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Vocé tem em méaos o segundo nimero dessa
experimentagdo que chamamos de Laboratério de
Cuidados, carinhosamente o LabCuidados da Escola de
Ativismo. A ideia é trocarmos experiéncias e praticas
que temos nos cuidados coletivos e de si e pensarmos
juntes estratégias de resisténcias em época de pandemia
e de tantos desafios sociais e politicos. E nds, ativistas
atuantes em diferentes frentes, sentimos no corpo e na
mente esses impactos. Sdo invasdes de terras indigenas
por parte de mineradoras e fazendeiros, séo assassinatos
de liderancas sociais, desocupacdes jogando familias
nas ruas, autopromocgao politica em cima da morte e

da miséria e geracao de desinformacédo e medo como
politica de Estado.

O fanzine pretende promover nossa salde, para
cobrarmos responsabilizagdo pelos crimes que estdo
sendo cometidos e nos mantermos resilientes na
construgdo da sociedade justa e igualitaria. Para isso,
nossa mente e corpo devem estar sadios. Devemos nos
unir, nos fortalecer, e nos organizar para a construgéo
do futuro que sonhamos e queremos! E um trabalho de
formiguinha para nosso autocuidado e cuidado coletivo.

No primeiro fanzine, falamos sobre insénia e como

este quadro afeta nosso corpo. Neste falaremos sobre
ansiedade, as diferentes formas dela se manifestar e
algumas praticas populares e terapias integrativas e
complementares que nos auxiliam no alivio dos sintomas
enquanto investigamos a(s) causa(s) desse processo.
Esta publicagdo ndo tem a intengao de substituir os
cuidados de uma profissional da area de saide, mas
acreditamos que quanto mais conscientes e autébnomas
somos na promoc¢ao de nossa propria saide, mais rapido
reconhecemos e buscamos a ajuda de uma profissional,
quando se faz necessario.






aNsieDaDe

Ansiedade é uma emocao caracterizada por estado
desagradavel de agitagao interior, muitas vezes acompanhada
de comportamento nervoso, é um sentimento ruim de terror

por eventos antecipados, uma preocupacéo generalizada e

sem foco, ou ainda um sentimento vago de medo, apreensao,
tenséo ou desconforto derivado de antecipacéo do perigo, de
algo desconhecido ou estranho e ainda com reacdes exageradas
a uma situacdo que é apenas subjetivamente vista como
ameagadora. O medo é uma resposta a uma ameca real ou
percebida, enquanto a ansiedade é a expectativa de uma futura
ameaca. Muitas vezes acompanhada por tensdo muscular,
inquietacgéo, fadiga, problemas de concentracao.

A ansiedade é uma reacgéo natural de nosso organismos

as pressdes da vida ou situagdes de perigo. Com medo

nosso metabolismo acelera, os musculos enrijecem e nossa
suprarrenal produz adrenalina, fazendo nosso coragéo bater
mais rapido ficando em estado de alerta. Praticamente todas
nds encaramos isso inimeras vezes durante a vida. Mas pode se
tornar um problema quando passamos o tempo todo ansiosas,
prejudicando nosso bem estar e atividades cotidianas.

Em situagdes de estresses como altas demandas e prazos
curtos podemos chegar ao nosso limite de pressao e

Nosso organismo apresenta sintomas, mas ndo é incomum
ignorarmos esses avisos, e seguirmos suportando sintomas
como palpitagéo, tensdo muscular, falta de ar e outros. Somos
capazes de lidar com ansiedades eventuais, mas quando
estes ndo desaparecem e/ou comegam a se manifestar mais
intensamente podem nos levar ao adoecimento. Periodos
prolongados de ansiedade podem agravar problemas de salde
pré existentes ou ainda provocar aumento na presséo arterial,
insbénia, problemas digestivos, doengas autoimune ou de pele,
alteragcao de humor, etc.



TiPOS D€ TraNSTOI'NOS
De aNsieDbabe:

Este é o nome dado a manifestagcdes de preocupagao excessiva
que duram mais de 6 meses ou quando ndo conseguimos
identificar uma origem para a ansiedade. Pessoas nesse quadro
sofrem tanto riscos de desenvolverem problemas de satde
quanto de pessoas que sofrem de ansiedade prolongada.

TRANSTORNO
DE ANSIEDADE
GENERALIZADA (TAG)

A pessoa passa o dia ansiosa,
com picos ao longo do dia.
Geralmente acontece em
funcao de alguma situagéo
que ndo aconteceu ainda ou
simplesmente por receios.

