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Introducéo

O estresse € uma reacdo comum do organismo frente a determinados estimulos externos ou internos (situagdes reais ou
imaginarias de ameaca) (LYRA; NAKAI; PASQUAL, 2010).

Dentre os principais fatores desencadeadores, temos, carga horaria de trabalho excessiva, transito caodticos, dentre outros,
causando assim diversas doencgas cardiovasculares, gastrointestinais, distirbios de crescimento, cancer, depresséo, distdrbios
reprodutivos e doencas infecciosas entre outros (BACELAR; MALEZAN; SOUZA, 2014).

A Reflexologia podal corresponde a uma técnica de massagem que faz uso dos polegares para massagear as areas reflexas
situadas nos pés. A pressdo adequada nestes pontos, estimulara reflexamente os 6rgdos correspondentes, provocando
mudancas fisiolégicas no corpo e consequentemente a correcdo de disturbios fisicos ou emocionais. (MACHADO;
RODRIGUES; DA SILVA, 2014).

Contudo, ainda sao necessarias evidéncias cientificas que certifiquem a utilizacdo do método na area da saude (LI et al., 2011).

Objetivo

O objetivo deste estudo consiste em buscar evidéncias cientificas que demonstrem a efetividade da reflexologia podal no
tratamento do estresse.

Material e Métodos

Foram selecionados artigos que verificaram o efeito da reflexologia podal ou massagem nos pés no tratamento do estresse.
Foram excluidos estudos que abordavam o uso de outras terapias orientais associadas e que utilizaram outros desfechos
clinicos, tais como, dor, insénia, entre outros. Ndo houve restricdo de idiomas.

A revisdo de literatura foi realizada a partir das bases de dados on-line Pubmed - National Library of Medicine National Institutes
of Health (2005-2015), LILACS - Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde (2005-2015), Scielo — Scientific
Electronic Library Online (2005-2015), Biblioteca Cochrane e Google Académico (2005-2015).

Os seguintes descritores foram selecionados no banco de terminologia em salde da Bireme DECS: Esgotamento Profissional,
Estresse Psicoldgico, ensaio clinico, terapéutica e terapia. Além disso foram utilizadas as palavras chaves: reflexologia podal e
massagem nos pées.

Resultados e Discussao

Apoés selecdo dos estudos nas bases de dados, foram encontrados 21 artigos cientificos, sendo 9 no Google Académico, 10 da
Pubmed e 2 na Biblioteca Cochrane. Nenhum artigo foi encontrado nas bases dados da LILACS e Scielo.

Ap6s leitura dos titulos e resumos dos artigos selecionados foram excluidos 16 artigos para esta revisdo. O motivo da exclusao
dos artigos foram: quatro (12) foram excluidos por ndo estarem relacionados ao tema, trés (3) foram excluidos por serem
revisdes de literatura e um (1) artigo foi excluido por ter sido encontrado em duas bases de dados. Portanto foram 5 artigos
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inclusos nesta revisdo de literatura.

Os resultados mostram que a reflexologia podal € uma intervencéo eficaz para aliviar a fadiga, estresse e depresséo para as
mulheres pés-parto e que a automassagem nos pontos reflexos dos pés também pode ser considerada uma intervengéo eficaz
na melhora da circulacéo sanguinea, reducao do estresse e fadiga, principalmente em mulheres jovens e na menopausa.

Concluséo

De acordo com os estudos analisados, a reflexologia podal € uma intervencéo de eficaz que apresenta bons resultados no
tratamento da fadiga, estresse, depressdo pds-partos, pressdo arterial sistOlica, pressao arterial diastélica, melhora da
circulacdo e a temperatura da pele. Porém, ainda sédo necessarios mais estudo com rigor metodolégico e maior tamanho de
amostra para confirmar as evidéncias encontradas.
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