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RESUMO

Introducdo: Segundo a Associagdo Brasileira de Medicina do Sono as atividades
dos dias atuais tém dificultado a qualidade e tempo de sono, causando danos ao
Sistema Nervoso Central e liberando substéncias diretamente relacionadas ao
estresse, assim as alteracdes do metabolismo na falta de algumas horas de sono
por noite equiparam-se ao de um idoso. Objetivo: Verificar a influéncia da massagem
classica corporal (relaxante) associada a aromaterapia na qualidade do sono e
estresse em professoras universitarias. Metodologia: Foi realizado um estudo
exploratorio e qualitativo, com amostra de 14 professoras universitarias, através de
guestionarios e praticas de massagem com associacdo dos 6leos essenciais de
Olibano e Cedro, controlado os resultados com oximetro e medidor de pressao
digital. Resultados: Embora nao tenha dado diferenca estatistica vale ressaltar que o
O0leo de cedro reduziu de maneira considerada a Frequéncia cardiaca das
voluntarias. Todas as voluntarias relataram haver melhora na qualidade do sono
referente a noite do dia de recebimento da massagem, como a diminuicao das
dores, sono constante durante a noite, levando—nos a confirmar o grande efeito que
a massagem relaxante exerce no individuo. Conclusdo: Embora os resultados da
inalacdo dos Oleos essenciais ndo tenham dado diferencas estatisticas, podemos
concluir que esse procedimento é eficaz na melhora do estresse e gradativamente
na melhora da qualidade do sono.

Palavras-chave: Massagem, sono, estresse, professores universitarios.

ABSTRACT

Introduction: According to the Brazilian Association of Sleep Medicine, the activities
of the present day have hampered the quality and time of sleep, causing damage to
the Central Nervous System and releasing substances directly related to stress, thus
the metabolism changes in the absence of a few hours of sleep by night they were
equated with that of an old man. Objective: To verify the influence of classic

(relaxing) body massage associated with atherapy in sleep quality and stress in
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university teachers. Methodology: An exploratory and qualitative study was carried
out, with a sample of 14 university teachers, through questionnaires and massage
practices with association of the essential oils of Olibano and Cedro, controlled the
results with oximeter and Power Lab. Results: Although there was no difference it is
worth noting that cedar oil reduced in a manner considered the Heart Rate of the
volunteers. All volunteers reported that there was improvement in sleep quality
regarding the night of the day of receiving the massage, such as decreased pain,
constant sleep at night, leading us to confirm the great effect that relaxing massage
exerts on the individual. Conclusion: Although the inhalation results of essential oils
have not given statistical differences, we can conclude that this procedure is effective
in improving stress and gradually improving the quality of sleep.

Keywords: Massage, sleep, stress, university professors.

INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, o estresse estd gradativamente
presente na vida do ser humano sendo na atualidade uma das principais causas de

mortes entre 7 e 10 pessoas em paises desenvolvidos. (Barros, 2017).

Estudos mostram que o estresse causa apneia, insonia, doencas, transtornos
psicologicos entre outras disfuncdes, pode ser considerado a doenca do século XX,
sendo uma reacdo do organismo contra as reacdes internas ou externas que se
excessivas e continuas podem causar doencas, desconfortos, irritacdes, problemas
psicologicos, frustacdes, medos, entre outros problemas emocionais (Barros, 2017).
Essas reacOes podem ser expressadas em trés fases: do alarme, da resisténcia e de

esgotamento (Zular, 2000).

Diferentemente do estresse em que 0 corpo esta com 0 sistema simpatico
ativo, o sono é caracterizado por um desligamento desse sistema responsavel pela
‘luta ou fuga”, ou seja, o sistema parassimpatico é ativado (Bertolazi, 2008). Este
desligamento faz com que o corpo ndo responda mais aos estimulos externos,
porém quando o sono se torna de ma qualidade, ocorrem diferentes problemas que
refletem em situacBes diarias como no trabalho, nos estudos ou em executar uma
simples tarefa como a leitura, podendo ocasionar em acidentes de carro e outros
equivalentes a esse. Portanto, esses aspectos influenciam diretamente no bem-estar
e vida do individuo sendo o motivo para a procura de ajuda médica e tendo como

tratamento complementar a massagem relaxante.

