Vocé ainda esta com Dor?

Solucoes Aromaticas para Dor Cronica
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Conheca o Jonathan
Areas de Experiéncia:

Disturbios da Comunicacao
Autismo, TDAH, Trauma, Depressao
Tratamento da Dor

Cuidados de Fim da Vida

Psicologo Clinico, Aromaterapeuta Clinico, Professor do Processo HEARTS, Criador
de Sentinelas Aromaticos, Pesquisador, Conselheiro, Autor, Palestrante e professor
iInternacional, Embaixador do Instituto Airmid e Diretor Regional da NAHA para os
Paises Baixos, Membro da ICAN, IFPA, NAHA, Diretor da Essentia Nobillis.



Saude Integrativa . 75

Assisténcia holistica nos cuidados da
saude.

Enfatiza a relacdo terapéutica entre o BIOLOBISAL %% s
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de medicina convencional e L
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para melhorar a saude e tratar doencas.
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A dor congela-te.
A dor paralisa-te.
A dor focaliza-te.

A dor tem uma voz muito alta que precisa de ser
atenuada, acalmada, silenciada.

A dor precisa de ser desviada, distraida.
Nao é facil lidar com a dor.

A dor precisa de ser compreendida.




O aroma, pelo contrario, mexe contigo.
O aroma flul.
O aroma foca-te.

O aroma precisa de ser ouvido, sentido,
experimentado, recordado.

O aroma distral a dor porgue se foca na
positividade e no bem-estar.

Toda a gente tem uma percecao aromatica diferente,
uma recordacao diferente, uma memaria aromatica
diferente que pode ser evocada quando se lida com a
dor e o sofrimento.
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O que é a Dor?

Uma experiéncia sensorial e emocional
desagradavel associada a, ou semelhante a,
uma lesao real ou potencial.




Tipos de Dor

Na minha pratica diaria eu
diferencio e trabalho com 5/6
diferentes tipos de dor:

Fisica

Emocional
Psicoldgica / Mental
Relacional (social)

Dor espiritual




> Dor Fisica

Percepcao sensorial localizada e subjetiva com
Intensidade variavel.

Aguda (curta duracao)
Dor cronica (duracao superior a trées meses).

Suave (baixa percecao, facilmente distraida)

Moderada (alteracao nos padroes de sono, tratada com
anti-inflamatorios ou medicamentos analgésicos), ou
Grave (incapacitante, dificil de distrair, tratada com
opiaceos).

Somatica (pele, articulagcoes, 0ssos ou musculos) ou
Visceral (0rgaos).
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TYPES OF CHRONK

Primary chronic

ociceptive

Chronic
sculoskeletal
pain

Chronic yisceral Chronic ne
pain
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Quase todo mundo quer evitar a dor
No corpo a todo custo, especialmente
gquando a dor dura mais do que alguns
dias.

Estatisticamente, mais de 30% da
populacao mundial tera de lidar com
dores cronicas que duram mais de
trés meses seqguidos durante a vida.

Sabe-se gue principalmente as
mulheres e 0os iIdosos de ambos 0s
sexos sofrem de dor cronica.



Dor Emocional

A dor emocional € qualquer tipo de
sofrimento que VoCcé sente em um
nivel psicologico, sem nenhum
sintoma fisico envolvido.

E uma experiéncia subjetiva, como
andar por ai com uma ferida aberta
gue ninguém vé. Pode ser
realmente doloroso e angustiante.




Dor Mental (Psicoldgica)

Se voce tiver uma dor emocional que persiste
por algum tempo, ela pode causaralteracoes
fisicas porque vocé comeca a somatizar e a
sentir os efeitos fisicos desuas emocoes.

Essa dor, quando se expressa fisicamente, nao
é causada por uma doencasubjacente. Mesmo

gue haja um problema médico genuino, ele nao
é a fonte da dor.

E claro que a dor ndo é uma ilusdo ou uma
fachada, mas é genuinamente sentidacomo tal.
E fundamental reconhecé-la como um risco
significativo para o bem-estar psicologico do
individuo.




