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Resumo: A gestacdo ¢ um periodo marcado por profundas transformacdes fisicas, hormonais,
emocionais e sociais que impactam diretamente a qualidade de vida da mulher. Essas altera¢des
sdo necessarias para o desenvolvimento fetal e para a prepara¢do do organismo materno para o
parto e a amamentagdo; porém, frequentemente estdo associadas a desconfortos, como dores
musculares, edemas, alteragdes posturais, fadiga, ansiedade, alteragdes cutineas e oscilagdes
emocionais. Nesse contexto, as Praticas Integrativas e Complementares em Satde (PICS) e os
cuidados estéticos especializados desempenham um papel importante na promog¢ao da saude
integral da gestante. O estudo analisado teve como objetivo compreender as contribui¢des da
estética associada as PICS para o bem-estar fisico, emocional e social da mulher durante a
gravidez.A pesquisa foi desenvolvida por meio de revisdo bibliografica qualitativa, exploratoria
e descritiva, com base em artigos cientificos, monografias, livros, teses e publicacdes do
Ministério da Saude, entre 2000 e 2024. Os autores destacam que a atuacao da esteticista vai
além da dimensdo estética, contribuindo para o acolhimento, a humaniza¢dao do cuidado e o
fortalecimento da autoestima materna. Palavras-chave: gestagdo; estética; satde; bem-estar
materno; PICs (praticas integrativas e complementares em saude)

Abstract: Pregnancy is a period marked by profound physical, hormonal, emotional, and social
transformations that directly impact a woman's quality of life. These changes are necessary for
fetal development and for preparing the maternal body for childbirth and breastfeeding;
however, they are often associated with discomfort such as muscle pain, edema, postural
changes, fatigue, anxiety, skin alterations, and emotional fluctuations. In this context,
Integrative and Complementary Health Practices (ICHP) and specialized aesthetic care play an
important role in promoting the pregnant woman's overall health and well-being. The study
aimed to understand the contributions of ICHP-associated aesthetics to women's physical,
emotional, and social well-being during pregnancy.

The research was conducted through a qualitative, exploratory, and descriptive literature
review, drawing on scientific articles, monographs, books, theses, and publications from the
Ministry of Health between 2000 and 2024. The authors emphasize that the role of the
esthetician goes beyond the aesthetic dimension, contributing to welcoming care, humanization
of healthcare practices, and the strengthening of maternal self-esteem. Keywords: pregnancy;
aesthetics; health; maternal well-being; ICHP (integrative and complementary health practices).
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1. Introducio

A gestacao ¢ um periodo de intensas mudancas fisicas, emocionais € hormonais que tendem a
impactar diretamente a qualidade de vida da mulher. Essas altera¢des poderdo provocar
desconfortos como inchagos, dores musculares, disturbios posturais, alteracdes cutineas e
variacoes de humor.

As Praticas Integrativas e Complementares em Saiude (PICS) sdo recursos terapéuticos
baseados em conhecimentos tradicionais, voltados a prevengdao de diversas doencas e a
recuperagdo da satide, com énfase na escuta acolhedora, no vinculo terapéutico e na integragao
do ser humano com o meio ambiente e a sociedade (BRASIL, 2012).

Diante desse contexto, a atuacdo da esteticista assume um papel relevante ndo apenas no
cuidado estético, mas também na promog¢ao da saude, do bem-estar fisico ¢ do equilibrio
emocional da gestante.

Portanto, este trabalho tem como objetivo avaliar a importdncia da esteticista no
acompanhamento da gravidez e investigar de que forma as Praticas Integrativas e
Complementares em saude (PICS) podem prevenir e amenizar desconfortos comuns nesse

periodo.

2. Marco Teorico

A gestagdo ¢ um periodo marcado por intensas mudangas fisicas e emocionais no corpo da
mulher, exigindo cuidados especiais para garantir o seu bem-estar. Nesse contexto, a atuagao
da esteticista pode ser fundamental ao proporcionar técnicas de relaxamento e drenagem
linfatica, auxiliando na redu¢ao do inchaco, na melhora da circulacdo e no alivio de tensoes

musculares

2.1. Mudancas fisiologicas na gestacao

A gestacdo provoca alteragdes hormonais, circulatorias, musculoesqueléticas e linfaticas que

afetam o bem-estar fisico e emocional da mulher (ALEXANDRE, 2010).
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As mudangas fisioldgicas ocorrem porque o corpo precisa adaptar-se para sustentar o
crescimento e o desenvolvimento do feto, preparar o organismo para o parto e, posteriormente,
para a amamentagdo. Essas altera¢des sdo controladas principalmente por mudancas
Hormonal e pela expansao anatdmica dos o6rgdos, decorrente do aumento do tutero e das novas
demandas metabodlicas (FRANCA et al., 2015).

A placenta ¢ um dos principais 6rgdos responsaveis por essas transformagdes, pois secreta
hormdnios como a progesterona, o estrogénio, a gonadotrofina coridonica humana (hCG) e a
somatomamotropina coridnica, que atuam em diferentes sistemas do corpo. O aumento da
producdo de progesterona e estrogénio pode elevar o volume sanguineo em até 40% (POLDEN;
MANTLE, 2005), resultando em edemas, sensacdo de peso e¢ cansago (SILVA; ZANETTI,
MATSUTANI, 2006; ZUGAIB; KAHHALE, 1995).

A progesterona tem efeito relaxante sobre a musculatura lisa, o que reduz os movimentos
intestinais e pode provocar azia e refluxo, mas ¢ essencial para manter o ttero relaxado e evitar
contragdes prematuras. O estrogénio estimula o crescimento do Utero, o aumento do volume
sanguineo e o desenvolvimento das mamas. Ja a prolactina e a ocitocina preparam as glandulas
mamarias para a lactagdo, controlando a produgao e a eje¢do do leite. O hCG mantém o corpo
lateo nos primeiros meses, garantindo a producdo hormonal até que a placenta assuma essa
funcao (GUYTON; HALL, 2006 apud FRANCA et al., 2015).

