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O USO DO OLEO ESSENCIAL DE LAVANDA COMO ALTERNATIVA
TERAPEUTICA NO TRATAMENTO DA ANSIEDADE: UMA REVISAO
BIBLIOGRAFICA.

Adilon Oliveira Sousa?
Pauline Sousa dos Santos 2

RESUMO

O presente artigo trata-se de um estudo de revisao bibliografica sobre o uso do 6leo
essencial de lavanda como alternativa terapéutica para o tratamento da ansiedade.
A ansiedade pode ser descrita como um sentimento de aflicdo, angustia ou intenso
mal-estar fisico e psiquico, sendo, portanto, um problema que atinge grande parte
da populacdo. Pesquisas demonstram que a aromaterapia com Oleo de lavanda
pode reduzir a ansiedade, oferecendo efeitos sedativos, antidepressivos, calmantes,
antiespasmaodicos, analgésicos e cicatrizantes. Este estudo foi realizado através de
uma revisao de artigos publicados nos anos de 2018 a 2024. A busca foi executada
nas bases de dados Google Académico, Scielo, Capes utilizando as palavras-chave
“Oleo essencial” “lavanda” e “ansiedade”, e foram utilizados apenas artigos em
portugués. Por meio dos resultados dessa analise foi possivel confirmar que atraves
da pratica integrativa complementar da Aromaterapia como auxilio no tratamento do
Transtorno de Ansiedade, o uso do 6leo essencial de lavanda se comprova eficaz no
tratamento da ansiedade, apresentando-se como uma opg¢ao segura e eficaz, capaz
de proporcionar resultados significativos na reducao dos niveis de ansiedade.

Palavras-chave: ansiedade; lavanda; aromaterapia.

ABSTRACT

This article is a literature review on the use of lavender essential oil as a therapeutic
alternative for treating anxiety. Anxiety can be described as a feeling of distress,
anguish or intense physical and psychological discomfort, and is therefore a problem
that affects a large part of the population. Research has shown that aromatherapy
with lavender oil can reduce anxiety, offering sedative, antidepressant, calming,
antispasmodic, analgesic and healing effects. This study was carried out through a
review of articles published between 2018 and 2024. The search was carried out in
the Google Scholar, Scielo and Capes databases using the keywords "essential oil",
"lavender" and "anxiety”, and only articles in Portuguese were used. Through the
results of this analysis, it was possible to confirm that through the complementary
integrative practice of Aromatherapy as an aid in the treatment of Anxiety Disorder,
the use of lavender essential oil proves to be effective in the treatment of anxiety,
presenting itself as a safe and effective option, capable of providing significant results
in reducing anxiety levels.

Keywords: anxiety; lavender; aromatherapy.
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1 INTRODUCAO

O Brasil esta classificado em quarto lugar entre os paises com as maiores
taxas de Transtornos Mentais Comuns (TMC), abrangendo condigbes como
depressdo e ansiedade. Estudos epidemiolégicos indicam que o aumento da
prevaléncia da ansiedade no Brasil segue tendéncias similares a outros paises
latino-americanos, que também registram altas taxas desse fenémeno,
manifestando-se desde cedo e persistindo por longos periodos (Baasch, 2016).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2021), foi estimado
gue cerca de 264 milhdes de pessoas sofrem com algum transtorno de ansiedade
no mundo, onde os Transtornos Mentais Comuns podem afetar até 12% da
populacdo global e até 15% da populacdo brasileira em todas as idades. H&A uma
tendéncia de que essa prevaléncia aumente significativamente ao longo do tempo
em todo o mundo, especialmente em nacdes com menor poder econdmico
(Sacramento et al. 2021).

A ansiedade é conhecida como a doenca do século, isso porque seu
crescimento é exponencial, de fato, essa psicopatologia tem sido mais
diagnosticada, por exemplo em 2015, 264 milhdes de pessoas foram diagnosticadas
com transtornos de ansiedade, jA em 2019 esse numero aumentou para 300 milhdes
ao ano, tendo neste ano a pandemia como fator precipitador para a incidéncia, visto
que a Covid- 19 gerou um aumento de 25% dos casos de ansiedade no mundo em
comparacgao com os anos anteriores (Vilmosh et al., 2022).