ESTRESSE
POS-TRAUMATICO

Sintomas de ansiedade
surgem apos algum ocorrido
que a deixou traumatizada ou
marcada. Pode ser algum tipo
de perda ou violéncia e os
pensamentos ruins podem vir a
qualquer instante.




SINDROME DO PANICO

Periodos de crises intensas de
ansiedade, desencadeados
por algum trauma ou medo
agudo, nesse quadro o coragdo
acelera e a respiragéo torna-
se rapida e dificil, podemos
suar frio, ter formigamento nas
extremidades, sentir fraqueza
ou tonturas, raramente duram
muito, mas causam grande
impacto podendo dar a
impressdo de morte eminente
devido ao terror intenso.

@ FOBIAS
Manifestacao de ansiedades

& de maneira intensa,
relacionadas a objetos,

situacdes ou seres. Ex: barata,
@ altura ou exposigéo publica.

A boa noticia é que podemos recorrer a terapias e praticas
para aliviar os sintomas e nos apontar a causa para
aprendermos e superarmos suas limitagées e traumas.

Técnicas como redugédo de estresse, praticas corporais, medicina
tradicional chinesa, psicoterapia e praticas de meditagdo podem
nos ajudar a chegar na raiz do problema, que muitas vezes
exigem mudancgas que podem exigir um tempo, enquanto isso
podemos promover mudancas na alimentagéao, na rotina, utilizar
ervas medicinais, meditagdo, autoconhecimento e exercicios
fisicos para combater os sintomas e promover nosso bem estar.



SiNTOMAaS Da aNsieDabDe

TREMOR

TENSAO

PALPITAGOES / G e
~ BOCASECA

</,

DIARREIA

SUOR FRIO

BOLO NA GARGANTA

TONTURAS i / ' i
RAGOES DEHUMOR

DISTURBIO DO SONO



IMPOTENCIA
FADIGA

DORES NO PEITO
// DORDE CABEGA

HIPERVENTILACAO

DOR NAS COSTAS

TENSAO MUSCULAR

/" ATAQUES DE PANICOS




causas

E importante eliminarmos causas fisiolégicas para nossa
ansiedade, doengas como hipoglicemia, alteragdes no
funcionamento da tireoide, problemas cardiacos, deficiéncia
nutricional e depresséo clinica podem provocar ou piorar
sintomas de ansiedade.

LISTA DE CAUSAS SUBJACENTES:

aLiMeNTacao
ESTRESSE
CAFEINA

ACUCAR

NICOTINA

PROBLEMAS
CARDIACOS

ALCOOL E DROGAS
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ALERGIAS ALIMENTARES

TOXINAS AMBIENTAIS

’ HIPOGLICEMIA

- DEFICIENCIAS
e NUTRICIONAIS

DISFUNGAO DA TIREOIDE
DEPRESSAO

éj

DISTURBIOS
DO SONO

MEDICAMENTOS

DISTURBIOS DA
SUPRARRENAL
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A alimentagéo pode interferir diretamente em nossa ansiedade e
mudangas em nossa dieta podem aliviar os sintomas.
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Alimentos integrais e
refeigdes equilibradas
com pratos
multicoloridos, ajudam a
manter os niveis de agucar
e nutrientes estéveis.
Busque fazer pequenas
refeicdes ao longo do dia,
mastigando bem cada
garfada.

Cereais integrais devem
compor todas as refeigcoes
por conta da serotonina
(neurotransmissor
relacionado a sensacgdo

de bem estar e esta
relacionada com alteragdes
de humor, ansiedade e
depressio).

Alimentos ricos em
vitaminas do complexo B
como levedo de cerveja e
hortalicas verdes e folhosas
(também excelente fonte
de fibras que ajudam no
bom funcionamento do
intestino).

Calcio e magnésio
também nos acalmam,
podemos encontra-los nas
algas marinhas, hortaligas
verdes, soja, nozes, melado
(também excelente fonte
de ferro), salmao, ostra,
brécolis e iogurte natural
(sem acgucar).

A aveia tem propriedade
sedativas em fungéo do
alcaloide gramina, também
estimula a produgéo de
insulina prevenindo picos
de glicemia e auxilia a
aliviar indigestéo pois
contém mais fibras soltveis
que qualquer outro cereal.
Traz beneficios tanto crua
quanto cozida, e pode

ser usada para fazer leite
vegetal.