Esses hormonios, junto com o crescimento do utero e do feto, causam mudancas estruturais em
praticamente todos os sistemas do organismo materno. No sistema cardiovascular, o coracdao
precisa bombear mais sangue para nutrir a placenta e o bebé, o que aumenta o débito cardiaco
e o volume sanguineo. No sistema respiratorio, o Utero empurra o diafragma para cima, e a
mulher respira de forma mais curta, porém mais frequente, para suprir a demanda por oxigénio.
No sistema renal, os rins aumentam a atividade para eliminar produtos metabdlicos do corpo

da mae e do feto, e o volume urinario aumenta (FRANCA et al., 2015).
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Figura 1: Variacdo dos niveis dos trés hormonios ao longo da gravidez. As setas verticais mais largas
representam uma quantidade relativa maior do horménio liberado.
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Fonte:GOWDAK e al. (2013) apud SANARMED (2019).

O sistema digestorio também sofre modificagdes, pois o esvaziamento gastrico torna-se mais
lento, favorecendo azia e prisdo de ventre, mas permitindo maior absor¢ao de nutrientes. Ja o
sistema enddcrino-metabdlico passa a exigir maior resisténcia a insulina e maior necessidade
de glicose e de nutrientes para sustentar o crescimento fetal (FRANCA et al., 2015).

No sistema tegumentar (pele), as alteracdes sdo marcantes e decorrem de modificagdes
hormonais e fisioldgicas proprias da gravidez. A gestagdo provoca hiperpigmentacdo de areas
especificas, como aréolas, linha média do abdome (linha nigra), axilas e genitalia, devido ao
aumento da producdo de melanina, estimulada pelos hormonios estrogénio e progesterona, e
pelo hormdnio melanocitico estimulante (MSH) (ALVES; VALLERA; NOGUEIRA, 2005
apud FRANCA et al., 2015).

Essas mudangas também explicam o aparecimento de cloasma gravidico (manchas escuras no
rosto) e de estrias, que ocorrem devido a répida distensdo da pele e a acdo hormonal que afeta
a elasticidade das fibras colagenas e elasticas. A vasculariza¢do cutanea aumenta, o que causa
maior sensibilidade, calor local e, em alguns casos, surgimento de varizes (CARNEIRO;
AZULAY-ABULAFIA, 2005 apud FRANCA et al., 2015).

Além das alteracdes fisicas, ha também mudancas emocionais e psicologicas, decorrentes da
acdo hormonal e da adaptag@o ao novo papel social e afetivo da maternidade. Elas fazem parte
da preparagdo global do organismo feminino para o nascimento e para o cuidado do bebé
(SALLET, 2003; MOULAZ, 2019; DE ANDRADE; DE LIMA, 2016). Essas mudancas
ocorrem porque o corpo da gestante se reorganiza completamente para proteger, nutrir e
proporcionar condi¢des de vida ao feto. Sao adaptagdes naturais, fisiologicas e reversiveis apos

o parto (FRANCA et al., 2015).
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2.2. Atendimento humanizado

O cuidado humanizado no pré-natal e nas praticas estéticas voltadas a gestante ¢ essencial.
Guerreiro et al. (2012) afirmam que uma atencao pré-natal qualificada "se reflete na
incorporagdo de condutas acolhedoras e sem intervengoes desnecessarias". Silva, Andrade e
Bosi (2014) complementam afirmando que o cuidado humanizado consolida a integralidade da
aten¢do, permitindo uma relagdo dialdgica entre gestantes e profissionais de saude.

Ortiga, Carvalho e Pelloso (2015) destacam que as gestantes valorizam "o relacionamento
interpessoal, o vinculo criado, o dialogo, a orientagdo e o acolhimento fornecido”, muitas vezes
mais do que os proprios exames. Dessa forma, a humanizagao fortalece a adesdo ao pré-natal e

torna o processo gestacional mais tranquilo.

2.3. A atuacio da esteticista na gestacio e pos-gestacao

Durante a gestagdo, a mulher vivencia intensas transformacdes fisicas, hormonais e emocionais,
que podem causar desconfortos como edemas, dores lombares e alteracdes de humor. Nesse
contexto, a esteticista desempenha um papel essencial ao oferecer cuidados adaptados, como
massagens relaxantes e drenagem linfatica manual, respeitando sempre as contraindicagdes
especificas desse periodo.

Segundo Field (2005), 60% das gestantes que receberam massagens relataram diminui¢cdo dos
sintomas depressivos, aléem da redugdo das dores nas pernas e nas costas. Field et al. (1999)
observaram que gestantes submetidas a massagens duas vezes por semana, durante cinco
semanas, apresentaram niveis de cortisol menores, o que indica redu¢ao do estresse € maior
bem-estar.

A atuagdo da esteticista vai além da técnica, abrangendo acolhimento, empatia e escuta ativa.
O toque cuidadoso tem um efeito terapéutico real, promovendo a conexdo emocional da
gestante com o proprio corpo. Assim, incluir essa profissional na rede de apoio materna
representa um avango na valorizacao do cuidado integral a mulher (LIMA, 2020).

No periodo poés-gestacional, o papel da esteticista continua relevante, auxiliando na recuperacao
da autoestima e na melhora da condi¢do estética da mulher, que pode enfrentar flacidez, estrias,
gordura localizada e distarbios emocionais relacionados a imagem corporal. Lima (2020, p.
21) afirma que "o atendimento estético no puerpério deve ser individualizado e realizado com

cautela, promovendo acolhimento e resgatando o cuidado com a mulher em sua integralidade".
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Além disso, a esteticista pode realizar tratamentos faciais com produtos suaves e seguros,
visando controlar a oleosidade, tratar a acne gestacional e prevenir o melasma. A orientagdo
quanto ao uso de dermocosméticos adequados e de protetores solares ¢ essencial, evitando

substancias contraindicadas, como os retinoides.

