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RESUMO

O estresse tem afetado grande parte da populacimdermundo, e dependendo do nivel em
gue se apresenta no individuo, pode ser altameaefadicial e até perigoso. Essa revisdo
bibliografica apresenta o que é a aromaterapiagneocela pode ser utilizada como uma
pratica integrativa para o estresse. Isso vem @gdor por causa da procura das pessoas por
tratamentos que sejam mais naturais, e que naartetdntos efeitos colaterais como alguns
tratamentos acabam apresentando. Deste modo emsia gue se utiliza de 6leos essenciais,
que sao extraidos de plantas e flores, para tratedos tipos de doencas, tem ganhado cada
vez mais espaco. Mas ainda € necessario mais espata melhor compreensao do assuntq,yq
afinal existe uma extensa lista de 0leos esseneiaisado de forma errada, podem se tornar
toxicos.
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ABSTRACT

Stress has affected a large part of the populatioidwide, and the level of the level at
which no individual is present can be highly harhaind even dangerous. This bibliographic
review presents what an aromatherapy is, and hoanitoe used as an integrative practice for
stress. This is because of the search for peopte affiect those who are more natural, and
who do not suffer these effects caused by somshigul effects. In this way, the therapy that
uses essential oils, which are extracted from plamd flowers, to treat different types of
diseases, gains more and more space. Further sardieieeded, for a better understanding of
the subject, there is an extensive list of esseatis, and if used in the wrong way, it can
become toxic.
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1 INTRODUCAO

Podemos definir aromaterapia como um tratamentoralatalternativo e preventivo
gue tem como base principal 6leos esséncias quexs@idos de plantas, é considerada uma
das mais agradaveis dentre as terapias compleragm@aem por finalidade tratar alteracdes
fisicas e emocionais (SOUSA, 2015). Sabendo dssdinistério da Saude, desde 2018, por
meio da Politica Nacional de Praticas IntegratieaSomplementares no Sistema Unico de
Saude (PNPIC-SUS) incluiu a Aromaterapia no roltél@pias complementares com o
objetivo de promover saude por meio de uma visébajlde cuidado humano. Sao praticas
utilizadas em paralelo ao tratamento indicado pelédico integrando ao tratamento
convencional.

O termo aromaterapia foi introduzido por René Mmrde Gatefossé, quimico
francés, e comecou a ser difundido em 1964.

Os oOleos essenciais sdo um grupo qualificado ergrgrupos de principios ativos
naturais. Como elemento terapéutico verifica-se gfiee mais concentrados e versateis para
uso em tratamentos de beleza e salde, e aindaadgenfumados, proporcionando bem-102
estar e sensagfes agradaveis quando aplicados (AMAR16).

O estresse € uma reacado que o0 organismo desenaadins estimulos externos ou
internos. As respostas podem se apresentar dedasriformas, desde uma reacdo de
emergéncia, como fantasia e formacao reativa, @t@tizacao, retraimento parcial, ruptura
transitéria do ego, psicose e suicidio. Quandoteesse se torna crénico, podem se somar
alguns outros sintomas, como aumento do funcionemda glandula supra-renal (que
aumenta o risco de infarto) e reducdo do funciomamneo timo e de ganglios linfaticos
(levando a depresséao do sistema imune) (LYRA; NAKMMRQUES, 2010).

Estudos apontaram a eficacia da aromaterapia,tegtémentos com 6leos essenciais,
obtendo diminui¢cdo dos niveis de ansiedade e sst(e¥RA; NAKAI;, MARQUES, 2010).

Atualmente vemos um crescente interesse pela liiasesomaterapia como forma de
tratamento para muitos sintomas. Por estes motisogpresente trabalho vem com, a
preocupacgédo de apresentar estudos para a utilizEg@omaterapia para o tratamento [em
casos de estresse, a sua compreensao quanto trataenes beneficios que os 6leos

essenciais podem trazer.
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2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Estresse

O estresse pode ser definido como uma reacdo dmisngo a uma combinacdo de
componentes bioldgicos, psicologicos e sociaisuagsqp individuo é exposto em seu dia a
dia. A resposta de estresse do organismo deseacade série de reagBes psicoldgicas,
emocionais e fisiologicas e com isso o0 organisnoa fvulneravel ao dano excessivo
(JUNQUEIRA, 2015).

