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Ministério da Saude

Secretaria de Atencdo Primaria a Saude
Departamento de Saude da Familia

Coordenacdo Nacional de Préticas Integrativas e Complementares em Saude

APRESENTACAO

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), denominadas como Medicinas Tradicionais, Complementares e Integrativas
(MTCI) pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), foram instituidas por meio da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares no
SUS (PNPIC), em maio de 2006. Estas praticas sio transversais em suas a¢des no Sistema Unico de Satde (SUS) e est&o presentes em todos os pontos
da Rede de Atencdo a Salde (RAS), prioritariamente na Atencdo Primaria a Satde (APS), com grande potencial de atuagdo em rede’.

Considerando a necessidade de ampliar a resolutividade do cuidado a partir de praticas seguras, eficazes e socialmente sustentaveis, a
Coordenacdo Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em Salde (CNPICS/MS) langou 0 “Informe sobre evidéncias clinicas das Praticas
Integrativas e Complementares em Saude n°01/2020 - Obesidade e Diabetes Mellitus” , “Informe sobre evidéncias clinicas das Pradticas Integrativas
e Complementares em Saude n°02/2020 - Hipertenséo e Fatores de Risco para Doengas Cardiovasculares” , “Informe sobre evidéncias clinicas das
Praticas Integrativas e Complementares em Saude n°03/2020 - Ansiedade e Depressdo” e “Informe sobre evidéncias clinicas das Praticas Integrativas
e Complementares em Saude n°04/2020 - Transtornos Alimentares” onde foram exploradas, para as condi¢es abordadas, evidéncias de PICS como
Acupuntura, Auriculoterapia, Meditacdo, Plantas Medicinais e Fitoterapia, Praticas Corporais da Medicina Tradicional Chinesa e Yoga. Neste quinto

informe serdo abordadas evidéncias de PICS no tratamento complementar de individuos com insonia.



Para levantamento destas evidéncias foram consultadas, principalmente, metanalises e revisdes sistematicas organizadas nos Mapas de

Evidéncia das Medicinas Tradicionais, Complementares e Integrativas — MTCI elaborados pela Bireme/OPAS/OMS em parceria com o Consdrcio

Académico Brasileiro de Saude Integrativa (CABSIn) e as Revisdes Répidas produzidas pela Fiocruz. Com este informe pretende-se fomentar a

discussao cientifica no campo das PICS e, ao sintetizar os principais achados sobre o tema em questao, o objetivo é subsidiar os gestores na tomada de
decisdo quanto a implementacéo das PICS nos diferentes niveis de atencéo e nas diversas linhas de cuidado/atencédo a satde. Considerando a necessidade
de ampliar a resolutividade do cuidado a partir de praticas seguras, eficazes e socialmente sustentaveis, este documento tem por objetivo divulgar as evidéncias

cientificas no campo das PICS de forma a apoiar os gestores na tomada de deciséo.

INSONIA

A ins6nia pode ser definida como uma experiéncia subjetiva de sono inadequado, com dificuldade em iniciar ou manter o sono, despertares
precoces ¢ “‘sono ndo reparador”, com repercussdo no funcionamento soécio-ocupacional diurno. Esta é uma das perturbag¢fes do sono mais comuns,
sendo uma das queixas principais dos usuarios que recorrem aos servicos de saude. Estudos transversais estimam uma prevaléncia de insonia entre 10
e 50% dos usuarios da Atencéo Priméria & Sade?. Apenas 10% das pessoas com insOnia apresentam esta perturbagdo como causa primaria. A maior
prevaléncia da insdnia, 30 a 50%, esta associada aos transtornos de humor e de ansiedade?.

Algumas pessoas apresentam maior tendéncia a insdnia e quando expostas a condi¢cdes de estresse, doencas ou mudanca de habitos,
desenvolvem episodios de insdnia. Estes episddios podem se prolongar por muito tempo, principalmente porque a pessoa tende a associar suas
dificuldades de dormir a uma série de comportamentos: esfor¢o para dormir, permanéncia na cama s6 para descansar, elaboracdo de pensamentos e
planejamentos na hora de dormir, atencdo as suas preocupacdes, atencdo a fendmenos do ambiente, como ruidos e pessoas que estdo dormindo,
provocando uma supervalorizacio destes fatos, que realimenta a insonia®.

