musculares abdominais e o
método pranayama de respiracéo alternada polarizada para o equilibrio psicoemocional. Tais
exercicios foram escolhidos pelo seu baixo impacto e pequeno risco de lesdes, além de

ajudarem na resisténcia fisica e respiracdo, excelente aliado para prevencdo do risco de

guedas por atuar no equilibrio, trazendo inimeros beneficios fisicos e mentais para o0s idosos.
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Verificou-se que duas idosas ndo conseguiram concluir alguns exercicios de alongamento,
devido as limitacBes fisicas prdprias do envelhecimento. Dessa forma, a colaboradora
orientou sobre o respeito ao limite do corpo durante a pratica de cada exercicio e realizacao
dos mesmos de forma segura e prazerosa.

Interessante mencionar que no momento da palpacdo do abdome e pescogo por meio
do toque das maos, as idosas conseguiram relaxar bastante, pois os semblantes de todas
estavam suaves e serenos, o siléncio era contagiante, a madsica transmitia uma atmosfera de
tranquilidade, contribuindo para a mistura de sensacdes e trocas energéticas.

A segunda atividade realizada foi a meditagdo guiada e teve duracdo aproximada de 15
minutos. Nesta atividade houve um exercicio de consciéncia da respiracdo e auto-observacdo
sensorial e foi utilizada a postura Chi Kung do abraco da arvore e meditacdo na energia do
Outono. Os participantes ficaram em posicdo sentada, imdveis, porém confortaveis; coluna
ereta, olhos fechados e musculos relaxados; monitoramento da atencdo e da mente, com ou
sem foco da respiragdo. Em um primeiro momento, na pratica meditativa, os participantes
foram convidados a entrar em contato com a sua respiracdo, percebendo-a e dirigindo sua
atencdo plena para os movimentos de inspiracdo e expiracdo, bem como 0s movimentos
abdominais e ritmos respiratorios. Os movimentos de inspirar e expirar apesar de serem
realizados mecanicamente pelo organismo, com a pratica dos exercicios orientados pela
facilitadora/convidada, puderam ser melhor sentidos e identificados pelos participantes. Dessa
forma, os participantes entraram em equilibrio e se conectaram consigo mesmo, deixando o
ambiente livre de interferéncias e/ou distracdes.

Notou-se que grande parte das idosas nunca tinha praticado meditacdo, as quais
relataram intenso prazer em conhecer e praticar o método, enquanto outros ja tinham ouvido
falar a respeito, porém néo tinham praticado e relataram total satisfacdo em fazé-lo.

De fato, a meditacdo foi um dos momentos mais importantes das atividades, periodo
ndo analitico e nem tdo pouco discriminativo, algumas idosas apresentavam alteracdes
favoraveis de humor, percebeu-se algumas delas se emocionando muito e até chorando, nédo
por tristeza, mas por conseguirem se conectar consigo mesmas, contribuindo assim, para um
melhor conhecimento de si.

A principal percepcdo relatada pelas idosas em ralacdo ao exercicio de meditacéo foi a
sensacdo de relaxamento e paz interior sentida, conforme registrou uma das participantes

acerca do processo: “durante a meditagao consegui relaxar, ficar leve depois do exercicio. 1SS0

¢ 6timo! T6 me sentindo muito bem, minha filha!”
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A (ltima atividade realizada foi a experiéncia com a automassagem por meio da
aromaterapia que teve duracdo de 60 minutos. Durante a acdo foi realizada a automassagem
no rosto para suavizar energias yang, estimulos auriculares para correcdo dos reflexos
vertebrais e musculatura da regido de tensdo no trapézio e automassagem para tonificar as
regides Yin (coxofemoral, bracos, peito e abdémen). Para finalizar a prética, a facilitadora
distribuiu gotas de 6leo essencial na palma das mdos de cada participante, que foram
convidados a formaram duplas e realizaram a troca de massagem entre si, com énfase nas
méos, proporcionando um maior bem-estar e melhoria na qualidade de vida das mulheres que
ali experimentavam o toque e o aroma que invadia o recinto.

O objetivo dessa atividade foi observar a corporeidade por meio do toque, exercicios
ampliados, respiracdo controlada e, assim, estimular o autoconhecimento, autocuidado e
protagonismo dos idosos para o cuidado de si e do outro. Os relatos proferidos pelas idosas
participantes no tocante a esta pratica, atenderam as expectativas acerca da promoc¢ao da
salde e bem-estar dos participantes. As idosas declararam que se sentiram mais relaxadas e
calmas apos as préaticas realizadas, além de se sentirem extremamente felizes por poderem
cuidar do outro e serem cuidadas com tanto amor e zelo.

Por fim, a facilitadora ao som de uma mdasica relaxante e calma, convidou todos os
participantes a se abracarem de forma coletiva, em forma de circulo e induziu o grupo a
pensarem em sentimentos e emocgdes positivas, conectando-os com o seu melhor e passarem
essa energia para seu proximo. Ao final todos receberam o melhor um do outro e com a
sensacdo de pertencimento verbalizaram sua satisfacdo em participar daquelas praticas, até
entdo desconhecidas.

Ao finalizar a vivéncia percebeu-se que as a¢des executadas para com este publico alvo
tiveram um desempenho satisfatorio, pois através do contato consigo mesmo e com o outro
ocorreu a criacdo de vinculos, que permitiu uma maior aceitacdo das propostas metodoldgicas
que foram utilizadas. No desenvolvimento das agcfes percebeu-se que 0 grupo apresentou
uma boa aceitacdo e bom rendimento, notado mediante a observacao das expressoes durante
as praticas e pelo feedback apds a realizagdo das mesmas.

Os participantes conseguiram ter um momento Unico durante as atividades,
desenvolveram exercicios jamais conhecidos por eles, o autocuidado promovido por meio de
técnicas especificas realizadas pela facilitadora fez com que todos vivenciassem uma

experiéncia exitosa, Unica e surpreendente. Sem duavidas, as préaticas integrativas e

complementares em saude sdo ferramentas essenciais de cuidado humanizado que asseguram
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melhorias na qualidade de vida das pessoas idosas e modificam a forma de ver e realizar o

cuidado para com o outro.

CONSIDERACOES FINAIS

Esta experiéncia permitiu oferecer uma assisténcia integral a saude idoso, por meio de
praticas ndo terapéuticas a partir de tecnologia leve do cuidado com énfase na humanizacao.
Promovendo uma melhor qualidade de vida e bem-estar para com a pessoa idosa, respeitando
limites e proporcionando um olhar diferenciado e uma maior percepcdo de si
mesma, incentivando a independéncia e a autonomia do individuo, além de favorecer o

autocuidado, a socializacdo e a ampliacdo ao acesso as PICS na comunidade.

As PICS, que promovam o autocuidado natural, sdo ferramentas essenciais para
promocdo da humanizacdo em salde, pois cada participante tem a oportunidade de vivenciar
experiéncias de autoconhecimento, equilibrio e cuidado. Através das praticas integrativas e
complementares em salde, realizadas em grupo de idosos, é possivel perceber o
fortalecimento emocional e o empoderamento mediante as possibilidades de autocuidado,
fazendo com que se tornem mais dispostos a superar as adversidades do processo de

envelhecimento humano e o sofrimento mental devido a aproximacao da finitude da vida
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