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Esse & um primeiro zine experimental para falarmos sobre satdde e ativismo
sob uma perspectiva feminista, antirracista e autonomista. Toda e qualquer
critica e sugestdo é bem vinda através de labcuidados@riseup.net.

Estamos em Maio de 2020, em plena pandemia de Covid-19 no Brasil. O
isolamento social nos impacta em diversos niveis, e nosso cendrio politico
tem aumentado ainda mais nosso sofrimento. Afetando nossos niveis
energético, mental e psicolégico muitas vezes evoluindo para sinais e
sintomas em nosso corpo fisico também. Fortalecer nossa espiritualidade
também nos ajuda dando pertencimento e forga para continuarmos a
construir nosso propésito de vida, ndo importando a forma como vocé sente
e expressa sua espiritualidade.

Pretendemos fazer uma série de zines que irdo abordar os desequilibrios
que temos visto mais comumente entre as pessoas que estdo em
isolamento social. Reconhecemos que existem muitas pessoas que ndo tem
a opgdo de estar em isolamento e também precisam de materiais e
cuidados especificos para os desafios e sofrimento que é estar exposta/o
diariamente ao virus.

Este guia foi construido para promover autonomia nos processos de saide
entre ativistas que buscam justiga social e o fim da cultura patriarcal,
racista, homofébica e sexista. Nesse primeiro zine vamos explorar a
insénia, suas causas, tratamentos e praticas naturais.

O zine ndo busca apresentar verdades, esgotar assuntos, apresentar
solugdes universais ou substituir cuidados médicos, compartilhamos alguns
caminhos possiveis para nos tornarmos investigadoras de nés mesmas, para
nos olharmos com novos e atentos olhos com gosto de descoberta. Tudo
aqui pode ser colocado em pratica e ninguém melhor que vocé para definir
o que funciona e o que ndo funciona.

Para aquelas que embarcarem nessa, bem vindas/os a jornada que comega
hoje e ndo acaba nunca...




Dez dicas para enfrentar a reclusdo

Frei Betto

Estive recluso sob a ditadura militar. Nos quatro anos de prisdo trancaram-me em
celas solitarias nos DOPS de Porto Alegre e da capital paulista, e também, no
estado de Sdo Paulo, no quartel-general da PM, no Batalhdo da ROTA, na
Penitenciaria do Estado, no Carandiru e na Penitencidria de Presidente Venceslau.
Partilho, portanto, 10 dicas para suportar melhor esse periodo de reclusio forcada
pela pandemia:

1. Mantenha corpo e cabeca juntos. Estar com o corpo confinado em casa e a
mente focada 14 fora pode causar depressao.

2. Crie rotina. Ndo fique de pijama o dia todo, como se estivesse doente. Imponha-
se uma agenda de atividades: exercicios fisicos, em especial aerébicos (para
estimular o aparelho respiratdrio), leitura, arrumagdo de armdrios, limpeza de
cdmodos, cozinhar, pesquisar na internet etc.

3. Nao fique o dia todo diante da TV ou do computador. Diversifique suas
ocupagdes. Nao banque o passageiro que permanece o dia todo na estagido sem a
menor ideia do horario do trem.

4. Use o telefone para falar com parentes e amigos, em especial com os mais
velhos, os vulneraveis e os que vivem sé. Entreté-los fard bem a eles e a vocé.

5. Dedique-se a um trabalho manual: consertar equipamentos, montar quebra-
cabegas, costurar, cozinhar etc.

6. Ocupe-se com jogos. Se estd em companhia de outras pessoas, estabelecam um
periodo do dia para jogar xadrez, damas, baralho etc.

7. Escreva um didrio da quarentena. Ainda que sem nenhuma inten¢do de que
outros leiam, faca-o para si mesmo. Colocar no papel ou no computador ideias e
sentimentos é profundamente terapéutico.

8. Se hé criangas ou outros adultos em casa, divida com eles as tarefas domésticas.
Estabeleca um programa de atividades, e momentos de convivio e momentos de
cada um ficar na sua.

9. Medite. Ainda que vocé nio seja religioso, aprenda a meditar, pois isso esvazia a
mente, retém a imaginagdo, evita ansiedade e alivia tensdes. Dedique ao menos 30
minutos do dia a meditagao.

10. N3o se convenga de que a pandemia cessara logo ou durara tantos meses. Aja
como se o periodo de reclusdo fosse durar muito tempo. Na prisdo, nada pior do
que advogado que garante ao cliente que ele recuperard a liberdade dentro de
dois ou trés meses. Isso desencadeia uma expectativa desgastante. Assim, prepare-
se para uma longa viagem dentro da prépria casa.

Frei Betto é escritor, autor de “Cartas da prisdo” (Companhia das Letras),
entre outros livros.
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Isolamento social e cuidados integrais

4 principios bdsicos de protecdo psicoldgica durante o
Isolamento social:

N&o perder a comunicacdo/afeto com os outros
Isolamento social ndo € isolamento afetivo. € importante
mantermos contato com o mundo exterior. principalmente
com aqueles que nos fortalecem. A melhor forma € utilizando
infernet e aplicativos seguros como signal e jitsi.

Planejar e manter as atividades e rotinas

A mudanca brusca no nosso ritmo e rofina pode nos trazer
dificuldades para organizar e distribuir o tempo. Procure
auda e referéncias para estruturar suas atividades se
necessdrio.

Limitar o fluxo de informacdo

Quando possivel tente estabelecer limite de tempo dedicado a
acompanhar as Jllimas noticias. Podemos deferminar um
hordrio do dia para acompanhar noficias. ou ainda
estabelecer um limite de tempo para visualizar mensagens de
grupos e redes sociais. Ache seu equilibrio pessoal.

Encontrar narrativas que nos alimente

Construir coletivamente com seus pares. comunidade e
afetos. andlises de contexto e de oportunidades. Evitando
narrativas carregadas de pessimismos que podem levar ao
desespero. vamos construir narrativas positivas de outros
futuros e novas possibilidades que queremos. para que
possam se concretizar.




Trabalho remoto

Esse novo contexto traz uma grande novidade na vida de muitas pessoas, que

€ realizar seu trabalho totalmente online, num esquema de “escritério em
casa”, muitas vezes com espaco compartilhado com outras pessoas no
mesmo ambiente.

