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UBS Jardim Edite oferece
programa de bem-estar

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) funcionam como uma forma de
integrar a medicina tradicional aos recursos terapéuticos no cuidado com a saude

Por Daniele Bellini

A populagao tem disponivel diversos
servicos nas Unidades Basicas de
Saude (UBS) como, vacinacao,
consultas medicas, coletas de
exames ou medicacdo bésica. E
comum as pessoas procurarem 0s
locais quando precisam desses tipos
de atendimento. Ha mais de 15 anos
outros recursos foram incorporados

por muitas unidades, como as
Praticas Integrativas e
Complementares em Saude,

também conhecidas pela sigla PICS.
Essas praticas, segundo a
Secretaria de Saude da cidade de
Sao Paulo, “atuam na prevencéo de
agravos, na promocao e
recuperacao da salde, ampliando as
aches e os servicos de toda a rede

Grupo de meditagdo na Unidade Béasica de Salde Jardim Edite. Foto por Daniele Bel

de atencgdo do SUS (Sistema Unico
de Saulde)’, ndo sdo amplamente
comunicadas para a populacao,
apesar de estarem disponiveis em
diversas UBS da capital paulista.

Séo consideradas PICS: Medicina
Tradicional Chinesa —  inclui
Acupuntura, Fitoterapia,
Dietoterapia, praticas corporais e
meditativas —, Homeopatia, e Plantas

Medicinais, Ayuverda (medicina
indiana), Medicina Antroposdfica,
Termalismo e Crenoterapia,

Naturopatia, loga, Shantala, Danca
Circular, Reiki, Arteterapia,
Musicoterapia, Quiropraxia,
Osteopatia e Terapia Comunitéaria.

Na UBS Jardim Edite, localizada
no Brooklin, bairro na zona sul
paulistana, as PICS existem desde

2013 e abrangem diversas
modalidades, como Xiang Gong
e Lian Gong, Danca Circular,
Meditacdo e Corpo e Movimento.
A nutricionista  Ailim  Kurata,
responsavel pelo grupo de
meditacdo, destaca que ter as
praticas gratuitamente na rede é
positivo: “ter de forma particular,
pode ser dificil para parte da
populagéo. Portanto, é
importante ter essa possibilidade
na rede de salde publica.”

Ela também fala sobre os beneficios
especificos da meditacdo, como a
maior atencao para 0 corpo e para a
mente. “As vezes uma pessoa nao
tem uma doenca, mas é muito
agitada, tem o stress da vida. Ela
ndo consegue enxergar maneiras de
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se cuidar, e percebe que a pratica
integrativa a auxilia a entender
que precisa fazer algo por ela
mesma”, complementa Ailim.

Helena  Milos, 80, contadora
aposentada, conta que ha quatro
anos participa de  diversas

modalidades, mas que a Meditacdo é
a sua preferida. “Eu tinha um
zumbido no ouvido, tdo forte que a
noite quando eu ficava sozinha em
casa, desligava a televisdo, as luzes,
fechava a casa e ia para 0 meio da
rua para ver de onde vinha esse
barulho. Depois de um ano e meio de
nas aulas eu néo tenho mais nada.”

“Ter de forma particular, pode
ser difici para parte da
populacéo. Portanto, é
importante ter essa
possibilidade na rede de satide
publica.” - Ailim Kurata

As PICS sdo abertas ao publico e
ndo é necessario se inscrever com
antecedéncia. A coordenadora da
unidade Jardim Edite, Juliana
Oliveira, diz que a maior procura € da
populacdo idosa, devido a
disponibilidade de horarios das
atividades em grupo. “As pessoas
conhecem as modalidades ao ler o
mural da UBS, ter a recomendacéo
de algum dos profissionais ou ainda
de alguma outra pessoa que
frequenta o local’”, completa a
administradora hospitalar.