Assim como na insdnia
também é recomendado o
consumo da geleia real.



aLiMEeNTOS a eviTar

vite alimentos com
conservantes, corantes

Acucar refinado também
deve ser evitado, alimentos

e flavorizantes artificiais, como bolos, biscoitos,
assim como alimentos balas e refrigerantes
refinados ou ultra alteram bruscamente
processados, que ndo nos os niveis de agUcares
nutrem e ainda provocam no sangue provocando

a perda de nutrientes no irritabilidade e tensao.
organismo. Substitua pela ingestdo de

frutas secas.

vite alimentos e bebidas
estimulantes como café,
alcool e cha preto pois
tendem a nos deixar ainda
mais em estado de alerta.

Alguns sintomas de alergias/sensibilidades
alimentares se confundem com a ansiedade, em caso
de duvida suspenda a ingestdo dos alimentos que
desconfia para identificar se é seu caso.



DEeSiNTOXicagao

O estresse provoca toxinas em nosso organismo, e as toxinas

no nosso organismo podem provocar estresse! Por isso um
programa de desintoxicagdo pode ser interessante. Procure fazer
um jejum supervisionado. Pode ser uma dieta apenas com suco
verde ou com poucos alimentos integrais e ervas depurativas por
3 dias. Esse periodo também é um bom momento de olhar para
dentro, descansar e recorrer a outras terapias de desintoxicagao
como argiloterapia e hidroterapia.
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PLaANTas MeDiCiNaiS

Em nossa primeira zine falamos sobre os cuidados e algumas
formas de preparos de plantas medicinais. Apresentamos
algumas ervas para insénia que também podem ser utilizadas
para quadros de ansiedade, como a valeriana (Valeriana
officinalis) especialmente til para quadros de insénia com
ansiedade, erva de sdo jodo (Hypericum perforatum) quando a
ansiedade é acompanhada de depressdo, mulungu (Erythrina
Mulungu) quando acompanhado de agitagéo fisica e ainda a
camomila (Matricaria chamomilla) e o maracuja (Passiflora
incarnata) para casos que apresentam também irritabilidade e
alteragédo de humor. A seguir destacamos algumas outras ervas:

MeLisSsa

Melissa Officinalis

Planta com efeito calmante e
sedativo é utilizado em caso de
hipertireoidismo, célica, insénia,
nervosismo, ansiedade e problemas
digestivos.

Parte usada: parte aérea e 6leo
essencial.

Posologia:

Infusdo ou decocgdo - 2g de folhas

e ramos secos (2 colheres de
sobremesa) para cada xicara de chd,
de 2 a 4x ao dia.

caPiM-ciDreira
Cymbopogon citratus

Usado para célica, convulsées,

febre, reumatismo, desordens gastro
intestinais, pressdo alta e alteragbes
nervosas como calmante suave.

Parte usada: folhas, rizoma e raizes
secas ou frescas

Contraindicagéo: casos de dor
abdminal desconhecida e gastrite.
Posologia:

Infuséo ou decocgédo — 2g folhas
secas (1 colher sopa) para cada xicara
de chd, de 2 a 3x ao dia.
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Rava-rava

Piper methysticum
Planta sedativa e ansiolitica é também
relaxante muscular.

Parte usada: raiz e casca.

Contraindicag@o: gestagdo e criangas
abaixo de 3 anos.

Néo deve ser utilizado por pessoas
que consomem alcool ou que tenham
enzimas hepaticas elevadas.

N&o deve ser tomado junto

com medicamentos alopaticos
especialmente: tranquilizantes,
ansioliticos para doengas de
parkinson e/ou antidepressivos sem
o conhecimento e aprovagao de seu
médico.

Esta erva deve ser utilizada
preferencialmente com supervisédo
médica, mas é uma excelente
alternativa a remédios alopaticos.

Posologia:

Decocto: 2 a 4%, 2 a 3 xicaras ao dia.
Extrato padronizado: Tome de 200 a
250 mg, de 1 a 2x por dia, de produto
padronizado como 30% de lactonas
de kava.

* Usar em periodos intermitentes.
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DaMiaNa

Turnera diffusa

Considerada reguladora do sistema
nervoso.

Parte usada: sementes, folhas e
frutas.

Contraindicagéo: gravidez, lactagéo,
pediatria e senilidade.

