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Plantas medicinais ajudam a combater a insonia
Medicinal plants help fight insomnia

Las plantas medicinales ayudan a combatir el insomnio
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Resumo

O uso de plantas medicinais faz parte da histéria da humanidade a muitas décadas, no entanto, essa cultura até entéo
que estava um pouco esquecida vem ganhando espaco novamente. Objetivou-se com esse estudo realizar um
levantamento bibliografico no ano de 2021 de estudos relacionados a meta-analises da insonia. Para os termos
descritores, citam-se: Insomnia, herbal medicine and meta-analysis, com énfase nas revisfes voltadas para terapia da
insdnia. Foram encontrados 34 artigos de revisdo, dois foram eliminados ap6s leitura de resumo e 31 nédo falavam
diretamente sobre ins6nia e sua cura com plantas medicinais e apenas um fazia um levantamento da cura da ins6nia
com plantas através da aromoterapia. Com o auxilio da técnica de meta analise no estudo utilizado observaram que a
aromaterapia é eficiente no tratamento da insénia. Fizeram um levantamento de 417 artigos, onde ao final para a
pesquisa usaram as respostas de 19 artigos de 2014 a 2020. A insdnia € prevalente na populagdo brasileira e 0 uso de
plantas medicinais, com atividade sedativa, destaca-se entre os tratamentos.

Palavras-chave: Aromaterapia; Meta anélise; Oleos essenciais.

Abstract

The use of medicinal plants has been part of human history for many decades, however, this culture, which was
somewhat forgotten until then, has been gaining ground again. -analyses of insomnia. For the descriptor terms, the
following are cited: Insomnia, herbal medicine and meta-analysis, with an emphasis on reviews aimed at insomnia
therapy. Thirty-four review articles were found, two were eliminated after reading the abstract and 31 did not speak
directly about insomnia and its cure with medicinal plants and only one surveyed the cure for insomnia with plants
through aromatherapy. With the help of the meta-analysis technique in the study used, they observed that
aromatherapy is efficient in the treatment of insomnia. They carried out a survey of 417 articles, where at the end of
the research they used the responses of 19 articles from 2014 to 2020. Insomnia is prevalent in the Brazilian
population and the use of medicinal plants, with sedative activity, stands out among the treatments.

Keywords: Aromatherapy; Meta analysis; Essencial oils.

Resumen

El uso de plantas medicinales ha sido parte de la historia de la humanidad desde hace muchas décadas, sin embargo,
esta cultura, algo olvidada hasta entonces, ha ido ganando terreno nuevamente.- Analisis del insomnio. Para los
términos del descriptor, se citan los siguientes: Insomnio, fitoterapia y metanalisis, con énfasis en las revisiones
dirigidas a la terapia del insomnio. Se encontraron treinta y cuatro articulos de revision, dos fueron eliminados luego
de la lectura del resumen y 31 no hablaban directamente sobre el insomnio y su cura con plantas medicinales y solo
uno relevo la cura del insomnio con plantas a través de la aromaterapia. Con la ayuda de la técnica de metanalisis
utilizada en el estudio, observaron que la aromaterapia es eficaz en el tratamiento del insomnio. Realizaron una
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encuesta de 417 articulos, donde al final de la investigacion utilizaron las respuestas de 19 articulos de 2014 a 2020.
El insomnio es prevalente en la poblacion brasilefia y el uso de plantas medicinales, con actividad sedante, se destaca
entre los tratos.

Palabras clave: Aromaterapia; Metaanalisis; Aceites esenciales.

1. Introducéo

A utilizacdo de plantas com propriedades medicinais faz parte da histéria da humanidade a muitas décadas, no
entanto, essa cultura até entdo que estava um pouco esquecida vem ganhando espaco novamente (Bruning et al., 2012). Sendo
usadas como meios alternativos para tratamento de uma grande quantidade de enfermidades e em alguns casos essa forma de
cura é uma das poucas solugdes disponiveis para algumas comunidades, quando comparadas aos medicamentos alopaticos.
Além da existéncia de grandes numeros de espécies vegetais com propriedades terapéuticas o que vem a facilitar sua
disponibilidade (Bortoluzzi et al., 2019).

