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RESUMO

Ansiedade é um sentimento vazio e desagradavel de medo, apreenséo, descrito por
tensdo ou desconforto derivado de antecipacdo de algum perigo, de algo
desconhecido ou estranho, ela passa a ser uma resposta a uma ameaca
desconhecida, interna, vaga e conflituosa. Com isso a ansiedade vem trazendo
serios problemas para a saude fisica e mental. Existem varios tipos de terapias
alternativas que ajudam no tratamento da ansiedade. Entre elas a aromaterapia que
utiliza substancias aromaticas naturais, que sao os 6leos essenciais, que tem como
objetivo ajudar a melhorar os sintomas de ansiedade, tensdes que afetam 0 nosso
dia a dia, fortalecendo as defesas do corpo, provocando um bem-estar fisico e
psicolégico.
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ABSTRACT

Anxiety is an empty and unpleasant feeling of fear, apprehension, described by
tension or discomfort derived from anticipating some danger, from something
unknown or strange, it becomes a response to an unknown, internal, vague and
conflicting threat. With that, anxiety has been causing serious problems for physical
and mental health. There are several types of alternative therapies that help in
treating anxiety. Among them, aromatherapy that uses natural aromatic substances,
which are essential oils, which aims to help improve the symptoms of anxiety,
tensions that affect our daily lives, strengthening the body's defenses, causing
physical well-being and psychological.

Keyword: anxiety; alternative therapies; aromatherapy.
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INTRODUCAO

Os transtornos de ansiedade sdo os mais frequentes de todos os transtornos
psiquiatricos e decorrem em grande sofrimento e importante empenho funcional. A
ansiedade é um sentimento vago e desagradavel de medo, apreensao, qualificado
por tensédo ou desconforto derivado de antecipacdo do perigo, de alguma coisa des-
conhecida ou estranha e pode ser tdo intensa e desagradavel evitando o desenvol-
vimento adequado das atividades diérias e cotidianas de uma pessoa (FERREIRA,
2015).

Dessa forma, através da evolucao cientifica e tecnologica a aromaterapia sur-
giu em 1928, com o quimico francés Rene Maurice Gattefosse (EMBRAMEC, 2017).
E uma técnica terapéutica milenar do ramo da fitoterapia, que consiste na aplicagéo
de 6leos essenciais, elementos aromaticos retirados das plantas utilizados para tra-
tamentos terapéuticos incluindo acdes de fundo energético, psicolégico e estético.
Nos ultimos anos esta técnica vem sendo explorados pela area estética devido aos
seus resultados surpreendentes e comprovados cientificamente através dos diversos
tipos de Oleos essenciais disponiveis e formas de aplicacéo. Este trabalho visa apre-
sentar a sua utilizacdo perante o transtorno da ansiedade, através de uma breve re-
trospectiva uma pequena explicacdo do que é e como é utilizada, ressaltando
também a importancia dos 6leos essenciais (APARECIDA et al., 2018).

DESENVOLVIMENTO
ANSIEDADE

A ansiedade pode ser vista como sintoma psiquiatrico, ela representa um
sinal de alarme a determinado estimulo percebido pelo individuo como perigo, para
a protecéo, o organismo dispara o sistema de luta e fuga, que nos prepara para uma
situacdo de perigo, que muita das vezes ele é imaginario e ndo vem acontecer.
Entretanto a ansiedade é composta por uma combinacdo variavel de sintomas
fisicos, pensamentos catastroficos e alteracbes de comportamento, ela pode ser

compreendida como um mecanismo evolutivo, isto €, uma ferramenta que ajuda a
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detectar o perigo e adotar as medidas necessarias para lidar com ele. No entanto,
esse recurso adaptativo geralmente encontra-se desregulado, causando sofrimento
e prejuizo ao desempenho social ou profissional (MARIO et al., 2017).

Os transtornos de ansiedade apresentam etiologia multifatorial, que se
destacam didaticamente, a genética, neurobioldgica, psicoldgica e ambiental. Sobre
os fatores genéticos, ndo ha um gene especifico em relacdo a ansiedade, que
existem indicios de que os subsidios de diversos genes parecem adicionar uma
vulnerabilidade biolégica para o desenvolvimento de um transtorno ansioso (KERCIA
et al., 2017).

Ha trés principais fatores neurobioldgicos; neuroanatémicos, neuroquimicos e
neuroendocrinos. Neuroanatomicamente, sdo alteracdes funcionais nas regides
cerebrais que articulam emocdes e medo, que parecem implicadas na etiologia dos
transtornos de ansiedade, principalmente: amigdala (resposta ao medo), hipocampo
(processamento do contexto) e cortex pré-frontal (modulacdo do medo e respostas
de extincdo). No aspecto neuroquimico, 0s neurotransmissores, noradrenalina e
serotonina tem-se comprovado envolvidos na ansiedade, exercendo atividade no
sistema limbico. Anormalidades no funcionamento e ativacdo do eixo hipotdlamo-
hipéfise adrenal, sdo componente importante na resposta normal e fisiolégica ao
estresse, sao verificadas em alguns transtornos de ansiedade, respaldando o
aspecto neuroendécrino (KERCIA et al., 2017).