Posologia:

Infusdo — 2g de erva seca (1 colher de
sopa) para cada xicara, até 3x ao dia,
com intervalos menores de 12h.

Vinho composto — 359 de folhas
maceradas com baunilha e angélica.



Os dleos essenciais sdo assim chamados por serem sollveis

em o6leos, manteigas ou alcool, sdo aromaticos e possuem
diversas propriedades terapéuticas. Entretanto, ndo sdo éleos
(compostos de acidos graxos). Eles sdo uma mistura de diversas
substancias que as plantas produzem para cumprir diversas
funcdes ao seu desenvolvimento e sobrevivéncia. E possivel
encontrar mais de 150 compostos em um Unico 6leo essencial!
Os 6leos essenciais sédo volateis, ou seja, se propagam no ar,
perfumando o ambiente e sdo armazenados nas plantas nas
folhas, caules, raizes, frutos, sementes...

Vocé sabia que nds sé podemos distinguir 5 tipos de sabores
diferentes pelo paladar? No olfato, estudos estimam que o

ser humano é capaz de distinguir em torno de 10.000 odores
diferentes. Complexo, né? Os aromas nos remontam a emogoes,
sentimentos, memarias e comportamentos. E a partir dai que
atua a Aromaterapia e Aromacologia. O sentido do OLFATO é

o primeiro a se desenvolver desde que somos embrides, sendo
também o mais primitivo de todos os outros.

Os aromas percorrem as narinas e atingem o bulbo olfatério;

€ um conjunto de células que fazem conexao direta entre

as narinas e o sistema nervoso central, mais precisamente

no sistema limbico. Esta regido do sistema limbico, por sua

vez, esta associada a emogdes, sentimentos, memorias e
comportamentos. Quem nunca sentiu um cheiro e se lembrou de
alguém ou um momento?

Existem alguns métodos para se extrair 6leos essenciais:
destilagdo a vapor, prensagem a frio, extracdo por solventes,
por didxido de carbono supercritico ou enfloragem. Podem
ser utilizados de diversas formas diferentes: inalagéo, banho,
massagem terapéutica, aromatizador, compressa, nos
cosméticos, entre outros.

1. Retirado do fanzine da Coletiva Caminho Natural



Alguns exemplos para perfumar a casa sdo: casca de mexerica,
limao e laranja, manjericdo, orégano, salvia, lavanda, tomilho,
alecrim, arruda, canela, cravo...

Os 6leos essenciais sdo também considerados as “almas das
plantas”, elemento que conecta a terra ao que é etéreo. Existem
muitas variedades de 6leos, que podem ser usados as mais
variadas finalidades.

S&o concentrados e portanto, ha que ter cuidado ao manipular
estes materiais e dilui-los. A maioria dos 6leos essenciais devem
ser aplicados na pele diluidos em outros éleos carreadores, de
preferéncia vegetais. Alguns sédo fotossensiveis, podem causar
enj6éos, dores de cabega, sonoléncia, irritagdo ao contato direto
com a pele, entre outros. A dica fundamental é conhecer a
necessidade de uso, conhecer a planta de origem e sua esséncia,
e entender qual a forma mais adequada para cada caso.

A guantidade de OE que a planta secreta pode variar de acordo
com as condi¢des de plantio e desenvolvimento, regional e
climatica.

Muitos 6leos essenciais tem propriedades relaxantes, alguns
apresentados no zine passado podem ser usado para casos
de ansiedade também como: lavanda (Lavanda officinalis) e
ylangue-ylangue (Cananga odorata).

Arruda




ouTros OLeos iNDicaDOS Que PODEM ser
usSaDOs eM QuUaDIros pe aNsiebabe:

JasMiM

Jasminum officinale

Analgésico, antiespasmaddico, tonico geral, regula o sistema
enddcrino, ansiolitico, antidepressivo, calmante, sedativo,
combate insénia, auxilia relaxamento e meditagcéo. Obs:
infelizmente esse 6leo tem alto valor comercial.

Paurosa

Aniba rosaeodora

E uma 4rvore amazdnica e protegida no Brasil. Além do uso
cosmético para acne e rugas é eficiente contra dor, insonia e
depresséo.

OLiBaNO

Boswellia carterii

Durante ataques de panico inale 6leo de Olibano (Boswellia
carterii), para estimular a respiracéo profunda e promover a
serenidade da mente.