Os principios ativos presentes em algumas plantas fazem com que elas possam auxiliar no tratamento ou na cura de
doengas. Quando a planta apresenta compostos que tem agdo farmacoldgica, é dada a ela a classificagdo de planta medicinal
(Santos & Trindade, 2017). A insdnia é um sentimento subjetivo quando insatisfeito com a qualidade ou quantidade do sono.
Este é um sintoma que inclui dificuldade em dar inicio ou manter o sono, acordar cedo e ndo conseguir adormecer novamente,
sendo o descanso insuficiente para preservar uma boa qualidade de vida, podendo prejudicar causar danos fisicos e
mentalmente ao individuo, e consequentemente gerando prejuizos durante as atividades diérias (Rogério & Ribeiro, 2021).

Entre 33% a 50% da populacdo aflige-se de insbnia em alguma parte de sua vida (Prado et al., 2012). Fazendo parte
da vida das pessoas e de forma essencial, o sono quando perturbado pode ocasionar diversos danos a salde, tais como, reducdo
da qualidade de vida, fadiga e prejudicar a funcéo diurna (Khadivzadeh et al., 2018). Esses sintomas podem vim até afetar a
concentracdo e a memdria, ocasionar aumento no risco de hipertensdo, Alzheimer, doenca coronariana, cancer, intencao
suicida, ansiedade, obesidade e diabetes mellitus (Prado et al., 2012; Feizi et al., 2018). Entre o grande ndmero de aplicagdes
das plantas medicinais no auxilio de enfermidades, algumas plantas como erva cidreira, valeriana e maracujé tem propriedades
que pode ajudar no combate a insdnia, sendo geralmente utilizadas através de chés (Santos et al., 2021).

De acordo com Rogério & Ribeiro (2021) em seu estudo foram analisados 0s nomes populares, nomes cientificos,
indicac@es e riscos em diferentes plantas com propriedades medicinais utilizadas no tratamento da insdnia no Brasil. Senda as
plantas utilizadas com fins terapéuticos citadas pela maioria nimero de autores foram: erva cidreira, maracuja, valeriana,
lipulo e lavanda. A camomila destacou-se em relagdo a sua fungdo da seguranca e eficacia, pois ndo apresentou uma
toxicidade relevante. Porém, o uso do hipérico, kava-kava e valeriana devem ser utilizadas com mais cautela e prescritas e
vendidas sob orientagcdo médica, devido aos relatos de reagdes adversas, contraindicacOes e interacbes medicamentosas.

Com base na qual uma grande porcdo da populacdo sofre com problemas relacionados a insbnia e procurando
alternativas que sejam de facil acesso a uma grande maioria da populagdo, o presente trabalho teve como objetivo uma

pesquisa bibliografica sobre plantas medicinais que ajudem a reduzir a insénia.

2. Metodologia

O presente artigo compreendeu uma revisdo bibliografica cujo objeto foi o tratamento da ins6nia através de plantas
medicinais. Para tanto, foi realizado um levantamento de artigos de revisdo sobre a tematica compreendendo publicacfes
internacionais no ano de 2021.

Foi realizada uma selecdo de contelido ancorada na realizagdo de fichamentos capazes de contemplar os principais
pontos investigados, tais como: Historico da utilizacdo de plantas medicinais; Caracterizagcdo do nimero de espécies vegetais

com propriedades terapéuticas; Defini¢do de ins6nia, bem como estatisticas e implica¢cBes da mesma na vida dos individuos;
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Entre outros aspectos, de modo que o presente trabalho teve como objetivo uma pesquisa bibliografica sobre plantas
medicinais que ajudem a reduzir ou combater esse mal denominado insonia.

Esse tipo de investigagdo cientifica de abordagem descritiva e qualitativa foi desenvolvida em etapas que
compreenderam a definigdo do titulo e objeto; Elaboracao dos objetivos; Fundamentacao pautada na justificativa de abordagem
do tema e problematica, bem como a utilizacdo de critérios para a inclusdo ou ndo de determinados artigos ou fontes, tendo
sido priorizados artigos atualizados, de plataformas académicas e disponibilidade on line (Scielo, Biblioteca Virtual de Salde e
Google Académico), em inglés da base de dados Elsevier.