A depressdo e o transtorno de ansiedade sdo condi¢cdes de salude mental
amplamente reconhecidas por diversos autores desde os primordios da psiquiatria
moderna. Ambas podem ter um impacto significativo no funcionamento diario e no
bem-estar das pessoas, sendo consideradas altamente prevalentes (Kandola, A.,
Stubbs, B, 2022).

Dentro da sociedade, a ansiedade e a depressédo representam questdes
sérias de saude que impactam uma parcela significativa da populacao.
Lamentavelmente, as terapias medicamentosas nem sempre alcancam eficacia
satisfatdria e podem resultar em problemas como abuso de substéancias, retardo no
efeito terapéutico, dependéncia e desenvolvimento de tolerancia (Agatonovic-
Kustrin, et al., 2020).



Diante disso, os 0leos essenciais (OEs) tém sido extensivamente estudados
por seus efeitos terapéuticos no tratamento do transtorno de ansiedade. Por
décadas, os OEs tém sido empregados tradicionalmente para mitigar os sintomas de
diversos distarbios mentais. Entre as propriedades ansioliticas, o 6leo de lavanda se
destaca como possivelmente o mais utilizado e estudado entre os 6leos essenciais
(Takahashi, et al., 2011).

Os 0Oleos essenciais e seus componentes apresentam uma variedade de
atividades farmacologicas, incluindo efeitos antinociceptivos, ansioliticos e
anticonvulsivantes. Sao frequentemente utilizados como terapia complementar para
individuos que sofrem de sintomas como ansiedade, ins6nia, convulsdes, dor e
déficits cognitivos. Esses 0Oleos sdo aplicados de diversas formas, como inalagéo,
administragao oral e aromaterapia (Wang, 2018).

Dentre eles vale ressaltar o OE de lavanda (Lavanda angustifolia), relatado
como um dos mais eficazes Oleos para a ansiedade, conhecido por ter propriedades
sedativas, (Arslan, et al., 2020), modulador do humor, antinociceptivo, repelente de
insetos, e possui ainda efeitos antimicrobianos (Plant et al.,2019). Lavandula
angustifolia € o nome cientifico da planta lavanda, do qual é extraido o 6leo por meio
da hidrodestilacdo, utilizado para aromaterapia, forma comprovada cientificamente
de oferecer os 6leos essenciais para individuos (Patsalis et al., 2022).

Estudos envolvendo individuos mostraram que o uso desse 6leo resultou em
reducdo dos niveis de ansiedade e estresse em diversas situacdes (Ebrahimi et al.,
2022; Genc & Saritas, 2020).

Dessa forma, terapias alternativas tém sido utilizadas para promover efeitos
benéficos em relacdo a ansiedade, sendo o 6leo de lavanda uma dessas. O OE de
lavanda sdo comumente empregados na aromaterapia para amenizar os sintomas
da ansiedade. Em contraste com os medicamentos convencionais, eles tendem a
apresentar menos efeitos colaterais e oferecem uma variedade de formas de
aplicagéo, como a inalagdo (Zhang, 2019).

O Sistema Unico de Saude oferece, atualmente, vinte e nove Préaticas
Integrativas e Complementares em Saude (PICs), de maneira abrangente,
complementar e gratuita. Em 2018, cerca de 54% dos municipios e 100% das
capitais ja contam com mais esse recurso. Entre as PICs, encontra-se a
aromaterapia, que tem ganhado espaco mundialmente e ja € considerada uma

pratica terapéutica que usa os efeitos psicolégicos, farmacolégicos e fisiolégicos dos



Oleos essenciais aplicados pela via oral, inalatéria ou uso topico, com o objetivo de
prevenir, tratar e aliviar os sintomas (Brasil, 2013; Schveitzer; Schveitzer, 2021).

Dessa forma, terapias alternativas tém sido utilizadas para promover efeitos
benéficos em relacdo a ansiedade, sendo o 6leo de lavanda uma dessas. Assim, 0
presente trabalho trata-se de um levantamento bibliografico com foco na anélise do
uso do oleo essencial de lavanda e sua eficacia no tratamento de pessoas com
ansiedade.

