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REFLEXOLOGIA PODAL NA CEFALEIA TENSIONAL
FOOT REFLEXOLOGY FOR TENSION HEADACHE
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Resumo: A cefaleia tensional é uma condi¢gdo comum que afeta a qualidade de vida de
milhdes de pessoas, caracterizada por dor ou desconforto na regido da cabega e do pescoco. A
busca por tratamentos alternativos e ndo farmacoldgicos tem crescido, e a reflexologia surge
como uma pratica promissora. Objetivo: Evidenciar os efeitos da Reflexologia podal na
cefaléia tensional e destacar essa terapia como uma alternativa ndo farmacologica utilizada
por terapeutas no manejo dessa condicdo. Metodologia: Foi realizada uma pesquisa
bibliografica, com levantamento de estudos publicados nos ultimos cinco anos (2019 a 2024)
nas bases de dados SCIELO, LILACS, MEDLINE e Portal Regional da BVS. Foram
incluidos artigos em portugués, espanhol e inglés que abordassem a reflexologia e seus efeitos
na cefaleia tensional. Resultados: Foram selecionados 12 artigos relevantes. Os estudos
indicam que a reflexologia pode reduzir a frequéncia e a intensidade das dores de cabega
tensionais, além de proporcionar beneficios adicionais como a redugdo do estresse € a
melhoria da qualidade do sono. Estudos como os de Jones, Smith e Patel (2022) e Li, Xu e Li
(2020) demonstraram resultados positivos significativos, reforgando a eficacia da reflexologia
na abordagem da cefaleia tensional. Conclusdo: A pesquisa conclui que a reflexologia ¢ uma
abordagem terapéutica eficaz no tratamento da cefaleia tensional, oferecendo uma alternativa

vidvel e menos invasiva em comparagao com as terapias medicamentosas tradicionais.

Descritores: Reflexologia, Cefaleia Tensional, Terapia Complementar, Reflexoterapia,

Tratamento Nao Farmacologico.



Abstract: Tension-type headache is a common condition that affects the quality of life of
millions of people, characterized by pain or discomfort in the head and neck region. The
search for alternative and non-pharmacological treatments has been growing, and reflexology
emerges as a promising practice. Objective: To highlight the effects of reflexology on
tension-type headache and to emphasize this therapy as a non-pharmacological alternative
used by therapists in managing this condition. Methodology: Exploratory bibliographic
research was conducted, with a review of studies published in the last five years (2019 to
2024) in the SCIELO, LILACS, MEDLINE, and BVS Regional Portal databases. Articles in
Portuguese, Spanish, and English that addressed reflexology and its effects on tension-type
headache were included. Results: Eleven relevant articles were selected. The studies indicate
that reflexology can reduce the frequency and intensity of tension-type headaches, in addition
to providing additional benefits such as stress reduction and improved sleep quality. Studies
by Jones, Smith, and Patel (2022) and Li, Xu, and Li (2020) demonstrated significant positive
results, reinforcing the effectiveness of reflexology in addressing tension-type headache.
Conclusion: The research concludes that reflexology is an effective therapeutic approach for
treating tension-type headache, offering a viable and less invasive alternative compared to

traditional pharmacological therapies.

Keywords: Reflexology, Tension-Type Headache, Complementary Therapy, Reflexotherapy,

Non-Pharmacological Treatment.
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1. INTRODUCAO

A reflexologia ¢ uma técnica terapéutica que visa promover o relaxamento profundo e
estimular os processos curativos do corpo humano. Segundo essa pratica, 6rgaos, nervos,
glandulas e outras partes do corpo estao conectados a areas reflexas presentes nos pés € maos,
as quais, quando estimuladas, geram uma resposta direta em uma area relacionada do corpo
(KEET, 2022).

