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s Praticas Integrativas e Complementares em

Saude (PICS) utilizam recursos terapéuticos

baseados em conhecimentos tradicionais e nas
comprovacoes cientificas de seus beneficios para
ampliar e reforcar os cuidados que podemos ter com a
nossasaude.

Apresentamos algumas dicas de PICS que irao ajudar
no bem-estar, serenidade e equilibrio, tao necessarios
para o fortalecimento da salde e da qualidade de vida.
As PICS sao importantes para o cuidado de si, o fortaleci-
mento daimunidade e bemviver.

ESCALDA PES

Alivia o cansaco e o estresse, estimula a circula-
cao sanguinea, reduz o inchaco, suaviza a pele, com-
bate ansiedade e melhora o sono. Escolha um local
tranquilo, se possivel coloque uma musica calma para
ajudar no relaxamento e aproveite o seu escalda pé.

Como fazer o seu escalda pe:

Coloque em uma bacia, que acomode confortavel-
mente seus pés, agua quente/morna, um punhado
de sal grosso, bolinhas de gude ou pedrinhas de
seixos previamente lavadas para massagem e as
ervas maceradas de sua preferéncia. Coloque os
pés e os deixe submersos por15a 20 minutos.

Sugestao de ervas: manjericao, erva cidreira,
alecrim, alfazema, oriza (sandalo), camomila, capim
limao, hortela.

Pode ser usado oleo essencial (3 a 4 gotas) em
substituicao ou para conjuntamente as ervas.

Para potencializar a acao relaxante, apos o escalda
pé, seque bem os pés, com as duas maos, massage-
ie a planta do pé em movimentos circulares. Se
encontrar algum ponto de dor, friccione o local por
pelo menos 1 minuto.
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A meditacao € uma
técnica milenar que propoe o
equilibrio entre corpo e mente,
necessario para a manutencao
da saude, através da concentra-
cao profunda e foco na respira-
cao. Tem beneficios na diminui-
cao do estresse e da irritacao,
favorece o equilibrio das emo-
coes, tratando e prevenindo
depressao e ansiedade, ajuda no
foco e na concentracao, melhora
aqualidade dosono.

Vocé pode escolher uma
musica que gosta e calma para
fazer suas meditagoes diarias.
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G AROMATERAPIA

Os oleos essenciais extraidos das folhas, raizes,
sementes, frutos, flores e troncos de plantas trazem
bem-estar fisico e emocional

A aromaterapia € uma técnica natural que utiliza o aroma e
as particulas liberadas por diferentes oleos essenciais para
estimular diferentes partes do cérebro aliviando sintomas de
ansiedade, insonia, depressao e até sintomas gripais.

Dicas de uso:

Ansiedade: bergamota, cedro, salvia, esclareia, geranio,
lavanda, mandarina, olibano.

Inseguranca: cedro, olibano, vetiver, ylang ylang, lavanda,
bergamota.

Stress: bergamota, salvia esclareia, olibano, geranio,
lavanda, mandarina, patchouli, vetviver.

Medo: cedro, olibano, artemisia, bergamota, erva doce,
hortela, lavanda limao, ylangylang.

Felicidade: limao, tangerina, laranja, mandarina, olibano,
alecrim.

Limpeza das vias aéreas: geranio, eucalipto, lavanda.
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Realizacao: Capacitacao e Mobilizacao de Atores Sociais FEDERAL DA
para Fortalecimento do SUS FRONTEIRA SUL

CHAS PARA
MELHORAR A
QUALIDADE DO SONO
E ALIVIAR A
ANSIEDADE

Chas também sao
excelentes aliados para
melhorar situagoes de
ansiedade e trazer mais
qualidade ao sono.

Entre os tipos indicados
para promover esses
beneficios estao:

- cha de camomila,
- cha de capim-cidreira,
- cha de valeriana,

- cha de alfazema,

- cha de flor de maracuja.

Além de saborosos e
agradaveis, os chas
também ajudam a
promover saide.
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