A ansiedade também leva uma mudanca do estado psiquico e fisico, com
projecdo de futuro muitas vezes negativa, porém, com possibilidade de modificacéo.
Quando a ansiedade esta no campo normal, esta situacdo geral uma modificacdo de
comportamento ambiental “luta”. Por outro lado, a ansiedade patolégica pode levar
a uma resposta de congelamento “fuga”, na qual se adota comportamentos de
procrastinacdo, baixa de rendimento e aumento das situagdes “para desestressar”
(TANIA, 2014).

Quando a ansiedade ocorre sem gue existam motivos objetivos, reais e
proporcionais para isso. As manifestacfes patoldgicas da ansiedade podem ser
classificadas do seguinte modo: transtorno de panico, transtornos fobicos, transtorno
obsessivo-compulsivo, transtorno de estresse poés-traumatico e transtorno de
ansiedade generalizada (TENG et al., 2018).
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Segundo Teng (2018), a ansiedade pode gerar diversos tipos de transtornos,
tais como;

TRANSTORNO DE PANICO - O transtorno do panico é caracterizado por
ataques de panico recorrentes que consistem em sensacdes de medo ou mal-estar
intenso acompanhada de sintomas fisicos e cognitivos caracteriza se pela
ocorréncia espontanea de ataques de panico. Os ataques de panico duram em
menos de uma hora com intensa ansiedade ou medo, junto com sintomas como
palpitacdes, respiracdo ofegante ou até mesmo medo de morrer. Estes atagues
podem ocorrer acompanhados por agorafobia, que € o medo de estar sozinho em
locais publicos. O primeiro ataque de panico muitas vezes € espontaneo, embora 0s
ataques, em geral, ocorram apo0s excitacdo, esforco fisico, atividade sexual ou
trauma emocional (FERREIRA, 2015).

O ataque frequentemente ocorre com um periodo de 10 minutos de sintomas
gue aumentam rapidamente e que se iniciam de forma brusca (FERREIRA, 2015).

Estes ataques ocasionam preocupacfes persistentes ou modificacdes
importantes, pacientes com TP tém maiores taxas de absenteismo e menor
produtividade no trabalho, maiores taxas de utilizacdo dos servicos de saude,
procedimentos e testes laboratoriais, um risco aumentado, independente das
comorbidades, de ideacao de suicidio e de tentativas de suicidio e, em mulheres pés
menopausicas, parece estar relacionado & morbidade e mortalidade
cardiovasculares.

No entanto, cabe ressaltar que a associacdo com mortalidade cardiovascular
ainda é controversa e pode se restringir a uma populacao (FERREIRA, 2015).

FOBIA ESPECIFICA - A fobia especifica é caracterizada pela presenca de
medo excessivo e persistente que é excessivo ou irracional, relacionado a um
determinado objeto ou situacdo, que ndo seja situacdo de exposi¢cdo publica, as
fobias especificas podem desencadear no sujeito a chamada ansiedade
antecipatoria (MARGARIDA et al., 2015).

A exposicdo ao estimulo fobico provoca invariavelmente uma resposta
ansiosa imediata, o ser humano reconhece que o medo é excessivo, assim nao

tendo controle sobre suas reacdes. O evitamento fobico € a consequéncia mais
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complicada devido ao impacto que tem na vida da pessoa com limitacdo da sua
liberdade individual (MARGARIDA et al., 2015).

Os primeiros sintomas de fobia especifica decorrem habitualmente na infancia
ou no inicio da adolescéncia, podendo ocorrer mais cedo nas mulheres do que nos
homens. Os fatores predisponentes para o desencadeamento da fobia incluem,
regra geral, acontecimentos traumaticos que tendem a ter um desenvolvimento
agudo (CATARINA et al., 2014).

FOBIA SOCIAL - A fobia social, também conhecida como transtorno de
ansiedade social, é caracterizada por um medo persistente, considerado excessivo
pela propria pessoa, em situacdbes de interacdo social, apresentando
hipersensibilidade a critica ou a avaliacdo negativa. A mais comum é o medo de ser
humilhado ou ridicularizado em situacdes sociais, por apresentar atitudes
inadequadas ou sintomas de ansiedade como tremor, rubor, sudorese excessiva e
desatencdo. A comunicacao social torna-se mais rigorosa se for associada a um
descontrole em comportamentos, pode ser caracterizada como generalizada ou
circunscrita. Em adultos, € mais frequente em mulheres e tem inicio na
adolescéncia, embora muitos adultos relatem sintomas desde a infancia. Em
criancas, € tdo comum em ambos 0s sexo, multiplos sdo os possiveis fatores
relacionados a etiologia (LIGIA et al., 2008).

Visto que o Transtorno da Ansiedade Social apresenta indice significativo de
comorbidade com transtornos de humor. O diagnéstico deste transtorno é feito
clinicamente e, embora seja similar a timidez, diferencia-se desta quanto a
gravidade, persisténcia, prejuizo e sofrimento resultantes dos sintomas. No passado,
a ansiedade social e a falta de habilidades eram interpretadas como um problema,
falar em publico, é uma situacdo que requer, ao mesmo tempo, habilidades sociais e
controle sobre a ansiedade social (MARIA et al., 2014).

TRANSTORNO OBSSESIVO-COMPULSIVO - O Transtorno Obsessivo
Compulsivo (TOC) € um quadro psiquiatrico caracterizado pela presenca de
obsessbes e compulsdes.

