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Descubra como a acupuntura pode

promover equilibrio, bem-estar

e qualidade de vida.
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GUIA - ACUPUNTURA

Apresentacao

Uma introducao clara, acessivel e integrativa

Este guia foi criado para apresentar, de forma clara e acessivel,
alguns dos principais beneficios da acupuntura. Ao longo das
proximas paginas, encontrara 20 beneficios organizados por Ve =
areas — sistema nervoso e bem-estar, dor e corpo, e cuidado

personalizado e integrativo — além de 10 curiosidades que
ajudam a compreender melhor esta pratica.

A acupuntura € uma abordagem terapéutica com raizes na \

Medicina Tradicional Chinesa e € hoje utilizada, em muitos

contextos, como complemento a uma visao clinica integrada.

Quando realizada por profissionais qualificados, pode contribuir

para o alivio de sintomas, para a promoc¢ao do equilibrio e para : |

uma melhor qualidade de vida. | | p

Este material tem carater informativo e nao substitui uma 4 I\

avaliacao clinica individualizada. Cada pessoa é uUnica, e a : \ 9
Indicacao de acupuntura deve ser enquadrada nas suas L ' A
necessidades, histdria clinica e objetivos de saude.
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Neste guia vai encontrar:

2

20 beneficios 10 curiosidades Visao integrativa
Organizados por areas Informacades breves para Uma abordagem informativa,
para facilitar a leitura. compreender melhor centrada na pessoa e

a acupuntura. no bem-estar.
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A essolha dos pontos € personalizada

Tradicionalmente, foi usada em dor, tensao, digestao,
sono e equilibrio emocional

Também tem sido estudada em
sintomas nao dolorosos

A Organizacao Mundial da Saude publicou
referéncias para a pratica segura da acupuntura

42 Equilibrio

cfb Bem-estar
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Promove
relaxamento

fisico e mental

RS

A acupuntura pode ajudar a reduzir a tensao corporal,
favorecer uma sensacao de calma e apoiar o relaxamento
global. Ao equilibrar o fluxo energético e promover
respostas naturais do organismo, contribui para um
estado de maior tranquilidade e bem-estar.

Nao substitui tratamentos médicos nem promete curas,

sendo uma pratica complementar de apoio ao equiilbrio
fisico e emocional.

Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa

Como pod
@.

(q @ Menor tensao muscular
@ Maior sensacao de calma

@ Pausa terapéutica no dia a dia

e ajudar

Y, Equilibrio
cﬁ; Bem-estar
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Ajuda na regulacao
do sistema nervos

A acupuntura pode apoiar o equilibrio entre ativacao
e relaxamento, promovendo uma resposta mais
adaptada aos estimulos do dia a dia. Ao atuar sobre

redes neurossensoriails, pode favorecer a reducao de
tensao e a melhoria da regulacao interna. Pode ser util
para pessoas que sentem o organismo sob pressao
constante, com dificuldade em desligar ou recuperar
uma sensacao de tranquilidade.

{2 Em contexto clinico

@ e

Pode complementar Foco no Abordagem
outras abordagens equilibrio global individualizada

& Equilibrio

. Medicina Tradicional Chinesa
q@; Bem-estar

Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa
@ Saude Integrativa
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Pode ajudar em sintomas
associados ao stress

A acupuntura pode ser uma aliada no apoio ao equilibrio
emocional e fisico em periodos de maior exigéncia. Ao
complementar estratégias de bem-estar e 0 acompanhamento
clinico, pode contribuir para reduzir a tensao, a irritabilidade
€ a sensacao de sobrecarga, promovendo uma maior
capacidade de adaptacao ao stress do dia a dia € uma

sensacao geral de alivio e estabilidade.

& Sinais frequentes

Tensao

Sobrecarga ' B
Irritabilidade

% Equilibrio

Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa Cﬁ? Bem-estar
O Saude Integrativa
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% Sistema Nervoso e Bem-Estar

4 . Pode favorecer
~a qualidade do sono

Ao promover relaxamento e regulagao fisiolégica, a acupuntura Possiveis efeitos
pode favorecer um sono mais reparador e ajudar algumas pessoas pel' cebidos
a adormecer com mais facilidade ou a reduzir despertares noturnos,

como complemento. Esta abordagem atua sobre 0s mecanisrmos T Ty o e s e

de stress, tensao e equilibrio do sistema nervoso, contribuindo para

: : B Sono mais reparador
rotinas de descanso mais saudavelis e para o bem-estar geral.