A aplicagdo da reflexologia podal baseia-se na estimulagcdo dessas areas reflexas para
facilitar a eliminac¢do de toxinas, aliviar a dor e promover o equilibrio do corpo, agindo sobre
os meridianos que o dividem em diferentes regides, especialmente nos pés (LIBERATO,
2021). Esta pratica, conhecida como terapia reflexa, trabalha com microssistemas especificos
do corpo, como pés, maos e orelhas, representando o organismo como um todo, o que reflete
a busca crescente por alternativas ndo farmacoldgicas e intervencdes holisticas que
consideram o ser humano em sua totalidade, abordando aspectos fisicos, emocionais e
energéticos (SANTANA, 2020).

A reflexologia podal despertou particular interesse no alivio da cefaleia, um disttrbio
comum que afeta significativamente a qualidade de vida de milhdes de pessoas em todo o
mundo (JONES, SMITH e PATEL, 2022). A cefaleia ¢ caracterizada por dor ou desconforto
na regido da cabeca e do pescoco, inclui subtipos como enxaqueca e cefaleia tensional
(SANTANA, 2020; MEDEIROS, 2020). Esta ultima, originada pela contracdo dos musculos
do pescoco ou couro cabeludo, pode ser desencadeada por estresse, ansiedade, qualidade do
sono ou ma postura, evoluindo ao longo do dia e gerando sensagdes de aperto ou pressao
(MEDEIROS, 2020).

Para tratar a cefaleia tensional, a reflexologia podal ¢ utilizada através da aplicagdo de
pressdo suave e técnica de massagem em pontos especificos dos pés, correspondentes a
orgdos, sistemas ou partes do corpo. Um desses pontos ¢ o halux, associado a regido da
cabeca e eficaz no alivio da cefaleia tensional, pois a estimulagdo desses pontos reflexos visa
restaurar o fluxo de energia, promover a circulacdo sanguinea e desbloquear areas de tensao
ou estagnacdo (DUARTE, 2019).

Estudos recentes tém investigado os efeitos terapéuticos da reflexologia podal no
tratamento da cefaleia, revelando resultados encorajadores (ERNST, 2019; JONES, SMITH e
PATEL, 2022). Além do alivio sintomadtico, a reflexologia podal tem sido associada a reducao

do estresse e a melhora da qualidade do sono (LI, XU e LI, 2020).



O objetivo deste estudo serd evidenciar os efeitos da Reflexologia podal na cefaléia
tensional, destacando-a como um tratamento ndo farmacologico utilizado por terapeutas para

essa condicao.
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2. METODOLOGIA

Realizou-se uma pesquisa bibliografica, com diferentes tipos de documentos (artigos,
teses, dissertagdes, livros, textos on-line). Esse tipo de método permite uma ampla descrigao
sobre o assunto, mas nao esgota todas as fontes de informacdes, visto que sua realiza¢dao nao ¢
feita por busca e analise sistematica dos dados. Sua importancia esta na rapida atualizagdo dos
estudos sobre a tematica.

Foram utilizados trabalhos obtidos a partir da busca com as palavras-chaves:
"reflexologia", "terapia reflexa", "reflexoterapia”, "pontos reflexos da cefaleia”, "halux e
cefaleia" e "pontos reflexos podais", utilizando os operadores booleanos "and" e "or", nas
bases de dados SCIELO (Scientific Electronic Library Online), LILACS (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), MEDLINE (PubMed) e o Portal Regional da
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), que foram escritos entre os anos de 2019 ¢ 2024, nas
linguas portuguesa, espanhola e inglesa.

Selecionaram-se primeiramente os estudos que apresentavam a tematica do assunto no
titulo, conforme a questdo norteadora: a reflexologia podal e cefaleia tensional.