A massagem relaxante tem efeito fisiologico nas terminacdes nervosas que
existem na pele, contribuindo na melhora da vasodilatacdo, no auxilio da eliminagéo
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de residuos extracelulares, melhora a circulacdo arterial e venosa, aumento na
producdo de endorfinas, tem efeito sedativo e analgésico, aumento na atuacdo do
sistema linfatico e relaxamento muscular, podendo assim ter efeitos reflexos ou

mecanicos (Perez, 2014).

Assim sendo, essa terapia auxilia na diminuicdo do estresse, melhorando o
rendimento dos professores que sao tdo importantes para a vida académica de seus
alunos, refletindo diretamente no niumero exacerbado de procura médica na melhora
da qualidade de vida. De acordo com essas informacfes, a pesquisa teve como
proposito verificar a influéncia da massagem relaxante corporal associada a
aromaterapia em professores universitarios na melhora da qualidade do sono e

diminuigc&o do estresse.

A massagem classica corporal relaxante é constituida por 29 manobras sendo
elas: Deslizamento profundo, amassamento, friccdo, vibracdo e percussao. Atraves
de movimentos realizados com as maos sobre o corpo humano com o objetivo de
atuar em diversas areas e finalidades diferentes seguindo uma ordem especifica.
Massagem € o ato de tocar com as maos provocando alguma reacdo, seja ela

psicologica, quimica ou mecanica. (Nessi, 2010).

Assim como a massagem classica relaxante, a aromaterapia tem muitos
beneficios. Realizada através de técnicas especificas, atua nas areas fisica ou
emocional. Isso ocorre através do olfato quando o aroma é inalado causando
emocdes e sentimentos nos seres humanos, resultando no bem-estar. (Pereira,
2013)

Atualmente utilizada em clinicas de estética e SPAs, como complemento aos
tratamentos holisticos. Quando o individuo € exposto a aromas diferentes, o sistema
nervoso € acionado gerando respostas fisicas e psicologicas. O que define os bons
Oleos essenciais ricamente aromatizados extraidos de flores, sementes, folhas e
cascas sao: a forma e o cuidado em que essas fontes foram tratadas e extraidas.
Sendo muito utilizadas em escalda-pés, sauna, hidromassagem, ofur6, massagem

terapéutica e compressas (Fernandes, Maxwell, 2008).

O Oleo essencial utilizado na aromaterapia, diferente dos 6leos utilizados em

cozinha, é de baixa viscosidade, parecido com o éter ou alcool. E um produto muito
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utilizado na estética, em cosméticos e medicamentos, sendo concentrado e instavel.
Tem o cheiro caracteristico da planta de origem e possui preco elevado por
necessitar de uma quantidade grande de plantas para a extracdo do Oleo. Eles
possuem propriedades medicinais, auxiliando em todos os sistemas do corpo, por
serem compativeis com a pele, musculatura, circulacdo e respiracdo exceto a
mucosa visual (Laszlo, 2013). Desta forma podemos visualizar diferentes plantas
gue podem ser utilizadas para objetivos terapéuticos, dentre elas o 6leo essencial de
Olibano e Cedro.

Olibano (Boswellia serrata), pertencente a familia Burseraceae, € uma arvore
ramificada de tamanho médio a grande porte, encontrada em regides secas e
montanhosas na india, no norte da Africa e no Oriente Médio. A resina obtida da
casca (tronco) dessa planta é conhecida por seu papel importante na medicina
Ayurveda e mais recentemente tem sido utilizada pela sua atuacdo em processos
inflamatdrios. (Naturell, 2016). O 6leo essencial Boswellia serrata € aprovada pelo
FDA e pelo Conselho Europeu também para uso alimenticio, suas propriedades
terapéuticas e medicinais sdo anti-inflamatério, adstringente, coagulante (ferimentos)

e vasodilatador usados para a tensao. (Paganini, Silva, 2014)

Ja o oOleo essencial de cedro (Juniperus virginiana) pertence a familia
Crupressaceae, é uma planta cultivada e tem origem na América do Norte. E uma
arvore conifera com +/- 12m, com frutos azulados quando imaturos, a parte da
planta usada sao as folhas e seus principais componentes sao limoneno, cedreno e
cedrol (Santos 1998). Suas propriedades terapéuticas e medicinais sdo: sedativa,
relaxante, adstringente, diurético, expectorante, repelente de insetos usados para

ansiedade e estresse. (Paganini, silva, 2013).