Para os termos descritores, citam-se: Insomnia, herbal medicine and meta-analysis, com énfase nas revisdes voltadas
para terapia da ins6nia. Foram encontrados 34 artigos de revisdo, dois foram eliminados apés leitura de resumo e 31 nédo
falavam diretamente sobre ins6nia e sua cura com plantas medicinais e apenas um fazia um levantamento da cura da ins6nia

com plantas através da aromoterapia (Figura 1).

Figura 1. Fluxograma da reviséo.
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Dong, H. Meta-Analysis.
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3. Resultados e Discusséao

Com o auxilio da técnica de meta analise Tang et al. (2021) observaram que a aromaterapia é eficiente no tratamento
da ins6nia. Fizeram um levantamento de 417 artigos, onde ao final para a pesquisa usaram as respostas de 19 artigos de 2014 a
2020.

A Aromaterapia € a ciéncia que estuda o tratamento de doencas, por exemplo a insdnia, com o uso de aroma das
plantas por meio dos seus 0Oleos essenciais (Ulrich, 2004). Os 6leos essenciais sdo substancias complexas, volateis e de
fragrancia variavel, oriundos de qualquer parte da planta, sendo produzidos principalmente pelas familias Lauraceae,
Myrtaceae, Labiateae, Rutaceae, Umbeliferaceae, entre outras, e resultantes do metabolismo secundério das plantas aromaticas
(Bandoni, Czepak, 2008). A valeriana e a camomila, por exemplo sdo bem utilizadas na aromaterapia na forma de 6leo para
melhorar a qualidade do sono. A erva cidreira foi descoberta e tornou-se a queridinha na aromaterapia.

Por conta de suas propriedades relaxantes e sedativas, descobertas e utilizadas pelos arabes desde o século X para
reduzir a ansiedade e o estresse, a erva cidreira e 0s 6leos essenciais derivados da planta ganham cada vez mais espago na area
da aromaterapia. Os efeitos calmante e soporifero, ambos comprovados cientificamente, sdo os que fazem com que 0s
aromaterapeutas indiquem o uso do 6leo essencial tanto para situagdes comuns de estresse cotidiano, quanto para o tratamento
de doencas como a ansiedade, depressao e insdnia, definidos como os principais transtornos mentais do século XXI.

Pela dificuldade de encontrar a planta em algumas regides seus 6leos essenciais sdo muito vendidos. Tang et al.
(2021) observaram em sua pesquisa que o0s autores Afshar et al. (2015), Yu et al. (2015), Ozkaraman et al. (2018),
Cheraghbeig ey al. (2019) e Rafii et al. (2020) em suas pesquisas trataram pessoas que tinham insénia devido a problemas de
salide como: cancer, cardiovasculares, depressao etc, com o oleo essencial de lavanda e tiveram bons resultados. A lavanda por
possuir folhas aromaticas é utilizada na aromaterapia, com efeitos sedativos, antidepressivos, antiespasmddicos,
antibacterianos e anestésicos locais (Adamuchio, 2017). Como também em outras pesquisas utilizadas por Tang et al. (2021)

observou-se que utilizaram 6leos de améndoas e de rosas para combater a insénia como aromaterapia.

4. Concluséao

O uso de plantas para os tratamentos de disturbios, tais como a insénia, podem ser tratados ou reduzidos os sintomas
através de plantas que em sua constituicdo apresente compostos que combatem esse mal. Além das plantas serem de facil
acesso para a grande maioria da populacgdo, o que faz o uso delas uma boa alternativa no combate ou tratamento da insonia.

A insbnia é prevalente na populagdo brasileira e o uso de plantas medicinais, com atividade sedativa, destaca-se entre
os tratamentos. Sendo necessario mais estudos para entendermos melhor os principios ativos das plantas medicinais na cura de

algumas doencas ou até mesmo comprovar cientificamente o saber popular.
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