O TOC esta ao lado das fobias, medo de lugares fechados, de elevadores, de
pequenos animais como ratos, lagartixas, insetos ou animais domésticos, de alturas

ou de ver sangue ou ferimentos, entre outos. Este transtorno € um transtorno cronico
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e se manifesta independentemente de sexo. As principais caracteristicas do TOC
sdo as obsessbes e as compulsdes. Obsessdes sdo pensamentos, imagens ou
impulsos intrusivos que causam ansiedade ou desconforto emocional. Compulsdes
sao comportamentos repetitivos ou atos realizados voluntariamente para neutralizar
ou amenizar um desconforto ou para magicamente prevenir o evento temido. Os
sintomas mais comuns sdo obsessdes de contaminacdo, obsessfes agressivas,
sexuais e soméaticas e compulsGes de lavagem, contagem, verificagdo, ordem e
simetria (THAYNARA, 2015).

Os sintomas do TOC tém forte impacto sobre a dinamica de familiares e
cuidadores. Muitas vezes os membros da familia acabam se ajustando aos sintomas
e as exigéncias do paciente e até mesmo apdiam a realizacdo dos rituais e dos
comportamentos compulsivos, envolvidos em um progressivo processo de
acomodacéo familiar. A participacdo da familia ao TOC se distribui entre aquela que
apoia e participa plenamente dos comportamentos (polo de acomodacao) até aquela
gue se recusa a participar e se opde ao paciente (polo antagonistico). Ha4 ainda um
terceiro padrdo, em que a familia se encontra dividida, com membros no polo de
acomodacdo e outros no antagonistico. As pessoas com Transtorno Obsessivo
Compulsivo apresentam dificuldades nas relacdes interpessoais, principalmente nas
gue envolvem uma convivéncia mais intima e constante. Alguém que exibe um
comportamento obsessivo-compulsivo pode despertar grande apreensdo a
convivéncia familiar (THAYNARA, 2015).

TRANSTORNO DE ESTRESSE POS-TRAUMATICO - O Transtorno de
estresse pos-traumatico (TEPT) € um transtorno de ansiedade que se desenvolve
apos acontecer um trauma severo, que ameaca a sua vida dos seres humanos, com
uma resposta que envolve um intenso medo, impoténcia ou horror. E definido como
uma resposta sintomatica envolvendo revi vencia de pesadelos, idéias intrusivas,
sintomas relacionados ao momento do trauma, evitar situacdes, pessoas ou
comportamentos que relembrem o trauma e ter dificuldade para lidar com novos
sentimentos e excitabilidade aumentada, como a insonia, irritacdo, dificuldade de
concentracdo e um estado longo de alerta e sobressalto a um evento estressor
(ROBERTA et al., 2010).
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O TEPT é uma condicdo psicofisiologica que pode acontecer depois da
vivéncia de eventos com grandes porcentagens de estres. O individuo apresenta
dificuldades de elaboracdo cognitivo-emocional e alteragBes psicofisiolégicas em
virtude das reagBes do organismo as agressdes sofridas. As vitimas com TEPT
apresentam dificuldades para se afastar de episédios e de maneira que evidenciam
estado de tensdo e apreensdo constantes com prejuizos elevados para a saude e o
bem-estar. (MARTA et al., 2010).

Na infancia se vé como problema pelos efeitos adversos nos ambitos
psicoldgico causados, biolégico e também no desenvolvimento social. E preciso que
0s sintomas causem sofrimento e prejuizo clinicamente importantes em &areas
significativas da vida da pessoa, além do evento estressor ter ocorrido ha pelo
menos um més. Em criancas, o TEPT pode demonstrar sintomas mais especificos
para a faixa etaria, diferentes dos critérios para os adultos (DEBORA J, 2012).

Destacam-se algumas especificidades que podem acontecer no diagnostico
de criancas, como manifestacdo de medo intenso por meio de atitudes agitadas e
desorganizadas, tendéncia a viver novamente o evento por meio de brincadeiras ou
sonhos amedrontadores, mesmo que ndo esteja diretamente ligado ao evento
estressor, em algumas situacdes podem expressar medo de morrer ou de nao
chegar a idade adulta. Além disso, sintomas fisicos como dor de cabeca e mal-estar
abdominal sdo descritos como respostas possiveis no TEPT infantil (DEBORA J,
2012).

TRANSTORNO DE ANSIEDADE GENERALIZADA - O Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG) é caracterizado por um sintoma ansioso persistente
gue mudam o comportamento do paciente nas diversas situagdes cotidianas. Essas
manifestagbes podem mudar ao longo da vida, que incluem sintomas de tenséo
motora, assim como tremores, incapacidade para relaxar, fadiga e cefaleia, sintomas
de hiperatividade atémica, como palpitacéo, sudorese, tontura, ondas de frio e calor,
falta de ar, irritabilidade e dificuldade de concentracdo. Além de todos esses
sintomas somaticos, o transtorno de ansiedade generalizada caracteriza-se também
a mudanca de humor como pensamentos e expectativa apreensiva com

pensamentos negativos (KEYLA, 2018).
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Os pacientes com TAG costumam-se preocupar com questdes triviais, além
de sempre temer e antecipar o pior. O TAG apresenta sintomas somaticos, doencas
endocrinolégicas, como hipertireoidismo, hipoparatireoidismo, feocromocitoma,
sindrome de Cushing, e doencas neurolégicas, como crises complexas, podem
provocar sintomas de ansiedade (MARIANA et al., 2010).