Segundo a Associacdo Médica Americana (AMA), oesse € a causa principal em
mais de 60% das doencas. O estresse pode ter séntiosas e causar diversas doencgas. Seus
sintomas podem ser alteragcdes de humor, tensaoutaysicritabilidade entre outros. E as
doencas e transtornos podem ser infarto, inséipartenséo arterial, obesidade, alcoolismo.
No Brasil, de acordo com o Ministério da Saude, ciissados 132 mil infartos devido ao
estresse diario (JUNQUEIRA, 2015).

O estresse possui uma classificacdo que € divaidguatro fases: fase de alerta, fas% 03
da resisténcia, fase de quase-exaustéo e a fasadsao.

Na primeira fase, € possivel lidar com desafioslarao equilibrio. Na segunda fase,

o individuo encontra meios para lidar com seus fites& tentar manter o seu equilibrio
interno. Na terceira fase, ja é possivel encomtaaos ao organismo, apresentando sinais de
doencas. Na quarta e ultima fase, doencas maieg&iio desenvolvidas, comprometendo o
organismo de forma fisica e emocional (LIPP; MALASR2001).

Além dessa classificacdo acima o estresse poddigdido em estresse negativo,

positivo e ideal.

Estresse negativo: € quando o estresse se aprelgefttama excessiva, prejudica a

capacidade do organismo, interfere no ritmo deathabe qualidade de vida, e a

pessoa pode ate adoecer.

Estresse positivo: é o estagio inicial, de aletaproduzir mais adrenalina, a pessoa
tem mais &nimo, sendo mais criativa e produtiva.

Estresse ideal: é quando a pessoa aprende a bdarocestresse, entra e sai do
estado de alerta quando necessério, controlando queg ndo seja excessivo, e

dando tempo para que 0 organismo se recupereine @&s corra o risco de adoeder

(LIPP, 2013).

O tratamento tradicional para o estresse, muitasvdaes ndo consegue trazer todo
amparo que O paciente necessita, deste modo agiateraomplementares, como |a

aromaterapia tem ganhado espaco para auxiliar modstar fisico, emocional e espiritual
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(PAGANINI, 2014).

A nossa rotina diaria e as preocupacdes do dia-patiem causar alteracfes e danos
graves ao nosso organismo, causando prejuizosdisiemocionais. Por este motivo esse

estudo ira mostrar um tratamento alternativo parausa do estresse.

2.2 Oleos Esséncias

Os 6leos essenciais sdo as ferramentas base paranoaterapeutas, € em suas maos
se tornam instrumentos de cura poderosos, aindaufisg FARRER-HALLS, 2016).

Os Oleos essenciais sdo substancias bem perfureaddamente volateis, quando
entra em contato com o ar, evapora rapidamentan&lorente se apresenta de forma aquosa
e transparente, mas em temperaturas mais baix@asqoodrer sua solidificagdo. Podem ser
dissolvidos em 6leos gordurosos ou alcool. Sadimss em agua. Podem ser incolores ou
apresentar cores desde tons mais claros ate toggarias (SOUSA, 2015).

Os oleos séo extraidos de diferentes métodos eaetesiferentes como de plantas
inteiras, de folhas, de flores, de raizes e cascas: 104

Maceracgdo: as flores sdo mergulhadas em 6leo querde é solto suas fragrancias e
depois é feito a purificacdo, € um método poudzatio por ser caro (KELLER, 1989).

Prensagem é mais usada para 6leos essenciai®s;itag cascas das frutas ficam
mergulhadas na agua quente por varias horas, ésdepeta a extracdo, por maquinas ou de
forma manual (PAGANINI, 2014).

Enfleurage, as flores sdo colocadas sobre pladadasicom gordura ou 6leo vegetal,

e |4 ficam durante tempo necessario, para que lesrges consigam absorver as esséncias
(KELLER, 1989).