Evidéncias cientificas de alto grau metodoldgico demonstram que algumas PICS como Acupuntura*, Auriculoterapia*, Fitoterapia*, Meditacéo*,
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« Préaticas Meditativas e Corporais da Medicina Tradicional Chinesa*, Shantala* e Yoga*, possuem efic&cia no tratamento de criancas, adolescentes e

tiva:

adultos com insonia, especialmente na melhoria da qualidade do sono. Acupuntura®®® ¢ Auriculoterapia’®®

mostram efeito positivo e eficaz mesmo
comparado a alguns medicamentos para o tratamento de insdnia, principalmente para individuos com histérico de dor crénica e AVC. O uso da
Fitoterapia'®'!2 também auxilia na inducéo do sono e melhoria da qualidade do sono. A evidéncia disponivel sugere que o extrato da raiz da Valeriana
(Valeriana officinalis) pode induzir o sono e melhorar a qualidade do sono sem produzir efeitos colaterais. Para potencializar/maximizar este efeito, as
pesquisas recomendam o tratamento de 15 a 28 dias. O uso da Melissa officinalis (Lemon Balm) possui efeito semelhante aos ansioliticos, quando
utilizada de maneira moderada ao longo de 15 dias, 600 mg por dia, apresentando uma reducao de 42% da dificuldade de adormecer. O mindfulness,
um tipo de Meditac&o*34, é uma pratica integrativa que apresenta resultados favoraveis em casos de insonia, e os efeitos podem durar trés meses apds
a intervencdo, por meio do treinamento da atencdo plena, auxiliando na qualidade geral do sono da populagdo adulta. A préatica de Tai Chi, um tipo de
Pratica Mental e Corporal da Medicina Tradicional Chinesa®>'!", também auxilia o tratamento da insénia e na qualidade do sono, tanto em
adultos quanto em idosos. Possui efeito benéfico na duracéo do sono, eficiéncia habitual do sono, disturbios do sono, disfuncéo diurna e sonoléncia
diurna. A Shantala®®1920.212223 \ym tipo de massagem terapéutica, apresenta resultados positivos para a melhora da qualidade do sono em criangas, e
também em adultos que aplicam a técnica, uma vez acabam experimentando os beneficios da estimulacdo nas mdos ao massagearem. A préatica da
Yoga?+2526.27.28 também possui efeitos positivos na melhoria da insbnia e nos distdrbios do sono. A prética por seis meses pode auxiliar no aumento
da duracdo do sono em aproximadamente 60 minutos. Além de auxiliar na reducao significativa da necessidade de soniferos. A préatica regular de Yoga
também possui efeito superior as intervencdes com exercicios aerdbicos para melhoria da qualidade do sono.

Para o levantamento destas evidéncias foram consultados os mapas de evidéncia/efetividade clinica das PICS elaborado pela BIREME/OPAS/OMS

em parceria com o Consorcio Académico Brasileiro de Saude Integrativa (CABSIn).
* Os conceitos dessas préaticas integrativas estdo disponiveis na publicacdo Glossario Tematico de Praticas Integrativas e Complementares em

Saude



https://mtci.bvsalud.org/pt/mapas-de-evidencia-2/
https://portalarquivos2.saude.gov.br/images/pdf/2018/marco/12/glossario-tematico.pdf
https://portalarquivos2.saude.gov.br/images/pdf/2018/marco/12/glossario-tematico.pdf

Tabela 1. Evidéncias cientificas de PICS para insonia.