Esses conteudos mentais geralmente estdo na maior parte do tempo ligada
ao trabalho, estudo, situacdes repetitivas, falta de paciéncia e varios outros quesitos
que esta presente em nosso dia-a-dia. O distirbio pode iniciar na infancia ou
adolescéncia, ou até mesmo ap0s, em sintomas depressivos acompanham
frequentemente o distirbio de ansiedade generalizada. O distlurbio tende a ser
cronico com componente importante de desenvolvimento na forma ou temperamento
ansioso. Esta doenca € vista como condicéo clinica, com componente importante de

desenvolvimento na forma ou temperamento ansioso (KEYLA, 2018).
TERAPIAS ALTERNATIVAS

E um método trabalhado por terapeutas holisticos, determinada como
terapias holistica, aonde o termo terapia significa harmonizar e equilibrar, visando
um bem estar melhor em sua vida, utiliza técnicas milenares e modernas, suaves e
naturais, buscando assim a melhoria da qualidade de vida (BUKER; CUNHA;
MACHADO, .2010).

As terapias alternativas sdo feitas por abordagens que tem como finalidade
estimular os mecanismos naturais de prevencdo e recuperacdo da saude pelo
caminho do uso de tecnologias que sao eficazes e seguras, junto trabalhando com
uma escuta acolhedora no desenvolvimento de um vinculo terapéutico e na
incorporagcao do ser humano com o meio ambiente e a sociedade, vindo a ter uma
visdo ampliada em relacdo ao processo de saude e doenca, estimulando o sujeito
em suas dimensodes totais biopsicossocial-espirituais, investindo na promocao global
do cuidado humano. Ha diversas praticas alternativas, sendo elas: terapias fisicas
(acupuntura, yoga, shiatsu, do-in, argiloterapia e cristais), fitoterapia (ervas
medicinais e florais), nutricdo alternativa (terapéutica nutricional), terapias mentais e

espirituais (meditacéo, relaxamento psicomuscular, cromoterapia, toque terapéutico,
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visualizacdo e Reiki) e hidroterapia (banhos, vaporizacdo, sauna e termalismo),
entre diversas outras categorias aumentadas de possibilidades oferecidas pelas
praticas alternativas (APARECIDA; BEATRIZ, 2018).

Estas terapias vém sendo usadas e estudadas trazendo grandes beneficios
aos pacientes, como a acupuntura, yoga e fitoterapia sdo alguns exemplos,
utilizados da psicologia cognitiva também € de grande ajuda nesses pacientes
(FRANCIS, 2017).

O uso de plantas medicinais, elas sao possibilidades que vem sendo
estudadas para o tratamento dos transtornos de ansiedade bem como para outras
patologias. A politica do Programa Nacional de Plantas Medicinais e Fitoterapicos e
instituidos o Comité Nacional de Plantas Medicinais, traz como finalidade garantir a
populacdo brasileira 0 acesso seguro e uso racional de plantas medicinais e
fitoterpicos, causando o uso sustentavel da biodiversidade, o desenvolvimento da
cadeia produtiva e da industria nacional (FRANCIS, 2017).

O outro método seria a Acupuntura, um tratamento milenar que faz a
diligéncia, tratamento e cura de patologias através da insercdo de finissimas agulhas
de ouro, prata ou aco inoxidavel em designadas regies do corpo chamadas de
“pontos de acupuntura” (FRANCIS, 2017).

A Acupuntura é uma intervencdo de saude que relata a de modo integral e
dindmico o processo saude no ser humano, podendo ser usada, isolada ou de forma
integrada com demais recursos terapéuticos. Originada da Medicina Tradicional
Chinesa (MTC), a Acupuntura assimila a um conjunto de procedimentos que
concedem ao estimulo imprescindivel de locais anatdmicos precisos por meio da
insercdo de agulhas filiformes metalicas para melhorias, manutencao e recuperacao
da saude, para prevencéao de agravos e doencas (WAGNER, 2019).

A acupuntura foi considerada em experimentos com estresse agudo por
contengdo, utilizando como parametros cardiovasculares pressao arterial e
frequéncia cardiaca e analise de comportamento. O resultado da acupuntura
aplicada durante o estresse agudo por contencdo atenua de alguns comportamentos
envolvidos na reacdo de luta ou fuga, caracteristica do estresse, de maneira
independente das medidas cardiovasculares avaliados. Concluiu-se que a

acupuntura pode ser inserida, pelos principios holisticos orientais chineses, como
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técnica preventiva, curativa e reabilitadora para diversas enfermidades, agudas ou
cronicas. Ha um importante papel na prevencao de doencas, pois um de seus focos
é o tratamento das desordens energéticas, primarias. A acupuntura foi sugerida para
o tratamento de dores nas costas, coluna, hérnia de disco, bursite, enxaqueca,
tendinite e doencas cronico-degenerativas tais como diabete mellitus, hipertenséao,
obesidade e ansiedade (WAGNER, 2019).

Esse método vem trazendo O6timos resultados para o tratamento de
ansiedade.

