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Dr. Marco Abud

"Sou medico psiquiatra e consultor do Programa Encontro com Fatima Bernardes. Sou
especialista em atendimento de pacientes dependentes quimicos e realizo tratamentos
para diversas doencas como: depressdo, ansiedade, deficit de atencdo, transtorno
alimentar e transtorno bipolar. Apresento a neuroestimulacdo como alternativa no

tratamento dos meus pacientes.
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https://www.facebook.com/drmarcoabud/ 
https://www.youtube.com/channel/UCZrvYw-aW36ztpZcCZC-eoQ
https://www.instagram.com/drmarcoabud/ 
https://marco.neurociencia.med.br/conteudos
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Todos nos sentimos medo e ansiedade. Sim, isso mesmo! Todo ser humano vivo sente medo
e ansiedade. Eles fazem parte das nossas emog¢des normais, assim como a raiva, a tristeza,
a alegria, a felicidade e a culpa, por exemplo.

Mas, em muitas pessoas e em muitos momentos da vida, os sentimentos de Medo e
Ansiedade se tornam tdo intensos e paralisantes que geram um sofrimento imenso,
impedindo as pessoas de trabalharem, estudarem ou se relacionarem. Enfim, o Medo e @
Ansiedade podem ser os maiores obstdculos para que vocé conquiste as coisas que desejaq,
que sdo importantes para voceé.

Nesse e-book, vocé vai comecgar a desvendar o Medo e a Ansiedade e dar o primeiro passo
para se libertar do sofrimento que eles causam.

O que @€ Ansiedade e
Medo?

Tanto o Medo quanto a Ansiedade possuem relagcdo com o sistema de alarme do nosso
cerebro. SGo sensagdes muito parecidas, mas ndo sdo a mesma coisa. Vamos entender a
diferenca entre eles.

O que é ansiedade?

PROIBIDA.

A ansiedade é um sentimento de apreensdo difuso, desagraddvel e vago. E a resposta do
COorpo auma ameaga imprecisa ou desconhecida. Por exemplo, imagine que voceé estd
andando por uma rua escura. Vocé pode se sentir um pouco desconfortdavel e talvez tenha
algumas borboletas no estdbmago.

E

MATERIAL

Essas sensacdes sdo causadas por ansiedade relacionada a possibilidade de um estranho
pular de tras de um arbusto ou abordd-lo de alguma outra maneira e prejudica-lo. Essa
ansiedade ndo € o resultado de uma ameaca conhecida ou especifica. Antes, vem da
interpretacdo de sua mente dos possiveis perigos que podem surgirimediatamente.

DESTE

COMERCIALIZACAO

Resumindo: Ansiedade é uma APREENSAO DESAGRADAVEL, devido a uma AMEACA INCERTA
que nosso cerebro interpreta que estd PRESTES A ACONTECER.

O que € medo?

O medo e uma resposta emocional a uma ameacga conhecida ou definitiva. Se vocé estiver
andando por uma rua escura, por exemplo, e alguem apontar uma arma para vocé e disser:
"Isso € um assalto”, vocé provavelmente experimentard uma resposta de medo. O PERIGO &
REAL, DEFINITIVO e IMEDIATO. Ha um objeto claro e presente gerando o medo
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Embora o foco da resposta seja diferente (perigo REAL versus perigo POTENCIAL,
IMAGINADO), o medo e a ansiedade estdo inter relacionados.

Quando confrontados com o medo, a maioria das pessoas experimenta as reagdes fisicas
descritas sob ansiedade. O medo causa ansiedade, e a ansiedade pode causar medo. Mas
as distingoes sutis entre os dois proporcionam uma melhor compreensdo dos sintomas e
podem ser importantes para as estrategias de tratamento.

Como eles agem
no cerebro?

Medo e ansiedade produzem respostas semelhantes a

certos perigos, chamada de Resposta de Luta ou Fuga.

Essa reacdo é produzida por uma drea INCONSCIENTE “Ridrenalina
do cérebro, ou seja, é INVOLUNTARIA e causa uma o
liberacdo de ADRENALINA E CORTISOL. cortizol

A adrenalina e responsadvel pela Resposta ao Stress Agudo, causando varios sintomas no
NOSSO COrpo, como vocé pode ver abaixo:

-

Fica “focado” em perigos, fazendo
VOCé se concentrar nos sintomas
fisicos desagradaveis.