Melhor rotina de descanso

Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equiilibrio e Saude Integrativa
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Pode complementar
0 tratamento da

A acupuntura pode ser integrada, como complemento,
num plano terapéutico mais amplo, podendo ajudar
a atenuar sintomas fisicos associados a ansiedade,

como inquietacao, tensdo e sensacdo de aperto,
sempre com engquadramento clinico adequado.

@ Importante

Nao substitui avaliacaoclinica

Pode integrar um plano terapéutico 3

Abordagem centrada na pessoa

Pequenas mudancas, quando integradas
de forma consciente, podem promover

maior equilz'brio e bem-estar.

& . Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa

@ Saude Integrativa




Pode apoiar pessoas

SISTEMA NERVOSO E BEM-ESTAR

com sintomas

depressivos ligeiros a
moderados, como

complemento

Em casos selecionados, a acupuntura pode ser

utilizada como comp
terapéuticas. Pode a
regulacao do sono e a

emento a outras estratégias

polar 0 bem-estar global, a
reducao da tensao associada

a sintomas depressivos ligeiros a moderados,

promovendo equilibrio fisico e emocional, sem

substituir o acompan

hamento clinico adequado.

Abordagem complementar

ApPOoIO a0

@ . Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equiilibrio e Saude Integrativa

Integra-se com outras intervencoes

bem-estar global

@ Requer enquadramento profissional

NEUROPSYQUE

&% Equilibrio
Cfb Bem-estar
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a sensacao de corpo ”
em alerta permanente
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Algumas pessoas vivem com hipervigilancia, tensao
e dificuldade em desligar, como se o corpo estivesse
sempre preparado para responder a ameacas, reais
ou imaginadas. A acupuntura pode ajudar a suavizar
esta sensacao de ativacao continua, promovendo
maior conforto corporal, presenca e confianga
no ritmo natural do organismo, como complemento

e e e e

a uma abordagem integrada de bem-estar.
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Quando isto se sente

f ™

N
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o

,r‘ (')) Dificuldade em desligar

II'-\.

'K:;;;l'?iii;__jl.él ) Tensao persistente r

'f,_ Q/ Sensacdo de alerta constante

& Equilibrio

« Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa Cfb Bem-estar
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A]uda no alivio \
da dor cronica

Na dor crdénica, a acupuntura é frequentemente

integrada em planos multimodais de cuidados.

Pode ajudar a modular a percecao da dor,

melhorar o conforto diario e apoiar a qualidade

de vida. A abordagem é individualizada, tendo
sempre em conta a historia clinica, o contexto

fisico e emocional e os objetivos de cada pessoa.

b
|

Objetivos frequentes ; \

W Mais conforto diario

o
((j) Melhor funcionalidade '

~ |
) Abordagem multimodal g ' ol

&b Equilibrio

I > 4 ; . Bem-estar
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa &

Medicina Tradicional Chinesa

Q Saude Integrativa
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Pode reduzir
dores lombares

-

A lombalgia € uma gqueixa muito frequente e pode
iImpactar a qualidade de vida e a autonomia.
A acupuntura tem mostrado, em alguns casos,
potencial para ajudar a aliviar a dor, reduzir a rigidez
e facilitar o movimento, promovendo maior conforto
e funcionalidade. Deve ser uJtilizada como
complemento de uma abordagem clinica adequada,
gue pode Incluir avaliacao médica, exercicio \ X

terapéutico e outras intervencoes.

Pode ser util para

. L1

Rigidez lombar

Desconforto no movimento

s Dor persistente

5@7 Equilibrio

Medicina Tradicional Chinesa .
o g = ] _ i o
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa ST
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Pode ajudar na
dor cervical e
tensao no pescoco

Em pessoas com rigidez cervical,
desconforto postural ou tensao acumulada,
a acupuntura pode contribuir para aliviar
dor e melhorar o conforto na regiao do

| pescoco e ombros, como complemento.

A Através da estimulacdo de pontos

| especificos, pode ajudar a promover

relaxamento muscular, melhorar a
circulacao local e reduzir a sensacao

de peso ou aperto No pPescoco.

Queixas associadas

Rigidez cervical

Tensao nos ombros

Desconforto postural

& Equilibrio

. Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa cﬁ) Bem-estar
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Apoia o
tratamento de
cefaleias de tensao

Nas cefaleias de tensao, a acupuntura pode ser \
usada como complemento para ajudar a reduzir y ,
a dor, a sensacao de aperto e a tensao muscular
associada, sobretudo na regiao da cabeca,
pescoco e ombros. Em algumas pessoas, pode
contribuir para maior conforto no dia a dia e para
menor frequéncia dos episddios, sempre integrada

num plano clinico adequado.