- Auriculoterapia

Auricular acupuncture for
insomnia: a systematic review

tratamento da insbnia principalmente quando

PICS Fonte da Sintese Estudo Evidéncia Nivel de
confian¢a do
estudo*
Acupuntura Mapa de evidéncias - Acupuntura pode ser uma terapia alternativa aos Baixo
- Acupuntura The Efficacy of Acupuncture for [ medicamentos para o tratamento da insonia
Treating Depression-Related | rajacionada a depresséo.
Insomnia Compared with a_‘ -A acupuntura combinada com a medicina ocidental
Control Group: A Systematic ) . .
. . teve um efeito melhor na melhoria da qualidade do
Review and Meta-Analysis ) o
sono em comparagdo com o tratamento da medicina
ocidental sozinha.
- Acupuntura é um tratamento eficaz e seguro para Alto
Acupuncture for Chronic Pain- | insénia relacionada a dor cronica, e este tratamento
Related Insomnia: A Systematic | node ser recomendado para o manejo da dor.
Review and Meta-Analysis
- Resultados sugerem que a Acupuntura pode ser Alto
Acupuncture for insomnia after | eficaz no tratamento da insdnia apés 0 AVC.
stroke: a systematic reviewand | . aAcypuntura parece ser mais eficaz do que
-analy . o ,
meta-analysis medicamentos para 0 tratamento da insonia ap6s o
AVC.
Auriculoterapia Mapa de evidéncias - Estudos sugerem possiveis efeitos positivos no Baixo



https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-acupuntura/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-acupuntura/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28286776/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28286776/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28286776/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28286776/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28286776/
https://www.hindawi.com/journals/ecam/2019/5381028/
https://www.hindawi.com/journals/ecam/2019/5381028/
https://www.hindawi.com/journals/ecam/2019/5381028/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27430619/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27430619/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27430619/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-auriculoterapia/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-auriculoterapia/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18754807/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18754807/

comparados com placebos.

: - Auriculoterapia tem demonstrado efeitos positivos Baixo
Does auriculotherapy have d g s d
therapeutic effectiveness? An guaﬁ _o assocujl ?1 aos tratamentos convencionais de
overview of systematic reviews | 'NSonia, dor cronica e/ou aguda.
Auricul ture treatment Baixo
uricutar acupuncture reatment | _ opservou-se que as taxas de recuperagio e melhora
for insomnia: A Systematic produzidas pela auriculoterapia foram
Review s . .
significativamente maiores do que as do diazepam.
- A taxa de sucesso foi maior quando a auriculoterapia
foi usada para melhorar as horas de sono.
Fitoterapia Mapa de evidéncias GABA-modulating - O uso da Matricaria recutita/Matricaria chamomilla Baixo
- Fitoterapia phytomedicines for anxiety: A | (Chamomile, German chamomile) apresentou
systematic review of preclinical melhoria sianificativa da insénia em comparac
and clinical evidence elhoria 5|_g. ificativa da i 59 ia em comparagdo ao
placebo, utilizando a posologia de 270mg, duas vezes
por dia, durante 28 dias.
- O uso da Melissa officinalis (Lemon Balm) - 600 mg,
uma vez ao dia, durante 15 dias - também apresentou
melhorias consistentes com efeitos semelhantes aos
ansioliticos. Apresentando uma reducéo de 15-42% da
insonia.
- A evidéncia disponivel sugere que extratos de raizes Moderado

Valerian for sleep: a systematic



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30396628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30396628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30396628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17718650/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17718650/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17718650/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-das-plantas-medicinais-e-fitoterapia-para-saude-mental-e-qualidade-de-vida/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-das-plantas-medicinais-e-fitoterapia-para-saude-mental-e-qualidade-de-vida/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29168225/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29168225/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29168225/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29168225/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17145239/
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qualidade do sono sem produzir efeitos colaterais.
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Meditagéo Mapa de evidéncias Mindfulness meditation for - A meditacdo mindfulness (MM) pode contribuir para Moderado
- Meditagéo insomnia: A meta-analysis of | melhorar o sono em individuos com insonia em

randomized controlled trials

comparagdo com grupo controle.
- A MM aumentou significamente a qualidade e
eficiéncia do sono.