Apds isso, foram realizadas as leituras dos resumos e verificado a relagdo do texto
com a tematica e selecionados os artigos afins que pudessem ser relacionados com o estudo.
Em seguida, houve a leitura dos artigos na integra buscando dados importantes e
fundamentais para a elaboracdo deste artigo, utilizando descrigdes, discussdes e/ou conclusdes
que serviram de embasamento tedrico para fundamentar o texto elaborado, de modo a
contribuir com sua caracterizagdo e finalizacao cientifica. Apos a selecao final dos artigos
foram realizadas sinteses e resenhas dos artigos evidenciando pontos relevantes que
auxiliaram na discussdo do referido trabalho. Apods a coleta das informagdes necessarias,
realizou-se uma tabela com o titulo do trabalho, os autores, os anos, os métodos, os idiomas e
os resultados de tal forma que evidenciaram cada artigo e facilitaram a composicao dos
resultados e discussdo do artigo final.

Como critérios de selecdo foram considerados os artigos com dados bibliograficos que
abordem objetivos relacionados a reflexologia podal no tratamento da cefaleia tensional e
outras informagdes especificas correlacionadas ao assunto, como melhora da qualidade do
sono e redugdo do estresse publicados nos ultimos 5 anos. Teve como critérios de exclusao
evitar-se-4 a utilizagdo de artigos com mais de 5 anos de sua publica¢do para ndo correr o

risco de coletar informagdes ultrapassadas ou obsoletas da nossa atualidade, ndo serdo
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utilizados trabalhos sem cunho cientifico ou que foram embasados para satisfazer o senso

comum, ndo se embasando em informagdes técnicas ou cientificas.



3. RESULTADOS
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Ao pesquisar a tematica da questao deste trabalho, inicialmente foram encontrados 30

artigos relacionados. Apoés a leitura dos titulos, foram escolhidos 20 artigos para a leitura dos

resumos. Desses, foram selecionados 12 que foram publicados nos ultimos cinco anos,

conforme os critérios de inclusdo estabelecidos, e foram devidamente catalogados

cronologicamente no Quadro 1 abaixo. Os 18 artigos restantes, embora relevantes, foram

publicados ha mais de cinco anos e, portanto, ndo atenderam ao critério temporal estipulado

para este estudo. Por esse motivo, esses artigos mais antigos foram descartados, garantindo

que a revisdo bibliografica se baseasse nas pesquisas e descobertas mais recentes e atualizadas

sobre a reflexologia podal no tratamento da cefaleia tensional.

Quadro 1 — Cronologia dos estudos relevantes sobre reflexologia e cefaleia tensional

(2019-2024)
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4. DISCUSSOES

A reflexologia ¢ uma técnica terapéutica alternativa que tem recebido atencdo
crescente na literatura cientifica por seu potencial em aliviar dores de cabega tensionais,
envolvendo a aplicagdo de pressdo em pontos especificos nos pés (conforme figura 1) e sendo
o foco de vérios estudos (DUARTE, 2019). Ernst (2019) discute a eficicia da reflexologia em
varias condig¢oes, incluindo dores de cabega tensionais. De forma semelhante, Jones, Smith e
Patel (2022), forneceram evidéncias convincentes de sua eficacia na reducdo da frequéncia e

intensidade dessas dores.

Figura 1 — Mapa de reflexologia e pontos de correspondéncia dos pés
Fonte: Duarte, 2019 p.15.

Li, Xu e Li (2020) expandiram essa discussao ao descobrir que a reflexologia também
pode ajudar a reduzir o estresse e melhorar o sono, ambos frequentemente associados a dores
de cabeca tensionais, em seu estudo destaca a eficacia da reflexologia nesses aspectos. Keet
(2022) reforga essa visao, argumentando que o controle do estresse € um sono de qualidade
sdo fundamentais para o tratamento eficaz dessas dores. Além disso, Rodrigues et al. (2022)
também destacam os beneficios da reflexologia para a satide mental e a qualidade do sono,

que sdo aspectos importantes no tratamento de dores de cabecga tensionais.


