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MEDICINA INTEGRATIVA

e Combina terapias convencionais +

I
\ complementares com base cientifica

e |nclui abordagens mente-corpo

Fey (mindfulness, loga, relaxamento),
‘ v produtos naturais (fitoterapicos,
suplementos) e terapias manipulativas

(acupuntura, massagem).

e Praticas integrativas podem reduzir
ansiedade e depressao, melhorar sono,
funcionamento social e desempenho
escolar.

e Menor custo e estigma.

e Mindfulness/meditacao: melhora humor,
reduz estresse e ansiedade; estudos

EVIDENCIAS-CHAVE
mostram beneficios em adolescentes.

)’ ! n
e Yoga, Tai Chi, Qi Gong: ajudam no / )

equilibrio emocional e na reducao de \i
sintomas depressivos. .

e Relaxamento guiado: em estudo piloto, \/\
tao eficaz quanto terapia cognitivo- J
comportamental para depressao leve

e Suplementos (ex.: dmega-3): promissores
em TDAH, depressao e autismo, embora y
ainda com evidéncia limitada. J

APLICACAO NA AUTOLESAO NAO SUICIDA

e Objetivo: regular emocbes e reduzir
impulsividade.

Complementa, nao substitui, psicoterapia e
medicacao.

Atencao a interacoes (ex.: Erva de Sao Joao
+ antidepressivos)

Implementacao Segura: avaliar historico e
terapias em uso, escolher praticas de baixo
risco, monitorar evolucao e envolver a
familia.
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