2 METODOLOGIA

Este € uma pesquisa de natureza qualitativa, realizada por uma analise e
comparacao dos dados coletados nos estudos primarios. Por fim, a sintese dos
dados foi serd apresentada nos resultados e discussdo (Mendes, Silveira & Galvao,
2019). O trabalho foi dividido em etapas, onde o estudo se iniciou a partir da coleta
dos periodicos com relevancia ao uso do Oleo de lavanda no tratamento da
ansiedade, e analise de cada um. Na primeira etapa, foi identificado o tema a ser
pesquisado e 0s objetivos que norteiam a pesquisa.

Na segunda etapa houve a determinacdo dos critérios de inclusédo e exclusédo
dos artigos, para assim dar inicio a pesquisa bibliografica. Esses critérios de
inclusdo foram estabelecidos artigos que tratam do o uso de Oleo essencial de
lavanda para o tratamento da ansiedade, disponiveis online e na lingua portuguesa,
entre 0os anos de 2018 a 2024. Os critérios de exclusdo englobaram: textos
cientificos que ndo sao artigos, como capitulos de livros, dissertacdes, teses,
relatorios, entre outros; artigos que nao tratam do uso de Oleo essencial de lavanda
ou fora do recorte temporal. A busca pelos artigos foi realizada entre abril e maio, no
qual foi utilizado as bases de dados do Google académico, Scielo e CAPES. Os
termos utilizados para busca foi “6leo essencial”, “lavanda” e “ansiedade”.

Na terceira etapa ocorreu a selecdo e extracdo dos artigos para leitura de
titulos e resumos, tendo como base os critérios de inclusdo e exclusdo. Na quarta
etapa houve o processo de andlise, no qual foram coletados dados relativos ao
periodico (titulo, ano de publicacdo), autores (nomes completos) e ao estudo no
todo, como objetivo, referencial tedrico, tipo de estudo, aspectos metodoldgicos e
resultados. Na quinta etapa foram selecionados os artigos que melhor se adequaram
aos critérios, onde de 21 artigos, 9 foram escolhidos para amostra final.

Apos o levantamento dos trabalhos, foram tabulados os titulos dos trabalhos,
autor(es), ano de publicacdo da pesquisa, e os resultados de cada um, com o intuito



de aprofundar os conhecimentos dos autores sobre o assunto em estudo. Assim, as

producdes académicas selecionadas foram caracterizadas e classificadas conforme

0s objetivos da pesquisa e os resultados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os trabalhos foram ordenados e apresentados cronologicamente conforme

seus anos de publicacao.

Quadro 1- Distribuicdo das publicacbées quanto ao cédigo, titulo e referéncia.

CODIGO TITULOS REFERENCIA
Al Uso de 06leos essenciais no MORAIS, A. C. O. VILETE, T. S A. Uso de 0leos essenciais no
tratamento para ansiedade tratamento para ansiedade. Estética em movimento. V.1, N.3,
P.20-38, Jul/Dez. 2022
A2 Os efeitos da inalag@o de 6leos | EBRAHIMI, H. et al. The effects of Lavender and
essenciais de Lavanda e Chamomile essential oil inhalation aromatherapy on
Camomila na aromaterapia na | depression, anxiety and stress in older community-dwelling
depressdo, ansiedade ¢ estresse | people: A randomized controlled trial. Explore, 18(3), 272-
em idosos residentes na 278.2022
comunidade: um ensaio clinico
randomizado.
A3 A eficacia da aromaterapia com | SIMSEK, P., & CILINGIR, D. The Efficacy of Lavender
lavanda na reducdo da Aromatherapy in Reducing the Overcrowding-Related Anxiety
ansiedade relacionada a in Health Care Workers. Advanced Emergency Nursing
superlotacdo em profissionais de | Journal, 43(3), 225-236, 2021.
saude.
A4 Aromaterapia para a ansiedade ¢ | DIAS, S, S. DOMINGOS, T, S. BRAGA, E, M. Aromaterapia
estresse de professores de para a ansiedade e estresse de professores de enfermagem. Rev
enfermagem. Enferm UFPE online. [Internet], v. 13, p. €240179, 2019.
A5 Uso do 6leo essencial de GLORIA, Maria Eliana Alves Barreto da. Uso do 6leo essencial
lavanda no tratamento da de lavanda no tratamento da ansiedade e depressio: uma
ansiedade e depressdo: uma revisio de revisdes sistematicas. Dissertagdo (mestrado) -
revisdo de revisoes sistematicas | Universidade Estadual de Montes Claros - Unimontes, Montes
Claros/MG, Vitéria da Conquista/BA, 2022.
A6 Uso dos 6leos essenciais de NEVES, K. et al. Uso dos o6leos essenciais de Lavandula
Lavandula angustifolia Mill. No | angustifolia Mill. No tratamento da ansiedade: Revisdo
tratamento da ansiedade: sistematica de literatura. The Evolution of Research in Healt
Revisdo sistematica de Sciences. Doi: https//doi.org/10.56238/sevened2024.006-017.
literatura.
A7 Uso da aromaterapia no LEMOS, A. B. F.; BRITO, C. P;; SILVA, L. C. F.; FELIX, V. D.
tratamento do transtorno da S. L; BARBOZA, M. L. B. M.; Uso da aromaterapia no
ansiedade. tratamento da ansiedade. Open Minds International Journal.
vol. 3, n. 3: p. 28-34, Set, Out, Nov, Dez/2022.
A8 Oleo essencial de Lavanda | ALVES, B.  Oleo essencial de lavanda (lavandula
(Lavandula angustifolia) no angustifolia) no tratamento da ansiedade. Monografia de
tratamento da ansiedade. TCC, Bacharelado em Quimica, UFSJ, Sdo Jodo del-Rei- 2018.
A9 Efeito da massagem de MEHRABIAN, S. et al. Effect of Aromatherapy Massage on

