PREFEITURA DA CIDADE DO

% RIO DE JANEIRO
SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE

SUBSECRETARIA DE PROMOGAO, ATENGAO PRIMARIA E VIGILANCIA EM SAUDE
COORDENACAD DAS LINHAS DE CUIDADO DAS DOENGAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS
GERENCIA DA AREA TECNICA DE PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

NOTA TECNICA N° 2/2020

DA COORDENAGAO DAS LINHAS DE CUIDADO DAS DOENGCAS CRONICAS NAO
TRANSMISSIVEIS EM CONJUNTO COM A GERENCIA DA AREA TECNICA DE PRATICAS
INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES (PIC)

Assunto: Recomendagdes da Area Técnica de Praticas Integrativas e Complementares,
para o cuidado de usuarios e profissionais, na Atengao Primaria a Saude (APS), diante da
pandemia do novo coronavirus (SARS-CoV-2).

Considerando o Decreto Rio n° 47.263 de 17 de margo de 2020, publicado no D.O. de 18 de margo de

2020, que declara situagdo de emergéncia no municipio de Rio de janeiro em face da pandemia do
coronavirus — covid 19;

Considerando a RESOLUCAO SMS N° 4386 DE 29 DE ABRIL DE 2020, publicada no Diario Oficial do
Municipio do Rio de Janeiro, de 04/05/2020 com a Nota Técnica da Assessoria Especial — ATENCAO
PRIMARIA A SAUDE, que trata das orientagdes sobre a prevengao e manejo da covid - 19 e organizagao
dos servigos de atencao primaria a saude do municipio do Rio de Janeiro (atualizada em 27/04/2020);

A Coordenacgao das Linhas de Cuidado das Doengas Cronicas Nao Transmissiveis em conjunto
com a Geréncia de Praticas Integrativas e Complementares (PIC) ORIENTA que:

Todos os procedimentos individuais e coletivos que fazem parte da Politica Nacional de Praticas
Integrativas e complementares (PNPIC) e que sao realizados nas unidades de salde estdo suspensos.

Porém, devido a Pandemia COVID-19, sugerimos abaixo algumas Praticas Integrativas e

Complementares que poderao ser realizadas pelos usuarios e profissionais de satde visando o
autocuidado e redugao do estresse e ansiedade:

e Fitoterapia - é o0 estudo das plantas medicinais e suas aplicacdes na protecado e na recuperagao

da saude. Trés espécies medicinais podem ser usadas sob a forma de cha: capim-liméo, erva-
cidreira e maracuja.

Para o preparo da infusdo, recomendamos colocar agua fervente sobre a planta picada em um
recipiente que devera ser abafado por 10 a 15 minutos e depois coado.

v Capim-limao (Cymbopogon citratus)

Modo de preparo: 1 colher de sopa das folhas secas ou duas colheres de sopa das folhas
frescas picadas para 1 xicara de agua.

Posologia: 2 a 3 xicaras ao dia.

Efeitos colaterais: n&o apresenta toxicidade mesmo quando utilizado por tempo prolongado.
Contraindicagao: gestacao.



v' Erva-cidreira (Lippia alba)

Modo de preparo: 1 colher de sopa das folhas secas ou duas colheres de sopa das folhas
frescas para 1 xicara de agua.

Posologia: 1 a 2 xicaras ao dia.

Efeitos colaterais: € uma planta segura nas doses recomendadas. Contraindicagao:
hipotenséo arterial.

v Maracuja (Passiflora alata)

Modo de preparo: 1 colher de sopa das folhas secas ou duas colheres de sopa das folhas
frescas para 1 xicara de agua.

Posologia: 2 a 3 xicaras ao dia.

Efeitos colaterais: em geral e na dose recomendada € bem tolerado. Contraindicagbes:
lactacao, 3 primeiros meses de gestacao e para pessoas com hipotens&o arterial.

Obs: Estas trés espécies podem ser utilizadas com seguranga, desde que sejam obedecidos 0s
critérios de utilizagdo aqui mencionados.

« Meditagao - Pratica de interiorizacéo e de atengdo através da respiragédo que pode ser feita em
casa, de forma individual. Contribui na promogao da saude integral do usuario sob os aspectos

fisico, emocional, mental e espiritual. Essa pratica & grande aliada na manutencao do equilibrio
emocional.

Links de apoio:

https://www.youtube.com/watch?v=x7Sqp310IK4 - Como meditar (Viagem interna o segredo Il)
https://www.youtube.com/channel/UCTgpr2W0r2cC3wefoUrxftQ - Canal Yoga Mudra
https://www.youtube.com/watch?v=JOXdOQbEADO - Canal Inspiramor, praticas e meditagéo

e Automassagem - Proporciona o equilibrio do funcionamento dos 6rgaos atraves do toque em
determinados pontos do corpo.

Como beneficios, citamos o alivio do estresse, diminuicdo da ansiedade, acalma a mente, alivio
das dores e tensodes, ativagao da circulagao, melhoria da qualidade do sono.

E necessario um espaco para se sentar confortavelmente e uma musica de preferéncia.

Um aroma relaxante como lavanda ou capim lim@o em um difusor pode ser utilizado.

Links de apoio:

https://www.youtube.com/watch?v=JsHyx_qin7M - Como fazer uma automassagem relaxante
https://iwww.youtube com/watch?v=UubDeINDrCA&t=348s - Auto massagem das maos
(Reflexologia Palmar)

https.//www.youtube. com/watch?v=BmiPPuvaN5k - Massagem relaxante para pernas e pé

e Sessao de Imposigao de Maos - Reiki- € uma pratica terapéutica que utiliza geralmente a
imposi¢ao de maos para canaliza¢ao da energia vital de quem recebe.

Reiki &€ uma técnica vibracional de cura natural e de origem japonesa.

Reiki significa Energia Vital Universal e o método Reiki Ryoho Usui inclui um conjunto de técnicas
destinadas a promover o equilibrio energético no individuo sob os aspectos fisico, mental,
emocional e espiritual. E uma técnica de baixo custo, ndo invasiva e pode ser utilizada para todas
as idades.

A pratica Reiki pode ser feita a distancia sem colocar em risco a integridade fisica do terapeuta e
pacientes/profissionais de saude.

Reiki a distancia (Enkaku-Chiryo-Ho) pode ser oferecida para grupos ou individualmente pelo
profissional de saude habilitado em Reiki Usui nivel 2, 3A ou 3B.

Nao tem contraindicagbes e auxilia no equilibrio emocional de pacientes e dos proprios
profissionais de saude:



v Grupos - o envio de Reiki a distancia pode ser sincrénico, onde & estipulado um horario
pré-definido e conhecido para terapeutas e receptores. E também pode ser nao sincrénico

em que o terapeuta envia Reiki sem marcagéo de horario previamente estipulado aos
receptores.

v Individual — Neste modelo o atendimento de Reiki & sincrénico no qual & pré-agendado
um horario para terapeuta e receptor.

A Area Técnica de PIC oferece atendimentos de Reiki a distancia individuais ou em grupo para
profissionais de saude. Interessados podem entrar em contato pelo e-mail:
propicsms.reiki@gmail.com
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