Aqui vao algumas dicas e praticas para passarmos por esse periodo com
menos dificuldade. Lembrando que sdo sugestdoes que podem ou nao servir
para vocé, absorva aquilo que é funcional para sua realidade.

Dicas:

Tenha um plano de acdes ou atividades para o dia e/ou para reunides.
Arrume um espaco adequado ergonomicamente.

Como é cansativo ficar na frente da tela, crie pausas a cada x tempo
de trabalho. Ex: 5 minutos a cada 1h.

Sempre levar em conta que existem pessoas com menos capacidade
técnicas e sociais, crie uma cultura para que todes possam participar.
(internet ruim, acesso a equipamentos com menos memoria e
capacidades, espaco compartilhado, etc...)

Estabeleca limite de horas de trabalho por dia e de reunides por dia.

Reunioes online:

Use plataformas de comunicacdo segura (mumble, jit.si, big blue
button).

Tenha uma pessoa facilitadora para reunido. (pode organizar as falas e
tempo da reuniio).

Desligue o microfone quando nao estiver falando.

Facam atas com os acordos explicitos.

Use o chat de texto do comunicador para comentarios breves
(evitando interrupcdes e falas com o mesmo conteldo).

Escute enquanto nao fala, evite fazer leituras e outras atividades
paralelas.

Nao dialogar enquanto alguém intervém

Com pouca banda de internet, desligue as cAmeras




Cuidados entre ativistas:

- Criar redes de apoio
- Oferecer escuta
- Buscar momentos de descanso e lazer

Vamos ao que interessa, INSONI1A!

Assim como a fome e o sexo, o sono é uma necessidade humana basica,
passamos 1/3 da nossa vida dormindo. E durante o sono que o organismo
recupera o desgaste fisico e mental e cumpre tarefas complexas para o bom
funcionamento do nosso corpo. O processo do sono é programado num ciclo de
24h e seu desenvolvimento depende de fatores como o ambiente, satide e
habitos sociais e pessoais.

A insbnia se caracteriza pela incapacidade ou dificuldade de adormecer ou
permanecer no sono e pode se manifestar em seu periodo inicial, intermediario
ou final.

Com ou sem coronavirus a insénia é um mal moderno, cerca de 36% dos
brasileiros sofrem de insdnia’ ameacando sua satde e qualidade de vida. E
também grande o consumo de pilulas para dormir, que podem apresentar efeitos
colaterais e até dependéncia.

O risco de ins6nia é maior em pessoas do sexo feminino, em pessoas acima de 60
anos, pessoas sob estresse, trabalhadores em turnos nao fixos, pessoas que
viajam com troca de fuso e ainda durante a menopausa e gravidez.

Podemos classificar a ins6nia por tempo de duracao:
¢ Transiente - dura de alguns dias até 3 semanas;
¢ Cronica ou de longa duracao - com duracdo de mais de 3 semanas
¢ Intermitente - insonia de curta duracdo mas que ocorre de tempos em
tempos e entre esses periodos ha sono regular e revigorante.

Ou ainda podemos classificar de acordo com a causa:
¢ Primaria - quando nao ha doencas causando insonia.
¢ Secundaria - quando é sintoma de alguma condicao ou efeito colateral
de alguma droga.

1  https://www.correiobraziliense.com.br/app/neticia/revista/2017/07/09/
interna_revista_correio,607968/pessoas-com-dificuldade-para-dormir.shtml


https://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/revista/2017/07/09/interna_revista_correio,607968/pessoas-com-dificuldade-para-dormir.shtmlhttps://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/revista/2017/07/09/interna_revista_correio,607968/pessoas-com-dificuldade-para-dormir.shtml
https://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/revista/2017/07/09/interna_revista_correio,607968/pessoas-com-dificuldade-para-dormir.shtmlhttps://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/revista/2017/07/09/interna_revista_correio,607968/pessoas-com-dificuldade-para-dormir.shtml

A insdnia pode ter causas organicas e psiquicas como a producdo inadequada de
serotonina, estresse (que eleva os niveis de cortisol), ansiedade, algumas
doencas ou até medicacoes que podem alterar nosso sono, algumas delas muito
utilizadas como: antidepressivos, controladores de pressao arterial, antialérgicos,
estimulantes e corticosteroides. Drogas como cafeina, alcool, cigarro e outros
derivados do tabaco também podem alterar nosso sono. Algumas condicoes
médicas que podem levar a insonia sio deficiéncia de vitaminas (Ex: B12 e ferro),
transtornos neurolégicos e hormonais, problemas respiratorios (asma e apneia),
sindrome das pernas inquietas, dores cronicas e problemas gastrointestinais.

A apneia do sono afeta 5% dos adultos, mas a maior parte ndo é
diagnosticada. A pessoa para de respirar repetidamente ao longo da noite,
acordando para recuperar a respiracao, as duas consequéncias disso sdo
uma queda significativa nos niveis de oxigénio no sangue e grave privacao
do sono. O problema € grave e exige avaliacdo médica.

A privacao do sono aumenta os hormoénios do estresse, reduz a funcao
imunolégica e a libido se tornando fator de risco para transtornos mentais.
Pessoas com ins6nia tendem a se sentir cansadas, com problemas de humor e
falta de energia, podendo afetar a concentracao nos estudos e trabalho, também
aumenta o risco de algumas doencas a longo prazo como hipertensao, doencas
cardiovasculares, distlrbios cognitivos, emocdes negativas e depressao e
diabetes tipo 2.

As necessidades de sono sido diferentes de pessoas para pessoa e mudam de
acordo com nossa idade, enquanto alguns ficam bem com 4 horas outras s6
rendem bem com 10 horas de sono, a média no entanto fica entre 6 e 8 horas.

Os principais sintomas da Insonia:

- Dificuldade para pegar no sono - Problemas de memoria
- Dificuldade para voltar a dormir ao - Irritabilidade, ansiedade e sentimentos
acordar repentinamente ruins
- Acordar ao longo da noite - Prejuizo na coordenacdo motora
- Despertar muito cedo - Dores de cabeca
- Nao se sentir descansada ao acordar - Dificuldade para socializar
- Cansaco ou sonoléncia durante o dia - Sintomas gastrointestinais (diarreia,
(mesmo apas noite de sono) constipacdo, nauseas, etc..)
- Preocupacées continua com o sono

* Caso a insbnia seja persistente e atrapalhe suas atividades didrias, procure um
especialista. Nunca tome medicamentos sedativos ou indutores do sono por conta propria!
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Fisiologia do Somo

€m mossa sociedode a reducéo do nimero de horas de sono diério se
opoia mna crenca de adestror nossos corpos para dormir menos e
ossim omplior o namero de horos “ateis” do dia, para acomodar a
pressdo implacavel da produtividode. a humomidode esté dormindo
menos e qgastando memos tempo em atividodes sociais e de lozer.