Yoga foi originado na india como uma pratica abrangente da mente e do
corpo, € uma abordagem holistica do bem-estar fisico e mental. Embora existam
muitas vertentes do Yoga, 0s principais componentes incluem: posturas fisicas,
técnicas de respiracdo, refreamentos, observancias, controle do alento, retraimento
dos sentidos, concentracéo, integracéo, relaxamento e meditacdo. Revisdes indicam
gue o Yoga é considerado como uma opcédo de tratamento auxiliar viavel e seguro
para pacientes com doencas cardiovasculares, diabetes do tipo, doenca obstrutiva
pulmonar crénica, transtorno de estresse pos-trauméatico e com niveis elevados de
depressao (CINTHIA et al., 2020).

O Yoga é um complexo sistema de préticas espirituais, morais e fisicas que
visam atingir a "autoconsciéncia" ou "autorealizacdo". Apesar de 0 yoga nao ser
uma terapia, a cada dia tem sido mais utilizado com grande sucesso no tratamento
de estresse e ansiedade. Além de ser uma intervencdo ndo farmacoldgica, as
terapias baseadas no yoga nao tém efeitos adversos e podem ser executadas pelo
individuo apés recomendacbes especificas. Esta tendéncia se espalhou
internacionalmente, com o surgimento de centros de yogaterapia, inclusdo da pratica
de yoga e meditagcdo em programas de cancer de hospitais, centros de medicina
alternativa afiliada e o estabelecimento de uma nova geracao de clinicos chamados
yogaterapeutas (CAMILA, 2011).

Em relacéo do yoga e da meditacdo, 0 yoga coordena o sistema respiratorio
com o corpo fisico, mantendo-os em equilibrio, relaxando os musculos e a mente,
estimulando a circulacdo e aumentando o oxigénio em todos os tecidos, liberando e
equilibrando os canais psicofisicos, conhecidos como nadis no Yoga. A meditacdo

diminui a resposta do corpo a norepinefrina, um hormdnio que o organismo libera em
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reacdo ao estresse. Apesar de a norepinefrina normalmente estimular o sistema
cardiovascular, aumentando a pressdao sanguinea, ela ndo produzia a mesma
decorréncia nas pessoas que costumavam meditar. Visto que, elas mostraram uma
diminuicdo na pressdo sanguinea. Essa reacdo é igual a dos betabloqueadores

receitados para controlar a pressao sanguinea (NUNES et al., 2016).
AROMATERAPIA

Aromaterapia é um método terapéutico que tem como finalidade de promover
a saude emocional, fisica e mental do individuo, por meio do uso de 6leos
essenciais vindo de plantas aromaticas e vem sendo usadas com constancia em
tratamentos de estresse, depressdo, ansiedade e aumento da autoestima e
qualidade de vida (PEREIRA; OLIVEIRA, 2019).

A aromaterapia vale-se dos poderes de cura do mundo das plantas, mas em
vez de usar toda a planta ou parte dela, somente o 6leo aromatico é empregado.
Essa substancia aromética poderosa € encontrada em pequenas glandulas
localizadas tanto nas partes mais externas quanto nas partes mais centrais das
raizes, caule, folhas, flores ou frutos de uma planta (PATRICIA, 2006).

Esta inclusa dentro dessas praticas e € uma terapia baseada no uso de
concentrados volateis extraido das plantas, com a finalidade de modificar o humor
ou comportamento de uma pessoa e melhorar seu bem estar fisico, mental e
emocional (JULIANA et al., 2011).

O profissional habilitado em praticar aromaterapia pode instruir varias vias de
administracdo dos 6leos essenciais, sendo préprios de cada paciente e de seu grau
clinico. A via mais frequente é a inalatoria, a maioria das partes das moléculas
inaladas de Oleos essenciais é conduzido pelo sistema respiratorio até a circulagéo
sistémica, e oposta parte ativa através do bulbo e nervos olfativos o sistema do
olfato (PEREIRA; OLIVEIRA, 2019).

A ligacdo direta com o Sistema Nervoso Central atua um estimulo sobre o

Sistema Limbico, que €& responsavel pelo comando da sexualidade, emocdo,
memoria e instinto (PEREIRA; OLIVEIRA, 2019).
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O Sistema Limbica ativado solta substancias neuroquimicas, que ocasiona
acOes de bem-estar, sedacao e estimulacéo, ha varios fatores que auxilia na eficacia
do tratamento aromaterdpico, dentre elas estdo a qualidade dos Oleos essenciais
(PEREIRA; OLIVEIRA, 2019).

As plantas medicinais € toda planta que haja qualquer de suas partes ou
orgaos, substancias que podem ser usada para fins de tratamento ou prevencao de
enfermidades, sendo grandemente utilizadas pela medicina alternativa. Ja os
fitoterapicos sdo medicamentos oriundos de plantas medicinais e que s&o
industrializados ou processados onde recebem uma legislacdo especifica que
comprovam o conhecimento de sua eficacia e risco de uso (CLAUDIA et al., 2013).

A fitoterapia € a utilizacdo de plantas medicinais no tratamento e prevencéo
de doencas, sendo uma forma terapéutica antiga. Pode-se ser apresentada de trés
maneiras: substancias naturais, manipuladas ou industrializadas. Atualmente, o
tratamento com plantas medicinais esta sendo muito utilizado pela populagéo, pois a
maioria das pessoas procura um tratamento que venha da natureza, que nao haja
tanta agressividade no organismo e que seja “natural”, porém, ha perigo e interagdes
medicamentosas quanto os medicamentos alopaticos (GABRIELA; ALEXANDRO,
2015).