Dor Relacional

E um problema de dor relacionado a
colegas, membros da familia ou
cuidadores. E um problema muito
emocional. Quando voce se sente
culpado por estar doente e acha que sua
doenca ¢é a principal causa de dor para
seus entes queridos, ISso pode causar
muito sofrimento psicologico.

Fatores psicolégicos como depressao,
ansiedade e medo de catastrofesestao
ligados a dor relacional.




Dor Espiritual

A espiritualidade tem a ver com o fato de
Nos sentirmos conectados a algo maior
do que n6s mesmos e com a busca de
significado ou propdsito na vida.

Se |he perguntassem: “Quails sao as
coisas que lhe dao um impulso e o
ajudam a continuar?” O que voce diria?
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Gestao da Dor

A dor € um grave problema de saude
publica em todo 0 mundo e precisa ser
gerenciada adequadamente.

Em muitas ocasioes, 0s pacientes
sofrem desnecessariamente com a dor
gue deveria ter sido adequadamente
atenuada.

Quando a dor nao é bem gerenciada, a
gualidade de vida e o bem-estar
emocional sao 0os mais prejudicados.




Reconhecimento Cognitivo da Dor

A clareza mental, o reconhecimento cognitivo, a concentracao e a distracao da mente sao
muito importantes quando se trabalha com a gestao da dor. Vemos gue as pessoas tém
um reconhecimento e validacao defeituosos do seu estado de dor. Utilizando a EVN

(Escala de Avaliacao Numerica), o doente é questionado verbalmente sobre a intensidade
da dor atual e qual a sua situacao numa escala de 0 a 10.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

SENPRIOR DOW_SPAVE MORARODERNDA STORREAERA VWIRBDRN
RQUSSIBEE



Escala de Intensidade da Dor 0-10

Intensidade

10- Incapaz de Mover-se

O- Forte

8- Intensa

7- Incontrolavel

Descricao da Experiéncia

10- Estou na cama e nao posso me mover devido a minha dor. Preciso que
alguem me leve ao pronto-socorro para obter ajuda para minha dor.

9- SO consigo pensar na minha dor. Mal posso falar ou mover-me por
causa da dor.

8- Minha dor é tao forte que é dificil pensar em outra coisa. Falar e ouvir
sao dificeis.

/- Estou com dor o tempo todo. Isso me impede de fazer a maioria das
atividades.



Escala de Intensidade da Dor 0-10

Intensidade

6- Angustiante

5- Perturbadora

4- Moderada

3- Desconfortavel

Descricao da Experiéncia

6- Eu penso na minha dor o tempo todo. Eu desisto de muitas atividades
por causa da minha dor.

5- Penso na minha dor a maior parte do tempo. Nao consigo fazer
algumas das atividades que preciso fazer todos os dias por causa da dor.

4- Estou constantemente ciente da minha dor, mas posso continuar a
maioria das atividades.

3- Minha dor me incomoda, mas consigo ignora-la na maioria das vezes.



Escala de Intensidade da Dor 0-10

Intensidade Descricao da Experiéncia

2 Suave 2- Eu tenho um baixo nivel de dor. S6 tenho consciéncia da minha dor
guando dou atencéao a ela.

1 Minima 1- Minha dor é quase imperceptivel.

0 Sem dor 0- Nao tenho dor.



Corpo e Mente

Ao praticar uma estrategia holistica de gerenciamento
da dor cronica, devemos envolver a mente e 0 corpo
ativamente no processo. O paciente deve ser o0 ator
principal e deve aprender a agir proativamente
guando for desafiado por episodios de dor.

De uma forma consciente, ele se torna responsavel
pPOr sua propria cura; nao esta apenas esperando que
0 medicamento funcione, mas esta conscientemente
buscando solucoes para mitigar a dor.