~

Diminui a produ¢do de saliva, causando a
sensacdo de “boca seca”

Aumenta a Freq. Cardiaca, aumento de
Pressao Arterial, gerando palpitac¢do,
sent. geral de tensdo

Aumento da Freq. Respiratoria causando
sufocamento, formigamento, tontura e

sensacdo de desligamento da realidade. , — . .
A digestdo fica mais lenta, gerando nduseas,

vomitos, constipacdo (podendo haver diarréia
num primeiro momento)

O sangue se direciona para os musculos,
deixando-os tensos, pronto para agdo. Aumenta a temperatura corporal, levando
Sensag¢do de dor e tensdo muscular, tremores a um aumento geral de suor pelo corpo

\_ J

A tensdo muscular, o aumento da frequéncia cardiaca e a falta de ar marcam os sintomas
fisiologicos mais significativos associados & resposta ao perigo.

Essas mudangas corporais resultam de uma resposta inata ao estresse de luta ou fugaq,
considerada necessdria para nossa sobrevivéncia.

Sem essa resposta ao estresse, nossa mente ndo receberia o sinal de alerta de perigo e
NOSSO corpo seria incapaz de se preparar para fugir ou ficar e batalhar diante do perigo.

O Cortisol aumentado durante muito tempo e responsavel pelos efeitos do estresse cronico.
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estresse cronico

ESTRESSE

caminho processos processos
nheuroendocrino inflamatorios autonomicos

+ obesidade -efeitos na ‘Nipertensdo
+lipideos sensibilidade do +obesidade
-diferente efeito insulinao -efeito direto na
em celulasp -encurtamento sensibilidade

dos teldmeros a insulina

A ansiedade em si ndo e necessariamente um problema. De fato, ela € uma resposta
perfeitamente normal ao estresse. Em alguns casos a ansiedade pode ateé ser util. Por
exemplo, ansiedade por causa de uma apresentacdo no trabalho pode leva-lo a se
preparar melhor.

Sentir-se ansioso ou ansiosa ao ver uma pessoa estranha em uma rua escura e solitdria
pode te motiva entrar em um tdaxi em vez de caminhar.

Esses exemplos demonstram sentimentos de ansiedade Uteis que nos ajudam a lidar com
situagOes de estresse.

A diferenca entre ANSIEDADE NORMAL e a ANSIEDADE TOXICA, ou um Transtorno de
Ansiedade, € que essa ultima & PERSISTENTE e EXCESSIVA, e ocorre em resposta a
SITUACOES que NAO SAO REALMENTE AMEACADORAS.

Seu corpo tem seu proprio sistema de alarme embutido, o que o leva a resposta rapida
frente a uma ameaca. E algo que pode salvar sua vida.

Mas quando vocé tem uma ansiedade toxica, o alarme do seu corpo dispara mesmo na
auséncia de uma ameaca clara. E como o seu alarme da casa disparasse toda vez que uma
aranha atravessa o chado.

Para alguém com uma ansiedade toxica ou um transtorno de ansiedade, mesmo uma
situacdo cotidiana, como jantar ou ir a uma festa se transforma em uma experiéncia
altamente assustadora.

Vamos ver os exemplos no quadro abaixo:
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POR DR. MARCO ABUD

Ansiedade Normal
do Dia a Dia

Ansiedade Normal
do Dia a Dia

Vocé se preocupa com as

contas a pagar ou com ficar
desempregado(a).

Vocé pensa sobre suas \

financas e sobre seu emprego
constantemente, a ponto de
essas preocupacgoes
comecarem a interferir nas
suas outras atividades.

Vocé fica nervoso(a) algumas
vezes, antes de uma prova ou

de uma apresentacdo
importante.

Vocé ndo fica somente ner-
voso(a) antes da prova ou da
apresenta¢cdo, mas sim
comeca a suar, tremer e tem
uma vontade imensa de sair
correndo da situacdo.

Vocé tem medo de abelhas
pois ja foi picado(a) e é
alérgico(a) a elas.

Vocé fica apavorado(a) com
algo que ndo representa uma
ameaca real a vocé, como
arvores altas ou baldes, e
faz tudo o que puder para
evitd-los.