2.3.1 Prevencao de estrias

A distensdo cutanea e as alteragdes hormonais durante a gestacdo podem causar estrias. A
hidratacdao adequada ¢ essencial para manter a elasticidade da pele, sendo recomendados 6leos
vegetais, como os de améndoas e de gergelim, e extratos, como o de aloe vera (SOUZA, 2020).
Essas substancias, por serem naturais e emolientes, auxiliam na maciez e na maleabilidade da
pele. A massagem leve nas regides propensas a estrias melhora a circulagdo e a absor¢ao dos
ativos hidratantes, além de proporcionar conforto e reduzir o prurido (SILVA, 2019).
Contudo, os cuidados devem ser iniciados precocemente e realizados com produtos seguros e
suaves. Fatores genéticos, tipo de pele e ganho de peso também influenciam o aparecimento de
estrias; por isso, os cuidados estéticos devem integrar uma abordagem global, incluindo
nutri¢do, hidratacdo e acompanhamento médico (COSTA, 2021).

Em sintese, as praticas de hidratacdo associadas a massagem suave sdo seguras, acessiveis e

eficazes para manter a elasticidade e prevenir estrias gestacionais.

2.3.2 Massagens

A massoterapia ¢ uma pratica milenar que visa promover o relaxamento e o equilibrio fisico e
emocional. Rodrigues (1999, apud ALEXANDRE, 2010) afirma que o toque terapéutico auxilia
na reducao da ansiedade e no relaxamento.

Bessa (2019, p. 45) define a massoterapia como "uma técnica instintiva milenar que envolve
cuidado e tratamento por meio do uso das maos para o alivio de dores musculares". Ferraz
(2017) destaca que a massoterapia, atualmente, ganha destaque nos cuidados de satide por sua
contribui¢do para o bem-estar e o autoconhecimento.

No Brasil, politicas como o Programa de Humanizacdo no Pré-natal e a Rede Cegonha
possibilitaram a inclusdo da massoterapia como método nao farmacoldgico para alivio da dor

(BRASIL, 2002; 2013).
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2.3.2.1 Massagem Relaxante na Gestacio

A massagem relaxante ¢ uma pratica segura que alivia dores musculares, melhora a circulagao
e proporciona bem-estar fisico e emocional (DE ANDRADE; DE LIMA, 2016;
RODRIGUES, 2004). Durante o parto, auxilia na liberdade de movimento e na reducao da dor
(PEREIRA et al., 2012; BALASKAS, 2012).

Figura 2: Massagem para uma gestagao tranquila

Fonte: https://pin.it/'yS6JGyHY 0

2.3.2.2. Drenagem Linfatica

A drenagem linfatica manual ¢ um dos procedimentos mais indicados para aliviar a retencdo de
liquidos e reduzir edemas, sendo segura quando adaptada a gestante. Silva et al. (2017, p. 15)
destacam que "a drenagem linfatica manual adaptada a gestante é um recurso seguro e eficaz,
desde que realizada por esteticista profissional capacitada, respeitando as contraindicagoes
especificas de cada trimestre gestacional".

A drenagem linfatica manual (DLM) ¢ apontada por Leduc e Leduc (2000) como técnica eficaz
para estimular o sistema linfatico, eliminar liquidos e toxinas e aliviar edemas. Alteracdes
musculoesqueléticas também sdo frequentes, causando dores lombares e sobrecarga muscular
(SPAGGIARI, 2008; BARACHO, 2007). Técnicas de massagem e alongamentos auxiliam na
flexibilidade e no realinhamento postural (ALEXANDRE, 2010).

A drenagem linfatica manual, segundo Emrich (2013) e Santos (2012), utiliza manobras suaves
que mobilizam a linfa e aliviam os edemas. Cardoso, Sousa e Souza (2017) confirmam a
eficacia da técnica, destacando a auséncia de alteracdes na pressdo arterial. Estudos de Silva e
Meiga (2013) e de Pereira et al. (2012) também apontam melhora da dor, relaxamento e

estimulo do sistema imunologico.
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2.4. Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS)

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) sdo abordagens terapéuticas que
buscam compreender o individuo em sua totalidade, atuando sobre os aspectos fisicos, mentais,
emocionais e sociais, € ndo apenas sobre sintomas isolados. Segundo Azevedo e Peticione
(2011, p. 362), "as praticas integrativas e complementares buscam a promog¢ao da satde e a
prevengdo de doengas por meio do equilibrio fisico, mental e social, considerando o ser humano
de forma integral e indivisivel". No Brasil, essas praticas foram institucionalizadas pela Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares no SUS (PNPIC) em 2006, com o objetivo
de ampliar o acesso a terapias que favorecem o bem-estar e o autocuidado.

Segundo Silva et al. (2020), o SUS incorporou diversas praticas por meio da Politica Nacional
de Praticas Integrativas e Complementares em Satude (PNPIC), como acupuntura, homeopatia,
fitoterapia, aromaterapia, reiki, yoga, meditacdo, musicoterapia, entre outras. Essa amplia¢dao
reflete "a busca pela integralidade no cuidado, respeitando diferentes racionalidades médicas
e saberes populares" (SILVA et al., 2020, p. 5).

As PICS tém se mostrado eficazes para promover o bem-estar fisico e emocional durante a
gestacdo, fortalecendo o vinculo entre mae e bebé e reduzindo os sintomas de estresse e
ansiedade (BRASIL, 2012).