Com diarreia com
célica, faga um dleo de
massagem para aplicar

suavemente no abdémen
com 6leo essencial
de camomila, hortela
pimenta ou lavanda.

Lavanda

* Para fazer o 6leo de
massagem, coloque
de 1% a 2% de 6leos

essenciais na mistura

Camomila com 6leos vegetais.

Horteld Pimenta
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FLOrais De BaCH

O ideal é encontrar um terapeuta floral para recomendacéo da
formula mais adequada para vocé, assim como a quantidade e
frequéncia. Porém podemos mergulhar nesse estudo e testar
em nés mesmas, neste caso segue posologia referéncia, 10
gotas sob a lingua esperando 30 segundos antes de engolir, na

frequéncia necesséria.

sucesToOes be FormuLagoes:

FLOraL
rescue

Se for propensa a
ataques de pénico
e/ou ansiedade
aguda, ele restaura
a paz de espirito,
no caso de uma
crise.

MiMUuLus

Para pessoas
capazes de
nomear os medos

gue provocam
ansiedade e
tendem a guardar
para si.

rocRrrose
Util para

emergéncias fisicas

e emocionais no
caso de situacéo
de pavor ou
choque que
deixam indefesa ou
perplexa.

Ir'eb CHeSNuT

Ansiedade
provocada por
preocupacéao
excessiva com os
outros.

asPeN

Aprisionamento
por medos
desconhecidos,
ansiedades

que surgem
repentinamente
produzindo pavor
intenso.




Escolha a férmula mais adequada a seus sintomas. Tome 2
tabletes de poténcia 30CH duas vezes dia para prevencgéo e
reducéo dos sintomas. Se ndo apresentar resultado nos primeiros
3 dias é possivel que ndo esta utilizando a formulagdo correta,
mas néo desista, suspenda-o e estude seus sintomas para testar
uma nova férmula, continue na investigagcao do que sente e o que
deve ser mudado. O caminho da autonomia nos nossos processos
de saude e adoecimento exigem tempo e dedicacao.

Ao observar melhora do seu quadro, suspenda a ingestao da
homeopatia a ndo ser que os sintomas voltem.

Na edicdo anterior ja apresentamos algumas formulagdes que
podem ajudar nos quadros de ansiedade entre eles: Aconitum
napellus, Arsenicum album, Ignatia (a D6) e Lycopodium (a
D12), consulte a edicdo anterior para ter mais informacdes.
ALEM DESSES DESTACAMOS AINDA:

Sensacéo de ansiedade e
sobrecarga. A pessoa geralmente apresenta calafrios e se
cansam facilmente.

Quadros de
ansiedade aguda decorrente do medo da exposi¢do ou de estar
em meio a multidées, associado a tremores e diarréia.

Ansiedade generalizada com
problemas de meméria e fadiga. Tome 6DH, 3x ao dia.

Sensacao de desentrosamento, pessoas muito
espiritualizadas lidando com esfera muito racional. Tome a D12,
quinze gotas uma vez ao dia, pode ser usado por muito tempo
sem interrupgéo.

Usado nas neuroses de
ansiedade, com inquietude fisica. Tome a D2 dez ou quinze
gotas, ou sete granulos, quatro vezes ao dia.



Terarias corrorais

As técnicas corporais tem excelente efeito em quadros de
ansiedade, mas como todas as demais, ndo é uma técnica

para todas as pessoas. Experimente o efeito em vocé. Durante
a pandemia ndo temos como acessar o trabalho de uma
profissional, mas essa técnica pode ser realizada mesmo por
pessoas com pouca experiéncia, se vocé estiver em isolamento
social com alguma pessoa, vocés podem experimentar fazer
uma na outra, mas é possivel também se autoaplicar e vivenciar
os beneficios da técnica, mesmo sozinha.

ViSA0 ba MTC (MeDiCciNa
TrabDiCiONaL CHiNesa)

Segundo a medicina chinesa os sistemas envolvidos na
ansiedade sé@o o coracao e figado. O coragéo é o érgao ligado ao
espirito da pessoa e muito afetado por alteragbes emocionais.

O figado é ligado ao temperamento e a pessoa tende a ficar
irritada e explosiva. Vamos dedicar um zine em breve sobre os
principios da MTC em breve ;)

acuprpressao

Essa técnica consiste em usar o dedo para massagear partes
do corpo humano. Alguns pontos respondem mais facilmente
ao tratamento com os pontos e vocé mesma pode se aplicar.
Restabelecer nossa salide com as maos é empirico e todas
temos esse poder, nos traz autonomia nos cuidados de nossa
saude é de simples execugao e ainda gratuita!