A Meta-Analysis of - O mindfulness-based therapies (MBTs) ¢é Baixo

Mindfulness-Based significativamente mais eficazes para reduzir a
Therapies for Insomnia and . o .

Sleep Disturbance gravidade da insbnia e qualidade geral do sono em
Moving Towards Processes of | comparagdo com tratamentos de atencéo / educacéo.

Change - Os efeitos parecem durar trés meses apdés a

intervencéo.
- MBT opera no nivel da flexibilidade psicoldgica,
entdo podem exercer maior efeito sobre a insOnia,
facilitando a adesdo do paciente, com intervengdes
comportamentais de sono ao mesmo tempo que

promove a consciéncia plena e ndo critica.

Préaticas Meditativas | Mapa de evidéncias | Tai Chi Improves Sleep Quality | - O Tai Chi tem sido Util no tratamento da ins6nia e na Alto
e Corporais da -PMCMTC in Healthy Adults and Patients | melnoria da qualidade do sono tanto em adultos quanto
Medicina Tradicional with Chronic Conditions: A id
Chinesa Systematic Review and Meta- €M 100S0s.
Analysis - As evidéncias acumuladas de 11 ensaios clinicos

indicam que o Tai Chi parece ser uma terapia
comportamental eficaz para tratar a insénia e melhorar
a qualidade do sono entre individuos saudaveis e



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17145239/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-pratica-da-meditacao/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-pratica-da-meditacao/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27663102/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27663102/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27663102/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31029188/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31029188/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31029188/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31029188/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31029188/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31029188/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-das-praticas-mente-e-corpo-da-medicina-tradicional-chinesa/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-das-praticas-mente-e-corpo-da-medicina-tradicional-chinesa/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28845367/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28845367/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28845367/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28845367/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28845367/

pacientes com doencas cronicas.

Taichi exercise for self-rated | - O Tai Chi poderia ser uma alternativa eficaz e uma Alto
sleep quality in older abordagem complementar as terapias existentes para
people: A systematic review and | .
meta-analvsis idosos com problemas de sono.
- Os resultados deste estudo mostraram que Tai Chi
tem grande efeito benéfico na qualidade do sono em
pessoas mais velhas, bem como seus subdominios -
qualidade subjetiva do sono, laténcia do sono, durago
do sono, eficiéncia do sono habitual, perturbacdo do
sono e disfuncéo diurna.
- A melhora da sonoléncia diurna também foi
observada.
Tai Chi for Stroke - Estud(?s relataram a eficécia do Tai Chi na promocéo Médio
Rehabilitation: A Systematic ta qualidade do sono.
Review and Meta-Analysis of
Randomized Controlled Trials
Shantala Mapa de evidéncias . - Ap0s a massagem 0 bebés passam menos tempo em Baixo
- Shantala Early Interventions for Infants um estado ativo de vigilia, sugerindo que a massagem
of Depressed Mothers ’
terapéutica pode ser mais eficaz do que balancar para
induzir o sono.
Baixo

Premature infant massage in the

- A massagem infantil € uma ferramenta terapéutica



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24934815/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24934815/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24934815/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24934815/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30090071/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30090071/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30090071/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30090071/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-shantala/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-shantala/
https://pediatrics.aappublications.org/content/102/Supplement_E1/1305
https://pediatrics.aappublications.org/content/102/Supplement_E1/1305
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12795507/
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que reduz os niveis de secrecdo do horménio do
estresse, auxilia no sono e aumenta o alerta tempos de
vigilia.

Moderate pressure is essential
for massage therapy effects

- Bebés prematuros (idade gestacional média = 30
semanas) receberam terapia de massagem, com
pressdo moderada, trés vezes por dia durante 5 dias.
Ao final da intervencdo aparentavam estar mais
relaxados e menos excitados.

Baixo

Pediatric Massage Therapy
Research: A Narrative Review

- A massagem feita por mdes aumentou o ritmo
circadiano do sono de seus bebés.

- As maes foram solicitadas a massagear seus recém-
nascidos por 10 minutos antes da hora de dormir,
diariamente, durante um més. O sono dos bebhés
tornou-se mais organizado, por periodos mais
prolongados de sono, menos despertares noturnos e
mais horas de sono.