Entre as mais recomendadas estdo a acupuntura, a auriculoterapia, o yoga, a meditacdo ¢ a
musicoterapia.

A yoga e a meditag@o auxiliam na respirag@o e no controle da ansiedade (BV'S, 2012), enquanto
a musicoterapia melhora a qualidade do sono e proporciona acolhimento emocional (BENTO,

2018).

2.4.1. Aromaterapia e Fitoterapia

O uso de 6leos essenciais durante a gestagdo requer cautela e orientagao técnica, pois alguns,
como arruda, canela e salvia, podem causar toxicidade e contragdes uterinas, sendo, portanto,
contraindicados. Ja lavanda, camomila, laranja-doce e mandarina podem ser utilizados de forma

segura, desde que diluidos e sob acompanhamento profissional (KONIG, 2020).
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A aromaterapia, como pratica integrante das PICS, tem se mostrado eficaz na reducao desses
sintomas (NASCIMENTO; PRADE, 2020). Estudos relatam bons resultados com o uso dos
0leos essenciais de limao e de hortela-pimenta, aplicados em algodao para inalacdo, resultando
em diminuigdo significativa das nduseas (YAVARI et al., 2014 apud TORRES, 2023; JOULE
ERAD et al., 2018). A combinacao desses 0leos também mostrou eficacia (SAFAJOU et al.,
2020).

De modo geral, os 6leos de limao, hortela-pimenta, gengibre e lavanda apresentaram beneficios
em 80% dos casos, com poucos efeitos adversos (TORRES, 2023). Além disso, a aromaterapia
pode ser utilizada durante o trabalho de parto, proporcionando relaxamento, conforto e alivio
da dor (RODRIGUES et al., 2023; SOUZA et al., 2020). Seu uso contribui para uma assisténcia
humanizada e para o protagonismo feminino (ASSUNCAO et al., 2022).

A fitoterapia também pode aliviar sintomas leves, como nauseas e insdnia, desde que sob
supervisdo profissional (BRASIL, 2012). Néauseas e vomitos acometem de 35% a 91% das
gestantes, impactando diretamente a qualidade de vida dessas gestantes (SAFAJOU et al.,
2020).

A fitoterapia, baseada no uso de plantas medicinais, tem-se consolidado como uma importante
estratégia terapé€utica complementar no &mbito da saude publica. Como observado na literatura:
“As plantas medicinais foram empregadas para aumentar os recursos terapéuticos, resgatar
saberes tradicionais, preservar a biodiversidade, promover o desenvolvimento social”
(BRASIL, 2012, p. 3). Essa pratica alia-se a valorizacdo dos conhecimentos populares, a busca
de tratamentos de menor custo e a integragdo de técnicas milenares com a assisténcia
contemporanea — por isso, vem crescendo o interesse profissional e cientifico em seu uso e na

regulamentacao.

2.4.2. Cromoterapia

A cromoterapia ¢ uma técnica terapéutica que utiliza as cores para restabelecer o equilibrio
fisico e emocional (JORGE, 2020). E considerada ndo invasiva e atua equilibrando as energias

vibracionais (COSTA; PEREIRA, 2020).
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Quadro 1: Cada cor possui propriedades especificas:

Cor Principais efeitos

+ Vermelho Estimula a circulagio sanguinea e favorece
a regeneracio dos tecidos.

Verde Promove relaxamento e melhora a
elasticidade da pele.

Azul Proporciona calma, possui agio bactericida
e efeito regenerador.

Amarelo Estimula o sistema digestivo e auxilia no
tratamento de acne e manchas.

Laranja Promove relaxamento e auxilia na reducio
de gordura localizada.

indigo Apresenta eferto anestésico e atua em
camadas profundas da pele.

Turquesa Acalma e possui agiio anti-inflamatoria.

Violeta Equilibra o sistema nervoso e & ttil no

tratamento da acne.

Referéncia: Elaborado pela autora com base em Jorge (2020), Bento (2018), Boccanera et al.
(2006), Costa e Pereira (2020) e Peixoto et al. (2017).

Assim, a cromoterapia € vista como um recurso complementar eficaz, promovendo bem-estar
e potencializando resultados estéticos sem agredir o organismo (PEIXOTO et al., 2017,
BENTO, 2018).

Figura 3: Aplicacdo de cromoterapia em gestante

Fonte: https://pin.it/3p3WGBNnO
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2.4.3. Musicoterapia

A musicoterapia utiliza a musica como meio terapéutico para facilitar a expressao emocional e
promover bem-estar (BRUSCIA, 2000 apud ALVES, [s.d.]). Estudos mostram beneficios
durante a gestacdo e no parto, como a reducao da dor e da ansiedade (RSD JOURNAL, 2023).
Lin et al. (2014) destacam que a musica fortalece o vinculo materno-fetal e melhora a percepgao
da gestagdo.

A pratica ¢ considerada segura, de baixo custo e eficaz, proporcionando beneficios fisiologicos,
emocionais e sociais (GONZALEZ et al., 2017 apud ALVES, [s.d.]). Segundo Carvalho (2011,
p. 65), "a construcdo sonoro-musical do individuo tem origem nas primeiras experiéncias do
feto em contato com o ambiente sonoro intrauterino", o que evidencia a importancia das

experiéncias auditivas na gestagao.

2.4.4. Auriculoterapia

A auriculoterapia utiliza estimulos nos pontos do pavilhdo auricular para restabelecer o
equilibrio energético e aliviar sintomas (FERNANDEZ, 2023).

A ansiedade gestacional pode causar complicagdes como parto prematuro € baixo peso ao
nascer (CARVALHO et al., 2015, p. 209). Estudos mostram que a técnica reduz
significativamente os niveis de ansiedade em gestantes, sendo de facil execucao e baixo custo
(CARVALHO et al., 2015).