A técnica utiliza o conceito da Medicina Tradicional Chinesa
(MTC) de que o corpo contém 12 canais/meridianos de energia
com pontos de acupuntura/acupressao ao longo deles.

Nesses canais circulam a energia Qi (chi), e quando eles estéo
estagnados (“parados”), ou quando em deficiéncia de energia
podem gerar dor local. Podemos restabelecer o fluxo da
energia através das agulhas (acupuntura) ou pressdo nos pontos
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especificos (acupresséo). Cada ponto ao longo dos canais tem
uma ou mais agoes/indicacbes especificas.

Quando queremos tonificar a energia ou seja
produzir efeito estimulante local ou ao érgao
correspondente comprimimos mais rapido e

superficial, num curto espaco de tempo, com
movimentos em sentido horario concéntrico.

Quando queremos sedar a energia, ou seja
dispersar energia que esta acumulada,
comprimimos com maior pressao e mais
lentamente por um periodo mais prolongado,
com movimentos em sentido anti horario
excéntrico.

Essa técnica pode ser
realizada em qualquer
momento do dia de
preferéncia num lugar calmo
e confortavel, vocé pode
estar sentada ou deitada. A
aplicagéo pode ser rapida ou
longa dependendo de sua
disponibilidade e do quadro
de saude, busque realizar
pelo menos uma vez ao dia
para ajudar a eliminar as
preocupacdes, estresse e
ansiedade do dia a dia.

Lembre sempre de observar

e manter a sua respiragédo
calma e profunda. Apesar da
simplicidade da técnica nao
subestime sua agdo e poderes
a longo prazo.
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seGueM aLcuMas bicas Basicas

pPara acuprPressao:

e |[dentifique a regido do
ponto, procure explorar a
regido até sentir um ponto
mais sensivel. Como a ponta
do dedo tem uma area
consideravel em relacdo a
agulha de acupuntura nao
precisamos ser tdo exatas na
localizagéo do ponto.

e Podemos aplicar pressao
direta no ponto, batidinhas
com o dedo indicador ou
articulagbes ou amassar
regides musculares como
quem da um beliscéo.

e Como sugestdo pressione
de 10 a 30 segundos cada
regido. Repita por volta de 5
vezes em cada localizagéo.
Se o problema for agudo

ou seja de inicio rapido e
intenso, massageie os pontos
de duas a trés vezes por dia.
Em problemas crénicos ou
seja com duragdo superior a
uma semana e menos intensa,
pressione os pontos uma vez
por dia por um periodo maior
de tempo. Com o tempo vocé
vai encontrar seu ritmo ideal,
experimente!
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e Podemos usar a ponta do
polegar ou todo ele para
aplicar pressdo direta na
regido. Também podemos
usar as articulacées dos
dedos, a palma da mao
aberta (podemos vibrar com
forca para gerar calor) ou as
falanges da méo fechada.

e Use movimentos ritmados
e constantes e nunca
ultrapasse o seu limite de
dor e desconforto.

e Esta técnica também é

uma poderosa ferramenta de
autoconhecimento. Por isso
sugerimos que vocé mantenha
um caderno de suas praticas
integrativas, assim pode
registrar o que esté fazendo e
acompanhar seu progresso.



CONTraiNDicagoes:

Regides sensiveis como axila, virilha e garganta

devem ser evitadas.

Nao fazer logo apés refeigéo ou apés ingestédo

de édlcool ou drogas.

sucesToes be PONTOS:

Procure a localizagdo dos pontos em buscadores da internet

para ver sua localizagéo.

proporciona
alivio rapido da ansiedade.

esta localizado préximo as
maos e pode ser facilmente
manipulado quando precisar
de alivio rapido para tensao
nervosa.

excelente
ponto a ser utilizado em
ansiedade com quadro de
medo.

ansiedade com quadro
de depressao.

localizado
no pulso, traz alivio para
sensagoes de angustia na
regido cardiaca.

pontinho localizado na
parte interna da perna préoximo
aos tornozelos, usado para
ansiedade que se pronuncia
mais a noite.
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A massagem pode nos ajudar quando estamos com dor, depois
de um trabalho muscular intenso ou em fungdo de uma forte
tensdo nervosa. Tem um efeito regenerador tanto no nosso

corpo fisico quanto emocional.