\
' i
\ Pode ser util em
..-\”'"ii = ) i
it J .f 9}( \ . :
( o A \{ /) Sensagdo de aperto na cabeca
\ S R
e | 4.4~ ) Tensdo cervical e dos ombros

Equilibrio

Medicina Tradicional Chinesa |
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa Bem-estar

Saude Integrativa
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Pode ajudarna _~
prevencaoda  © L
enxaqueca @+ B

"f}
Em pessoas com enxaqueca, a acupuntura pode =
. - /
ser considerada como complemento em estratéegias f
de prevencao. Em alguns casos, pode ajudar a A
reduzir a frequéncia das crises e a intensidade do |
impacto no quotidiano, promovendo maior regulacao 4
do organismo e melhor gestao de fatores A [
desencadeantes, com enquadramento clinico \ |
individualizado. ) \i
\+
2 ® bl @
Possivels objetivos
/___I:\E
. nllll ) Menor frequéncia das crises
SN . e
\ ) Menor impacto no dia a dia

Ne

Equilibrio
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or associada \ .
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a osteoartrose ‘
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Na osteoartrose, a acupuntura pode ser integrada
como complemento para apoiar o controlo da dor e
melhorar o conforto em articulacdes afetadas,
como joelhos, maos ou ancas. Em algumas pessoas,

pode contribiur para reduzir rigidez e facilitar a_
movimentos do dia a dia, sempre articulada com
exercicio, avaliagao clinica e outras estratégias
terapéuticas.
Areas frequentemente afetadas
2 x | P N : ‘ | -
/) }‘j / i! I R (K / = :ﬁh ) f
f .- 'f P \ ;ILK‘] ;J' / \ j A "'F_I/ /
ot Roo N <
Joelhos Maos Ancas

& . Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equiilibrio e Saude Integrativa
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Ajuda a reduzir -
tensao muscular

AN
<

Quando existe tensao muscular persistente,

a acupuntura pode ajudar a promover
relaxamento dos tecidos e a diminuir a sensacao
de rigidez ou peso corporal. Ao atuar sobre
pontos especificos, pode contribuir para aliviar

desconforto muscular e favorecer uma

recuperacao mais confortavel, sobretudo em

contextos de stress, postura mantida ou {
sobrecarga fisica. !

~ Queixas associadas

..-\' )_

/[;]‘if@ Rigidez muscular

™

\ [~ Sensacao de peso
&)

&2 Equilibrio
Medicina Tradici | Chi
edicina Tradicional Chinesa & o | @

Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa
@ Saude Integrativa
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Pode melhorar

a mobilidade e
a funcionalidade . 7

e |
f./g
Ao reduzir dor e tensao e ao favorecer maior conforto £ S
corporal, a acupuntura pode contribuir para melhorar ( \
a mobilidade e a funcionalidade em algumas pessoas. N
Como complemento de um plano terapéutico mais amplo, |
pode ajudar a facilitar movimentos, aumentar a autonomia |

e apoiar atividades do dia a dia com mais confiancga.

Impacto funcional

Maior conforto
NO Movimento

%  Apoio as
hid / atividades diarias

8 Equilibrio
& . Medicina Tradicional Chinesa C&) ) t
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa SRN-Satar @

@ Saude Integrativa
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para menor
necessidade de
estrategias

excluswamente

Em alguns casos, a acupuntura pode integrar um plano
terapéutico que combine varias abordagens, contribuindo
para que a gestao dos sintomas nao dependa apenas de
estratégias farmacolégicas. Nao substitui medicacao

quando esta é necessaria, mas pode funcionar como

complemento dentro de uma visao clinica integrada e

centrada na pessoa.

Importante

Nao substitui indicacao médica

Integra-se num plano clinico

Abordagem complementar

Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa

' Saude Integrativa
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CUIDADO PERSONALIZADO E INTEGRATIVO
@

Pode ser util em
nauseas em
contextos

especificos
&

A acupuntura tem sido utilizada, em contextos

especificos, como complemento no alivio de nauseas.

Em algumas situacoes, pode ajudar a reduzir o

p = ___‘-—qnﬂ" iy —

desconforto e melhorar o bem-estar geral, sempre s
com engquadramento adequado e tendo em conta
a causa das queixas. A indicacao deve ser

individualizada e integrada numa avaliacao clinica.

Em que contexto
y &

Avaliacao individual

Aplicacao complementar

Foco no conforto

Medicina Tradicional Chinesa

Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa
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Tem geralmente

boa tolerabilidade
quando realizada por

profissionais qualificados .