Foi por indicacéo de seu médico na
unidade que Solange Nicoletti,
professora aposentada, 53,
comecou a frequentar a Meditagéo
hé trés anos. “O doutor me indicou
a modalidade para ajudar no meu
metabolismo agitado.” Ao citar as
vantagens da prética Solange
destaca que estd mais focada em
sua salde. “Agora estou tomando
mais cuidado e me concentrando
mais no meu corpo. Antes eu nao
ligava, achava que tinha que cuidar
mais dos outros.”

Informacdes:

UBS Jardim Edite
Rua Charles Coulomb, 80
Cidade Mon¢des - Sdo Paulo - SP

Socializacao e cuidados com a
saude mental

As PICS sao opgles importantes
também para auxiliar na
socializacdo de pacientes que
sofrem com depressdo ou
isolamento social. Tatiane
Santos, terapeuta ocupacional da
UBS Jardim Edite, conta que vé
duas imagens das pessoas que
participam de algum grupo na
unidade: “elas chegam mais
introspectivas e depois, com o
tempo, elas conseguem socializar
mais, melhoram a comunicacéo e
até a fisionomia.”

Luiz Gustavo, 33, estudante de gestao
de TI, é paciente de Tatiane e incluiu a
meditacdo em seu tratamento por
recomendacéo da terapeuta
ocupacional. “Essa foi minha segunda
aula, gostei muito. Estou mais
concentrado, mais relaxado.”

A modalidade é uma técnica de
relaxamento que exercita a
concentracdo e possibilita tomar
consciéncia dos pensamentos e
emocles antes de agir. Ela é
uma das mais procuradas na
unidade para aqueles que
querem diminuir a ansiedade e
restaurar o equilibrio emocional.

“Comecei a frequentar
diversas modalidades ha
trés anos. Tenho os dias

aqui na UBS muito
ocupados. Faco outras
atividades, como danca
circular e lian gong.
Conhecer pessoas, o
meu bem-estar, me
preocupar comigo
mesma, me deu muito
mais &animo, pois faco

tudo sozinha, ndo tenho
ninguém que me ajude.” -
Irma Jenaro

Depois de participar de sua
primeira aula no grupo, a
psicopedagoga clinica aposentada,
Irma Jenaro, 91, diz que pretende
continuar na atividade. “Até
dezembro de 2019 estava fazendo

um acompanhamento psicolégico,
depois que terminei resolvi vir
para a meditag&o.”

Vidva hd 10 anos, Irma ndo tem
parentes por perto. Entdo, procurou
atividades que possibilitassem o
convivio com outras pessoas e nao
a deixasse com a sensacao de
estar sozinha. “Comecei a
frequentar diversas modalidades ha
trés anos. Tenho os dias aqui na
UBS muito ocupados. Faco outras
atividades, como danca circular e
lian gong. Conhecer pessoas, 0
meu bem-estar, me preocupar
comigo mesma, me deu muito mais
animo, pois fago tudo sozinha, ndo
tenho ninguém que me ajude.”

A ampliacdo das PICS dentro da
unidade implica em recursos
humanos capacitados,
disponibilidade de horérios e espacgo
fisico adequado. Além dessas
guestdes estruturais, a divulgacdo
também deveria ser ampliada.
Apenas as pessoas que passam
pela unidade tém maior
probabilidade de conhecer as
praticas que séo oferecidas.

Sobre as PICS na UBS Jardim Edite

Xiang Gong e Lian Gon
Promover a melhora no quadro
de dor cronica.

Danca Circular
Desenvolver a atencdo, a
concentracdo, a memoria e 0
raciocinio através de estimulos
fisicos e cognitivos. Estimular a
i entre pessoas.
a agilidade, a
flexibilidade e a elasticidade dos
movimentos do corpo.

Meditacado

Estimular a conexdo saudavel entre
corpo e mente. Melhorar a
respiracdo, desenvolver a atencgéo,
a concentracdo e a memoria;
Diminuir a ansiedade.

Corpo e Movimento

Buscar autonomia e melhor
qualidade de vida, através de
alongamentos, fortalecimento
muscular, treinos proprioceptivos,
circuitos, estimulagdo cognitiva,
coordenacdo motora e socializacao.