Corpo e Mente

Quando sentimos gualguer tipo de dor, ocorrem varias
mudancas na maneira Como pensamos e sentimos.
Tendemos a ver tudo negativo, nao ha esperanca e
tememos que a dor persista e permaneca. ISso cria
uma sensacao de ansiedade e, posteriormente, de
angustia. Alem disso, a depressao e frequentemente
observada em pessoas que sofrem de dor cronica.

Por outro lado, sabemos que 0s pensamentos
positivos tém um efeito positivo em nosso humor e na
gualidade de vida. Isso cria uma sensacao de calma e
bem-estar.



Corpo e Mente

A aromaterapia e outras ferramentas sensoriais

podem nos ajudar a equilibrar e mudar os sentimentos
negativos por outros mais tranquilizadores e positivos.
Podemos perceber uma transformacao total quando a

mente muda de foco. Podemos fazer a transicao da
dor para o conforto.



Por Que Aromaterapia? & /
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sentimentos e emoc¢0es mais positivos
(Benavides 2018).

Abies koreana
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Michelia alba
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Benavides J. (2018). Two new multisensory interventions for pain management
In cancer and palliative care during a HEARTS (UK) intervention. International
Journal of Clinical Aromatherapy. 13 (2), p28-35.




Modos de Acao Aromatica

Sensorialmente falando, podemos usar a
aromaterapia de acordo com trés modos
de acao diferentes:

1. O efeito antinociceptivo que alguns
0leos essenciais tém sobreos
nociceptores cerebrais.

2.0 efeito de equilibrio que alguns oleos
essenciais tém ao regular as frequéncias
das ondas cerebrais.

3.0 efeito distrativo dos 6leos essencials
usando memorias evocadas aromaticas.



1.Efeito Antinociceptivo: Constituintes

Em primeiro lugar, para o controle e o tratamento eficazes da
dor, precisamosusar 0s constituintes dos oleos essenciais que
demonstraram um efeito analgésicoreconhecido que, quando
usados, ajudam a reduzir a percepcao da dor no cerebro e,
posteriormente, no corpo.

Os principais constituintes de alguns oOleos essenciais que
demonstram acaoanalgésica em todas as vias de
administracao sao:




(-) -LINALOL, um monoterpenol encontrado em muitos 6leos
essenciais, pode tratar a dor. Ele atua em varios receptores,
Incluindo opioides, adenosina, colinérgicos e canais de K+.

O linalol tambem atua nos receptores de glutamato na medula
espinhal. Ele reduz a excitabilidade das células da medula
espinhal que transmitem sinais de dor para o cérebro.

Manjericao ct. linalol, Bergamota, Hortela bergamota (Mentha
aquatica L. var. citrata), Coentro, Ho Wood, Lavandin 'Abrialis’,
Lavandin 'Grosso’, Spike Lavender (Lavandula latifolia), True
Lavender, Magndlia, Manjerona Doce, Murta, Neroli, Petitgrain
Bigarade, Rosalina, Alecrim, Pau Rosa, Tomilho ct. linalol e
Ylang Ylang EO.




(-)-Mentol € um monoterpenol que ativa os receptores kappa-
opioides, causando uma sensacao de frescor quando aplicado na
pele. E considerado um anestésico.

Encontramos o mentol principalmente nos OEs de hortela-
arvensis, hortela-pimenta e hortela-verde. Devido ao efeito de
resfriamento que produz, € necessario tomar precaucoes extras
ao usar o oleo de hortela-pimenta.

Eugenol € uma molécula que € anestésica e anti-inflamatoria.
Pode funcionar como analgesico ao afetar o receptor de
capsaicina e os canais de calcio. Parece gue ele também afeta os
receptores de glutamato e inibe o TNF-a.

O eugenol é encontrado principalmente nos oleos essenciais de
folha de louro, pimenta malagueta, casca e folhas de canela,
botao de cravo, manjericao sagrado/Tulsi, noz-moscada e
curcuma.




O B-cariofileno, uma substancia quimica natural, pode reduzir a
dor quando combinado com a morfina.