Mas se pouco sabemos sobre a importémcia do somo no funcionamento
de mnosso corpo e mente como podemos tfomar essoa deciséo
conscientemente?

Dormir e dormir bem é revolucionario

e descomnstréi o copitalismol

Durante o somo ocorrem diversos processos metabdlicos que podem
afetar o equilibrio de nosso orgamismo a curto, médio e longo prozo.
Quem dorme pouco tem memor vigor fisico. envelhece mais répido. esta
propenso o infeccdes, obesidade, e todo o resto ja Falodo (G em cimal

Somo e 0s hormdnios

Duronte 0 sono séo produzidos alquns horménios que desempenhom
popéis vitais no funcionamento do nosso orgamismo.

Nosso orgamismo funciona mo ritmo circadiono (periodo de 24h) sobre
o qual o ciclo biolégico de quase todos os seres vivos se baseio. Este é
inFluenciodo pela luz, temperatura, movimento das marés, ventos, dia
e noite, requlondo a atividode fisica, bioquimica e psicolégico do
orgamismo, influenciondo o opetite, niveis hormonais, metabolismo. o
estado de vigilio, o sono. presséo sonquimea e requlocdo dos célulos
e temperatura corporal. A exposicdo o luz ozul de aporelhos
eletromicos como celulares, computadores e toblets em horarios
inodequodos interferem em mosso circulo circodiomo’.

“Quando se tem insbnia vocé nunca dorme de verdade
e vocé nunca acorda de verdade.” Clube da Luta



https://www.ecycle.com.br/6663-luz-azul.html

As foses do sono

Fose 1 - A Melatornina é liberado., imduzindo o sono (sonoléncia). Dura
até 15 minutos. é a zona intermedidria entre acordado e dormindo. O
cérebro produz ondas irrequlares e répidos. a tenséo musculor
dimimui e a respiracdo se torna mais leve.

Fase 2 - Dimimuem os ritmos cardiaco e respiratério. (sono leve)
reloxom=-se os masculos e cai a temperatura corporal e o ritmo
cardiaco. A pessoa € definitivamente conduzida oo limite entre estar
ocordoda e dormimdo.

Foses 3 e 4 - Pico de liberacéo do GH e do Leptina: o cortisol comeca
(somno profundo) a ser liberado até atingir seu pico. no inicio da
momhd. Nessa fase que o corpo recupera os energios do desqaste
diario, libera os hormémios ligados oo crescimento e executa o
progresso de recuperocdo de célulos e 6rqdos.

Somno REM - Sigla para movimento répido dos olhos. é o pico da
otividode cerebral. quondo ocorrem os somhos. £ quondo o cérebro
Faz um tipo de faxina na memoério. quardondo as informocoes
importomtes recebidas duromte o dia e descartando as informocdes
desmecessarios.

A producdo de melatonina é comprometida
se nao estivermos num ambiente

Hormémios: totalmente escuro, até um led de roteador
. pode prejudicar seu funcionamento.

A peca chave ma sincromia do nosso reldgio bioldégico é a melatonino.
um hormémio produzido pela glémdula pineal . que inicia seu processo
ossim que o sol se pde, preparando 0 OrgoMISMO Para O SOMO MNOS
humoanos (outras espécies como ratos ficom espertos e ativos para
procurar comida). No inicio desse processo a temperatura coi em
torno de 2° C, juntamente com a presséo arteriol que tombém sofre
leve queda, mos induzindo oo somo.

Ela ndo s6 requla o momento de dormir como participa do reparacéo
dos mossas célulos, € um antioxidonte poderoso e combate os radicais
livres que agridem o orgomismo.

A qlémndula pineal fica bem mo centro do cérebro. e é uma estrutura
do tamanho de uma semente de laranjo.




(Growth Hormomne - Hormémio do crescimento)

Ocorre duronmte a primeira fose do sonmo profundo., oproximadomente
meio hora opds uma pessoa dormir. Entre outras funcdes, ajuda a
monter o ténus muscular, evita o actmulo de gordura, melhoro o
desempenho Ffisico e combate a osteoporose. Pessoos que dormem
pouco, reduzem o fempo de somno profundo, e consequentemente a
Fabricacéo do hormdmio do crescimento.

Hormoémio copoz de controlor o sensocéo de sociedode, também &
secretoda duromte o sono. Pessoos que permomecem acordodos por
periodos longos produzem menor quantidode de leptina. levando o
corpo o ter mecessidode de maior ingestdo de carboidratos.

Insulina

A falta de somo inibe a producdo de insulina (hormémio que retira o
ocucar do sanque) pelo pancreos. além de elevar o cortisol
(hormdmio do estresse) que tem efeitos contrarios cos da insulina,
elevondo a taxa de qlicose (acucar) mo sanque. levando a quadro
pré-diobético ou diabético.

A suprarrenal secreta cortisol como reacdo matural oo estresse. O
cortisol é secretado pelo orgomismo em um ritmo natural. de acordo
com o ciclo de somo e vigilia. Os miveis aumentam e chegom oo seu
pico Mo imicio da manhd. como parte da reacdo fisiolégica oo
aocordarmos. A secrecdo excessiva de cortisol a moite pode interferir
1o somo. Isso porque a fFase REM (ropid eye movement) do sono
(processo que ocorre durante o sono profundo) ocorre principolmente
quando os miveis de cortisol estéo dimimuindo. Por outro lado. o
hormoémio DHEA. fambém secretado pela suprarrenal, tem um efeito
equilibrador sobre os altos miveis de cortisol e esté demonstrado que
aumenta o duracéo do Fase REM duronte o somo.
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Dicas e mudancas de habito

Mesmo pequenas mudangas nos habitos podem causar grandes impactos no
Nosso sono, mas como cada pessoa € Unica, s vocé pode identificar e
transformar aquilo que altera seu sono, segue abaixo algumas sugestdes para
voce iniciar sua investigacdo pessoal.

- Regularize seu relégio biolégico criando uma rotina de sono com horério
para deitar e hordrio para levantar.