Também ¢ eficaz no controle de nduseas, vomitos e dores lombares, com alivio relatado pelas
proprias gestantes (SOUZA et al., 2023). E considerada segura, sem efeitos adversos
significativos (TAVEIRA, 2024). Reacdes leves, como aumento da temperatura auricular, sao

respostas fisiologicas normais (MENEZES, 2023, p. 114).
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Figura 4: Mapa dos pontos de auriculoterapia

https://i.pinimg.com/originals/eb/60/94/eb609409b1cb4083dcc3b2530fbbbebf.ipg

Figura 5: Mapa estrutural de um feto

Fonte:https://www.apcdrp.com.br/cientifico/auriculoterapia-aplicacoes-clinicas odontologicas

2.4.5. Meditacao / Mindfulness

A meditagdo, origindria de tradigdes antigas, ¢ associada a reflexdo e ao autoconhecimento
(ANDRADE, 2023, p. 4-5). A partir dos anos 1970, ganhou destaque na area da saude com o
método mindfulness (Kabat-Zinn), voltado ao controle do estresse e ao equilibrio emocional
(ANDRADE, 2023, p. 6-7).

Durante a gestagdo, auxilia na redu¢do da ansiedade, na melhora do sono e no fortalecimento
do vinculo materno-fetal (ANDRADE, 2023, p. 14-15). Programas como MBSR ¢ MBCT tém
sido amplamente utilizados com bons resultados.

Apesar de haver poucos estudos clinicos, a meditacao ¢ considerada segura, acessivel e eficaz

como estratégia complementar para a saude mental materna (ANDRADE, 2023, p. 15).
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Mindfulness ¢ traduzido como "atengdo plena", ou seja, o ndo esquecimento da mente em
relagdo ao objeto experimentado, tendo como func¢do a ndo distragdo — um conceito que se
aproxima do que a neuropsicologia chama de memoria de trabalho, ou memoria operacional
(Cosenza, 2021 apud dos Santos, Anne Carolline Bispo, et al., 2021).

Diante disso, o Mindfulness ¢ considerado uma das cinco modificagdes possiveis da mente,
atingidas quando o praticante se desliga por completo do mundo exterior, alcangando estagios
profundos de concentracdo. Dessa forma, a memoria consolida-se, torna-se clara e pura,
fazendo com que o conhecimento real do objeto de observacao da pratica — seja a sua respiracao,
suas sensacgoes fisicas ou um som — brilhe através da mente e, assim, um novo grau de
consciéncia ¢ atingido. Nesse estado, a confusdo mental que era comum na mente vai sendo
substituida, aos poucos, por um estado de maior clareza, no qual novos niveis de conhecimento
e consciéncia s3o desenvolvidos (Souza, 2020 apud dos Santos, Anne Caroline Bispo, et al.,
2021).

Segundo Ascensdo Salvador, Ana Paula, et al., 2025, a pratica de mindfulness tem sido
amplamente aplicada durante a gestagdo e no trabalho de parto e também vem ajudando em
uma gama de condi¢des psiquicas (depressdo, ansiedade e estresse) e fisicas, como, por
exemplo, a dor cronica, com resultados positivos. Em pesquisa desenvolvida nos Estados
Unidos da América (EUA), com uma populacdo de gestantes de 25 a 35 anos que praticaram
Mindfulness, observou-se reducao do estresse, da ansiedade e dos sinais de depressao, com
consequente aumento da atencao plena.

Figura 6: Pratica de meditagao
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Fonte https://dilzasantos.com.br/os-beneficios-da-meditacao-na-gravidez

2.4.6. Acupuntura

Originaria da Medicina Tradicional Chinesa, a acupuntura visa equilibrar a energia vital por

meio da estimulacdo de pontos especificos com agulhas (DA COSTA et al., 2017).
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Durante a gestacao, contribui para aliviar nduseas e dores e para controlar a pressao arterial
(MARTINS et al., 2018; 2020). Também ¢ utilizada para corrigir a posicao fetal e reduzir o uso
de analgésicos no parto (LIMA, 2018; MOUTA et al., 2021).

Reagdes leves, como tontura e pequenos hematomas, podem ocorrer, mas sem risco grave
(PEREIRA et al., 2015 apud DA COSTA et al., 2017).

Estudos recentes confirmam sua eficacia no tratamento da lombalgia gestacional, promovendo

alivio significativo (PAI et al., 2023 apud DE OLIVEIRA LIMA et al., 2023).

2.4.7. Yoga

O Yoga ¢ uma pratica milenar que integra corpo, mente e espirito, sendo amplamente
recomendada durante a gestacdo por promover o autoconhecimento, a respiracao consciente e
o equilibrio emocional (SILVA, 2017, p. 8-9). Favorece a adaptacdo as transformacdes fisicas
e hormonais da gravidez, proporcionando consciéncia corporal e conexdo com o bebé
(SPARROWE; WALDEN, 2007; TREVISAN, 2011 apud SILVA, 2017, p. 16-18).

As técnicas envolvem posturas, respiracdo e meditacdo, devendo ser adaptadas ao trimestre
gestacional (FADYNHA, 2005; BASSOLI, 2013 apud SILVA, 2017, p. 22-24).

O Yoga auxilia no controle da ansiedade e no preparo fisico e mental para o parto, além de
fortalecer o vinculo materno-fetal (TREVISAN, 2011 apud SILVA, 2017, p. 27-28).

Com a devida orientacdo, € uma pratica segura, acessivel e transformadora para o bem-estar da
gestante (SILVA, 2017, p. 30-49).