Massagear o pescogo, ombros, méos e pés ajudam a relaxar.
Para efeitos ainda mais relaxantes podemos associar com éleos
de massagem terapéuticos, com aromaterapia (veja sugestdes

na segdo aromaterapia).

IeFLeXOLoGia

Essa terapia propoe o estudo e
tratamento de nosso organismo
através da manipulagéo de pontos
e regides pré definidas de reflexao
em nossos pés e maos, ativando
mecanismos que promovem a
homeostase de nosso organismo.

Também é uma excelente técnica para

auto aplicagdo com poderosa acgdo na
nossa salde e bem estar.

No tratamento da ansiedade é
benéfico manipular pontos relativos: ao
diafragma, todas as glandulas, coragéo
e plexo solar de 10 a 20 minutos por
dia, procure os pontos sensiveis e
dolorosos, executando movimentos de
sedacao ou tonificagdo como vimos
em acupressio. Sente-se num lugar
confortavel com uma toalha e um
creme ou 6leo de massagem a mao
para ir reaplicando caso sua mao fique
seca ao longo da massagem, ao final
seque todo o excesso do creme ou déleo
e mantenha seus pés aquecidos.
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Encontrar praticas de reducéo de estresse que nos ajudam em
momentos dificeis é muito valioso. No zine 1 (insdnia), foram
apresentadas algumas, técnicas que também tem efeito valioso
em nossa ansiedade. Destacamos a técnica de respiragéo

onde expiramos sempre no dobro do tempo que inspiramos,
contracéo e relaxamento de cadeias musculares, além de
terapias como massagem, escalda pés e meditacao.

Para muitas pessoa mexer na terra € como um terapia ou
meditagdo. Também adoramos o efeito que tem no nosso corpo
e mente plantar e contemplar. Por isso apresentamos aqui

uma atividade que pode ser usada para reducdo de ansiedade,
mesmo em pequenos espagos :)

E o cultivo de plantas simulando um ambiente natural.
Podemos fazer em recipientes de vidro, podendo ser abertos
ou fechados. No terrario fechado, produzimos um meio
ambiente constituido por solo, agua, ar, luz e seres vivos.
Como estd num ambiente transparente podemos observar
seus fenébmenos como o desenvolvimento das plantas e o
ciclo da agua, ela evapora e condensa nas paredes do terrario,
condensando e se precipitando, molhando o solo novamente e
reiniciando seu ciclo.

Depois de pronto é sé deixas seu terrario em um lugar iluminado
da casa e longe do sol direto.

Mas deixa de papo e vamos separar o material para montar
nosso terrario?



FAZeNDO UM Terrario (CONTiNuUagao):
MATERIAL:

1.

oo p N

recipiente de vidro, com tampa ou com
possibilidade de fechar com plastico;

pedrinhas;

carvao vegetal, areia e casca de pinheiro;
terra vegetal;

agua;

mudinhas de plantas pequenas.

COMO FAZER:
Comece higienizando o vidro, com &gua e sabdo e depois
higienizando com alcool a 70% e deixando secar naturalmente.
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Vamos fazer camadas dentro do vidro com:

1. Primeira camada - colocamos
pedrinhas que ficardo
no fundo do vidro. Essas
pedrinhas terdo a funcdo de
drenagem.

2. Segunda camada - faga uma
cama com areia, para ajudar a
terra (Gltima camada), a ficar
bem drenada.

3. Terceira camada - colocamos
carvao vegetal. Esta camada
serve para absorver os gases
liberados.

4. Quarta camada —receberd
terra vegetal, ficara por cima
no vidro. Ela tera a fungao de
fornecer nutrientes para as

plantinhas.



Depois de todas as camadas disposta dentro do vidro, agora é a hora
de plantarmos nossas mudinhas. Escolha plantas pequenas, faca a
combinacgéo que desejar, brinque com cores e formatos! Com o tempo
vocé vai aprendendo as plantas que gostam do ambiente que vocé
criou. Faga um buraquinho e ajeite delicadamente a mudinha(s). Se
precisar coloque um pouco mais de terra em volta da(s) muda(s).

5. Quinta camada
(opcional) — depois das
mudinhas plantadas,
com cuidado vocé pode
fazer o acabamento com
pedrinhas ou musgos.