- Desligue todos aparelhos eletrénicos do seu quarto, na impossibilidade de
fazer isso, cubra com fita todos os leds de aparelhos. Tire da cabeceira
telefones celulares e reldgios®.

- Certifique-se de que o quarto esta escuro e que a temperatura do quarto é
agradavel.

- Limite o consumo de café, chds estimulantes, alcool, nicotina, acticar e doces
no geral. Também evite refeicdes muito fartas ou muito pesadas.

- Exercite-se regulamente. Mas atente que para algumas pessoas exercicios
pesados a noite pode prejudicar o sono, se este for o seu caso, exercite-se
mais cedo.

- Faca atividades relaxantes antes de ir dormir. Ouca musica, leia e converse.

- Use técnicas de relaxamento (temos algumas sugestdes abaixo).

- Tome banho morno antes de dormir.

- Tome chds calmantes. (dedicamos uma sessdo sé para isso mais abaixo).

- Se acordar para ir no banheiro ao longo da noite é um problema, beba
bastante dgua ao longo do dia, mas suspenda 2h antes de ir dormir.

- Se necessdrio utilize protetores de ouvido.

- Reserve a cama apenas para dormi e para relagdes intimas. Evite outras
atividades como trabalho, TV, computador e celular.

- Se ndo conseguir dormir depois de 30 minutos deitado, levante-se e tente se
distrair com alguma atividade tranquilizante/relaxante, volte para cama e tente
dormir.

- Assim que o sol se por, comece a diminuir a iluminacdo de sua casa também.
- Evite cores e luz estimulantes em seu quarto de dormir.

- Psicoterapia pode nos ajudar a lidar com crises existenciais, preocupagdes
excessivas e situacoes de traumas e estresse e até mesmo pessoas que ndo
sofrem de algum distirbio podem se beneficiar do trabalho dessa profissional.
- E por fim o orgasmo nos deixa relaxadas. Pratique acompanhada ou
sozinha(o) :0)

* Experimente antes de deitar, fazer uma lista de suas preocupagdes e o que
vocé pode fazer por elas — deste modo, seu cérebro ndo ficard ruminando-as
enquanto tenta dormir.
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Uma maneira simples de conhecer sua insdnia é o didrio do sono, um
pequeno caderno onde vocé relata seus horérios de ir deitar e levantar, a
quantidade de sono sentida durante o dia, além de descrever o que vocé
fez logo antes de ir para a cama, como prdticas ou alimentacdo.

Com esse método simples, é facil de identificar se alguma coisa
relacionada a sua rotina é o culpado pela dificuldade em dormir. Essa
ferramenta te permite o acompanhamento para a melhora da sua
insonia.

Vocé pode baixar um modelo que fizemos em:
https://archive.org/details/diario-do-sono-labestudos

Veja aqui um modelo preenchido:
https://archive.org/details/modelo-diario-do-sono-labestudos

Cuidados no uso de plantas medicinais:

As plantas e ervas medicinais, mesmo sendo medicamentos naturais,
podem intoxicar, cegar e até matar, por isso alguns cuidados no seu uso
sdo essenciais. Na duvida consulte sempre um especialista, isso inclui
passar num médico para ter o diagndstico correto, muitas vezes um
sintoma persistente ou agudo pode ser indicativo de alguma doenca grave.
- O uso de plantas medicinais ndo exclui a necessidade de tratamentos
convencionais.

- Todas as plantas tem diversos ativos vegetais. Alguns desses ativos pode
causar sensibilidade e alergias apenas para algumas pessoas, por isso nem
sempre uma erva que é 6tima para uma pessoa é indicada para outra.

- Tome cuidado especial ao manusear as ervas e preparados vegetais e as
mantenha longe das criangas e animais.

- Utilize sempre plantas que vocé conhece bem. E tenha certeza da
identificacdo daquela planta. Se for comprar busque o nome cientifico da
planta, temos diversas plantas com o mesmo nome popular.

- N3o armazenar as plantas medicinais por um longo periodo, pois podem
perder os seus efeitos.
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- N3o utilize durante a gravidez e em criangas, a ndo ser sob orientagdo
médica e sempre informe seu médico quando estiver utilizando plantas
medicinais ou medicamentos fitoterapicos.

- N&o utilize plantas que possam ter sido contaminadas com agrotéxicos e
pesticidas, também evite lugares onde possa estar contaminada por fezes
de animais e poluicdo.

- Siga a dosagem e o tempo de uso recomendado. A dosagem errada pode
causar efeitos adversos, intoxicar ou ndo ser eficaz

- Lembre que a interagdo com outros remédios pode tornad-los menos
eficazes ou provocar reagdes adversas. Isso inclui remédios psiquidtricos,
remédios para doencas cronicas e até acido acetilsalicilico.

- Se for fazer uma cirurgia, comunique seu médico com antecedéncia.

- Algumas plantas medicinais e dleos essenciais sdo fotossensibilizantes,
tome cuidador ao manipular e se expor a luz.

- Algumas plantas podem ndo ser tdxicas para o humano mas ser bem
maléfica para seu animal de estimacdo, fique atento as plantas que os
animais e criangas possam ter acesso.

- Partes duras como raizes, cascas, rizomas, ramos e sementes devem ser
picadas, trituradas ou mesmo pulverizadas, para facilitar o preparo.

- As partes macias, quando frescas, podem ou ndo serem picadas. Ja
quando secas, devem ser esfareladas até que se possa medir numa colher.
- Toda planta dessecada sofre uma perda natural de dgua que eleva seu
poder medicamentoso. Esta perda natural faz com que entre uma
substancia fresca e a mesma dessecada haja uma diferenca que pode
fixar-se em termos médios, numa relagdo de 2:1. Isto equivale dizer que
para cada 20gr de ervas frescas, empregam-se 10gr de ervas secas.

- N3o devem ser utilizado materiais de metais, pois esses oxidam diversos
principios ativos. Podendo-se utilizar panelas de 4gata, vidro e porcelana,
e colheres de madeira ou resina.

- Ao reutilizar embalagens de vidro fazer a correta limpeza, fervendo por
pelo menos 20 minutos e secando no forno pré-aquecido entreaberto.
Para finalizar passar alcool a 70% com ajuda de papel toalha deixando
secar naturalmente antes de utiliza-lo.

- Para a correta conservagdo dos preparados e ervas, evitar contato direto
com as maos e sujidades. Utilize colheres, espatulas ou conta gotas para
retirar das embalagens.