As plantas medicinais podem desencadear reacdes adversas pelos seus
proprios constituintes, devido a interagdes com outros medicamentos ou alimentos,
ou ainda relacionados a caracteristicas do paciente (idade, sexo, condicdes
fisioloégicas, caracteristicas genéticas, entre outros). Erros de diagndstico,
identificacdo incorreta de espécies de plantas e uso diferente da forma tradicional
podem ser perigosos, levando a superdose, inefetividade terapéutica acaba
realizando reacdes adversas (EVELIN; MURILO, 2010).

Os 6leos essenciais sao obtidos a partir dos materiais destilados das plantas,
sendo compostos por moléculas quimicas de alta complexidade. Sao substancias
que atuam de diversas maneiras no organismo e podem ser aplicados diretamente
na pele ou inalados. Quando atuam por meio do olfato, as moléculas dos 6leos séao
absorvidas pelos nervos olfativos, que tém uma ligagcdo direta ao sistema nervoso
central e levam o estimulo ao sistema limbico, sendo responsaveis pelos

sentimentos, memorias, impulsos e emocdes. Quando a atuacdo € via cutanea, as
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moléculas sdo absorvidas e caem na circulacdo sanguinea, sendo assim
transportadas para os tecidos e 6rgaos do corpo. Por fim, quando ingeridos, os Oleos
essenciais sdo absorvidos pelos intestinos e levados aos diversos tecidos corporais
(JULIANA et al., 2011).

Os Oleos essenciais sdo substancias complexas, volateis e de fragrancia
variavel, oriundos de qualquer parte da planta, sendo resultantes do metabolismo
secundério das plantas arométicas (BRITO et al., 2013).

Como atuam os Oleos essenciais: A acado dos 6leos essenciais € explicada
por seus aspectos quimicos, botanicos, energéticos e vitalistas. Tais como Egito,
india, China, Grécia, nas medicinas tradicionais, com finalidades terapéuticas em
rituais religiosos (BRITO et al., 2013).

A aromacologia aponta como uma aromaterapia vitalista e integrativa,
preocupada com o fortalecimento e equilibrio vital, estando presente em varias
medicinas tradicionais e terapias integrativas. Em relacdo aos aspectos quimicos, 0s
Oleos essenciais sdo substancias ndo gordurosas. Séo classificados sua estrutura
molecular em monoterpenos, sesquiterpenos, alcoois, aldeidos, ésteres, fendis,
éteres e oOxidos, peréxidos, furanos, lactonas e acidos, e, por sua atividade
bioquimica, em grupos funcionais. Esses principios ativos sdo conhecidos pela
industria alimenticia, na intensificacdo sensorial dos sabo. Outras questdes sdo que
0s Oleos essenciais precisam de mudancas na mesma espécie de planta,
produzindo variagbes nos percentuais dos compostos, constituindo novos
guimiotipos, ou seja, 6leos com diferentes propriedades terapéuticas. Fatores como
o solo e horario de colheita também interferem, assim como a regido de origem e 0s
métodos de extracdo (ALESSANDRA; ANA, 2020).

Estes 6leos sdo metabolitos secundéarios produzidos e armazenados nos
orgaos secretores das plantas aromaticas. Estas estruturas podem ser externas,
tricomas secretores e osmoforos, ou internas, canais e bolsas, podendo ser
encontradas em varias partes destas plantas, nomeadamente, folhas, frutos, flores,
gomos, sementes, ramos, cascas, raizes e caules, podendo a sua composi¢ao variar
consoante a sua localizacdo. A quantidade e composi¢cdo destes Oleos essenciais

podem diversificar tanto a nivel genético e fisiolégico, como também devido a fatores
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externos, entre os quais, condicbes de cultivo, colheita, condicbes poés-colheita,
fatores ambientais, entre outros.

Na natureza, este metabolito tem a funcdo de proteger as plantas de
potenciais pragas ou infecfes através da sua acdo inseticida, antibacteriana e
antifingica. Devido aos seus odores e sabores fortes, conseguem afastar os animais
herbivoros. Por outro lado, podem ter a funcéo de atrair determinados insetos para
que estes retirem da planta o seu pdlen facilitando a polinizagdo. Estes metabolitos
tem um largo espectro de atividades biol6gicas. Uma das atividades mais bem
conhecida é o poder antimicrobiano dos Oleos essenciais. Porem pode agir em
afecbes do sistema respiratério, gastrointestinal, sistema nervoso central, sistema
circulatorio e cardiaco, entre outras (ANA, 2014).

As substancias odoriferas desprendem particulas que sdo carregadas pelo ar,
e estimulam as células nervosas olfativas, da area cerebral responséavel pela
olfacdo, memdria e emocao. Desta maneira, ha o processo de cura da aromaterapia.
Ha diversos fatores que ajudam a determinar a eficacia do tratamento
aromaterapico. Dentre elas estdo: a qualidade dos 6leos essenciais, os métodos de
aplicacdo, o conhecimento do aromaterapeuta, e as diversas precaucdes a serem
tomadas. Dentre a diversa gama de Oleos essenciais, podemos citar: alecrim,
bergamota, camomila, lavanda e ylang-ylang, cada um com suas respectivas
caracteristicas que ajudam no tratamento da ansiedade (ANA, 2014).