Extracéo de solvente, tambores divididos, que @mssuacas perfuradas, nesse lugar
as flores séo colocadas para serem lavadas, as fioe ja foram tratadas, sdo mergulhadas
no solvente de onde se obtém o 6leo essencial (NAGIA2014).

Por serem volateis, as moléculas presentes nos éksenciais quando inaladas,, 0s
receptores que se encontram no nariz enviam mangage o sistema Limbico que faz pa'rte
do cérebro e é responsavel por regular os sentisierts emocdes, as memorias| o
aprendizado e a energia fisica. O sistema limhi@v@s dos neurotransmissores especiflcos
pode ter acdo sedativa, relaxante, estimulantenAlé atuar no nosso humor e no estado

emocional, esse processo também pode causar efsiti$gicos no corpo. Por isso, |a
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técnica também se mostra bastante eficaz no tratand® estresse e depressdo (SACCO;

FERREIRA; SILVA, 2015).

O efeito fisico dos 6leos essenciais nos pulmdewiié rapido, ja que pode passar
deles direto para a corrente sanguinea, e em ootwat 0 sangue, pode agir em qualquer
orgdo promovendo acgdo revitalizante. Nos pulmdesre a troca de residuos por oxigénio e
particulas de Oleos essenciais. Ja na pele, dunamiemassagem, 0s Oleos sédo absorvidos
pelo corpo. As particulas de Oleos essenciais lairtypela corrente sanguinea, chegando a
varios 6rgaos e sistemas do organismo (FARRER-HAII2036).

Com o uso frequente e intensificado de determinatkxss, o paciente pode apreciar
de emocdes positivas, com isso ajudarem na liberdeaemocdes destrutivas. Qualquer
aroma tem a capacidade de interferir em emocotsadtarar sentimentos.

Acredita-se que os 6leos essenciais € uma fornfiariddecer o mecanismo de defesa,
melhorando o sistema imunolégico, e protegendo raomifeccdes. Os Oleos essenciais
trabalham no corpo de forma a manter o equilibne drgdos que estdo envolvidos no
combate de agentes invasores, e na eliminacioihaso E possivel que os 6leos essenciais
beneficiem esses 6rgdos devidos as suas propreegadécadoras e energizantes (PRICE,105
1999).

Atualmente, paises como Inglaterra e a Franca sague mais realizam pesquisas
sobre 6leos esséncias. Na Inglaterra, os Oleoa@aieja sao utilizados em muitos contextos
hospitalares, concentrando-se em suas qualidad#isinaes (AMARAL, 2016).

Existem alguns casos que os 6leos essenciais na@mdser utilizados, ou devem ser
usados em minima dosagem. Em peles sensiveisagaigieve ser minima; em gestantes,
pessoas com pressao alta, e em tratamento honwpeéto devem ser utilizados; em banhos
de sol, e pessoas que tenham epilepsia, existamsafijeos que ndo podem ser usados; em
criancas, a dosagem deve ser diferente da dosatigradas em adultos; e existem Oleos
essenciais que podem causar intoxicagéo, com psoisua 10 gotas (KELLER, 1989).

Os Oleos essenciais possuem uma ampla gama deedesj@s curativas, além de
proporcionar alivio do estresse, aumento de enexgaumento da concentragdo mental.
Possui uma lista quase interminavel de usos tetiagp8ue a ciéncia continua a descobrir

mais sobre eles a cada ano.

Rev. Terra &Cult., Londrina, v. 37, n. 72, jan./jun. 2021



RevistaTerra & Cultura: Cadernos ddensino ePesquisa

ISSN 0104-8112
2.3 Aromaterapia

O termo aromaterapia foi utilizado pela primeira @en 1928 em um artigo cientifico
escrito por René Gattefossé, que fazia experimertos 6leos essenciais e observou seu
grande potencial de cura. A pesquisa com Oleoneisse de Gattefossé foi retomada por
outro francés, o Dr. Jean Valnet, que utilizou £s8keos para cuidar de queimaduras e
ferimentos de soldados, na Primeira Guerra Mundiajo depois tratou de pacientes
psiquiatricos, com Oleos essenciais, assim mogirgnds qualidades de cura emocional e
psicologica (FARRER-HALLS, 2016).