Algumas vezes, voceé fica
envergonhado(a) ou se sente

estranho(a) em festas ou em
outros eventos sociais.

Vocé evita situagdes sociais
por medo de que as pessoas
possam rir ou julgar voceée.

A Ansiedade Toxica ou os Transtornos de Ansiedade podem se apresentar de vadrias formas.
Veja, no quadro abaixo, um resumo dos principais quadros ansiosos

Tipo de
Quadro Ansioso

Principais
Sintomas

-
N\

Fobia Especifica

~

Ansiedade Importante
causada pela exposicdo a um

objeto ou situacdo

especificos
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Ansiedade Social (Fobia
Social)

Ansiedade Importante causada \

por situacdes sociais especificas
(como por exemplo, falar em puU-

blico) ou gerais, com grande

receio de ser julgado(a) ou fazer

"papel de bobo(a)”

Transtorno do Estresse pos
Traumatico

(TEPT)

Pensamentos ansiosos intrusivos, prob-

lemas de sono, hipervigilancia, isolamento

social, raiva e outros sintomas ansiosos

que ocorrem por mais de um més apos

uma experiéncia altamente traumatica
ou ameagadora a vida.

Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG)

Preocupacdes excessivas sobre
diversas coisas do dia a dia que
ocorrem na maioria dos dias por, pelo
menos, 6 meses. Podem ocorrer
sintomas fisicos como tensdo muscular,
palpitacdes, tontura e outros.

Crises de Pdnico e Transtorno
de Padnico

Uma crise de pdnico € um onda
subita de ansiedade intensa,
medo, apreensdo ou pavor, com
sintomas fisicos de falta de ar,
palpitagcdo, suor, dores no peito. O
Transtorno de Panico envolve a
presenca de crises de pdnico
recorrentes que ocorrem de forma
inesperada e que causam uma
preocupac¢cdo excessiva,
interferindo no funcionamento
social. Algumas vezes leva as
pessoas a evitarem situacgoes,
ambientes e lugares.

Transtorno Obsessivo
Compulsivo (TOC)

Pensamentos intrusivos
desagraddaveis e recorrentes
(obsessdoes) e comportamentos
repetitivos incontroldaveis
(compulsdes ou rituais) que tém o
objetivo de aliviar a ansiedade
causada pelos pensamentos
obsessivos. Esses sintomas duram
mais de uma hora por dia e
causam sofrimento importante ou
prejuizo no funcionamento do dia
a dia.

Reacdo Aguda

ao Estresse

Sintomas de ansiedade que
duram ate 1 més apos uma
experiéncia traumdatica.
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Ansiedade devido a outras
doencas fisicas

Ansiedade intensa, crises de \

pdnico, obsessdes ou com-
pulsdes causadas por uma
condicdo medica como alter-
acdes na tiredide ou problemas
respiratorios.

Ansiedade devido ao uso de

substdncias

Ansiedade intensaq, crises de pdnico, ob-
sessdes ou compulsdes causadas por uma
medicacdo, drogas de abuso ou pela ex-
posicdo a um agente toxico.

O Estresse Cronico e a Ansiedade Toxica (patoldgica), a longo prazo, geram importantes
consequéncias para a saude, precipitando o surgimento de uma serie de doencas.
Essas doencas sdo desenvolvidas principalmente devido a agdo persistente do aumento de

tonus de adrenalina e de cortisol no corpo.

O aumento prolongado de ténus adrenérgico pode levar a Pressdo Alta, Problemas

Cardiacos e Disfuncdo nos Vasos Sanguineos.

A presenca de altos niveis de cortisol por muito tempo diminui a atividade do sistema
imune, promove envelhecimento precoce e facilita o acumulo de gordura abdominal.

Isso aumenta o risco do desenvolvimento de Infecgdes, Obesidade e aumento dos niveis de
Colesterol e Triglicérides no sangue.



Como

Superar
a Ansiedade?
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ATCC, a principal forma de terapia para ansiedade, tem o objetivo de corrigir padrdes
cristalizados de pensamentos negativos e comportamentos que aumentam a ansiedade.
Como o nome sugere, o tratamento tem duas partes. A terapia cognitiva ajuda as pessoas
mudarem padrdes de pensamento que os impedem de superar seus medos, enquanto os
trabalhos de terapia comportamental focam em mudar as reagdes e o enfrentamento em
situagoes que desencadeiam ansiedade.