O [3-cariofileno é encontrado na pimenta preta, na cannabis, na
copaiba, na casca e nas folhas da canela e no OE de orégano.
O a-SANTALOL pode causar analgesia devido a um efeito de

ligacao inibitdria no receptor d2-opioide.

Encontramos a-santalol no OE de sandalo Mysore.




2. Efeito de equilibrio:
frequéncias de ondas cerebrais

Para um controle e tratamento eficazes da dor,
também precisamos observar como 0s oOleos
essenciais podem ajudar a controlar a dor,
alterando a maneira como o0 cérebro responde a
ela.

A dor € um fenOmeno complexo que ativa
diferentes areas do cérebro. Essas areas
Incluem o0s cortices somatossensorial, insular,
cingulado e pre-frontal, bem como areas
subcorticals e do tronco cerebral.



2. Efeito de equilibrio:
frequéncias de ondas cerebrais

Essas areas cerebrais estao ligadas ao grau de
iIntensidade do estimulo e da dor.

Além disso, 0s registros cerebrais mostraram
gue essas areas cerebrais respondem a
diferentes frequéncias de ondas cerebrais,
desde flutuacoes lentas abaixo de 0,1 Hz até
teta, alfa e beta. Freqguéencias gama (30-100 Hz).



As amplitudes dessas respostas também mudam
com a intensidade do estimulo e a intensidade da
dor.

GAMMA

As cinco ondas cerebrais (delta, teta, alfa, beta e 32-100 Hz
gama) trabalham juntas para equilibrar
pensamentos, emocoes e sensacoes ao longo do BETA

. ~ . 13-32Hz
dia. Todas elas estao ativas ao mesmo tempo, mas

em diferentes areas do cérebro, dependendo do que
estamos fazendo.

Um eletroencefalograma (EEG) mede e traduz
esses movimentos em ondas. Elas sao medidas em
hertz (Hz), que € uma onda por segundo.

Pesquisas mostram gque os 0leos essenciais afetam
as ondas cerebrais, alterando sua frequéncia. I1sso
poderia ajudar a alcancar um estado equilibrado.

Insight Peak
focus Expanded
Consciousness

Alertness
Concentration
Cognition

Detached
awareness
Healing Sleep
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As ondas BETA variam de 14 a 29 Hz. Esse é o

pensamento e o funcionamento normais do dia a
dia, como resolver problemas, prestar atencao e

dirigir.

Uma frequéncia equilibrada de ondas beta nos ajuda
a Nos concentrar. Se voceé tiver muita atividade
cerebral beta, podera se sentir estressado, ansioso
e incapaz de relaxar. A supressao das ondas beta
pode causar TDAH, relaxamento extremo,
depressao e cognicao deficiente.

Bergamota, abeto balsam (Abies balsamea), abeto
prateado (Abies alba), lavanda verdadeira, limao,
May Chang, hortela-pimenta, alecrim, abeto negro
(Picea mariana), abeto branco (Tsuga canadensis) e
ylang ylang sao oleos essenciais conhecidos por
ajudar a manter o foco e equilibrar as ondas beta.



As ondas ALPHA estao entre 8 e 13 Hz, entre beta
e teta. E um estado de consciéncia tranquila,
associado ao relaxamento e a vigilia tranquila, o que
é bom para a meditacao.

As ondas alfa nos ajudam a relaxar. Elas sao
encontradas em devaneios, falta de foco e
relaxamento. Se forem suprimidas, podem causar
ansiedade, estresse e insonia. Quando estao
otimizadas, levam ao relaxamento.

Benjoim (Styrax benzoin), Bergamota, Camomila
Romana (Chamaemelum nobile), Eucalipto
(Eucalyptus radiata), Incenso (Boswellia carterii),
Geranio (Pelargonium graveolens), Lavanda
Verdadeira, Magnolia, Mandarina, Sandalo Mysore e
Tangerina sao usados para equilibrar e otimizar as
ondas cerebrais alfa.