A aromaterapia € conhecida como uma terapia, quectano fundamento basico os
Oleos essenciais, extraidos das plantas, e tem odaetivo tratar a saude, e melhorar a
sensacgao de bem-estar (GNAT@&#al.,2011).

Alguns dos métodos mais utilizados na aromatersiia difusdo aérea, massagens,
banhos, compressas e inalacdo. E podem tratar desdeespiratérias e cuidar da pele, ate,
ferimentos e inchagcos (AMARAL, 2016).

A difusdo aérea € colocar algumas gotas de Olemeiss em aromatizadores, onde ird106
evaporar pelo ambiente. Na massagem € pingado afggotas de 6leo essencial no creme,
para que a pele absorva, além de ser relaxanteb&ld®s, pingar algumas gotas do 6leo
essencial, em uma banheira e entrar e permanec@0puinutos, isso ajuda na circulacédo e
no sistema nervoso. A compressa pode ser fria quéiZzada para inflamacgdes, ou quente
que € usada para casos cronicos. E a inalacdoagieeser a seco: inalar um lenco, onde
foram pingadas gotas de 6leo essencial, ou inalagéde: inalar o vapor de uma vasilha com
agua quente e gotas de 0Oleo essencial, com a cabkeda por uma toalha (PAGANINI,
2014).

Estudos de casos mostram a eficacia e os benefigiasomaterapia em tratamentos
de variados tipos e graus de deméncia, com relagdosintomas neuropsiquiatricos e
agitacao; em pacientes epiléticos junto com a lE@rieve efeitos satisfatorios no tratamento;
em outro estudo foi possivel que a massagem armapétgica e outras formas ?e
aromaterapia reduziram a ansiedade, dor e naugse@saientes com céancer; e também a

relato de uma jornalista que tentava engravidaros,anas ndo conseguia, com o tratamento

de piscoaromaterapia, ela teve a reducdo da temsdcorpo e da mente e consegu
engravidar pela primeira vez em menos de dois n{éd&SREI; DEL COMUNE, 2005).

E importante que ao procurar esse tipo de terapiaa certeza que esta pessoF\

u

[N
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realmente qualificada para atender. Pois muitoslizem profissionais, apos fazerem um

curso de alguns dias, e para entender essa téénimgessario muito mais tempo e estudo.
Uma das formas mais seguras de se ter certezauquéoém profissional, é pela indicacéo de

algum amigo, procurar sempre algum diploma que maasia qualificacdo, e também é

possivel saber se essa pessoa é associada a iglgula associacédo de aromaterapia (PRICE,
1999).

O emprego da aromaterapia € um diferencial quefispional habilitado na beleza e
imagem pessoal pode oferecer com seguranca, attavésmbinacdo de Oleos essenciais,
procurando um tratamento voltado ao estado primogate fisico (FERREIRA;
QUARESMA; DUTRA, 2017), jA que existem variados ocdlecom um grande potencial
voltado para area da estética, devido seus berefi@ntimicrobiano, antiinflamatorio,
adstringente, cicatrizantes e outros. Com issossipel oferecer tratamentos diferenciados
para seus clientes (NEUWIRTH; CHAVES, 2016).