Os Oleos essenciais, quando utilizados por um profissional com conhecimento
e aplicados com métodos e dosagens corretas permitem o equilibrio do organismo
nas dimensdes fisicas, mentais e espirituais, sempre é valido lembrar que para os
efeitos desejados sao necessarios a utilizacdo de 6leos essenciais com qualidade.
(Paganini, Silva, 2014). Na massagem relaxante os 0Oleos essenciais podem ser

diluidos em 6leos vegetais ou cremes neutros pois atuardo como carreadores.

O odleo vegetal semente de uva € bastante conhecido por sua associacdo aos

Oleos essenciais nas terapias. Extraido da planta denominada Vitis vinifera, muito
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produzido na Europa, em comparacao, no Brasil sendo ainda pouco conhecido. Ele
cresce em regides em que a incidéncia de sol é alta para se obter a qualidade do
mesmo. Com o aumento da producdo de uvas, aumentou-se 0s residuos de
biomassa, e com isso verificou-se a importancia dessa reutilizagdo principalmente
pelo contetdo ser rico em lipideos e antioxidantes como a vitamina E, sendo que
suas concentracdes podem variar dependendo da forma em que ele foi processado.
Agindo através da hidratagdo e contra o envelhecimento cutaneo € um dos 0leos
mais indicados e utilizados para esses fins (Shinagawa, 2015).

7z

O Objetivo desta pesquisa € verificar a influéncia da massagem classica
corporal (relaxante) associada a aromaterapia na qualidade do sono e estresse em

professoras universitarias.

METODOLOGIA

Essa é uma pesquisa de delineamento experimental, onde, catorze
professoras voluntarias da Universidade Anhembi Morumbi com a faixa etaria entre
28 a 50 anos, receberdo a técnica de massagem classica corporal (relaxante)
associada aos Oleos essenciais de Cedro (Juniperus Virginiana) e Olibano

(Boswellia serrata). Os Oleos essenciais utilizados foram da empresa doTERRA.

A intervencéo experimental foi dada somente ap6s aprovacdo do comité de
ética e apos todas as voluntarias assinarem o TCLE (Termo de conscientizacgao livre

e esclarecido) (Apéndice I).

O procedimento foi padronizado, iniciando através do preenchimento das
fichas, seguido da massagem classica corporal relaxante, com a quantidade de 29
manobras, iniciando em decubito dorsal, seguindo a ordem através dos membros
inferiores, bracos, maos, abdémen, colo, ombros e trapézio, e finalizando em
decubito frontal, seguindo a ordem através dos membros inferiores, em seguida
dorso e cabeca. Com duracdo de quarenta minutos, em uma Unica sessao, no
laboratério da Universidade Anhembi Morumbi, campus Mooca-SP. O publico foi

dividido em dois grupos conforme quadro 1.
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Quadro 1 — Divisédo dos Grupos

GRUPO (G) | OBJETIVO Qtde de Pessoas
Grupo 1 | Massagem + inalacdo do Oleo essencial de | N° = 7 pessoas
(G1) Olibano

Grupo 2 | Massagem + inalacéo do 6leo essencial de | N° = 7 pessoas
(G2) Cedro

Para coleta dos resultados foi solicitado prévia de trinta minutos em jejum as
voluntarias, a fim de se evitar possiveis desconfortos ou altera¢bes de resultados.
Em complemento e inicialmente, todas preencheram a ficha de anamnese (Anexo
A), questionario de qualidade do sono (Anexo B) e questionario sobre o grau de
estresse (Anexo C). Os questionarios de sono e estresse foram enviados através do
endereco de e-mail para as professoras participantes e foram preenchidos no dia
seguinte pelas mesmas. Dessa forma, foi avaliado a qualidade de sono e estresse

apos a técnica.

A pressao arterial e sinais vitais, como: batimentos cardiacos e oxigenacao foi
avaliado antes e depois da aplicacdo da massagem e apoOs a inalacdo do Oleo
essencial com a cliente sentada, através do monitor de presséo digital verificado no
braco esquerdo da G-TECH, e oximetro de dedo monitor de frequéncia cardiaca

verificado no dedo indicador direito, Fingertip Pulse Oximeter da ChoiceMMed.

Em cada sesséo foi realizada a Massagem Classica Corporal relaxante, e ao
término, foi entregue para a professora participante um recipiente fechado com
algodao, contendo uma gota do 6leo essencial. Sendo, Olibano ou Cedro. Sera
inalado trés vezes consecutivas. Todas as massagens foram realizadas através do

Oleo vegetal semente de uva para o deslizamento.