Figura 7: Postura préatica de yoga

Fonte: https://abre.ai/cuidadosnagravides-yoga
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2.4.8. REIKI

Segundo Schiavo (2016) apud Salles e Julia Nogueira (2023), os sintomas da ansiedade muitas
vezes sao ignorados ou simplesmente incorporados ao diagnéstico de depressdo quando
ocorrem de forma isolada, devido a falta de estudos que avaliem separadamente ansiedade,
estresse e depressdo, tanto no periodo pré-natal quanto no pés-natal.

Para (GRACE et al., 2020, SCHIAVO, 2016, COSTA et al., 2022 apud Salles, Julia Nogueira,
2023), ha evidéncias de que o estresse tem sido associado a adversidades no desenvolvimento
do bebé e no futuro da crianca, como baixo desenvolvimento cognitivo, autismo, esquizofrenia
e maior sensibilidade ao estresse, com efeitos diferentes dependendo do trimestre gestacional.
Nao s6 o estresse, como também a ansiedade podem gerar alteragdes psicoldgicas capazes de
desencadear eventos como o nascimento prematuro e o baixo peso do bebé, a pré-eclampsia e
0 meconio no liquido amnidtico, a maior atividade motora fetal e a depressao no periodo
gestacional (SILVA et al., 2017 apud Salles, Julia Nogueira, 2023).

Diante das terapias que compdem a PICS, o reiki tem sido amplamente estudado. Sua eficacia
pode ser observada na reducao da dor cronica em idosos, no sistema imune, na intensidade da
dor (RINDFLEISCH, 2010 apud Salles, Julia Nogueira, 2023), na reduc¢do da dor do parto e na
diminuicdo da ansiedade (FERRAZ et al., 2017 apud Salles, Julia Nogueira, 2023) e do estresse
(KUREBAYASHI et al., 2020; PEREIRA et al., 2021 apud Salles, Julia Nogueira, 2023). A
terapia consiste em uma técnica de biocampo, que tem como principio o reequilibrio energético-
vital, por meio da imposi¢do de mdos em pontos especificos acima do corpo. Por meio da
estimulacdo dos canais de energia presentes nos organismos dos individuos, a técnica corrige
desequilibrios energéticos que podem causar problemas de satde e outros desconfortos (VAN

DER VAART et al., 2009; MOQUIN; BLACKMAN; ETHEL, 2009).

3. Material e Métodos

O presente trabalho caracterizou-se como um estudo exploratorio, de natureza qualitativa e
descritiva, desenvolvido por meio de revisdo bibliografica. Este estudo foi realizado por meio
de pesquisas em artigos cientificos, publica¢des oficiais do Ministério da Saude, monografias
e teses encontradas em sites académicos, como SciELO, Google Académico e LILACS,
abrangendo o periodo de 2000 a 2024. Além dos trabalhos indexados nas bases pesquisadas,

serdo consultados outros.
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Os descritores utilizados foram: gestacdo, estética, saude, bem-estar materno e praticas
integrativas e complementares em saude (pics). Usou-se uma busca avangada na base de dados,
utilizando descritores e os operadores booleanos "E" e "AND" para tornar a busca mais
especifica sobre o assunto e obter um resultado melhor. Foram excluidos artigos duplicados e
aqueles que nao abordaram a tematica proposta. Sempre que necessario, foram incluidos artigos

publicados em datas anteriores a 2000.

4. Resultados e discussao

A andlise dos estudos selecionados evidencia que a gestagdo, embora fisiologica, envolve uma
complexa interacdo de alteragdes hormonais, circulatérias, musculoesqueléticas e emocionais
que impactam diretamente a qualidade de vida da mulher. Tais altera¢des estdo associadas a
sintomas frequentes, como edemas, dores lombares, fadiga, alteracdes posturais, distirbios do
sono ¢ instabilidade emocional, corroborando o que descrevem Franca et al. (2015), ao
afirmarem que essas modificacdes sao adaptagdes necessarias ao desenvolvimento fetal, mas
podem gerar desconfortos significativos.

Nesse contexto, os resultados desta revisdo demonstram que a atuagdo da estética associada as
Praticas Integrativas e Complementares em Satude (PICS) apresenta potencial relevante como
estratégia de cuidado complementar, promovendo nao apenas beneficios estéticos, mas também
impacto positivo na satude fisica e emocional da gestante.

Entre as principais técnicas, destaca-se a drenagem linfatica manual como uma das intervengdes
mais eficazes durante a gestacdo. Estudos analisados indicam que a técnica contribui para a
redugdo de edemas, a melhora da circulagdo sanguinea e o alivio da sensagcdo de peso nos
membros inferiores. Esses achados corroboram Silva et al. (2017), que afirmam que "a
drenagem linfatica manual adaptada a gestante ¢ um recurso seguro e eficaz, desde que
realizada por profissional capacitado e respeitando as contraindicagdes especificas". Além
disso, autores como Leduc e Leduc (2000) reforcam que a técnica atua diretamente na
estimulagdo do sistema linfatico, favorecendo a eliminagado de liquidos e toxinas, o que justifica

sua ampla indicagdo no periodo gestacional.
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A massagem relaxante também apresentou resultados expressivos, especialmente no que diz
respeito ao bem-estar emocional. Field et al. (1999) demonstraram que gestantes submetidas a
massoterapia apresentaram reducdo dos niveis de cortisol, indicando diminui¢do do estresse.
Complementarmente, Field (2005) aponta que cerca de 60% das gestantes relataram melhora
dos sintomas depressivos apoOs sessoes regulares de massagem. Esses dados reforgam o
potencial da massoterapia como interven¢do nao farmacolédgica relevante, sobretudo diante das
limitagdes do uso de medicamentos durante a gestagao.