Um exemplo de uso na estética é o tratamento pdapeda, como alecrim que
melhora a circulacdo e combate infeccdes; ylanggylgue é estimulante circulatorio,
antioxidante e regulador das glandulas sebacepisn ¢iando que equilibra a oleosidade e tert07
acao antifungica (NOBREt al, 2016). Outros usos na estética se referem atmrtentos
para acne, como 0 cipestre que age como adstrenganpele, e regula o funcionamento das
glandulas sebéaceas; hortela-pimenta que além dedieado para acne, pode ser indicado
para dermatite, por ser anti-séptico e antimicruti@ também pode ser utilizado em casos de
lipodistrofia gendide e varizes, que serve comimesante da circulacao local (NEUWIRTH,;
CHAVES, 2016). O 0leo esséncia de geranio pode usiizado para tratamentos de
rejuvenescimento, que tem acao regeneradora eaaaknutencdo do tecido cutaneo; e o
Oleo essencial de junipero que tem acdo anti-rugaembém pode ser utilizado para
tratamento de celulite, devido a sua acdo conemad (OLIVEIRA; SARMENTO, 2019).

Quando utilizado de forma correta, os 6leos esaEntém como funcao principal,
colocar o organismo em equilibrio. Desse modo essdéssenciais indicados para o estresse,
possuem caracteristicas calmantes, sedativos xanéds, e podem ser representados gom
segue: BergamotaC(trus bergamia) —anti-séptico analgésico; usado para combater o
estresse. Gerani@¢lagorgonum graveolens)cicatrizante anti-séptico; equilibra o sistema
nervoso (PAGANINI, 2014).

Laranja doce Citrus sinensis)» calmante, sedante, digestiva. Lavandavéndula
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officinails) — reduz a ansiedade, o estresse e melhora o BBIYOTOTERAPICA, 2018).

Sandalo $antalum album) reduz insbnia e tem agéo sedativa.

Tomilho (Thymus officinales) —Reduz tens&o, fadiga e ansiedade (SACCO;
FERREIRA; SILVA, 2015).

Manjerona Qriganum manjerona L) felaxante, sedativo, analgésico; indicado para
tensdo nervosa, depressao, angustia, insonia.

Olibano Boswellia carterii Birdw) —anti-séptico antiinflamatério; usado para tensao
(PAGANINI, 2014).

Palmarosa@ymbopogon martini) antitumoral, anti-infecciosas.

Patcholli Pogostimon patchoulli}- antiinflamatério, cicatrizante, descongestionante
(PHYTOTERAPICA, 2018).

Rosa Rosa damacena)Reduz tensao e depressao.

Mifélio (Achillea ligusticun) — é ansiolitico, sedativo e relaxante (SACCO;
FERREIRA; SILVA, 2015).

Salvia- esclaréia Salvia sclarea L) — antidepressivo, sedativo, bactericida e
regenerador celular. 108

Tangerina Citrus nobilis loureiro) —antidepressiva, sedativa, relaxante (PAGANINI;
2014).

O aromaterapeuta fard uma breve investigacdo oelada a saude, para melhor
compreender, e assim saber o que esta em desgequélftirecisa ser tratado. O modo como se
vive, e a alimentacdo também podera fazer parta deglise. A partir disso, seréo escolhidos
Oleos a serem utilizados no tratamento, por tea éssna personalizada de escolha, os
resultados sdo bem satisfatérios, e a melhora ddesam todos os aspectos é notada
rapidamente. E possivel que tenha a indicacoets flara uso em casa (PRICE, 1999).

E necesséria a associacdo com uma dieta balaneédstdtos de vida saudaveis, para
gue o tratamento da aromaterapia seja eficaz. Daetid, esse tipo de terapia contribui
significativamente para o tratamento do estressmoconedida profiladtica e paliativa,
permitindo melhora do estado emocional do pacies#®m como reducdo dos efeitos
colaterais causados por tratamentos convenciofaiedita-se que a aromaterapia seja yma
das melhores opc¢Bes para a busca do equilibrioienacTem sido amplamente utilizadg e
divulgada tanto pelos cientistas quanto pela pggolae maneira geral (HOARE, 2010).

Justamente por causa da grande procura das pgssoatodos ndo convenciongis
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para a saude, em 3 de Maio de 2006 foi aprovadditicR Nacional de Préticas Integrativas

e Complementares no SUS - PNPC-SUS (MARQEESI, 2011). O Ministério da Saude,
incluiu novas modalidades de terapias integratvasmplementares, assim tendo um total de
29 praticas ofertada pelo SUS (RUEI&A al., 2019), entdo em 21 de Marco de 2018, a
aromaterapia foi inclusa no SUS, e desde entdo awmentando seu espacgo dentro das
instituicbes de saude e ensino (SANTOS, 2019).

