


Esta cartilha é uma parceria nossa com a Rede Nacional de Naturologia 
do Sistema Único de Saúde (Rede NatuSus).  Ela é fruto de uma ação em 
comemoração ao dia do Naturólogo, dia 23 de março, previsto na Lei 8739/20, 
de minha autoria, e foi idealizada com a intenção de disponibilizar ao público 
jovem acesso às práticas de autocuidado e educação em saúde integral. O 
formato é de história em quadrinhos e as situações da narrativa são baseadas 
na realidade cotidiana de desafios e conflitos da juventude.

Com linguagem simples e acessível, “A descoberta de Manu” pretende 
criar um vínculo positivo com os jovens para que saibam que não estão 
sozinhos, que suas dores e dificuldades são reconhecidas e respeitadas. 
Além disso, esta publicação apresenta a Naturologia como profissão de 
saúde que dedica-se a criar diálogo e aproximar diferentes olhares sobre a 
prática da Medicina — tanto a convencional quanto as ancestrais tradicionais 
— e tem como foco tratar a origem do adoecimento com o uso das terapias 
naturais, também conhecidas por Práticas Integrativas e Complementares 
em Saúde (PICS).
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Esta publicação também expressa o comprometimento do nosso Mandato 
Coletivo com o fortalecimento do Sistema Único de Saúde (SUS) e com a ideia 
de que saúde não é só ausência de doença, mas sim um estado físico e mental 
determinados pelas condições sociais e econômicas da população. Assim, 
defendemos que cada gestor amplie e fortaleça as PICS em cada instância da 
Saúde e a Naturologia como profissão que se utiliza dessas práticas. Sobre a 
Rede Nacional de Naturologia no Sistema Único de Saúde, trata-se de um 
coletivo de articulação nacional, composta por profissionais Naturólogos, que 
atua, direta e indiretamente, no fomento, promoção da atividade dos profissionais 
Naturólogos e na ampliação do acesso às PICS, em consonância com a Política 
Nacional de Práticas Integrativas e Complementares no SUS - PNPIC/SUS.

Boa leitura! 
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Parece muito mais legal ficar o dia todo 

no celular ou computador. Mas mesmo 

online, podemos encontrar mensagens 

que nos deixam tristes… 

Desafios da JuventudeDesafios da JuventudeDesafioS da JuvenTudEDesafioS da JuvenTudE
Ser jovem não é tão fácil, né!?

Muitos enfrentam 

desafios diários...

BULLYING

SE 
ENT URMAR COM 

OS AMIGOS

DESCOBERTA DA 
SEXUALIDADE

PROVAS E 
AT IVIDADES

COBRANÇA E 
EXPECTAT IVAS 

DOS PAIS

T RABALHO

GRANA

CapítulO 1CapítulO 1CapítulO 1CapítulO 1
Se você sofre com algo parecido 

ou conhece alguém que sofre, 

sabe que é muito comum:
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ACUPUNTURA PLANTAS
MEDICINAISYOGA

ARTE
INTEGRATIVA

MEDITAÇÃO

MASSAGENS FLORAIS AROMATERAPIA

e muuuuuuito 

mais!!!!   
�= D

DescobrindO a NaturologiADescobrindO a NaturologiADescobrIndO a NaturolOgIADescobrIndO a NaturolOgIA
Natu-o que? A Naturologia é uma 

profissão de saúde que 

trabalha com terapias 

naturais. Ela te auxilia a 

desenvolver bons hábitos de 

vida e a cuidar tanto de problemas 

do corpo e da mente quanto do coração! Pode 

te ajudar também a melhorar sua concentração, a 

compreender melhor suas emoções, se conhecer mais e 

desenvolver suas habilidades com as práticas naturais 

(sejam elas ocidentais ou orientais) para o autocuidado.

CapítulO 2CapítulO 2CapítulO 2CapítulO 2
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Já existem alguns postos de saúde (UBS), 

hospitais e escolas que oferecem consultas 

individuais de Naturologia, assim como grupos educativos 

de Naturologia e entre outros profissionais que você pode 

contar como rede de apoio, você sabia?!

 Nós Naturólogas e Naturólogos acreditamos muito na 

importância do autocuidado, afinal a melhor pessoa para cuidar 

da sua saúde é VOCÊ, concorda?!  = )

A seguir, apresentaremos algumas práticas naturais  

que você pode aprender a fazer para cuidar da  

sua saúde diariamente 

Caso você tenha algum problema de saúde, consulte um 

profissional antes de realizar as práticas que sugerimos com 

carinho para você aqui nesta cartilha.

2.1 - o Poder da automassagem2.1 - o Poder da automassagem2.1 - o Poder da AutoMassaGem2.1 - o Poder da AutoMassaGem
Para aliviar dores na coluna, na cabeça e até auxiliar em 

momentos de tristeza, você pode apertar e soltar o ponto 

P7 com os polegares, localizado na região dos seus pun-

hos, por 2 minutos.

Automassagem no ponto de Pulmão 7 (P7 - liè que)

P7 - liè que
O ponto está localizado conforme mostra 

a figura, na parte interna da mão. Pegue a 

prega palmar do seu punho coloque a medida 

do seu próprio dedo indicador e anular, 

equivalente a medida de 1,5 cun chinês 

em direção ao antebraço seguindo pela 

lateral externa onde está seu polegar, 

o ponto fica entre um tendão 

muscular e outro, ou seja,  

em um buraco.

1,5 cun
 Importante lembrarmos 

que essa medida é 
individual, portanto não 

vale usar o dedo de 
outra pessoa para  

medir no seu próprio 
corpo, hein?

8888 9999



B23 - shèn shù
O ponto está localizado conforme 

mostra a figura, na região inferior 

das costas, na coluna lombar, 

altura da 2ª vértebra lombar (L2) 

e dos rins, o ponto fica na medida 

equivalente ao comprimento do 

seu dedo indicador e anular, de 

1,5 cun chinês, na lateral da linha 

mediana das costas.

Se você apresentar dores na região mais inferior das costas, 

cansaço ou menstruação irregular (no caso das meninas), você 

também pode apertar e soltar com os polegares, na região 

inferior das costas no ponto B23, por 2 minutos.

Automassagem no ponto de Bexiga 23 (B23 - shèn shù)

F3 - tài chong
O ponto está localizado 

conforme mostra a figura, 

na região do dorso do pé, na 

depressão posterior do final do 

1º espaço do metatarso, ou seja, 

fica no buraco entre o dedão e 

o dedo indicador do pé, quase 

onde inicia-se outro osso.

Além desses pontos, você também pode apertar com os 

polegares o ponto de F3 para tratar não só dores de 

cabeça, nas costas e cólicas, como também para tratar de 

câimbras, alteração do sono e ansiedade, por 2 minutos.

Automassagem no ponto de Fígado 3 (F3 - tài chong)
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2.2 - Yoga e seus benefícios como prática corporal2.2 - Yoga e seus benefícios como prática corporal2.2 - Yoga e seus benefícios como prática corporal2.2 - Yoga e seus benefícios como prática corporal

4
Busque relaxar todos os 
seus músculos durante 
a Postura da Criança por 
alguns minutos.

2
Em seguida, apoie a palma 
das mãos no chão à frente 
dos joelhos, e mantenha 
os braços esticados 
durante toda a prática.

3
Solte todo o ar deslizando os 
braços à frente, mantenha os 
braços alinhados à linha dos 
ombros e aproxime o peitoral 
dos joelhos e a testa do chão.

1
Ajoelhe-se no chão com os 
joelhos e peito dos pés, alinhe 
os joelhos e pés à medida de 
abertura do quadril e sente-se 
em cima dos pés.  

Para fortalecer a coluna e evitar que possíveis dores possam 

surgir ou vir a se repetir, você pode realizar 2 asanas, que 

são posturas do yoga que trabalham a conexão corpo-mente 

por meio da respiração e, consequentemente, aumentam a 

concentração e saúde mental.

Postura de asana do Yoga - Balasana - Postura da Criança

5
Após a Postura da Criança, mantendo 
as mãos, joelhos e pés apoiados no 
chão e os braços esticados.

6
Levante-se dos pés esticando 
os joelhos, até que o quadril 
se aproxime do chão.

7
Mantenha os braços esticados, puxe todo o 
ar, relaxe a coluna e olhe para o teto na linha 
da coluna na Postura da Cobra. Permaneça 
por alguns minutos.

Repita mais algumas vezes os 2 asanas acompanhando 

o movimento da respiração. Solte o ar em Balasana 

e leve o ar aos pulmões subindo na Cobra tentando 

buscar uma pausa entre a inspiração e a expiração.

Postura de asana do Yoga - Bhujangasana - Postura da Cobra
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2.3 - A procura pela Meditação como prática de centramento2.3 - A procura pela Meditação como prática de centramento2.3 - A procura pela Meditação como prática de centramento2.3 - A procura pela Meditação como prática de centramento
A meditação é uma prática natural com muitos benefícios para 

a saúde. Ajuda a diminuir a ansiedade, melhora a concentração, 

aumenta o autoconhecimento, nos ajuda a lidar com crises emo-

cionais e pode até diminuir dores e enjoos. Para praticar medi-

tação não precisa ser um monge nem fazer sons esquisitos ou 

posturas mirabolantes. Basta relaxar e exercitar sua atenção. 

Como qualquer atividade, pode ser desafiador no começo. Mas 

depois com a prática, vai ficando mais simples.

Meditação - Como fazer:Meditação - Como fazer:

Fique em uma 
posição confortável;

Relaxe todo 
seu corpo;

Respire bem fundo 
e solte o ar bem 
devagar, por 7x  

(ou mais);

Finalize com um 
bom alongamento 
para despertar.

Faça todos os dias  

para diminuir a ansiedade e aumentar 

a concentração. Antes de dormir, é 

indicada para desacelerar e ajudar 

a pegar no sono. Em situações de 

estresse, ajuda a acalmar.

Meditação - como fazer:Meditação - como fazer:
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# crie o hábito de fazer arte todos os dias!

Aprenda a tocar um instrumento com videoaulas na internet;

    Coloque sua música favorita e crie passos de dança;

   Crie uma escultura de argila que represente você;

   Escreva seus sentimentos em forma de poesia;

  T ire fotos da natureza com seu celular.

»»
»»
»»
»»

»»

A Arte é uma valiosa ferramenta de relaxamento, concentração 

e expressão e por meio dela podemos dizer coisas que às vezes 

não conseguimos falar com palavras. A arte traz mais cor e 

alegria para a vida. Existem muitas formas de fazer arte, seja 

com um desenho, pintura, escultura, dança, fotografia, poesia, 

música e muito mais. Todo tipo de arte faz bem, pois nos ajuda 

a aumentar nosso autoconhecimento e a colocar para fora 

sentimentos que podem estar “engasgados”.

2.4 - O potencial da Arte Integrativa2.4 - O potencial da Arte Integrativa2.4 - O potencial da Arte Integrativa2.4 - O potencial da Arte Integrativa
NA ART E NÃO EXIST EM REGRAS, NEM MESMO 

ART E BONITA OU FEIA. O IMPORTANT E É FAZER 
COM O CORAÇÃO, INDE PENDENT E DA OPINIÃO DOS 

OUT ROS. APROVEIT E E SE LIBERT E PARA CRIAR!  
D E D I QU E - S E  D I A R I A M E N T E  

E VERÁ OS RESULTADOS!
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Além de utilizar estas práticas para melhorar seu bem 

estar, é necessário lembrar que o mais importante é 

ter uma vida equilibrada!

	 Lembre-se  
de fazer atividades físicas ao 

menos 40 minutos por dia. Pode 
ser futebol, skate, dança, 
caminhada, academia ou 

qualquer atividade 
que movimente 
seu corpo.

Dormir antes 
das 23 horas e 

acordar cedo é muito 
importante para manter 

sua disposição física e 
mental! O sono precisa durar 

no mínimo 7 horas e no máximo 
10 horas. Nada de passar a 

madrugada acordado(a) e 
dormir de dia hein?!

Estilo de vidAEstilo de vidAEstilo de vidAEstilo de vidA

Hábitos saudáveis melhoram o nosso 
humor, ajudam a nos manter mais 

alegres, concentrados e com energia 
para vencermos os desafios da vida!

A alimentação também é extremamente importante! Escolha comer 

mais comida e menos lanches. Lembre-se de comer também 

frutas, saladas e legumes todos os dias. A merenda 

escolar, por exemplo, é uma alimentação balanceada 

elaborada por nutricionistas. Mas tudo bem comer 

pizza ou chocolate às vezes, porém não dá para 

viver só de biscoito e pão, né?! Manere nos 

doces e nos salgadinhos. 
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Saúde EmocionaL Saúde EmocionaL Saúde EmocionaL Saúde EmocionaL 
Saúde também é sinceridade e boa comunicação. É muito 

importante ter bons amigos, pessoas legais que realmente se 

importam com você. Manter um diálogo verdadeiro com os pais 

é fundamental, mas sabemos que as vezes não é fácil, e que 

nem sempre os pais têm paciência para entender os filhos.

Mesmo assim, 
faça sua parte e demonstre seu amor 

pelos seus pais e familiares sempre que puder. 
Mantenha uma boa convivência com quem você 

mora, conte para eles sobre seu dia, seus medos, 
suas dificuldades e peça ajuda quando precisar. 
Encontre algum tempo para ficar com eles.

Saúde AmorosaSaúde AmorosaSaúde Amorosa Saúde Amorosa 
Quando o assunto é amor e afeto, é fundamental que 

haja respeito! Cada um tem seu tempo, e nunca faça algo 

que não está afim só porque o outro quer. Seja sincero 

e tenha cuidado com os sentimentos da pessoa.

 Uma boa comunicação ajuda muito! E se sentir que está pronto para 
ter relações sexuais use sempre camisinha para se proteger 

de infecções sexualmente transmissíveis (ISTs) e evitar 
uma gravidez indesejada, pois ficar doente ou ter 

um filho sem planejamento na juventude pode 
gerar grandes desafios pra você. 

Aproveite a vida com segurança 
e fique tranquilo!

20202020 21212121



O DespErtaRO DespErtaRO DespErtaRO DespErtaR CapítulO 3CapítulO 3CapítulO 3CapítulO 3
A vida pode ser mais tranquila e alegre se 
você se cuidar!
Claro que todos temos dias difíceis, isso é 
normal, mas se você manter um estilo de 
vida saudável, uma comunicação sincera com 
as pessoas e cuidar da sua saúde todos os 
dias, com certeza você conseguirá vencer 
os desafios com mais tranquilidade.

Além de se cuidar, ajude seus colegas e conhecidos que 
podem estar tristes, afinal todos precisamos nos 

ajudar, faça elogios, agradeça, demonstre o quanto 
você gosta e admira seus amigos e colegas. Essa 

força pode melhorar muito o dia de alguém!
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E se mesmo fazendo tudo 

isso ainda sentir que sua vida está muito difícil, 

ou se acreditar que tem alguma doença, ou que algo 

grave tenha lhe acontecido. Lembre-se de que essas práticas 

e cuidados que abordamos são pontuais e podem ajudar muito 

na saúde, mas não substituem um atendimento profissional. 

Peça ajuda para seus pais, professores, Naturólogos, 

profissionais das práticas integrativas e/ou vá em um posto de 

saúde (UBS). E mesmo se for menor de idade, se você tiver mais 

do que 12 anos, fique tranquilo pois segundo os pareceres dos 

Conselhos Federal e Regionais de Medicina, você tem o direito 

de marcar e ir às consultas sozinho e obter sigilo do que 

falar nas consultas.

SaibA MaiSSaibA MaiSSaibA MaisSaibA Mais
Utilize o QR CODE ou o link abaixo para acessar nosso material!Utilize o QR CODE ou o link abaixo para acessar nosso material!

https://flavioserafini.com.br/2022/03/11/cartilha-de-autocuidade-e-naturologia-para-jovens/
Acesse os nossos materiais para saber mais sobre a construção e lançamento desta cartilha produzida especialmente para você! Aaah, e lembra de curtir e compartilhar com seus amigos  = )
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Se liga nesses Links Importantes!

Saiba mais sobre a Naturologia:
https://guiadoestudante.abril.com.br/coluna/pordentrodasprofissoes/ 
voce-sabe-o-que-faz-um-naturologo/

Associação Brasileira de Naturologia
https://www.abrana.org.br/home/naturologia/

Associação Paulista de Naturologia
http://apanat.org.br/

Sociedade Brasileira de Naturologia
https://naturologia.org.br/

Saiba mais sobre cada Prática Integrativa e seu uso pela população: 
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/p/praticas-
integrativas-e-complementares-pics

Onde ser atendido no Estado do Rio de Janeiro:
https://www.saude.rj.gov.br/rede-de-atendimento

SES - Secretaria Estadual de Saúde - Área Técnica de Práticas Integrativas 
e Complementares:
https://www.saude.rj.gov.br/atencao-primaria-a-saude/areas-tecnicas/
praticas-interativas-e-complementares

SES - Secretaria Estadual de Saúde - Saúde do Adolescente:
https://www.saude.rj.gov.br/atencao-primaria-a-saude/areas-tecnicas/
saude-do-adolescente

Programa Saúde na Escola - RJ:
https://www.saude.rj.gov.br/atencao-primaria-a-saude/politicas-programas-
e-estrategias/programa-saude-na-escola-pse
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Você sabia 

que existem algumas ações que 

podem ser acessadas sem sair da escola? Elas 

acontecem através do Programa Saúde na Escola (PSE) 

e toda comunidade escolar pode participar. São realizadas 

ações no âmbito emocional, físico e social dos estudantes, 

pais e profissionais da educação. Envolvem promoção 

e prevenção, monitoramento, avaliação e tratamento 

em diferentes áreas de atuação da saúde. Venha 

se cuidar e aprender sobre saúde na escola.

https://aps.saude.gov.br/ape/pse
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