No que se refere as alteracdes cutdneas, como melasma, estrias e acne gestacional, os resultados
indicam que a prevencdo continua a ser a abordagem mais eficaz. A literatura evidencia que a
hidratacdo cutdnea, quando associada ao uso de substincias seguras, pode contribuir para a
manuten¢do da elasticidade da pele. Nesse sentido, Souza (2020) destaca que o uso de dleos
vegetais e agentes hidratantes auxilia na manutengdo da integridade da barreira cutanea;
entretanto, Costa (2021) comenta que fatores como predisposicdo genética, alteracdes
hormonais e ganho de peso influenciam diretamente o aparecimento das estrias, o que reforga
a ideia de que os cuidados estéticos devem ser integrados a uma abordagem multidisciplinar,
incluindo acompanhamento nutricional e médico.

As Préticas Integrativas e Complementares em Satde também se destacaram como importantes
ferramentas no cuidado a gestante. Segundo Azevedo e Pelicioni (2011), "as praticas
integrativas e complementares buscam a promocao da saude e a prevencao de doengas por meio
do equilibrio fisico, mental e social", o que justifica sua aplicabilidade no contexto gestacional.
A aromaterapia, por exemplo, mostrou eficacia na redu¢do de nduseas e ansiedade, sendo
considerada uma pratica segura quando utilizada corretamente. Estudos como o de Safajou et
al. (2020) demonstram resultados positivos do uso combinado de 6leos essenciais de limao e
de hortela-pimenta na redugdo das nauseas gestacionais. No entanto, observa-se a necessidade
de cautela no uso de determinados 6leos, devido ao potencial de toxicidade ou a indugdo de
contracoes uterinas.

A auriculoterapia também apresentou resultados relevantes, especialmente na reducao da
ansiedade. Carvalho et al. (2015) destacam que "a ansiedade gestacional pode desencadear
complicacdes, como parto prematuro e baixo peso ao nascer", evidenciando a importancia de
intervengoes voltadas ao controle emocional. Nesse sentido, a técnica mostrou-se eficaz, de

baixo custo e com poucos efeitos adversos.
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A meditacao e o mindfulness também sdo amplamente discutidos e apresentam beneficios na
reducdo do estresse, na melhora do sono e no equilibrio emocional. Andrade (2023) aponta que
essas praticas sdo "seguras, acessiveis e eficazes como estratégia complementar para a satde
mental materna", embora ainda haja limitagdes no nimero de estudos clinicos robustos.

A yoga e a musicoterapia reforcam essa abordagem integrativa, contribuindo para o
relaxamento, o fortalecimento do vinculo materno-fetal e a melhora da experiéncia gestacional.
Lin et al. (2014) evidenciam que a musica pode influenciar positivamente o vinculo entre mae
e bebé, enquanto Silva (2017) destaca os beneficios do yoga para a adaptacdo as mudancas
corporais € emocionais da gestagao.

A aromaterapia, por exemplo, mostrou eficacia na reducao de nauseas e ansiedade, sendo
considerada uma pratica segura quando utilizada corretamente. Estudos como o de Safajou et
al. (2020) demonstram resultados positivos do uso combinado de 6leos essenciais de limdo e
de hortela-pimenta na reducdo das niuseas gestacionais. No entanto, observa-se a necessidade
de cautela no uso de determinados 6leos, devido ao potencial de toxicidade ou a inducao de
contragdes uterinas.

No quadro 2, observam-se os 6leos essenciais indicados durante a gestacao, destacando opgdes
seguras que podem auxiliar no bem-estar fisico e emocional da gestante quando utilizados de

forma adequada.
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Quadro 2 - Oleos essenciais indicados na gestacio

Oleo essencial

Indicacio/Beneficio

Forma de uso segura

Cuidados apos o
uso

Limao (Citrus
limon)

1-Reduz nauseas e
enjoo matinal

2-Inalacio por algodao
ou difusor, diluido

3-Evitar exposicio
solar apos uso
topico

Hortelid-pimenta

4-Reduz nauseas e

2-Inalacio leve em

3-Evitar uso topico

(Mentha piperita) fadiga algodio em hipertensas
Lavanda 3-Relaxamento, 2-Aromatizagio, banho 3-Evitar no inicio
(Lavandula melhora do sono e ou massagem diluida da gestacio sem
angustifolia) ansiedade onentagio
Gengibre 5-Diminui nauseas e 2-Inalagio ou uso 6-Uso com cautela
(Zingiber auxilia digestio diluido e orientacdo
officinale) profissional

Laranja doce
(Citrus sinensis)

3-Efeito calmante
emocional

2-Difusor ambiental

3-Evitar exposicio
solar apds uso
topico

Camomila-roman
a (Chamaemelum
nobile)

3-Reduz ansiedade e
melhora sono

2-Aromatizacdo ou
massagem diluida

3-Evitar em casos
de alergia

Feferéncias enumeradas

1 (YAVARI et al.. 2014 apud TORRES, 2023; JOULAEERAD et al.,
2018)

2 (NASCIMENTO; PRADE, 2020)

3 (KONIG, 2020)

4 (JOULAEERAD et al_, 2018; SAFATOU et al., 2020)

5 (SAFATOU et al.. 2020)

6 (BRASIL. 2012)

Fonte: Autoras

Na sequéncia, o quadro 3 apresenta os 6leos essenciais contraindicados na gestacao, ressaltando

a importancia do uso cauteloso dessas substancias devido aos possiveis riscos ao

desenvolvimento fetal.

C

Este é um artigo publicado em acesso aberto (Open Access) sob a licenca CreativeCommons Attribution, que permite uso, distribuicao e
reproducao em qualquer meio, sem restricoes desde que o trabalho original seja corretamente citado.




» RCMOS - Revista Cientifica Multidisciplinar O Saber.
ISSN: 2675-9128. Sao Paulo-SP.