Essas Praticas Integrativas e Complementares viemm a funcdo de dar uma
assisténcia a saude, isso por causa do fato desdEsis olharem as pessoas como um todo,
diferenciando-se do tratamento convencional, podlettd fazer com que haja a reducdo de
uso de medicamentos (RUElsk al, 2019).

2.4 Beneficios com a atuacdo da aromaterapia

Com o uso dos Oleos esséncias na aromaterapiagatdas diversas classes de
substancias quimicas presentes nas plantas, taaeacomposi¢cdes muito complexas, que
podem chegar a ter mais de uma centena. Sendo, assindescrito na literatura propriedade&09
antivirais, bactericidas e antiinflamatorios.

Por causa dos varios efeitos colaterais que anieateo convencional pode apresentar,

a aromaterapia tem sido bastante procurada, conaoopgio mais delicada e natural, para
mente e para o corpo. Esse tipo de terapia ainol& mauito conhecido na cultura brasileira,
mas em paises do Primeiro Mundo ja é utilizada saoesso (ANDREI; DEL COMUNE,
2005).

Apesar da resisténcia em n&o acreditar nesse diperapia, gracas a relatos positivos
de pessoas que utilizaram essa alternativa demieata, pode-se dizer que a aromaterapia
esta no inicio de uma longa caminhada. E que preldsmais estudos e investimentos para
que seja reconhecida como medicina convenciong@ngifcca para que entdo tenha crédito e
respeito (ANDREI; DEL COMUNE, 2005).

Com a pandemia do novo coronavirus empresas quercializam e sdo apoiadores
da aromaterapia citam alguns Oleos essenciais ciouito de auxilio neste momento, tanto
com o objetivo de acalmar as emocdes por contss@amento social, como também um

reforco a mais para a imunidade. Apds uma busces)enderecos eletrénicos, os 0Oleos

essenciais mais citados foram Tea Tree (Melaldltznifdlia), que € considerado urr
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poderoso antiviral, e estimula o sistema imunoldgiéleo essencial de Ravintsara

(Cinnamomum), que também ¢é antiviral, anti-infesoice estimulante imunolégico, e muito
eficaz nos problemas respiratérios. Os Oleos essencomo a Lavanda, com suas
propriedades de calmante, a Laranja doce, queatedgia e 0 Alecrim que tras energia
também podem ser auxiliares no momento da reckséal e da pandemia pelo COVID 19.
J& que estamos vivendo uma situagdo nova e mééeuie do que estamos acostumados, e
com tantas noticias negativas, podemos ficar maipemsos aos sentimentos de ansiedade,

tristeza e preocupacao.
3 CONCLUSOES

As pessoas cada vez mais tém mudado seus hakdi@scpnseguir ter uma vida
melhor e mais saudavel, inclusive na forma de s$#acuwguando fica doente, procurando
assim novas alternativas de tratamentos menosipigis e mais naturais.

Os tratamentos para o estresse podem causar dasosne isso muitas vezes pode
fazer a pessoa desanimar e querer desistir emnoantcom tratamento. Foi assim que 410
aromaterapia ganhou forca, além de ser uma altesinaatural e agradavel, suas chances de
causar efeitos colaterais indesejaveis sdo mugoees.

A aromaterapia ja vem sendo utilizada em paisespeus ha um bom tempo, e
existem muitos estudos sobre os 6leos essenaaissebeneficios, com isso ganhando espaco
para poder ser utilizado como um tratamento.

No Brasil, ainda existe uma resisténcia, mas canclasdo da aromaterapia e outras
praticas integrativas no SUS, ja é possivel aaedinm seu real conhecimento como uma
forma de tratamento efetiva. Assim conseguindorabtEs investimentos para estudos, para
ganhar crédito e serem reconhecidos mundialmentap dantos os outros tratamentos ja

existentes.
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