O primeiro passo da TCC é para ajudar vocé a reconhecer quando estd estressado(a) ou
ansioso(a). Existem trés componentes a uma reacdo de estresse: sensacdes e sentimentos,
pensamentos e comportamentos. Por exemplo:

Sensacdo e Sentimentos: tensionar a mandibula, aperto no peito e sufocamento.
Pensamentos: "Vou perder meu prazo de trabalho e ser demitido”.

Comportamento: Tentar fazer o trabalho mais rapido e comer mais doces para aliviar as
sensacoes fisicas e ter mais energia a curto prazo.

ATCC pode ajudar a fornecer um “"termémetro” interno que pode te alertar sobre o quéo
estressado vocé realmente estd e ajuda-lo a abaixar essa temperatura.

ATCC e tratamento padrdo-ouro para ansiedade, podendo ser t&do ou mais eficaz que as
medicagoes para a maioria dos quadros ansiosos leves a moderados, sendo que ela previne
mais recaidas e pode, ainda, ajudar a reduzir as doses dos medicamentos utilizados para
ansiedade.

Mindfulness & um antidoto para nossas vidas em ritmo acelerado. E a prdtica de focar a
nossa atencdo no que estd acontecendo no presente e aceitd-lo sem julgamento. E isso
pode ser uma poderosa ferramenta terapéutica. Quando vocé combina Mindfulness com
com treino de meditag¢do, vocé centraliza sua mente concentrando-se na sua respiracdo,
em uma frase ou ainda em uma imagem.

A meditacdo Mindfulness ajuda a reconhecer quais pensamentos perturbadores e
sensagdes que passam por sua mente e a soltda-los, sem precisar julgar ou “brigar” com eles.

Pesquisadores descobrirom que a meditacdo mindfulness pode ajudar a aliviar o estresse,
tratar doencas cardiacas, e melhorar outras condi¢gdes, como pressdo alta, dor cronica,
problemas de sono e problemas gastrointestinais.

Essa pratica tambeéem € usada para tratar a depressdo e a ansiedade, principalmente a
ansiedade generalizada, transtornos de personalidade, fobias e TOC.

Alguns especialistas acreditam que isso funciona, em parte, pela diminui¢do da resposta do
Corpo ao estresse.
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Hd evidéncias de que a meditacdo tem efeitos reais e mensurdveis no cerebro.

Participantes submetidos a oito semana de treinamento de mindfulness apresentaram
niveis diminuidos de cortisol quando confrontados com uma situacdo estressante.

Yoga trabalha com quatro elementos bdsicos: posturas fisicas (asanas), respiracdo
controlada (pranayama), técnicas de relaxamento profundo e meditacdo.

Tradicionalmente, o objetivo dos trés primeiros componentes seria o de

preparar o praticante para meditacdo. As posturas fisicas, a respiracdo controlada e as
tecnicas de relaxamento podem ajudar a liberar seu corpo da tensdo e reduzir distragcdes
externas, preparando vocé para meditar.

A pratica regular de yoga pode ajudar a modular a resposta ao estresse e reduzir sintomas
fisicos de ansiedade

Um estudo de 2017 evidenciou que as pessoas que participaram de uma prdatica de yoga
por trés meses relataram menos ansiedade, aumento de resiliéncia e diminuicdo de
substdncias relacionadas a inflamagdo crénica.

A pratica pode, tambem, pode ser de muito auxilio a pacientes com transtorno de
ansiedade generalizada.

Atividade Fisica pode ser uma maneira muito eficaz de aliviar os sintomas comuns de
ansiedade (incluindo a tensdo muscular, a agitacdo fisica e a palpitacdo).

Todo tipo de Atividade Fisica mostra beneficios para melhora de Ansiedade, mas a
exercicios aerobicos sdo os mais estudados. Mas por que a atividade fisica ajuda?

- Ocorre a liberacdo de substéncias quimicas para que o corpo “sinta-se bem”
(chamadas “endorfinas”) que neutralizam, instantaneamente, sintomas de
ansiedade.

- Ocorre aumento dos niveis de Serotonina, uma das principais substdncias
quimicas cerebrais, que estd associada a diminui¢cdo de ansiedade, melhora de
humor, reducdo de apetite e de dores crénicas. E importante lembrar que o

aumento de serotonina ocorre apos cerca de 12 semanas de atividades fisicas.
Assim, a regularidade € mais importante que a Intensidade.