- O sono das maes também se tornou mais organizado,
possivelmente, porque elas também estavam
experimentando os beneficios da estimulacdo de
pressdo nas maos ao dar as massagens.

- Os efeitos positivos da massagem no massageador
foram observados em estudos anteriores em bebés um
pouco mais velhos, por exemplo, adultos, idosos,

Moderado



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12795507/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20402578/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20402578/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31174382/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31174382/

PNPIC

Politica Nacional de
Praticas Integrativas e
Complementares

professores e pais massageando bebés, sugerindo que
a estimulacdo de suas as mdos podem ser um fator
chave.

Pediatric Massage Therapy: An |- A massagem tem sido usada clinicamente para Moderado
Overview for Clinicians relaxar e iniciar um estado parassimpatico, e auxilia no
inicio do sono.
Massage therapy - Melhorias em varias condicbes médicas e Baixo
psiquiatricas ap6s a massagem terapéutica, incluindo
melhora dos padr@es de sono.
oM | o moung et | 2 8 o oo | A
related quality of life, mental
health and de vida e disturbios do sono quando comparada com
cancer-related symptoms in | neénhuma terapia.
women diagnosed with breast
cancer
(Review)
- A pesquisa sugere que a ioga € uma intervencao de Baixo

Yoga as Treatment for Insomnia
Among Cancer Patients and
Survivors: A Systematic Review

exercicio bem tolerada com evidéncias promissoras
para melhorar a ins6nia e 0 comprometimento da
qualidade do sono entre pacientes com cancer.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18061789/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18061789/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11795087/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-pratica-do-yoga/
https://mtci.bvsalud.org/pt/efetividade-clinica-da-pratica-do-yoga/
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010802.pub2/full
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010802.pub2/full
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010802.pub2/full
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010802.pub2/full
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010802.pub2/full
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010802.pub2/full
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010802.pub2/full
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4204627/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4204627/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4204627/

The Effects of Yoda on Physical | - A revisdo sistematica atual sugere que a ioga pode ter Baixo
Functioning and Health Related efeito superior as intervenc@es de exercicios aerdbicos
Quality of Life in Older Adults: | Par@ melhorar sono.
A Systematic Review and Meta-
Analysis
The Use of Yoga to Manage - De acordo com a literatura publicada a yoga é eficaz Moderado
Stress and Burnout na prevencdo e gestdo de problemas do sono, tanto os
in Healthcare Workers: A niveis de estresse quanto o esgotamento sdo
Systematic Review consistentemente  reduzidos em individuos que
praticam técnicas de yoga e meditacdo mente-corpo.
- Em um estudo realizado com idosos que praticavam Moderado

Yoga on our minds: a systematic

review of yoga for
neuropsychiatric disorders

yoga houve reducdo média na laténcia do sono de
aproximadamente 10 minutos e um aumento na
duracéo de aproximadamente 60 minutos no grupo que
praticava yoga.

- O grupo também mostrou uma reducdo
estatisticamente significativa na necessidade de
soniferos.

** O nivel de confianca (alto, moderado, baixo) é de acordo com uma qualificacdo metodolégica dos estudos incluidos no mapa. Os estudos de revisdo séo avaliados

usando a ferramenta AMSTAR2 (Measurement Tool to Assess Systematic Reviews). Segue abaixo as classificagdes de acordo com Ciaponi15:

Baixa confianca: As revisoes sistematicas podem ndo proporcionar um resumo exato e completo dos estudos disponiveis


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22909385/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22909385/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22909385/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22909385/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22909385/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6462946/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6462946/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6462946/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6462946/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3555015/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3555015/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3555015/

P C Moderada confianca: As revisdes sistematicas tém debilidade, porém néo tem defeitos criticos, podendo proporcionar um resumo preciso dos resultados dos estudos

Alta confianca: As revisdes sistematicas proporcionam um resumo exato e completo dos resultados dos estudos disponiveis.
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