Ano VII, v.1 2026 | submissao: 21/05/2026 | aceito: 24/05/2026 | publica¢ao: 27/05/2026

Quadro 3 - Oleos eszenciais contraindicados na gestagio

Oleo essencial Motivo da contraindicacio

Alecrim (Rosmarinus officinalis) Estimulante uterino e hipertensor

Cravo (Svzygium aromaticum) Irritante e risco de contragdes uterinas

Canela {Cinnamomum verum}) Induz contragdes e aumenta fluxo sanguineo

pélvico
Manjericio (Ocimum basilicum) Efeito emenagogo
Salvia (Salvia officinalis) Estimula o 1tero e risco de aborto
Tomilheo (Thymus vulgaris) Potencial abortivo e irritante

Referéncia: (KONIG, 2020)

O quadro 4 retne os fitoterapicos indicados durante a gestacdo, apresentando alternativas
naturais que podem contribuir para o alivio de sintomas comuns, desde que utilizados sob
orientacao profissional.

(QQuadro 4 - Fitoterapicos indicados na gestacio

Planta medicinal Beneficio terapéutico Forma de uso segura
Gengibre (Zingiber Reduz nauseas e vimitos Infusdo leve sob orientacio
officinale) (SAFATOU et al, 2020)
Camomila (Matricaria Calmante, melhora sono Infusio leve
recutita)

Erva-cidreira (Melissa Reduz ansiedade Uso sob orientacio
officinalis) profissional
Funcho (Foeniculum Melhora digestio e colicas Pequenas quantidades

vulgare)
Waracuja (Passiflora Calmante e relaxante Infusio ou extrato com
incarnata) prescricio

Referéncia: (SAFATOU et al., 2020) e (BRASIL. 2012)

Por fim, o quadro 5 reune os fitoterapicos contraindicados, destacando substancias que devem

ser evitadas devido aos potenciais efeitos adversos para a gestante e o bebé.
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Quadro 5 - Fitoterapicos contraindicados na gestagio

Planta medicinal MMotivo da contraindicacio

Babosa (dloe vera) Agdo laxativa é possivel estimulo uterino

Arruda (Ruta graveolens) Potencial abortivo e toxicidade materna

Canela (Cinnamomum verum) Pode estimular contragdes uterinas.

Cargueja (Baccharis trimera) Possiveis efeitos sobre o tonus uterino.

Boldo (Peumus boldus) Potencial toxico hepatico e risco
gestacional.

Poejo (Mentha pulegium) Potencial abortive e hepatotoxico.

Referéncia: BRASIL. Ministério da Sande. Fitoferapia na Atencdo Primdria d Smide. Jodo
Pessoa: UFPB, 2012. Adaptado pela autora.

Dessa forma, a analise dos quadros reforga a importancia da escolha criteriosa de substancias
durante a gestagdo, evidenciando que a seguranca e a individualizagdo dos atendimentos sao
fundamentais para promover o cuidado integral da gestante.

Outro aspecto fundamental evidenciado pelos resultados ¢ a importancia do atendimento
humanizado. Guerreiro et al. (2012) afirmam que uma atengdo qualificada estd diretamente
relacionada a adocdo de praticas acolhedoras e a redugdo de intervencdes desnecessarias.
Complementarmente, Silva, Andrade e Bosi (2014) ressaltam que o cuidado humanizado
promove uma relacdo mais proxima entre o profissional e a gestante, favorecendo a adesdo ao
tratamento.

Nesse contexto, a esteticista assume um papel que vai além da dimensao técnica, atuando como
agente de cuidado integral. Lima (2020) informa que "o atendimento estético deve ser

individualizado e realizado com cautela, promovendo acolhimento e resgatando o cuidado com

a mulher em sua integralidade".

Consideracoes Finais

Este estudo abordou as alteragdes cutdneas caracteristicas da gestagdo — como estrias, acne
gestacional e flacidez — e descreveu os cuidados estéticos adaptados a esse publico, sempre
respeitando as contraindicagdes especificas e priorizando a seguranga da gestante e do bebé. A
compreensdo dessas alteragdes ¢ essencial para a escolha de técnicas e produtos adequados, que

oferecam resultados satisfatorios sem causar riscos ou efeitos adversos.
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Além disso, buscou-se ressaltar a importancia da atuacao ética e cientificamente fundamentada
do profissional de estética, promovendo uma abordagem humanizada e individualizada.

O profissional deve estar preparado para reconhecer as particularidades de cada gestante,
oferecendo orientagdes seguras e contribuindo para uma experiéncia gestacional mais saudavel
e positiva.

Por fim, a pesquisa evidenciou como as Praticas Integrativas e Complementares em Saude,
quando aplicadas com responsabilidade e conhecimento técnico, podem ser aliadas no cuidado
integral a mulher durante a gestacdo, favorecendo ndo apenas a aparéncia fisica, mas também
o equilibrio emocional e a autoestima nesse periodo de intensas mudangas.

Dessa forma, acredita-se que a inclusdo desses procedimentos na rotina da gestante contribua
significativamente para a qualidade de vida materna, promovendo beneficios tanto fisicos
quanto emocionais ao longo da gestagdo, além de prevenir estrias por meio da hidratagao
durante os atendimentos.

Diante disso, torna-se evidente que o atendimento humanizado nao ¢ apenas um diferencial,
mas também um elemento essencial para a qualidade do cuidado prestado a gestante. A atuagao
da esteticista, quando pautada na escuta ativa, no acolhimento e na individualiza¢do das
condutas, contribui significativamente para o bem-estar fisico e emocional da paciente. Ao
integrar conhecimento técnico a sensibilidade e & empatia, a profissional fortalece o vinculo
terapéutico e promove uma experiéncia mais segura, eficaz e respeitosa, reafirmando o cuidado

estético como parte fundamental da atencao integral a mulher.
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