- Ocorre uma "liberagdo de energia fisica acumulada”, auxiliando no sono.
- Quando vocé se exercita, sua atencdo € desviada da preocupacdo para a

tarefa que vocé esta fazendo. Isso diminui o impacto dos pensamentos
negativos.
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EMDR (Eye Movement
Desensitization
and Reprocessing)

A EMDR ou Dessensibilizacdo e Reprocessamento por Movimentos Oculares € um metodo
de terapia ainda controverso, mas que vem ganhando muita popularidade no tratamento
do TEPT (Transtorno do Estresse Pos Traumatico).

Os metodos diferem entre profissionais, mas em geral a pessoa se recorda e descreve uma
memoria de um evento tragico, enquanto o terapeuta move um dedo para frente e para
tras, na frente do individuo.

A pessoa mantem os olho no dedo e concentra-se em qualquer mudangas de pensamentos
e sentimentos. Depois, a pessoa pratica uma respiracdo profunda e repete uma frase como
"eu estou seguro(a)”, enquanto continua seguindo o movimento do dedo com os olhos. Este
processo continua até a memaoria ndo ser mais assustadora.

A teoria por trdas disso € que os movimentos oculares rapidos fazem com que a memoria do
evento traumatico seja processada por outras regides do cerebro, e ndo somente pela

amigdala, area responsavel pela sensacdo de medo.

Embora o metodo que o EMDR trabalha ndo seja validado, existem varias estudos que
demonstram uma alta eficacia dessa técnica para TEPT.

Fitoterapicos

Ao longo dos anos, muitos remedios fitoterapicos - como chd de maracujq, erva de Séo
Jodo, kava, raiz de valeriana e camomila - foram apontados como alternativas naturais
para o tratamento da ansiedade.

Uma série de estudos sugerem que esses tratamentos podem melhorar sintomas de
ansiedade leves a moderados.

Porem, € importante lembrar que, assim como medicamentos tradicionais, os fitoterdpicos
possuem efeitos colaterais, interacdées medicamentosas e contra indicagoes. Assim, eles
devem ser utilizados sob supervisdo medica.
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O intestino humano esta repleto de dezenas de trilhdes de bactérias e outros
mMicroorganismos - um ecossistema a que os cientistas se referem como microbioma.

Na maioria das vezes, esses microbios vivem de forma harmdnica com o nosso corpo. De
fato, eles ajudam nossos sistemas digestivo e imunoldgico a funcionarem da melhor forma
possivel.

As pesquisas mais recentes tem apontado que a saude do nosso microbioma e 0 Nnosso
cerebro estdo intimamente ligados. Quando a balanca de bactérias saudaveis e ndo
saudadveis esta desequilibrada, pode haver o surgimento de quadros de estresse e
ansiedade.

Cientistas estdo investigando, atualmente, se probiodticos - suplementos contendo
bactérias vivas e promotoras de saude- podem reduzir os sintomas de ansiedade
alterando composicdo do microbioma.

O Lactobacillus reuteri, por exemplo, estd sendo investigado no tratamento de TEPT,
enquanto o Lactobacillus rhamnosus tem se mostrado eficiente para o alivio de sintomas
de ansiedade em diversos outros quadros.

Assim, a ingestdo de alimentos com probidticos, como iogurtes ou kefir, pode auxiliar no
tratamento e prevencdo de quadros leves e moderados de ansiedade.

<
(@)
m
@)
@
o

E

Os medicamentos para tratamento de ansiedade podem ser divididos em medicacdes de
alivio rapido dos sintomas e medicagdes de tratamento a longo prazo.

MATERIAL

Dentre as medicagdes de alivio, a principal classe € a dos Benzodiazepinicos, como
Clonazepam (Rivotril®), Diazepam (Valium®), Midazolam (Dormonid®), Aprazolam (Frontal®
), Lorazepam (Lorax®), entre outros. Essas medicacdes agem imediatamente promovendo a
livio de sintomas. Mas, a longo prazo, podem causar dependéncia, prejuizos de memoria, a
tencdo e dificuldades de coordenag¢do. Na grande maioria dos casos, ha ressurgimento d

os sintomas ansiosos depois da parada dessas medicacoes.