aromaterapia na depressao e
ansiedade de idosos: um ensaio
clinico randomizado.

Depression and Anxiety of Elderly Adults: a Randomized
Controlled Trial. Int. J. Ther. Massage Bodywork, v. 15, n. 1,
p. 37-45, 2022. Disponivel em:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC88 87855/.
Acesso em: 10 jun. 2024.
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O estudo abordado por Morais e Vilete (2022), € uma pesquisa exploratoria
onde obteve resultados por meio de questionarios online sobre rotina diaria e
conhecimentos a respeito de 6leos esséncias, que obteve o total de 151 respostas,
sobre a ansiedade e o0 uso de dleos esséncias. Dos 151 entrevistados, 60,9% (92)
conhecem esses beneficios e utilizam o 6leo. Os mesmos relatam que o0s usos de
Oleos essenciais auxiliam na ansiedade a partir das suas propriedades calmante,
sedativa, relaxante, além de amenizar o estresse e a insbnia provocados pela
ansiedade.

Diante disso, Zamanifar et al., (2020) e Mehrabian et al. (2022) corroboram
em suas pesquisam onde relatam que essa terapia consiste no uso de Oleos
aromaticos, podendo ser aplicada por meio de diferentes procedimentos como
inalagdo, massagem, banhos e compressas. Ao serem inalados, os Oleos
essenciais podem atuar atenuando diversos sintomas mentais ansiosos, relaxando e
reduzindo o estresse, a ansiedade e a depresséao e, estimulando o sistema olfativo
com liberacdo de mediadores nervoso.

Em seus estudos Ebrahini et al. (2021) analisou que a aromaterapia com
Oleos essenciais de lavanda e camomila ajudou a reduzir os niveis de depressao,
ansiedade e estresse em idosos da populacdo estudada. Para alcancar esses
resultados, os autores realizaram um estudo randomizado e controlado com trés
grupos paralelos, envolvendo 183 participantes, distribuidos aleatoriamente. Os
membros dos grupos experimentais inalaram trés gotas de 6leos essenciais em seus
travesseiros durante trinta noites. Apés um més de intervencdo, 0s participantes
apresentaram uma melhora estatisticamente significativa nos niveis de sintomas

depressivos e ansioliticos.

Com esse estudo corroborado por Simsek e Cilingir (2021), que também
encontraram uma correlagdo significativa entre a aromaterapia e a reducdo dos
niveis de ansiedade em profissionais de departamentos de emergéncia diante da
superlotagdo. A conclusdo da pesquisa foi alcangada apdés a aplicagdo de um
cotonete de 2 x 2 cm, saturado com quatro gotas de 6leo de lavanda diluido a 2%,
no colarinho das camisas dos profissionais de saude. Eles inalaram o aroma por um

periodo de dez minutos, até a remocéo do swab.