OLEO ESSENCIAL DE ALECRIM - Pequena planta de porte subarbustivo
lenhoso, ereto, pouco ramificado. Folhas lineares coridceas e muito aromaticas.
Flores azulado-claras, pequenas de aroma forte muito agradavel. Esta planta é
grandemente distribuida por todo o mundo, devido principalmente aos seus usos
culinarios, medicinais e comerciais, incluindo nas industrias de fragrancias e de
alimentos (FLORIEN, 2016).

Indicagbes: Suas agbes sao relacionadas geralmente na atividade de seu 6leo
essencial e seus compostos fendlicos antioxidante. Apresenta propriedade
analgésica, espasmolitica, antiinflamatdéria, antifGngica e possivel antineoplasica,
antimicrobiana contra bactérias Gram-positivas e Gram-negativas. Também pode
reverter dores de cabeca, reduzir o estresse, e ser benéfico no tratamento da asma

e da bronquite. Externamente atua como estimulante do couro cabeludo e tem ainda
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acao anticaspa e previne a queda de cabelo, o potencial terapéutico dos compostos
para a doenca de Alzheimer (FLORIEN, 2016).

Contraindicacfes: o alecrim é contraindicado em caso de gravidez, problemas
da préstata e gastroenterite. Seu Oleo essencial pode causar eritema e causar
dermatite em individuos sensiveis. Nao € indicado em altas doses por via oral, pois é
abortivo. A ingestdo de doses elevadas provocam irritacfes gastrintestinais e nefrite.
E seu uso deve ser evitado durante a noite, pois pode alterar o sono (FLORIEN,
2016).

OLEO ESSENCIAL DE BERGAMOTA - A bergamota é uma fruta citrica
proveniente de uma arvore de porte pequeno. E obtido pelo processo de raspagem
da casca, apresentando em sua composicdo maior quantidade de compostos
oxigenados do que a normalmente encontrada em Oleos de outras frutas citricas
(FLORIEN, 2016).

Indicacdes; farmacoldgico antibidtico, antiespasmadico, ténico estomacal,
antidepressivo, calmante, sedativo, antitérmico, vermifugo, antisséptico, estimulante,
refrescante e relaxante. Util em casos de acne, psoriase, eczema, sarna, herpes,
Ulceras varigosas e seborréia no couro cabeludo. Benéfico para peles oleosas, cuja
origem seja 0 stress. Também utilizado em casos de depressdo e ansiedade.
Desbloqueia os obstaculos mentais e energéticos que interferem na imaginacao
criativa. Diminui o sentimento de impoténcia. O 6leo essencial de Bergamota possui
aroma doce, citrico e fresco, possuindo uma qualidade floral quente, ausente na
laranja e no limdo. Utilizado em aromas, fragancias e aromaterapia. Utilizado
também como repelente de insetos (FLORIEN, 2016).

Contraindicacfes; o O6leo Essencial de Bergamota possui furocumaria,
tornando-o fototoxico, isto €, aumenta a sensibilidade da pele em relagédo a luz,
podendo provocar uma pigmentacdo anormal quando exposta a luz solar. Dessa
forma, evite 0 seu uso durante os meses de verdo (FLORIEN, 2016).

OLEO ESSENCIAL DE CAMOMILA - Camomila é uma planta herbacea,
devido as suas propriedades medicinais, cosméticas, ornamentais e aromaticas.
Suas folhas sdo verdes, lisas na pagina superior e recortadas em segmentos
afilados. As inflorescéncias do tipo capitulo sdo semelhantes as das margaridas,

com centro amarelo e corola simples de pétalas brancas (FLORIEN, 2016).
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Indicacbes: apresentaram atividade anti-inflamatoria, antisséptica e
antiespasmodica do estbmago e duodeno, tem efeito sedativo em pacientes
submetidos a cateterismo, colutério (extratos diluidos) produzem efeitos refrescantes
e adstringentes, anestésico leve, refrescante e desodorante, em pacientes com
infeccbes cutaneas na perna, aplicado concomitantemente com o tratamento em
curso. A atividade terapéutica da camomila € determinada pelos principios ativos
lipofilicos e pelos hidrofilicos. Outros principios ativos também apresentam
propriedades espasmolitica como os flavonoides e as cumarinas, sendo que a estas
Gltimas atribui-se o efeito inibitério do crescimento de certos microrganismos
antiflogistica (FLORIEN, 2016).

Contraindicacdes: é contraindicado na gravidez e lactantes. Nao ha causas
gue apontem em estudos intoxicacéo pelo uso da camomila (FLORIEN, 2016).

OLEO ESSENCIAL DE LAVANDA - O 6leo essencial de lavanda ¢é extraido
das flores e ramos da planta através da destilacdo a vapor da agua, possui aroma
doce, floral, herbario penetrante, de cor transparente. A composicdo quimica
principal do 6leo é linalil acetato, linalol, cariofileno, cetato de lavandulina, cineol e
geraniol (AMANDA et al., 2015).

Indicacdes; O 6leo essencial de lavanda € bastante utilizado na aromaterapia,
com efeitos neuroldgicos benéficos. Age sobre o mesencéfalo estimulando-o através
do nervo olfativo, o que confere uma acdo calmante. E antidepressiva, relaxante,
sedativa, auxilia casos de insOnia, variacdo de humor, tensdo nervosa, panico,
ansiedade nervosa e depressao. Também séo relatados efeitos antiespasmadico,
analgésico, pesticida, antimicrobiano e antifingico, usada no tratamento de sinusite,
resfriado, tosse, gripe, dores de cabeca, dores musculares, reuméaticas e ciaticas.
Externamente, possui acdo antisséptica, estimulante da circulacdo periférica e
refrescante (FLORIEN, 2016).