- Mantenha sempre em local fresco e arejado, livre de luz, sol, umidade e
calor.
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Modo de preparacao das ervas

Infusédo

Este é utilizado para folhas e flores com estruturas bem delicadas ou
aromaticas, nesse processo vertemos agua quente sobre as ervas e em
seguida abafamos por um periodo.

Modo de preparo:

- Separar a quantidade indicada da erva seca.

- Separar a agua potavel na quantidade indicada e levar ao fogo, até
fervura.

- Desligar o fogo e verter a agua fervida sobre as ervas, mexendo
suavemente e tampando.

- Coe e faca a ingestdo na temperatura que preferir.

Decoccéo

E o cozimento de cascas, raizes, sementes e outras partes duras.

Modo de Preparo:

- Separar a quantidade da erva seca.

- Separar a agua potavel na quantidade indicada e levar ao fogo, em
recipiente de vidro, 4gata ou porcelana.

- Quando ferver (em torno de 100°C), coloque as ervas, mexa
pidamente, tampe a panela.

Mantenha em fogo baixo de 3 a 30 minutos (dependendo da erva e do
s0), desligue e mantenha a panela abafada (entre 5 min e 15 min).

Coe e consuma na temperatura que preferir.

do preparados com matéria-prima vegetal com solucBes extrativas
Icodlicas ou hidroalcoodlicas em diferentes concentragdes.

extracdo faz uso de um ou mais solventes como alcool, glicerina e
gua. Demoram de 7 a 30 dias para ficarem prontas e duram em média 2
nos. Sao diluidas em agua para serem usadas na forma de gotas para
uso interno e compressas. Deve ser conservada longe do ar e da luz.
Toda tintura para uso interno (sistémico) deve ser feito com alcool de
cereais (ou bebidas alcodlicas), sendo traz sérios riscos para a salde
daquele que consumir.

A tintura deve corresponder a 1/5 do seu peso em erva seca ou seja:

200 g de erva seca para 1.000 g de solucao extrativa (tintura a 20%)
conforme descrito na Farmacopéia Brasileira 1* Edicdo. Esse tipo de
tintura € o mais utilizado na elaboragéo de formulas fitoterapicas.
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ALBYMAS BRYAS

Valeriana - Valeriana officinalis

Planta muito eficiente para casos de insénia. Ajuda a induzir o sono e tem
agdo sedativa e ansiolitica leve. A erva seca apresenta um cheiro de
chulé ao fazermos cha, porém é a forma mais facil de obtermos a erva
sem prescrigdo médica.

Parte usada: rizoma e raizes.

Contraindicacdo: nenhuma relatada.

Posologia:

Decoc¢do ou infusdo - 1 colher de cha (1,5g) de erva seca por xicara,
ferver por 5 minutos e abafar por mais 15 minutos. Tomar morno e a
noite para insénia, podendo tomar até 3x ao dia, para auxiliar com
inquietacdo e ansiedade.

Tintura - A compra de tintura exige receita, porém vocé pode fazer a sua
tintura, veja mais abaixo. Tome 1Iml meia hora antes de dormir.

P6 -1 a2 gdaraiz seca em pé, 1 a 2x ao dia, sendo uma delas ao se

deitar.

Obs: algumas pessoas podem sentir efeito estimulante da valeriana.

Camomila - Matricaria chamomilla

Relaxa o sistema nervoso, usado em casos leves de ansiedade, como
calmante suave, Gtil em insénias de desordens nervosas.

Parte usada: Flores e éleo essencial (tem altissimo valor $$$)
Contraindicagdo: pessoas com hipersensibilidade a pélen de flores.
Posologia:

Infuséo -1 colher de sopa (29g) para cada xicara de dgua, em uso interno,
3x ao dia.

Interagdo medicamentosa conhecida: com varfarina ou ciclosporina.
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Maracuja - Passiflora incarnata / Passiflora edulis

Sua agdo sedativa age como depressor inespecifico do sistema nervoso
central, resultando em acdo sedativa, tranquilizante e antiespasmédica
da musculatura lisa. Possui efeitos analgésicos o que justifica seu
emprego nas nevralgias.

Curiosidades: O maracuja tem propriedades depurativas, suas sementes
atuam como vermifugos.

Parte usada: folhas

Contraindicagdo: Ndo ha pesquisas sobre o uso no primeiro trimestre da
gravidez por isso ndo deve ser utilizado. Ndo utilizar em pessoas com
hipotensdo arterial.

Posologia:

Infusdo -1 colher e sopa (2g) por xicara de dgua de 2 a 3 x ao dia em
intervalos menores de 12h.

Cépsulas - Encontrado em capsulas nas farmacias, ndo necessita de
receita. Tome 500 mg, meia hora antes de dormir.

Tintura - Encontrado em farmacias de manipulagdo. Tome de 1 a 2 ml, de
1 a 3x ao dia, meia hora antes de dormir.

Interacdo medicamentosa conhecida: Pode potencializar os efeitos dos
sedativos, hipnéticos, dlcool, anti-histaminico e os efeitos analgésicos dos
derivados da morfina.

Erva de sdo jodo ou hipérico - Hypericum perforatum

Funciona como ténico para os nervos, pode aliviar casos brandos de
depressdo e insonia. Dificil de conseguir sem prescrigdo médica no Brasil.
Parte usada: folhas, flores e 6leo extraido das folhas.

Contraindicagdo: uso com inibidores de proteases do HIV, ciclosporing,
tacrolimus, irinotecano e mesilato de imatiniba. Ndo tome se estiver
fazendo uso de medicamentos psiquiatricos.

Posologia:

Cdpsula - tome 900 mgq didrios ou um extrato de hipericina a 0,3% (s6
em farmdcias de manipulagdo).




Mulungu - Erythrina Mulungu

Indicado como calmante suave em estado de excitagdo nervosa, com
agitagdo psicomotora, insénias, tensdes nervosas, distonias
neurovegetativas.

Parte usada: entrecasca do tronco e ramos.

Contraindicagdo: Ndo utilizar em pessoas com hipotensdo arterial e
sonoléncia. Por falta de estudos ndo deve ser usado nos 3 primeiros
meses de gestacdo.

Posologia:

Decocg¢do -1 colher de sopa de casca seca (2g) para 150 ml, ferver por
5 minutos e deixar abafado por 20 minutos. Tomar 2 a 3x por dia em
intervalos menores de 12h. Ndo utilizar por periodos prolongados.
Tintura -1 a 2 ml de de tintura divida em 3 doses didrias.