ANALISE DOS RESULTADOS

Os resultados da pesquisa foram avaliados através de dados coletados antes,
depois da massagem e apods a inalacdo do 6leo essencial, foram analisados atraves
de estatisticas e descritos em graficos a partir de média/ desvio padrdo. Os

participantes também foram avaliados por meio da escala Pittsburgh (Anexo B), e
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questionério sobre o grau de estresse (Anexo C) em dois momentos, no inicio da
técnica e no dia posterior, esses dados foram comparados.

RESULTADOS

Gréficos 1 e 2 - Média e desvio padrao (presséao arterial) dos batimentos cardiacos
dos individuos antes de iniciar o procedimento, ap0s o recebimento da massagem e

apos a inalacao dos 6leos essenciais de Cedro e Olibano.
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Gréaficos 3 e 4- Média e desvio padréo (saturacdo do Oxigénio e batimentos
cardiacos) através do oximetro antes de iniciar o procedimento, apos o recebimento

da massagem e apoés a inalacdo dos 6leos essenciais de Cedro e Olibano.
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Grafico 5- Média e desvio padrao (saturacdo do Oxigénio e batimentos cardiacos)
comparacao dos 0Oleos essenciais de Cedro e Olibano, através do oximetro antes de
iniciar o procedimento, apds o recebimento da massagem e ap06s a inalacdo dos

6leos essenciais.

Antes Depais pas dleo essencial
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Embora néo tenha dado diferenca estatistica vale ressaltar que o 6leo de
cedro reduziu de maneira considerada a Frequéncia cardiaca dos voluntarios
(Gréfico 5). Ha necessidades de maiores pesquisas em maior numero para obter

resultados conclusivos fisiologicamente.

Através dos questionarios realizados antes da pratica de massagem
relaxante, pode-se perceber que todas as voluntarias tém niveis de estresse alto. As
professoras assinalaram em média de 4 a 8 itens no questionario contendo 12 itens
no total. Os habitos mais recorrentes foram: De 14 professoras, 11 relataram sentir
tensdo muscular, 8 possui esquecimento de coisas corriqueiras, 7 irritabilidade
excessiva, 9 ansiedade, 8 disturbio do sono e 11 relataram cansaco ao levantar.
Esses comparativos foram contabilizados através da metade das professoras que

assinalaram as mesmas questodes.

Em seguida foi preenchido o questionario do sono, sendo a média do horario
em que elas dormem entre 23:00hs e 00:30hs, com duracdo de 4 a 6 horas por
noite. Habitualmente demoram em média de 10 a 20 minutos para adormecer,
possuindo como horario para despertar entre 5 e 6 horas da manha. O questionario

se refere a qualidade do sono durante a noite, questionando possiveis alteracoes,
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sendo as mais recorrentes: demorar para adormecer, despertar e levantar durante a
noite para ir ao banheiro, sentir frio, calor e ter sonhos ruins. Os pontos mais
agravantes apontados no questionério sendo assinalado por 12 de 14 professoras
foram: a qualidade do sono no geral classificada como ruim, presenca de dor e
problemas ao manter-se suficientemente entusiasmado ao realizar as atividades. Foi
guestionado sobre qual as chances de elas dormirem enquanto fazem atividades
diérias, foi apontado de pequena a alta chance de cochilar.

ApOs a realizacdo da pratica de massagem corporal relaxante, associada a
inalacdo dos Gleos de cedro e Olibano pode-se perceber uma melhora consideravel
do estresse, 5 entre 14 professoras apontaram alto nivel de estresse durante o dia
seguido do procedimento, enquanto as outras 9 apontaram pouco estresse naquele
dia. Todas as voluntarias relataram haver melhora na qualidade do sono referente a
noite do dia de recebimento da massagem, como a diminuicdo das dores, sono
constante durante a noite, ndo constataram frio, calor ou sonhos ruins nesse dia,
levando—nos a confirmar o grande efeito que a massagem relaxante exerce no

individuo.

CONCLUSAO

Embora os resultados da inalagcdo dos Oleos essenciais nhdo tenham dado
diferencas estatisticas, podemos concluir que esse procedimento € eficaz na
melhora do estresse e gradativamente na melhora da qualidade do sono.
Posteriormente ha necessidade de maiores pesquisas em maior numero para obter

resultados conclusivos fisiologicamente.
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