6. Vocé também pode
ornamentar o seu
terrario colocando
cristais, conchas,
miniaturas e outros
aderecos.

Regue com cuidado o terrario, observe para que a terra fique imida
mas sem acimulo de dgua no fundo do vidro.

Se vocé vai fazer um terrario fechado, use uma tampa, rolha ou plastico
(fechando bem a boca com elastico ou fita adesiva). E importante que a
agua que vai evaporar e condensar no seu terrario fique dentro do vidro
para ser um sistema fechado em si! Portanto feche bem seu terrario.
Invista na sua criatividade, encha sua casa de vida. Também é uma
6tima opgéo para presentear uma amiga.

* Vocé também pode fazer terrdrios em mini vasinhos para serem
usados na forma de colar.
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PARA COLORIR!

---F
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ouTras recomMeNDpacgoes

A pratica de exercicios fisicos regulares também é um

grande aliado no controle da ansiedade. Uma caminhada
de 40 minutos diaria é suficiente para uma boa parte das
pessoas. Muitas pessoas se beneficiam da yoga também.

Exercicios de meditagédo de qualquer linha.

Atividades que estimulem a expressdo com teatro, danga e
mdusica.

Pessoas com ansiedade cronica, intensa ou incontrolavel é
recomendado procurar um psicoterapeuta.

A acupuntura e ayuverda podem ser de grande auxilio
para quadros mais intensos de ansiedade associadas a
psicoterapia.

receiTas
aroMarerapria De BercamMoTa e cepro

50ml de éleo vegetal base (coco, oliva, améndoas,
amendoim, abacate);

30 gotas de 6leo essencial de bergamota;
20 gotas de cedro.

Aplicagdo
Passar nos pulsos, sola dos pés palma das maos e no coragéo.

aromMmaTizabor be aMBieNTe De Pau rosa
(aNiBaroseaopora)

80 ml de agua;
20ml de alcool;
50 gotas de Pau Rosa.

Aplicagdo
Espirre no ambiente.
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escaLDa P€s FLOriDOS

e 100 g de sal grosso;

e Uma colher de sopa de bicarbonato de sédio;
e Um punhado de camomila;

e Um punhado de lavanda;

e Um punhado de macela;

e 10 gotas de 6leo essencial de laranja doce.

Aplicagao

Idealmente vocé vai precisar de uma bacia ou balde que cubra
de dgua até a altura do seu tornozelo.

Ferva a agua. Coloque no balde, misture com agua morna, até
uma temperatura suportavel, jogue a mistura na d4gua e coloque
seus pés nela. Figue com os pés na agua por meia hora.
Sugestdo: manter uma dgua quente pra ir repondo a dgua que
vai esfriando.

DEeSODOraNTe eM PasTa

® 65% de 6leo de coco;

e 15% de manteiga de ucuuba ou cera de abelha;
® 4% de bicarbonato de sédio;

e 14,5% amido (milho ou mandioca);

e 0,3% OE de pau rosa;

e 0,2% OE de lavanda;

e 1% Vitamina E.

Como fazer

Aqueca o 6leo de coco e a manteiga de ucuuba em banho maria
ou fogo baixo sem que a temperatura supere 40°C. Adicione o
bicarbonato e o amido e misture bem. Na temperatura de 37°C,
adicione os dleos essenciais e a Vitamina E. E envase.

Obs: Podemos utilizar éleos essenciais com efeito ansiolitico,
imprimindo propriedades terapéuticas nesse cosmético de uso
didrio.



* CHA De LavaNDa:

Ferva a dgua, desligue o fogo assim que levantar fervura.
Coloque duas colheres de lavanda e tampe a panela.
Espere dez minutos, coe e esta pronto para beber.

BiSCOiTO De LavaNDa
e 1/2 xicara de ché de 6leo de coco

e

e 1/4 de aglcar mascavo
e 1xicara de farinha de trigo integral
e 2 colheres de sopa de lavanda

Como fazer

Amasse a massa na méo, abra em uma superficie lisa, faga um
rolo com a massa, corte em pequenos pedacgos. Coloque em
uma forma untada. Leve ao forno de 30 a 40 minutos.

Espere esfriar e esta pronto para comer.

ESCREVA SUA RECEITA PESSOAL
PARA ANSIEDADE ABAIXO:
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Conhecimento ndo é mercadoria.

Toda sugestéo, critica, opinido e
contato é bem vinde através do e-mail

labcuidados@riseup.net
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