Contraindicagfes; o uso interno deve ser cauteloso, devido a que, em doses
altas, pode produzir nervosismo e, inclusive, convulsdes. Deve-se evitar 0 uso
prolongado. Em altas doses pode ser depressiva do sistema nervoso, causando
sonoléncia. Em mulheres gravidas deve-se evitar o0 uso em doses altas por ser
estimulante uterino (FLORIEN, 2016).
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OLEO ESSENCIAL DE YLANG YLANG - Oleo essencial Ylang-ylang tem
como significado “Flor das Flores”. E um éleo extraido de uma flor rechonchuda e
macia, parecendo ser feita de espuma e com formato semelhante a estrela do mar.
E de sua caracteristica uma nota olfativa floral, doce e bem marcante, sendo sedutor
e envolvente, além de profundo é também muito prazeroso. O 6leo é produzido
através da destilagdo a vapor d’agua, onde utiliza o vapor da agua a 100°C,
atingindo o objetivo de separar a substancia mais pura da flor e empurrar para outro
excipiente. Pertence quimicamente ao grupo funcional dos &lcoois terpénicos, sendo
um composto derivado do acido mevalénico. Constituido por hidrocarboneto e
grupamento hidroxila, possui uma fragrancia agradavel e animadora (BEATRIZ et
al., 2020).

Indicagbes: Ajuda a aliviar tensdes nervosas, ansiedade e estresse, trazendo
conforto e harmonizacéo. E antidepressivo, sdo indicados para tensées nervosas,
medos e depressédo (RI1ZZO et al., 2014).

Contra indicacdo: em excesso pode causar nauseas, dor de cabeca e efeitos
narcoticos.

OLEO ESSENCIAL DE LARANJA DOCE - A laranja é o fruto produzido pela
laranjeira, € um fruto hibrido, resultante do cruzamento entre pomelo e tangerina
(Citrus reticulata). Seu sabor varia do doce ao levemente acido. Frutas citricas séo
esféricas, possuem uma casca aspera, com pigmentacdo entre laranja escura ou
avermelhada, a laranja clara, amarela ou verde. A casca dos frutos citricos possui
diversos metabdlitos secundarios, responsaveis por sua protecdo contra fatores
bidticos e abioticos, como terpendides, carotendides, cumarinas, furanocumarinas e
flavondides, principalmente flavononas e flavonas polimetoxiladas, raras em outras
plantas (HELOISA, 2014).

Indicagbes: Possui propriedades antidepressivas, assépticas e hipotensivas, é
estomaquico, digestivo e tbnico, equilibrante e revigorante, age sobre o esgotamento
fisico e mental. Seu aroma se ajusta com o ambiente de trabalho, estudo e
concentracdo. Purifica o lugar fazendo assim com que se equilibre as emocdes 0
cansago ou minimize momentos de ansiedade e compulsao (AMARAL, 2019).

Contraindicacdo: Nao ha tanto risco mais tomar cuidado ao passar na pele.
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A maneira de uso dos Oleos essenciais em razdo da alta concentracdo de
principios ativos, trata-se de uma terapia muito eficaz, mas também podera ser
deletéria, causando alergias, irritacoes e intoxicacdes (ALESSANDRA; ANA, 2020).
Ha muitas maneiras de usar os 6leos essenciais: em cremes, 6leos corporais,
massagem, banhos, compressas, escalda-pés, argilas, inalacdes, vaporizacbes e
travesseiros aromaticos. Em aromatizadores ambiente, de porcelana, difusor elétrico
ou aromatizador pessoal. A quantidade de gotas varia conforme o modo de uso
(FLORIEN, 2016).

Modo de usar: Em aromatizador: por volta de 10 gotas, para banhos: de 6 a
10 gotas na banheira. Para compressas: de 5 a 10 gotas em 1/2 litro de agua. Para
inalagdo: 2 gotas em um pano limpo ou no inalador com &gua mineral. Para
massagem: 50 gotas em 100ml de 6leo vegetal. Banho de assento: 10 gotas para 2
litros de &gua. Durante o banho: pingar de 4 a 6 gotas no canto do box e inalar
durante o banho. Cosméticos: Recomenda-se a utilizacdo de 1 a 5% e a
recomendacdo maxima de uso € de até 10%. Em concentracbes muito elevadas

pode causar irritacdo na pele (FLORIEN, 2016).
CONSIDERACOES FINAIS

A ansiedade causa sensacdo de aperto no peito e tremores ou a nivel
emocional como a presenca de pensamentos negativos, preocupagcao ou medo e
consequentemente surgindo varios sintomas ao mesmo tempo.

A aromaterapia vem para amenizar melhorar essas causas com 0S seus
efeitos da melhor maneira. Os Gleos essenciais, usado de maneira correta, trazem
grandes beneficios, além de proporcionar efeitos relaxantes, podem ajudar nos
problemas respiratorios de pele, ansiedade, depressédo e muitos outros.

E uma técnica natural que utiliza o aroma e as particulas liberadas por
diferentes Oleos essenciais para estimular diferentes partes do cérebro, ajudando a

aliviar os sintomas de ansiedade, insbnia e depressao.
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