Colaborando aos argumentos apresentados, Gnatta, Dornellas e Silva, (2011)

relatam que realizaram um estudo de campo entre alunos de graduandos, e em seus



resultados foram observados que a lavanda diminuiu o estado de ansiedade ao final
de 60 dia de uso do Oleo da planta. foram randomizados em trés grupos: dois que
receberam OE (em um gel de base polimérica) e o outro placebo (que recebeu
esséncia de Rosa), a avaliacdo da ansiedade foi feita por meio de uma escala ja
validada, aplicada antes, ao final de 30 e de 60 dias de uso dos géis aromaticos. A
pesquisa foi efetuada sobre em uma amostra em que predominava uma ansiedade

de amplitude moderada.

Nos estudos de Dias, Domingos & Braga (2019) investigou-se a eficacia da
aromaterapia com 36 alunos de graduacdo por meio da aplicacdo das mesmas
escalas. Compds-se uma intervencdo com sete sessdes, com duracdo de 10
minutos, duas vezes semanalmente, utilizando os dleos essenciais de lavanda
(Lavandula officinalis), laranja azeda (Citrus aurantium var. amara), ylang ylang
(Cananga odorata) e cedro (Cedrus atlantica), sendo diluidos duas gotas em 5mL de
soro fisiolégico que foram inalados. Observou-se reducdo de 24% do estresse e
18% nos niveis de ansiedade estado, enquanto que o grupo controle reduziu apenas
0 estresse em 11%. Comparando-se aos resultados desta investigacao, indica-se
gue os resultados para ansiedade foram maiores que o estresse e 0 uso de Oleo
essencial de ylang-ylang na concentracdo de 3% aplicados via dérmica e olfativa
apresentaram melhores resultados que a sinergia utilizada.

Assim, demonstrou-se efetividade parcial da aromaterapia com 6leo essencial
de lavanda e ylang-ylang para ansiedade e estresse de professores de Enfermagem.
Fundamenta-se esse resultado considerando a diminui¢cdo, em sessoes isoladas de
massagem com aromaterapia, dos parametros biofisioldgicos, mais especificamente,
da pressao arterial, na aplicacao do uso de lavanda ou ylang-ylang, na concentracdo
de 3%, diluidos em creme neutro. Conforme descrito pelos pesquisadores Grune-
Baum et al. (2011), que avaliaram os efeitos do OE de lavanda através do método
de olfacao, foi demonstrado que o OE aumenta a atividade parassimpatica do SNC,
favorecendo para a promocao de relaxamento.

Gldria (2022) apresenta em seu estudo uma analise descritiva exploratéria
gue visou identificar resultados referentes aos estudos realizados, a fim de avaliar a
administragdo do Oleo essencial de lavanda no tratamento da ansiedade e da
depressao e seus efeitos adversos. Assim os trabalhos, apresentaram resultados

significativos para o tratamento da ansiedade, melhora na qualidade do sono,



reducdo dos niveis de estresse e em comparacdo ao uso do lorazepam,
medicamento utilizado no tratamento da ansiedade e da depressado. A via oral foi a
via de administracdo mais utilizada e apresentou maiores resultados em relagéo ao
uso topico e inalatério, embora todas as trés formas de uso tenham apresentado
efeito satisfatorio na diminuicdo dos sintomas do transtorno de ansiedade.

Com base nos resultados, Gnatta et al (2016) relatam que diante das diversas
aplicabilidades do OE de lavanda e seus resultados, sugere-se mais pesquisas
envolvendo o tema, abordando temas como vias de aplicacdo, tamanho da dose e
recorréncia da administracao.

Nos estudos de Neves et al (2024) utilizou-se como base de dados para seus
resultados, o levantamento bibliografico de trabalhos ja elaborados acerca do tema.
Foram utilizados 9 artigos entre os anos de 2013 a 2023, os trabalhos abordam o
uso do Oleo essencial em diversas maneiras. ApOs analise, o autor elencou
resultados e uma conclusdo, onde os profissionais que apresentam sinais de
disturbios de sono, ansiedade e estresse, ao receberem esses 6leos essenciais de
lavanda ou bergamota demonstraram reduc¢des dos sintomas. Ademais, a lavanda
apresentou maior percentual de reducdo nos distirbios de sono em relacdo a
interrupcdo do sono.