Quando é realizada por profissionais qualificados e com
avaliacao adequada, a acupuntura apresenta, em geral,
boa tolerabilidade. A pratica deve respeitar principios
de seguranca, higiene, selecdo cuidada dos pontos e
acompanhamento da resposta de cada pessoa, para
proporcionar uma experiéncia terapéutica segura e

ajustada ao contexto clinico.

Boas praticas
&%
£ ) AP SRR
) Profissionais qualificados
Higiene e segurancga

Acompanhamento individual

/"_\

l\\‘“.

gg\ Medicina Tradicional Chinesa
Ciencia, Equilibrio e Saude Integrativa
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A acupuntura nao segue um modelo igual para todas Y

as pessoas. A escolha dos pontos, a frequéncia das

sessdoes e 0s objetivos terapéuticos sao ajustados

as necessidades, sintomas , histdria clinica e contexto
de vida de cada pessoa. Esta personalizacao ajuda
a enguadrar a intervencao de forma mais coerente

e centrada no individuo.

A personalizaciao considera

a:’@'\a

(¢ J\:/

Sintomas e objetivos

Histdria clinica

' £
) . ..
‘ AN Contexto individual

é@% Equilibrio

é)b Bem-estar
Y

Medicina Tradicional Chinesa
Ciencia, Equilibrio e Saude Integrativa
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Integra-se bem
numa abordagent.

multidisciplinar T\

A acupuntura pode ser integrada de forma

¢

harmoniosa com outras areas da saude,

como medicina, fisioterapia, psicologia ou
exercicio terapéutico. Esta articulacao permite
construir planos de cuidado mais completos,
coerentes e centrados na pessoa, valorizando
diferentes competéncias para responder as
suas necessidades.

Pode articular-se com

% Medicina

Fisioterapia

Psicologia e outras areas

@% Equilibrio
o Medicina Tradicional Chinesa Q‘fb 3 t
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa = il

@ Saude Integrativa
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A acupuntura
tem origem na

Chinesa
&

A acupuntura desenvolveu-se no seio da Medicina

Tradicional Chinesa (MTC) ao longo de milhares de
anos. Nasceu num contexto cultural e clinico que valoriza
a observacao atenta do corpo, dos sintomas e das
relacoes entre as suas funcoes.

Atraves da experiéncia clinica acumulada, os
praticantes da MTC identificaram padrdes de equilibrio
e desequilibrio que orientam a aplicacao da acupuntura

como parte de uma abordagem integrada do cuidado.

[deia-chave

Tradicao milenar
Base observacional

Visao integrada do corpo

« Medicina Tradicional Chinesa & Equilibrio

<) Bem-estar

Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa
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A palavra “acupuntura” = -

refere-se a estimulacao - -,

de pontos especificos

do corpo
®

O termo acupuntura &, tradicionalmente,

associado a estimulacao de pontos especificos
Nno corpo que, segundo a Medicina Tradicional
Chinesa, se relacionam com funcdes organicas
e emocionais. Consoante a abordagem clinica,
essa estimulacao pode ser realizada com
agulhas finas ou através de outras técnicas

complementares, como a moxibustao,

ventosas, auriculoterapia ou laser.

@ o Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa

Em destaque
®

Pontos especificos

Cada ponto tem uma funcao
e uma localizacao precisas.

Estimulacao dirigida
A abordagem é personalizada
a necessidade de cada pessoa.

A Aplicacao clinica
Pode recorrer a agulhas ou a outras
técnicas terapéuticas complementares.

% Equilibrio

Bem-estar
@ Saude Integrativa
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O objetivo
tradicional ¢
restaurar equilibrio

i)
LN
0/

o

Na visao tradicional, a intervencao procura g | |

favorecer o equilibrio do corpo e da mente,

promover a harmonia funcional dos sistemas

e apoiar a capacidade natural de adaptacao
do organismo. Quando o fluxo é livre e
coordenado, o bem-estar tende a instalar-se
de forma mais estavel e duradoura.

Conceitos associados

&

Equilibrio
Harmonia

Regulacao

&2 Equilibrio

. Medicina Tradicional Chinesa @) T .
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa

@ Saude Integrativa
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Aacupunturae | S & SiF,
a moxibustao foram o\
reconhecidas pela '
UNESCO como
patrimonio cultural

imaterial
&®

Este reconhecimento destaca o valor histdrico,

cultural e humano da acupuntura e da moxibustao,
praticas milenares que promovem o equilibrio

; e 0 bem-estar. E um tributo a sabedoria das

/,/; tradicOes terapéuticas e ao seu contributo para

y a saude e a qualidade de vida em todo o mundo.