Outras ervas para quadros leves de ansiedade, insénia e nervosismo
para serem utilizadas na forma de infusdo, todas podem ser
plantadas em vasos e utilizadas frescas:
capim cidreira, melissa, erva cidreira
(Lippia alba), Lavanda e macela.

Aromaterapia é o uso terapéutico de 6leos essenciais extraidos do reino
vegetal (Flores, folhas, frutos ou raizes). Utilizando sua parte mais sutil, a
esséncia, que atua diretamente sobre a harmonia das trés esferas do
corpo humano: mental, fisico e emocional para as mais variadas
enfermidades.

Temos diversos 6leos essenciais com efeito relaxante que nos auxiliam a
induzir o sono, apresentaremos alguns abaixo. Podemos utiliza-los de
diversas formas como: aromatizadores pessoais (colarzinhos),
aromatizador de ambiente (spray), difusor de ambiente (de tomada ou
com vela), diluidos em 6leos para massagem corporal ou pingando
algumas gotas no travesseiro. Também podemos fazer saquinhos ou
sachés com essas ervas frescas ou secas para colocar embaixo do
travesseiro ou na forma de tapa-olho.




AVISO IMPORTANTE: Diversos 6leos essenciais ndo sdo recomendados
para mulheres gravidas. So utilize se tiver seguranca.

Alguns cuidados:

- Nunca utilize o 6leo essencial puro na pele (a menos que tenha
experiéncia), diluia em 6leos vegetais.

- Oleos citricos ndo devem ser usados diretamente na pele pois podem
causar manchas (fotossensibilidade).

- Nao ingerir OE (a menos que tenha experiéncia).

- Os OEs sao volateis (se dissipam no ar) e pegam fogo, por isso nao
manipule préximo a fogo e feche assim que utilizar.

Alguns 6leos recomendados para insonia:

Lavanda - Lavanda officinalis - Pode ser usado em pequenas
gueimaduras, direto na pele. Pode nos auxiliar em quadros de
ansiedades e dificuldades com sono através da inalacao.

Neroli - Citrus auratium - E a flor da laranjeira. Elimina insénia e
reactividade explosivo nervoso. Neroli é inestimdvel para resolver
quaisquer problemas de nervos, ansiedade crénica e tempordria (até
mesmo ataques de panico), elimina a depressdo e cria uma sensacéo de
euforia.

Ylangue-ylangue - Cananga odorata - A planta é conhecida por possuir
propriedades afrodisiacas, calmantes, hipotensivas, ansioliticas,
antidepressivas, sedativas e antissépticas. E extraido um 6leo essencial a
partir das flores de ylang-ylang, que é utilizado como um dos
ingredientes do famoso perfume Chanel No. 5.

Manjerona Origanum manjorana - 6leo indutor do sono que tem
beneficio de aquecer e relaxar os musculos. Excelente se diluido em
6leos de massagem e para pessoas que tem dores musculares.




Homeopatia

E um estudo individualizado, e é sempre recomendado a consulta com um
profissional homeopata. Em algumas regides é possivel conseguir o
medicamento homeopético sem prescri¢cdo, em algumas cidades podemos
acessar via SUS.

A homeopatia utiliza quantidades ultra diluidas de substancias do reino
vegetal, mineral e animal para estimular os mecanismos de cura de nosso
organismo. Atua nas desordens emocionais e fisicas, no nivel energético
vibracional.

Para insonia prefira as poténcia de 6DH, 12DH, 6CH, 12CH ou 30CH,
duas vezes ao dia, tome por 2 semanas e observe (de preferéncia anote) os
resultados. Ao melhorar suspenda o uso.

* Para quem estd comecgando o recomendado é sempre usar os medicamentos com
menor diluicdo. Ex: 6DH.

A homeopatia pode ser encontrada na forma de globulos, tabletes, liquidos
ou creme. Se esta comecando agora, a sugestao € testar na forma liquida
(se ndo tiver problemas com &lcool), ingerindo 1 gota por tomada direto na
boca ou diluido na 4gua, ou conforme orientagcdo de um profissional
habilitado.

Como nao é o principio ativo que vai fazer efeito a quantidade é baseada
na sensibilidade da pessoa. A experiéncia individual é o que vai determinar
a quantidade. Sempre observe o efeito da homeopatia no seu organismo.

Sua homeopatia ndo deve ficar armazenada junto a odores fortes,
equipamentos eletronicos e que emitam qualquer tipo de radiacao, evitar
luz, umidade e calor no seu frasco. Nao deve ficar junto a canfora ou
mentol e pessoas que estdo em tratamento homeopatico ndo devem ter
contato com essas substancias.



Algumas sugestoes:

Aconitum napellus — para pessoas que passaram por experiéncia
aterrorizante, atlerando o sono. Sinais e sintomas: inquietacao, ataques de
panico que acordam a pessoa.

Arsenicum album - indicado para pessoas muito inquietas e ansiosas.
Acordam entre meia noite e 2h. Sdo pessoas perfeccionistas, com muitos
medos e inseguranca.

Coffea cruda — especifico para pessoas cuja insénia é causada pelo
excesso de estimulantes. Estdo acordadas as 3h da manha a todo vapor.

Ignatia (Ignatia amara) — Insonia causada por problemas emocionais —
em geral luto ou perda. Pode haver choro descontrolado, perda de apetite,
a pessoas boceja durante o dia e pode haver espasmo musculares durante o
sono.

Kali phosphoricum — Insonia relutante de exaustao nervosa, causada por
excesso de trabalho ou esforco mental. Pessoa extremamente sensivel, e
depressao e ansiedade sdao comuns.

Lycopodium (Lycopodium clavatum) — Insonias por medo ou estresse.
Pessoa com pouca confianca em si, acentuando os niveis de estresse, com
presenca de gases e inchaco abdominal, tem mutia vontade de doces.

Nux Vomica — Insonia apos ingestdo exagerada de alimentos pesados,
condimentados e alcool. Pode ser consequéncia do excesso de trabalho,
com irritacdo, impaciéncia, acorda as 3h pensando nos problemas
profissionais, fica extremamente sensivel a luz, barulho e outros estimulos.

Sulphur — Insonia que resulta de coceiras a noite ou calor noturno, deixa
os pés fora do cobertor, sente vontade de comidas condimentadas e bebidas
geladas.