As ondas TETA s&o ondas cerebrais entre 4 e 7 Hz. E um estado de relaxamento profundo e
esta envolvido em sonhos diurnos e no sono. Elas controlam a parte da mente entre o
consciente e o inconsciente. As ondas teta nos ajudam a lembrar de coisas.

Quando as ondas teta estao ativas, observamos o TDAH, a depressao, a hiperatividade, a
Impulsividade e a desatencao. Se elas forem suprimidas, podem resultar em ansiedade, pouca
consciencia emocional e estresse. Em um estado ideal, as ondas teta nos ajudam a melhorar
nossa intuicao e criatividade, fazendo com gque nos sintamos mais naturais, emocionalmente
conectados e relaxados. As ondas teta nos ajudam a dormir.

Cedro Atlas (Cedrus atlantica), Cedro Himalaia (Cedrus deodara), Cedro Virginiano (Juniperus
virginiana), Camomila Romana, Incenso (B. carterii e B. frereana), Lavanda Verdadeira,
Mandarin (Citrus reticulata), Neroli, Patchouli (Pogostemon cablin), Petitgrain, Pau-rosa,
Sandalo Australian (Santalum spicatum), Sandalo Mysore e Vetiver sdo recomendados para
otimizar o equilibrio das ondas cerebrais teta.




As ondas D

O Deltaé o
Incapacidac

ELTA sao as ondas cerebrais mais lentas

gue podemos registar nos humanos. Variam de 0,1 a 4
Hz e estao ligados ao sono profundo (sem sonhos).
Sao mais comuns em bebés e criancas pequenas.

nservado em problemas de aprendizagem,
e de pensar e pessoas com PHDA grave.

Se esta onc
de rejuvene

. A

ﬁ“‘“‘ -

A producao
sentir-nos c

a for suprimida, isso leva a incapacidade
Scer 0 corpo e revitalizar o cérebro, além

de dormir mal.

adequada de ondas delta ajuda-nos a
ompletamente rejuvenescidos e promove 0

sistema imunitario, a cura natural e o sono

reparador/p

rofundo.

Cedro Virginiano (Juniperus virginiana), Camomila Romana, Salvia Esclaréia (Salvia sclarea), Incenso
(Boswellia carterii), Lavanda (Lavandula x intermedia), Lavanda Verdadeira, Manjerona Doce, Mirra
(Commiphora myrrha), Néroli, Laranja Amarga (Citrus aurantium var . amara), Laranja Doce, Valeriana

(Valeriana officinalis), Baunilha (Vanilla planifolia), Vetiver e Yla
durante os periodos de ondas delta.

ng Ylang podem ser inalados suavemente
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3. Efelto distrativo: conforto e
bem-estar através das memorias
evocadas aromaticas

O nosso cerebro armazena memorias. Quando
cheiramos alguma coisa, 0 nosso cérebro liga
ISSO a coisas que aprendemos. As memarias
olfativas sao vividas e detalhadas. Pode ser o
cheiro de uma flor, comida, pessoa, perfume ou
arvore. Pode ser positivo ou negativo.




3. Efelto distrativo: conforto e
bem-estar através das memorias
evocadas aromaticas

A memoria tem guatro funcoes: fixacao,
retencao, evocacao e reconhecimento. Podem
ser usados para memarias positivas ou
negativas. A dor cronica mantéem vivas as
memaorias da dor.

As memarias desencadeadas por cheiros sao
Importantes para a nossa saude. Sao mais
emocionais e evocativas do gue as memarias
desencadeadas por outras pistas.




Uma memoria aromatica evocada positiva pode
fazer-nos felizes.

Também ajuda no controlo da dor cronica.
Distral a mente da dor para se concentrar noutra
coisa. Utilizamos outros sentidos para distrair a
mente e aliviar a dor.

Os oOleos ou aromas utilizados sao
personalizados. Toda a gente tem memaorias
agradaveis associadas a cheiros.




Rotas de Administracao

Ha trés maneiras de usar a aromaterapia para distrair
a mente e tornar a dor cronica mais confortavel.