Com base nos resultados anteriores, Montibeler et al. (2018) contribui com
seus estudos, onde acredita-se que esses efeitos de relaxamento, proporcionados
pelo 6leo de lavanda estejam associados aos efeitos proporcionados pelas
substancias volateis (o linalol, acetato de linalil, 1,8-cineole e B-ocimeno, sendo 0s
dois primeiros com maior impacto). Os beneficios terapéuticos da lavanda
compreendem em efeitos sedativos, analgésicos, antidepressivos e antiepilépticos

Lemos et al (2022) utilizou o método de revisdo bibliografica para coleta de
dados, onde foram analisados 15 trabalhos entre os anos de 2018 a 2021. Apos
essa analise foi notério que o0 uso da pratica integrativa complementar da
Aromaterapia como auxilio no tratamento do Transtorno de Ansiedade, evidenciou
resultados significativos em relagdo ao alivio do estresse e ansiedade,
principalmente durante o periodo da pandemia da Covid-19, sendo esta pratica
realizada por meio do uso de 6leos essenciais, sendo um dos principais o 6leo de
Lavanda (Lavandula angustifolia), que possui propriedades ansioliticas, podendo ser
utilizado através da inalacdo ou massagem com o 0Oleo essencial, assim favorecendo

ao bem-estar fisico e mental.
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Assim Figueiredo (2019) relata que embora medicamentos para dormir e
sedativos ajudem a melhorar qualidade do sono e sintomas da ansiedade, eles tém
efeitos colaterais e alguns sdo viciantes. Assim, entra em questdo a terapia
alternativa para ansiedade como a utilizacdo de O6leos essenciais ou extratos
naturais através da aromaterapia, que podem ser utilizadas em conjunto com o
tratamento farmacoldgico.

Em seu trabalho através de uma andlise de artigos, Alves (2018) concluiu ha
eficdcia no uso da aromaterapia no tratamento da ansiedade. Para otimizar o uso de
praticas alternativas e complementares é necessario que mais pesquisas
relacionadas as técnicas sejam realizadas no intuito de se compreender melhor os
mecanismos de acdo e aprimorar a técnica. E possivel ainda confirmar que a
intensidade de atividade ansiolitica do éleo essencial de Lavandula angustifolia, bem
como as atividades analgésicas, anti-inflamatorias, antidepressivas e outras estédo
diretamente relacionadas a concentracdo dos compostos linalol e acetato de linalila.
Permitiu-se ainda compreender que os baixos efeitos colaterais sao devidos aos
efeitos sinérgicos e antagbnicos entre os diversos compostos presentes no 0Oleo

essencial.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Do exposto, os trabalhos analisados sobre a pratica integrativa complementar
da Aromaterapia como auxilio no tratamento do Transtorno de Ansiedade, o uso do
Oleo essencial de lavanda se mostra eficaz no tratamento da ansiedade,
apresentando-se como uma opc¢do segura e eficaz, capaz de proporcionar
resultados significativos na reducdo dos niveis de ansiedade, contribuindo
sensivelmente com a qualidade de vida da populacdo, haja vista que € uma pratica
que busca a visdo holistica e integral do individuo, colaborando, assim, com a
prevencao e tratamento de doenca.

A partir disso, sabe-se que apesar da importancia das diversas utilidades e
beneficios dessa Pratica integrativa complementar (PIC), ainda ha muito o que ser
abordado, tendo em vista que as informacgdes, artigos e outros materiais publicados
nao se encontram em numeros significativos que de fato, tragam o necessario para
se tratar da presente tematica, sendo em sua maioria encontrados artigos,
monografias e dentre outras producfes académicas com escassez de conteudo.

O uso do oleo essencial de lavanda para o tratamento da ansiedade esta
ganhando atencdo crescente tanto na comunidade cientifica quanto entre os
consumidores. As perspectivas futuras sobre o uso do 6leo essencial de lavanda
para o tratamento da ansiedade parecem promissor, com potencial para avancos
significativos em pesquisa, desenvolvimento de produtos e integragcdo com terapias
convencionais. A medida que mais evidéncias cientificas se acumulam, o 6leo de
lavanda pode se tornar uma ferramenta amplamente aceita e valorizada no manejo
da ansiedade, oferecendo uma alternativa natural e eficaz para melhorar a saude

mental e o bem-estar.
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