Zincum metallicum — pessoas inquietas com o excesso de trabalho, pernas
e bracos mexem-se constantemente e com dificuldade de permanecer
quietas na cama.
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Alimentacao

Incorpore em sua alimentacao:

- Calcio e magnésio, ja que a deficiéncia pode provocar insénia. Ex:
folhas, sementes de gergelim, agafrdo, aveia, améndoas, nozes e castanha
do brasil.

- Triptofano, que estimula a produgao de serotonina. Ex: peru, frango,
atum, banana, leite, produtos de soja, iogurte natural, bolachas de cereais
integrais, todos sem acucar!

- Carboidratos complexos também ajudam a relaxar, consuma a noite. Ex:
cereais integrais como arroz ou macarréo integral.

- Vitamina B®, sdo essenciais para um bom sono. Ex: folhas verdes, cereais
integrais, ovos, cogumelos, frutos secos, brécolis, leite, laranja, ervilhas,
castanhas e sementes, abacate, levedo de cerveja (acrescente em sucos
ou vitaminas ou salpique no prato da janta, uma colher de cha/dia).

- Geleia real - Popularmente a geleia real € usada para esgotamento,
cansaco mental, tensdo mas também para insénia. Usa-se muito pouco, a
parte de traz de um palito de fésforo por dia, colocado embaixo da lingua.
Use por pelo menos 60 dias, para desfrutar dos beneficios.

Alimentos a evitar:

Como j& falado monitorar o consumo de cafeina e estimulantes (evite o
consumo até 8h antes de ir dormir).

Alcool s6 com moderagao, e evite 2h antes de ir dormir. Apesar do &lcool
causar certa sonoléncia ele perturba o sono profundo, fundamental ao
descanso. Se tiver problemas cronicos de insbnia considere evitar
totalmente o alcool.

Em algumas pessoas sensibilidades alimentares e alergias perturbam o
sono. Procure identificar possiveis agentes causadores.

Evite agcucares, mesmo de frutas secas antes de ir dormir.
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Técnicas e praticas

1. Respiracdo 4 - 8

Sente confortavelmente com suas mdos no seu colo. Feche
sua boca e respire pelo seu nariz lentamente contando até
4. Pause. Lentamente exale o ar através do nariz contando
lentamente até 8. Pause. Respire quantas vezes quiser.

* Vocé pode contar da forma que preferir, desde a
expiracdo seja 2x mais longa°.

2. Contracdo e relaxamento do corpo

Deitado busque perceber e ter consciéncia de todos os
misculos do seu corpo, e vai relaxando um a um, passando
do alto da cabeca, rosto, nuca e pescoco, ombros, bracos,
peito, barriga e os 6rgaos internos, quadril/pélvis,
pernas, joelho, pés e mdos. Agora contraia todos de uma
vez fique 5 segundos e descontraia, todos de uma vez.
Repita algumas vezes, relaxe e respire.

3. Contracdo e relaxamento de cadeias musculares

Vocé também pode ir contraindo cada uma das cadeias
musculares tensionando por 5 segundos e relaxando. Comece
com os dois pés, depois pernas, depois quadril, drgaos
internos/abdomen, bracos e mdos, cabeca e orelhas, face
(fica com cara de quem chupou limdo). Depois abra bem sua
boca, olhando para cima ficando 5 segundos, depois
relaxe. Agora gentilmente feche seus olhos e respire
calma e profundamente’.

6 Inspirado em: https://url.eativismo.org/apecs
7 Inspirado em: https://url.eativismo.org/cmep1

‘__.A
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4. Visualizacgao

De olhos fechados na cama tente visualizar lugares calmos
com cenas e paisagens agradaveis, com sons que lhe tragam
satisfacao.

Qualquer tipo de massagem vai ajudar a relaxar, massagens
profissionais regulares podem ajudar quem tem insdnia
crbnica, de qualquer maneira podemos usar das técnicas de
automassagem para a regulacdo de nosso sono.

Massagem relaxante rapida

Massageie suavemente todo seu coro cabeludo e face.
Massageie também as palmas da mdo, suavemente e com
tempo.

Massagem para insdénia com 6leos essenciais

A massagem com O6leos essenciais € uma forma natural e
muito eficiente para tratar a insbnia e ajudar a dormir
melhor.

Ingredientes

+ 8 ml de 6leo de abacate ou girassol

+ 2 gotas de 6leo essencial de flor de lima
+ 2 gotas de 6leo essencial de bergamota

+ 3 gotas de 6leo essencial de alfazema

Modo de preparo

Adicionar os ingredientes em um recipiente e utilizar o
0leo para massagear o corpo todo.

Escolha um momento tranquilo do dia, utilizar uma mudsica
de fundo e garantir que o local onde esta, é confortavel.
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Hidroterapia

Faca escalda pés quente, de 10 a 20 minutos, (cobrindo os tornozelos de
preferéncia). Isso traz a energia yang do topo para baixo, ajudando a tirar
os pensamentos do alto, e ajudando a relaxar. Também funciona banho
quente ou de banheira. Podemos acrescentar ervas calmantes (secas ou
frescas) ou 6leos essenciais ja sugeridos.

* Cuidados com 6leos essenciais que podem provocar queimaduras na pele, evite
0s citricos e capim cidreira.

Meditacao

Faca das sessdes noturnas de meditacdo um habito. Dedique cerca de 20
minutos (melhor ainda se achar o seu tempo ideal) antes de dormir para
cultivar se distanciar das preocupacdes da mente e promover foco relaxado.
Se ja tem alguma pratica pode segui-la. Apresentamos algumas alternativas
abaixo, lembre-se que ndo existe uma técnica infalivel, investigue o que
funciona para vocé.

1. Contando as respiracoes - Respire fundo e com calma, conte cada vez
que respirar, conte uma vez ao inspirar e uma vez ao expirar. Quando
chegar a dez comece novamente do um (evitando a ansiedade que pode
gerar contando ao infinito). Nao controle quantas séries de 10 vocé contou.
Usamos os numeros apenas para se concentrar em algo.