AS vias sao a voz, o olfato e o tato.

Todas as trés vias combinam diferentes modos de
acao durante uma sessao: alivio da dor, equilibrio e
distracao.

Cada sessao comeca e termina com uma avaliacao
da dor. A dor € avaliada em uma escala verbal (leve,
moderada, grave) e em uma escala numeérica (0 a
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Pensamento perceptual concreto
(voz e aromas)

O paciente com dor é convidado a perceber,
experimentar e expressar em voz alta qualquer
opiniao, sentimento, sensacao, resposta emocional
e/ou lembranca que possa surgir apds a inalacao de
um determinado Oleo essencial com o auxilio de uma

tira de perfume.



Geralmente usamos entre cinco e
oito 0leos essencials em uma
sessao. No final da sessao,
escolhemos trés bons 6leos e 0s
colocamos em um bastao
aromatico (9 a 15 gotas). Eles
podem usa-lo durante o dia.

Muitas pessoas gue sofrem de dor
se esguecem da dor durante o
exercicio.

Ao final da sessao, a dor
geralmente esta menos intensa ou
desapareceu.




Uma Viagem Aromatica (olfato)

Concentrar-se em algo agradavel pode ajudar a reduzir a
dor. (Benavides, 2018; 2020).

Pede-se ao paciente gue pense em momentos felizes com
entes gueridos e amigos. O tratamento é feito sob medida
para a pessoa.

O paciente que esta sofrendo com a dor recebe 6leos
essenciais e aromas que o fazem lembrar de momentos
felizes. Isso permite que ele vivencie uma jornada
emocional aromatica.

O terapeuta e o cliente conversam durante a inalacao. Isso
ajuda o cliente a confiar e a se sentir seguro.

O cliente pode falar e expressar qualquer emocao qgue
surja. Nao ha explicacao ou julgamento.

v

E uma experiéncia sensorial gue evoca lembrancas felizes.




O terapeuta e o cliente constroem uma
sinergia de aromas e criam e preparam juntos
uma mistura “mae” que pode ser usada
posteriormente de diferentes maneiras:
massagem (5-8% diluida em oOleo de base),
roll-on topico (12-18 gotas por 10 ml de 6leo
de base), difusao atmosférica (7 gotas em
periodos de 20 minutos até 4 vezes por dia)
ou aromatizador pessoal (12-18 gotas para
serem inaladas a seu critério).

A experiéncia e a expressao 0s ajudam a se
sentir seguros e calmos. A dor desaparece.
Pensar, falar e se comunicar com o terapeuta
também ajuda os pacientes a passar da dor
fisica para o pensamento. As vezes, a dor é
esquecida (Benavides, 2018).




Apoio e Conforto (Toque, Aromas) |

O toque faz parte do ser humano.

O toque € uma forma de sentir e
movimentar seu corpo. E uma troca de
energia que faz com que Voce se sinta
seguro e apoiado pelo terapeuta. O togue
também pode ajudar a aliviar a ansiedade,
a dor e a tensao. O toque ajuda os clientes
a lidar com a dor (Benavides, 2021).

Pesquisas mostram que segurar a mao de
um ente querido reduz a dor.



Uma mistura aromatica é preparada (1 a 3% em
Oleo veicular) e algumas gotas sao usadas na
massagem das maos e dos pes, na preensao
terapéutica e na massagem das costas ou do
Corpo.

O toque empatico e intencional do terapeuta
usando 0Oleos essenciais (frequéncias de ondas
cerebrais) pode ampliar e reforcar os efeitos
benéficos do toque sobre a dor. Esse processo
envolve a sincronizacao mutua da frequéncia
cardiaca e das ondas cerebrais, pois os dois,
guando em contato, espelham-se fisiologica e
energeticamente.

Essa sintonia cerebral integrada induzida pelo
toque leva a uma oscilacao equilibrada das
ondas cerebrais que resulta em relaxamento,
diminuicao da liberacao de cortisol e atenuacao
da dor.
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