Porque ¢ relevante
g Wl o o _(%) ________ —

@ Valor cultural

| |_-_J Transmissao de saber

Reconhecimento internacional
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Nemtoda |
a acupuntura
¢ igual
@

Existem diferentes escolas, técnicas e enfoques

clinicos dentro da acupuntura. Cada abordagem
pode avaliar o seu caso de forma distinta,
escolher pontos diferentes e conduzir a sessao

de acordo com 0s seus principios e experiéncia.

O mais importante é encontrar um profissional

qualificado com quem se sinta compreendido

e em confianca.

Pode variar em
&

Técnica
Escola

@ ) Objetivo clinico
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NEUROPSYQUE’

X

-

Uma sessao vai
muito além da
aplicacao das agulhas
(8}

Na NeuroPsyque®, cada sessao é cuidadosamente

estruturada para promover equilibrio e bem-estar.
Mais do que aplicar agulhas, o processo envolve
escuta, analise e acompanhamento atento da

sua resposta ao tratamento.

Por isso, uma sessao inclui, normalmente,
avaliacao, selecao dos pontos, aplicacao,
periodo de repouso e reavaliacao da
resposta da pessoa.

Etapas frequentes

Avaliacao

Selecao dos pontos

Aplicacao
Repouso
‘ Reavaliacao

. Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa

>
(@ Este cuidado integrado
f permite tratamentos mais
assertivos, personalizados
e alinhados as suas
necessidades.

&y, Equilibrio
£, Bem-estar
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CURIOSIDADES

A escolha dos 4

pontos ¢

personalizada
&

Na acupuntura, nao existe um protocolo igual para

todas as pessoas. O profissional seleciona os pontos

com base nos sintomas, nos objetivos do tratamento,

no contexto clinico e na resposta individual de cada

pessoa, construindo assim um plano verdadeiramente

adaptado as suas necessidades.

&

Sintomas

Objetivos

Resposta individual

» Medicina Tradicional Chinesa
Ciéncia, Equilibrio e Saude Integrativa

A personalizacao considera

) Equilibrio
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Tradicionalmente,
foi usada em dor,
tensao, digestao,
sono ¢ equilibrio

emocional el
& ?

Ao longo de milhares de anos, a acupuntura

foi aplicada em diversas areas do bem-estar
e da gestao de sintomas. Esta tradicao ampla
reflete uma visao integrativa do corpo e da mente,
onde o equilibrio dos sistemas e funcdes contribui

¥/, para a saude e a qualidade de vida.

Areas frequentemente associadas

Dor @' Sono

Digestao Bem-estar emocional

)
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NEUROPSYQUE

CURIOSIDADES

Também tem sido
estudada em
sintomas nao

dolorosos
& Y

A investigagao tem mostrado que a acupuntura

pode ser estudada e utilizada em contextos que vao
além da dor, incluindo areas como o sono, as nauseas, N
o stress e o bem-estar geral. Estes efeitos podem

estar associados a mecanismos neurofisioldgicos

complexos, como a modulacao do sistema nervoso

e a regulacao hormonal. A intepretacado dos

resultados deve ser sempre feita no contexto clinico

individual de cada pessoa.

- Para além da dor

Sono

(QD Nauseas

Stress e bem-estar

@ Equilibrio
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ROAS PRATICAS
EM ACUPUNTURA

e Seguranca

o Higiene

A Organizacao
Mundial da Saude &«
publicou referéncias el 2 |
para a pratica segura

da acupuntura

Estas orientacdes internacionais servem como referéncia

e FFormacao

e Responsabilidade

para profissionais e instituicdes, ajudando a reforcar

principios fundamentais como a seguranca do doente,
a higiene, a formacao adequada e a responsabildade
clinica. A sua aplicacao consistente contribui para
praticas mais seguras, eficazes e éticas, promovendo

a confianca e a qualidade na acupuntura.

\d &7 Principios essenciais DESNFEGHO | R, =5
K / / &® L

Seguranca

/ﬁ 7
-‘:_\ }/ p% s 0 Higiene
1S

Formacao

‘% _ Responsabilidade clinica

3, Equilibrio
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NEUROPSYQUE

Marque a
sua consu

Iremos responder as suas questoes

e ajudar a encontrar a abordagem
mais adequada para si.

A nossa equipa especializada esta ?
disponivel para o(a) acompanhar de forma
informada. Entre em contacto connosco

para mais informacdes ou para marcar
a sua consulta.

"~
iInfo@neuropsiquiatria.pt
@ +351928 240 865

Rua Dr. Bastos Goncalves,
5B R/C, 1600-898, Lisboa

\_

@ :

NEUROPSYQUE — ciéncia, equilibrio e saude integrativa.