DESTE

COMERCIALIZACAO

Dentre as medicagdes de tratamento a longo prazo, a principal classe € a dos
antidepressivos. Essas medicacoes ndo fazem efeito imediatamente, podem levar4 a 6
semanas para expressarem seus beneficios. No inicio, podem levar a efeitos colaterais, que
costumam ser passageiros, como nauseas, dor de estdmago, tontura e uma discreta piora
da ansiedade. Essas medicagdes sdo seguras, ndo causam dependéncia e ndo geram
prejuizos de memoria e concentracdo a longo prazo.
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De forma geral, o papel das medicagdes € uma diminuigcdo de sintomas para permitir que
as outras estrategias e mudangas ambientais sejam feitas, para que haja uma melhora
permanente da ansiedade.

Cabe somente ao méedico o diagnodstico e a prescricdo do melhor esquema de medicagdes
para vocé, caso necessdrio.

Medicacoes

Os medicamentos para tratamento de ansiedade podem ser divididos em medicagoes de
alivio rapido dos sintomas e medicagdes de tratamento a longo prazo.

Dentre as medicag¢des de alivio, a principal classe € a dos Benzodiazepinicos, como
Clonazepam (Rivotril®), Diazepam (Valium®), Midazolam (Dormonid®), Aprazolam (Frontal®
), Lorazepam (Lorax®), entre outros. Essas medicacdes agem imediatamente promovendo a
livio de sintomas. Mas, a longo prazo, podem causar dependéncia, prejuizos de memoria, a
tencdo e dificuldades de coordenagdo. Na grande maioria dos casos, ha ressurgimento d

os sintomas ansiosos depois da parada dessas medicagoes.

Dentre as medicagdes de tratamento a longo prazo, a principal classe € a dos
antidepressivos. Essas medicagdes ndo fazem efeito imediatamente, podem levar4 a 6
semanas para expressarem seus beneficios. No inicio, podem levar a efeitos colaterais, que
costumam ser passageiros, como ndauseas, dor de estdmago, tontura e uma discreta piora
da ansiedade. Essas medicacgdes sdo seguras, ndo causam dependéncia e ndo geram
prejuizos de memoria e concentracdo a longo prazo.

Tecnica de Relaxamento

Body Scan
(Varredura Corporal)

Body Scan € uma técnica de relaxamento que incorpora respiracdo, foco e visualizagdo,
para ajudar vocé a ficar mais sintonizado com a conexdo entre sua mente e seu corpo.

Quase todos nos carregamos desnecessariamente tensdo extra em nossos musculos, mas
cada um de nos mantem essa tensdo em diferentes dreas. O Body Scan pode te gjudar a
localizar e liberar a tensdo em seu corpo.

A realizacdo do Body Scan € bem simples. Comegando na ponta dos pes, concentre-se em
uma parte do seu corpo de cada vez. Enquanto faz isso, imagine esse musculo em sua
mente. Imagine que ele esteja se tornando mais quente e relaxado. Sinta qualquer tensdo
presente comecar a derreter.




médo
ansiedade

POR DR. MARCO ABUD

Gradualmente, mova seu foco de atencdo para suas pernas, costas, abdémen e peito,
bracos e maos, pesco¢o e ombros e finalmente, para cima, para seu rosto e sua cabeca.
Concentre-se em relaxar uma drea de cada vez.

Depois, sente-se ou deite-se em siléncio por alguns minutos, observando como seu corpo
estd se sentindo. E se vocé perceber que qualquer parte do seu corpo ainda estd tensa,
concentre sua respiracdo nessa dreq, liberando tensdo a partir desse ponto juntamente
com sua expiracdo. Entdo abra seus olhos lentamente e tome um momento para alongar,

se VOcé quiser.

Coloque em pratica todas as tecnicas apresentadas para
obter resultados. E muito importante que vocé apligue no

seu dia a dia as tecnicas e treinamentos apresentados.

VALE LEMBRAR: O Livro Digital “Medo & Ansiedade”
apresenta tecnicas praticas que sdo importantissimas para
complementar o tratamento psiquidtrico e

psicoterapéutico, mas ndo os substitui.

A missdo do Dr. Marco Abud € democratizar informacdes
sobre saude mental e técnicas prdaticas e naturais que

podem ser aliadas ao tratamento.