2. Concentrando na entrada e saida de ar — Deitada e em siléncio
perceba a entrada e saida de ar no seu nariz, escolha um ponto onde o ar
toca na entrada da narina, e se concentre apenas nesse lugar sentindo
através do tato, sua mente pode vagar para outros lugares, pensamentos e
ideias, ao perceber isso apenas volte sua atencdo novamente ao ponto onde
0 ar encosta na entrada da sua narina, ndo dé importancia e nem dialogue
com o que vem a mente, desapegue deles e volte sua atencdo na sua narina.
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A doenca com caminho 8

Existem muitas abordagens de olhares para nossos processos de
adoecimento. O trabalho que desenvolvemos busca trazer autonomia para
nossos processos de satide e doenca. Esse caminho na maioria das vezes
ndo é tranquilo pois temos que nos auto responsabilizar pela situacao que
estamos vivendo ou passando. Por outro lado encarar que este é um
processo de extrema sabedoria do nosso corpo que através dos sinais e
sintomas esta nos mostrando de forma fisica e simbdlica expressdes de
nossos conflitos mais profundos, sdo pistas para chegarmos na questdo de
fundo ao que nos leva a ter insonia. Temos a oportunidade de resolver o
mal pela raiz e ndo apenas o sintoma!

Uma das muitas leituras da expressao simbdlica da insonia

Dentro dos arquétipos a tradicdo popular descreve o sono como o
“irmdozinho da morte”. Quando dormimos ficamos sem controle,
desapegamos de nossas intencoes, abandonamos nossa participacdo ativa.
O sono exige de no6s total confianca e submissdo, uma entrega ao
desconhecido, ndo podemos forca-lo ou controla-lo. S6 podemos criar as
condig¢Ges para que aconteca, de resto é esperar que nos embale. Ndo temos
a minima chance de observar o processo, inclusive a propria observacao
nos impede de pegar no sono.

Somos muito apegados a atividade, ficamos orgulhosos de nossos feitos,
dependemos bastante de nosso intelecto e controle da realidade, por isso é
grande nossa desconfianca se tivermos de nos entregar, de nos confiar a
algo ou alguém pois esse tipo de comportamento ndo faz parte da nossa
rotina. Até por isso a insonia é um dos males que mais afeta os humanos.
Temos medo de nossos sentimentos, do que é irracional, da nossa sombra,
do inconsciente, do mal e da morte. Nos apegamos ao nosso intelecto e a
nossa consciéncia diurna imaginando que nos revelarao algo. E adormecer
pode nos amedrontar pois temos muito a perder. A necessidade do sono é
evidente e estamos consciente dela. O sono nos leva diariamente ao limiar
entre o imediato e o transcendental. O sono leva nossos pensamentos,
nossa alma ao reino da sombra e permite viver nos sonhos o que deixamos
de viver durante o dia e assim restaura nosso equilibrio.

8 Resumo da pag 223 a 227 do livro - A doenca como caminho — uma visdao nova da
cura como ponto de mutacdao em que um mal se deixa transformar em bem.
Editora Cultrix. 2006.
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Podemos olhar e refletir sobre a dificuldade para desapegar-se do controle
consciente (talvez tenhamos medo dele). Levamos todos os pensamentos e
atividades conosco, prolongamos o dia até bem tarde da noite, e relutamos
em analisar o lado sombrio da nossa alma usando os recursos de nossa
consciéncia diurna, ndo permitimos um intervalo.

Temos que aprender a encerrar o dia para entregar-se totalmente a noite e
as leis que a regem. Aprender a forcar a consciéncia a descobrir o que esta
na raiz do seu medo. A transitoriedade da vida e da morte, confianga basica
e capacidade de auto entrega sdao assuntos a serem trabalhados. Sua
identidade é a da pessoa que realiza, por isso é dificil desapegar e relaxar.

A insénia pode servir de motivo para se fazer as seguintes
perguntas:

Até que ponto dependo do poder, do controle, do intelecto e
da observagao?

Acaso posso me desapegar?

Como desenvolvo minha capacidade de entrega e minha

sensacao de uma confianca basica?

Acaso me preocupo com o lado sombrio da minha alma?
Quao grande é o meu medo da morte? Ja me reconciliei o
suficiente com ela?
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v/ https://www.minhavida.com.br/saude/temas/insonia

v/ https://minutosaudavel.com.br/insonia/

v http://www.cerebromente.org.br/n16/opiniac/dormir-bem1.html

v http://www.fiocruz.br/biosseguranca/Bis/infantil/guiadosono.htm

v https://saude.abril.com.br/bem-estar/melatonina-tudo-sobre-o-hormonio-do-sono/
v www.herbalista.org
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Receitas:

Materials:

» Tecido de algodao

* Agulhaelinha

* 500g de camomila seca

* 100g de macela seca

+ 100g de lavanda seca
Corte o tecido no tamanho 30cm x 40cm.
Costure ele até virar um saquinho.
Coloque as ervas dentro e depois costure a entrada do
saquinho.
Esse travesseiro dura até seis meses.

Materials:
* 30% de cera de palma
e 70% 6leo de coco
» 50gotas de OE de bergamota
* 50gotas de OE de lavanda
Derreter a cera é o 6leo no fogo, ajeitar o pavil no fundo do
pote e jogar a mistura derretida.
Esperar esfriar por 12 horas .
Apds esse periodo j& esta pronta pra uso.
Acender a vela todos os dias antes de dormir.

Todo o zine foi feito em software livre!

Sua reproducdo total ou em partes é permitida
desde que citada a fonte. "

9 Receitas retiradas de: www.caminhonatural.net
10 Conhecimento nao é mercadoria.



http://www.caminhonatural.net/

tiig

MAIO 2020

labcuidados@riseup.net

28



	LabCuidados
	Insônia
	Dez dicas para enfrentar a reclusão
	Isolamento social e cuidados integrais
	Trabalho remoto
	Dicas:
	Reuniões online:

	Cuidados entre ativistas:

	Vamos ao que interessa, Insônia!
	Fisiologia do Sono
	Sono e os hormônios
	As fases do sono
	Hormônios:


	Virando o jogo
	Dicas e mudanças de hábito
	Diário do sono
	Plantas Medicinais
	Cuidados no uso de plantas medicinais:
	Modo de preparação das ervas
	Infusão
	Decocção
	Tinturas
	Algumas ervas
	para insônia

	Aromaterapia
	Alguns cuidados:
	Alguns óleos recomendados para insônia:

	Homeopatia
	Alimentação
	Técnicas e práticas
	Relaxamento
	Massagem
	Hidroterapia
	Meditação

	A doença com caminho

	Referências Bibliográfica:

