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Esta cartilha é uma parceria nossa com a Rede Nacional de Naturologia
do Sistema Unico de Sadde (Rede NatuSus). Ela é fruto de uma acdo em
comemoragdo ao dia do Naturélogo, dia 23 de margo, previsto na Lei 8739/20,
de minha autoria, e foi idealizada com a inteng¢do de disponibilizar ao publico
jovem acesso as préticas de autocuidado e educagdo em salde integral. O
formato é de histéria em quadrinhos e as situagdes da narrativa sdo baseadas
na realidade cotidiana de desafios e conflitos da juventude.

Com linguagem simples e acessivel, “A descoberta de Manu” pretende
criar um vinculo positivo com os jovens para que saibam que nado estdo
sozinhos, que suas dores e dificuldades sao reconhecidas e respeitadas.
Além disso, esta publicagcdo apresenta a Naturologia como profissdo de
saude que dedica-se a criar didlogo e aproximar diferentes olhares sobre a
pratica 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 Praticas Integrativas e Complementares
em Saude (PICS).
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Esta publicagdo também expressa o comprometimento do nosso Mandato O conteldo desta cartilha foi produzido pela Naturéloga Ananda
Coletivo com o fortalecimento do Sistema Unico de Saude (SUS) e com a ideia Gonzalez, membro fundadora da Rede NatuSUS e da Rede de
de que salde ndo é sé auséncia de doenga, mas sim um estado fisico e mental Préticas Integrativas e Complementares em Salde do Estado
determinados pelas condi¢fes sociais e econdmicas da populagdo. Assim, do Rio de Janeiro (RedePICS RJ). Professora colaboradora do
defendemos que cada gestor amplie e fortalega as PICS em cada instancia da projeto de extensdao Avaliagdo e Gestdo de Estresse e Bem-
Saude e a Naturologia como profissao que se utiliza dessas praticas. Sobre a estar Psicossocial em Tempos de Pandemia do IFRJ campus
Rede Nacional de Naturologia no Sistema Unico de Saude, trata-se de um Maracana. Faz atendimentos em quatro consultérios na cidade
coletivo de articulagdo nacional, composta por profissionais Naturélogos, que do Rio de Janeiro e facilita grupos educativos de Naturologia
atua, direta e indiretamente, no foento, promog&o da atividade dos profissionais em prol da longevidade na UERJ e outros espagos.
Naturélogos e na ampliagdo do acesso as PICS, em consondncia com a Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares no SUS - PNPIC/SUS. O Naturdlogo Igor de Azevedo também é autor do contetddo.

Ele é membro fundador da Rede NatuSUS; Coordenador da
Boa leitural Equipe de Naturologia, Supervisor de Estagio, Facilitador

de Rodas de Conversa, Responsavel pela Horta Medicinal
e Clinica do Programa Saude do Adolescente do Estado de

Flavio Serafini — Deputado Estadual (PSOL/RJ) Sao Paulo. Também tem atuagao na Casa do Adolescente
Presidente da Comissdo de Educacdo da Alerj de Pinheiros e M’boi Mirim, no Ambulatério de Ginecologia
Presidente da Frente Parlamentar em Defesa da Saude Mental e da Luta da Adolescente do HC FMUSP e no Ter¢a Rosa no Pérola
Antimanicomial da Alerj Byington. Trabalha ainda na drea de Educagdo em Saude e

Professor licenciado da Escola Politécnica de Satde Joaquim Vendncio, da Fiocruz Adolescéncia desde 2014.



Ser jovem ndo € tdo fdcil, né!l?

MUITOS ENFRENTAM
DESAFIOS DIARIOS...

SE
ENTURMAR COM
BULLYING §5 " 05 AMIGOS
DESCOBERTA DA
SEXUALDADE
PROVASE
A ATIVIDADES
S COBRANCAE
EXPECTATIVAS
DOS PAIS

ONLINE, PODEMOS ENCONTRAR MENSAGENS

SE VOCE SOFRE COM ALGO PARECIDO
OU CONHECE ALGUEM QUE SOFRE,
SABE QUE E MUITO COMUM:

TRABALHO
PARECE MUITO MAIS LEGAL FICAR O DIA TODO
NO CELULAR OU COMPUTADOR. MAS MESMO

QUE NOS DEIXAM TRISTES...
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A NATUROLOGIA E UMA
PROFISSAO DE SAUDE QUE

TRABALHA COM TERAPIAS
NATURAIS. ELA TE AUXILIA A
DESENVOLVER BONS HABITOS DE
VIDA E A CUIDAR TANTO DE PROBLEMAS
DO CORPO E DA MENTE QUANTO DO CORAGAO! PODE
TE AJUDAR TAMBEM A MELHORAR SUA CONCENTRACAO, A

COMPREENDER MELHOR SUAS EMOZOES, SE CONHECER MAIS E

DESENVOLVER SUAS HABILIDADES COM AS PRATICAS NATURAIS
(SEJAM ELAS OCIDENTAIS OU ORIENTAIS) PARA O AUTOCUIDADO.
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JA EXISTEM ALGUNS POSTOS DE SAUDE (UBS),

HOSPITAIS E ESCOLAS QUE OFERECEM CONSULTAS »
INDIVIDUAIS DE NATUROLOGIA, ASSIM COMO GRUPOS EDUCATIVOS .r
DE NATUROLOGIA E ENTRE OUTROS PROFISSIONAIS QUE VOCE PODE &
CONTAR COMO REDE DE APOIO, VOCE SABIA?! /4
NOS NATUROLOGAS E NATUROLOGOS ACREDITAMOS MUITO NA /4

IMPORTANCIA DO AUTOCUIDADO, AFINAL A MELHOR PESSOA PARA CUIDAR
DA SUA SAUDE E VOCE, CONCORDA?! =)
. A SEGUIR, APRESENTAREMOS ALGLUMAS PRATICAS NATURAIS -
— QUE VOCE PODE APRENDER A FAZER PARA CUIDAR DA o
~a SUA SAUDE DIARIAMENTE
/ CASO VOCE TENHA ALGUM PROBLEMA DE SALIDE, CONSULTE UM
Y PROFISSIONAL ANTES DE REALIZAR AS PRATICAS QUE SUGERIMOS COM

/ CARINHO PARA VOCE AQUI NESTA CARTILHA.
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PARA ALIVIAR DORES NA COLUNA, NA CABECA E ATE AUXILIAR EM
MOMENTOS DE TRISTEZA, VOCE PODE APERTAR E SOLTAR O PONTO
P7 COM OS5 POLEGARES, LOCALIZADO NA REGIAO DOS SEUS PUN-
HOS, POR 2 MINUTOS.

AUTOMASSAGEM NO PONTO DE PULMAO 7 (P7 — LIE QUE)

P7 - lié que

O ponto est3 localizado conforme mostra

a figura, na parte interna da mao. Pegue a3
prega palmar do seu punho coloque 3 medida
do seu proprio dedo indicador e anular,
equivalente a medida de 1,5 cun chinés

em dire¢cdo ao antebraco seguindo pela
lateral externa onde estd seu polegar,
0 ponto fica entre um tendao
muscular e outro, oU Seja,

em um buraco.

1,5cun

Importante lembrarmos
que essa medida é
individual, portanto ndo
vale usar o dedo de
outra pessoa para
medir no seu proprio
corpo, hein?




SE VOCE APRESENTAR DORES NA REGIAO MAIS INFERIOR DAS COSTAS,
CANSACO OU MENSTRUACAO IRREGULAR (NO CASO DAS MENINAS), VOCE
TAMBEM PODE APERTAR E SOLTAR COM OS5 POLEGARES, NA REGIAO
INFERIOR DAS COSTAS NO PONTO B23, POR 2 MINUTOS.

AUTOMASSAGEM NO PONTO DE BEXIGA 23 (B23 — SHEN SHO)

LT L
20

B23 - shén shu

O ponto esta localizado conforme
mostra a figura, na regido inferiar
das costas, na coluna lombar,
altura da 22 vértebra lombar (L2)
e dos rins, 0 ponto fica na medida
equivalente ao comprimento do
seu dedo indicador e anular, de
1,5 cun chinés, na lateral da linha
mediana das costas.

ALEM DESSES PONTOS, VOCE TAMBEM PODE APERTAR COM 05
POLEGARES O PONTO DE F3 PARA TRATAR NAO S0 DORES DE
CABECA, NAS COSTAS E COLICAS, COMO TAMBEM PARA TRATAR DE
CAIMBRAS, ALTERACAO DO SONO E ANSIEDADE, POR 2 MINUTOS.

AUTOMASSAGEM NO PONTO DE FiGADO 3 (F3 — TAl CHONG)

—® F3 - tai chong

O ponto estd localizado
conforme mastra a figura,

na regido do dorso do pé, na
depressao posterior do final do
1° espaco do metatarso, ou seja,
fica no buracao entre o deddo e
0 dedo indicador do pé, quase
onde inicia-Se outro 0sso.
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g = 2 SENE REREFEI0E BOME PRATIBA CERPERAL

POSTOURA DE ASANA DO YOGA — BALASANA — POSTURA DA CRIANCA POSTURA DE ASANA DO YOGA — BHUTANGASANA — POSTURA DA COBRA

PARA FORTALECER A COLUNA E EVITAR QUE POSSIVEIS DORES POSSAM 07

SURGIR OU VIR A SE REPETIR, VOCE PODE REALIZAR 2 ASANAS, QUE Mantenna os bragos eslicados, puxe todo 0
530 POSTURAS DO YOGA QUE TRABALHAM A CONEXAO CORPO-MENTE a1, felaxe g coluna e olhe para o teto na inha
POR MEIO DA RESPIRACAO E, CONSEQUENTEMENTE, AUMENTAM A dereatynana st e Cabe-PRrTEnec

inutos.
CONCENTRAGZO E SAUDE MENTAL. - poralguns minutos o6

Levante-se dos pes esticando
0s joelhos, até que o quadril
se aproxime do chdo.

01

Ajoelhe-se no chdo com os
joelhos e peita dos peés, alinhe
0s joelhos e pes 8 medida de
abertura do quadril e sente-se
em cima dos pes.

2 :
Q Em sequids, apoie a palma E
das maos no chao a frente :
dos joelhos, e mantenha !
0S bragos esticados :
durante toda a pratica. E

e —————

Apos a Postura da Crianga, mantenda
as maos, joelhos e pes apoiados No
chao e 0s bracos esticados.

Solte todo o ar deslizando 0s Busque relaxar todos 0s REPITA MAIS ALGUMAS VEZES 0S 2 ASANAS ACOMPANHANDO
bracos 3 frente, mantenha 0s seus musculos durante O MOVIMENTO DA RESPIRACAD. SOLTE O AR EM BALASANA
bracos alinhados a linha dos a Postura da Crianga por ~

ombros e aproxime 0 peitoral alguns minutos. E LEVE O AR AOS PLLMOES SUBINDO NA COBRA TENTANDO
dos joelhos e a testa do chao. BUSCAR UMA PAUSA ENTRE A INSPIRACAO E A EXPIRACAO.
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A MEDITACAO E UMA PRATICA NATURAL COM MUITOS BENEFICIOS PARA

A SAUDE. AJUDA A DIMINUIR A ANSIEDADE, MELHORA A CONCENTRACAO,
AUMENTA O AUTOCONHECIMENTO, NOS AJUDA A LIDAR COM CRISES EMO-
CIONAIS E PODE ATE DIMINUIR DORES E ENJOOS. PARA PRATICAR MEDI-
TACAO NAO PRECISA SER UM MONGE NEM FAZER SONS ESQUISITOS OU
POSTURAS MIRABOLANTES. BASTA RELAXAR E EXERCITAR SUA ATENCAO.
COMO QUALQUER ATIVIDADE, PODE SER DESAFIADOR NO COMECO. MAS
DEPOIS COM A PRATICA, VAl FICANDO MAIS SIMPLES.

COMOIPRATICAIDERCERTERAMERTO

MEDITACA0,=,COMO, FAZE:?:- y

Fique em uma
posi¢do confortavel;

S

Relaxe todo
Seu CORpO;

Respire bem fundo™
e solte o ar bem
~ devagar, por Ix

\z (ou mais);

Finalize com um
bom alongamento
~  para despertar.

N

FACA TODOS OS DIAS \
PARA DIMINUIR A ANSIEDADE E AUMENTAR

A CONCENTRACAO. ANTES DE DORMIR, E
INDICADA PARA DESACELERAR E AJUDAR

~ A PEGAR NO SONO. EM SITUACCES DE
ESTRESSE, AJUDA A ACALMAR.

S
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8.4 = © POTENGIAL DA ARTE IHTEAIRITA

A ARTE & UMA VALIOSA FERRAMENTA DE RELAXAMENTO, CONCENTRACZO :: NA ARTE NAO EXISTEM REGRAS, NEM MESMO

E EXPRESSAO E POR MEIO DELA PODEMOS DIZER COISAS QUE AS VEZES o¢ ¢

N0 CONGEGLINGS FALAR COM PALAVRAG, A ARTE TRAZ NAIS COR £ @Y  ARTE BONITA OU FEIA. 0 IMPORTANTE E FAZER
ALEGRIA PARA A VIDA. EXISTEM MUITAS FORMAS DE FAZER ARTE, SEJA S COM 0 CORACAO, INDEPENDENTE DA OPINIAO DOS
COM UM DESENHO, PINTURA, ESCULTURA, DANCA, FOTOGRAFIA, POESIA, —

MUSICA E MUITO MAIS. TODO TIPO DE ARTE FAZ BEM, POIS NOS AJUDA \ - OUTROS. APROVEITE E SE LIBERTE PARA CRIAR!
A AUMENTAR NOSS0 AUTOCONHECIMENTO E A COLOCAR PARA FORA N DEDIQUE-SE DIARIAMENTE

SENTIMENTOS QUE PODEM ESTAR “"ENGASGADOS".

#i CRIE 0 HABITO DE FAZER ARTE TODOS 08 DIAS!
Aprenda a tocar um instrumento com videoaulas nainternet;
Wi 9D Coloque sua miisica favorita e crie passos de danga;

X

E VERA 05 RESULTADOS!

2D Crie uma escultura de argila que Represente vocg;
8 Escreva seus sentimentos em forma de poesia;

o® Tire fotos da natureza com seu celular.
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ALEM DE UTILIZAR ESTAS PRATICAS PARA MELHORAR SEU BEM
ESTAR, E NECESSARIO LEMBRAR QUE O MAIS IMPORTANTE E
TER UMA VIDA EQUILIBRADA!

Lembre-se

de fazer atividades fisicas ao
menos YO minutos por dia. Pode
seRr futebol, skate, dan¢a,
caminhada, academiaou
qualquer atividade
que movimente
Seu CORpO.

das 23 horas e

imporTante para manter
sua disposicdo fisicae
mental! O sono precisa durar
no minimo 1horas e no mdximo
10 horas. Nada de passar a
madrugada dcordado(a) e
dormiR de dia hein?!

Dormir antes

dcordar cedo é muito

N N G e e

A ALIMENTACAO TAMBEM E EXTREMAMENTE IMPORTANTE! ESCOLHA COMER
MAIS COMIDA E MENOS LANCHES. LEMBRE-SE DE COMER TAMBEM
FRUTAS, SALADAS E LEGUMES TODOS OS DIAS. A MERENDA

ESCOLAR, POR EXEMPLO, E UMA ALIMENTACAO BALANCEADA

ELABORADA POR NUTRICIONISTAS. MAS TUDO BEM COMER

PIZZA OU CHOCOLATE AS VEZES, POREM NAO DA PARA

VIVER S0 DE BISCOITO E PAO, NE?! MANERE NOS

DOCES E NOS SALGADINHOS.

HABITOS SAUDAVEIS MELHORAM 0 NOSSO0

HUMOR, AJUDAM A NOS MANTER MAIS
ALEGRES, CONCENTRADOS E COM ENERGIA
PARA VENCERMOS 0S DESAFIOS DA VIDA!




SQUDE EMOSI0RAL SQUDE QMORESA

SAUDE TAMBEM E SINCERIDADE E BOA COMUNICACAO. E MUITO QUANDO O ASSUNTO E AMOR E AFETO, E FUNDAMENTAL QUE
IMPORTANTE TER BONS AMIGOS, PESSOAS LEGAIS QUE REALMENTE SE HAJA RESPEITO! CADA UM TEM SEU TEMPO, E NUNCA FACA ALGO
IMPORTAM COM VOCE. MANTER UM DIALOGO VERDADEIRO COM 0OS PAIS QUE NAO ESTA AFIM S0 PORQUE O OUTRO QUER. SEJA SINCERO
E FUNDAMENTAL, MAS SABEMOS QUE AS VEZES NAO E FACIL, E QUE E TENHA CUIDADO COM 05 SENTIMENTOS DA PESSOA.

NEM SEMPRE OS PAIS TEM PACIENCIA PARA ENTENDER OS FILHOS.

Uma boa comunicagdo ajuda muito! E se sentir que estd pronto para
ter relagBes sexuais use sempre camisinha para se proteger
de infecc@es sexualmente TrRansmissiveis (ISTs) e evitar
Mesmo assim, uma gravidez indesejada, pois ficar doente ou ter

< faga sua parte e demonstre seu amor i ﬁ'h::::‘ ig‘:i‘;’:‘:’;t’f’i‘g“‘:;“xfg pode
: pelos seus pais e familiares sempre que puder. pinitanag Se;umn i
=\ Mantenhauma boa convivéncia com quem vocé b i e :
. &

~\ MoORq, conte l:aRa eles sobre seu dia, seus medos, |
\\ suas dificuldades e pe¢a ajuda quando precisar.
Encontre dlgum tempo para ficar com eles.




CAPRITULOLS

O)DESPERTAR

A VIDA PODE SER MAIS TRANQUILA E ALEGRE SE Além de se cuidar, ajude seus colegas e conhecidos que
VOCE SE CUIDAR!

CLARO QUE TODOS TEMOS DIAS DIFICEIS, 1660 E podem estar Tristes, afinal todos precisamos nos

NORMAL, MAS SE VOCE MANTER UM ESTILO DE BEET ajudar, faga elogios, agrade¢a, demonstre o quanto
VIDA SAUDAVEL, UMA COMUNICACAO SINCERA COM e vocé gosta e admira seus amigos e colegas. Essa
e A o S e 0® forga pode melhorar muito o dia de alguém!
DIAS, COM CERTEZA VOCE CONSEGUIRA VENCER cap

05 DESAFIOS COM MAIS TRANGUILIDADE.




E SE MESMO FAZENDO TUDO
1550 AINDA SENTIR QUE SUA VIDA ESTA MUITO DIFICIL,

OU SE ACREDITAR QUE TEM ALGUMA DOENGCA, OU QUE ALGO
GRAVE TENHA LHE ACONTECIDO. LEMBRE-SE DE QUE ESSAS PRATICAS
E CUIDADOS QUE ABORDAMOS SAO PONTUAIS E PODEM AJUDAR MUITO

NA SAUDE, MAS NAO SUBSTITUEM UM ATENDIMENTO PROFISSIONAL.

PECA AJUDA PARA SEUS PAIS, PROFESSORES, NATUROLOGOS,

PROFISSIONAIS DAS PRATICAS INTEGRATIVAS E/OU VA EM UM POSTO DE
SAUDE (UBS). E MESMO SE FOR MENOR DE IDADE, SE VOCE TIVER MAIS
DO QUE 12 ANOS, FIQUE TRANQUILO POIS SEGUNDO OS PARECERES DOS
CONSELHOS FEDERAL E REGIONAIS DE MEDICINA, VOCE TEM O DIREITO

DE MARCAR E IR AS CONSULTAS SOZINHO E OBTER SIGILO DO QUE
FALAR NAS CONSULTAS.
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https://flavioserafini.com.br/2022/03/11/cartilha-de-autocuidade-e-naturologia-para-jovens/
https://flavioserafini.com.br/2022/03/11/cartilha-de-autocuidade-e-naturologia-para-jovens/
https://flavioserafini.com.br/2022/03/11/cartilha-de-autocuidade-e-naturologia-para-jovens/

SE LIGA NESSES LINKS IMPORTANTES!

Saiba mais sobre a Naturologia:
https:/guiadoestudante.abril.com.br/coluna/pordentrodasprofissoes/
voce-sabe-0-que-faz-um-naturologo/

Associagao Brasileira de Naturologia , f
https:/www.abrana.org.br/home/naturologia/ see

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

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

Saiba mais sobre cada Pratica Integrativa e seu uso pela populagao:
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 Salde - Area Técnica de Préticas Integrativas
e Complementares:
https:/www.saude.rj.gov.br/atencao-primaria-a-saude/areas-tecnicas/
praticas-interativas-e-complementares

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

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

ACONTECEM ATRAVES DO PROGRAMA SALDE NA ESCOLA (PSE)

E TODA COMUNIDADE ESCOLAR PODE PARTICIPAR. SAO REALIZADAS

ACCES NO AMBITO. EMOCIONAL, FiSICO E SOCIAL DOS ESTUDANTES,
PAIS E PROFISSIONAIS DA  EDUCACAO. ENVOLVEM PROMOCAO
E PREVENCAO, MONITORAMENTO, AVALIACAO E TRATAMENTO

EM DIFERENTES AREAS DE ATUACAO DA SAUDE. VENHA

VOCE  SABIA
QUE EXISTEM ALGUMAS ACOES QUE
PODEM SER ACESSADAS SEM SAIR DA ESCOLA? ELAS

SE CUIDAR E APRENDER SOBRE SALIDE NA ESCOLA.

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

“Teaasoeoooooonn~~
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