https://i.pinimg.com/originals/43/4d/5c/434d5ca5a0e4c3f69b3a788f71e88ea9.jpg
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No entanto, ¢ crucial entender as restrigdes e indicagdes da reflexologia. Artioli,
Tavares e Bertolini (2021) alertam que a reflexologia deve ser evitada em certos casos, como
gravidez e inflamacdo ou inchago das maos, pés ou orelhas relacionadas a infecgdes.
Medeiros, Sasso e Schlindwein (2020) também destacam a importancia de consultar um
médico antes de iniciar o tratamento, especialmente para individuos com condi¢des médicas
graves. O Liberato Salzano, através da Lei Municipal N° 3.717, de 21 de maio de 2021,
também reconhece a reflexologia como uma pratica integrativa e complementar, mas enfatiza
a necessidade de um diagnéstico médico antes de iniciar o tratamento.

Varallo e Guimaraes (2021) discutem as desvantagens do tratamento medicamentoso
para cefaleias tensionais, incluindo a possibilidade de dependéncia e reagdes adversas. Eles
destacam a necessidade de opcOes terapéuticas eficazes, seguras e de longo prazo. Nesse
contexto, a reflexologia, conforme demonstrado por Artioli, Tavares e Bertolini (2021),
oferece uma abordagem mais suave e abrangente. Santana (2020) também enfatiza o valor das
terapias complementares e integrativas no tratamento das cefaleias tensionais e defende um
modelo de cuidados mais abrangente e centrado no paciente.

Assim, a reflexologia se destaca como uma técnica terapé€utica valiosa no tratamento
de dores de cabeca tensionais. Sua eficacia na redugdo da dor e na melhoria do bem-estar
geral ¢ apoiada por pesquisas recentes, incluindo as de Li, Xu e Li (2020) e Jones, Smith e
Patel (2022). Isso a torna uma alternativa segura e pratica em relagdo aos tratamentos
farmacéuticos, podendo complementar ou mesmo substituir as terapias convencionais, embora
seja importante considerar as contra-indicagdes e proceder com cautela. Taylor (2020) destaca
também a importancia de terapias alternativas como a reflexologia no tratamento de dores de
cabega tensionais.

May (2022), em seu artigo 'Cefaleia em salvas: Epidemiologia, caracteristicas clinicas
e diagnostico', discute a eficacia da reflexologia no tratamento de diferentes tipos de cefaleias.
O autor aborda a hemicrania paroxistica, caracterizada por ataques frequentes de dor
unilateral severa com sintomas autondmicos ipsilaterais; os ataques unilaterais de cefaleia
neuralgiforme de curta duracdo com inje¢do conjuntival e lacrimejamento (SUNCT), que
apresentam dor intensa e breve acompanhada de sintomas autondmicos; e a hemicrania
continua, uma forma de cefaleia unilateral persistente que responde bem ao tratamento com

indometacina.
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CONCLUSAO

A reflexologia emerge como uma abordagem terap€utica promissora no tratamento da
cefaleia tensional. Os estudos revisados sugerem que a reflexologia podal ¢ uma alternativa
eficaz e segura, resultando em uma redugdo significativa na frequéncia e intensidade da dor,
além de melhorias no bem-estar geral, incluindo redugdo do estresse e melhoria da qualidade
do sono.

Entretanto, ¢ importante considerar as limitagdes e precaugdes associadas a pratica da
reflexologia, como as contraindicagdes em certas condicdes médicas e a necessidade de
consulta médica prévia. Esse aspecto enfatiza a importancia da abordagem cautelosa e
individualizada no uso da reflexologia como terapia complementar para a cefaleia tensional,

evidenciando um ponto critico de consideragdo para os profissionais de saide e os pacientes.
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ANEXO 1 - Regras da Revista

A Revista Archives of Health Investigation tem por objetivo a divulgacdo gratuita e
com livre acesso do conhecimento nas diversas areas das Ciéncias da Saude, por meio de
artigos originais de pesquisa basica e aplicada, epidemiologia e educacdo, além de artigos de
revisdo, relatos de caso, editoriais e anais de encontros cientificos. Os conceitos afirmados
nos trabalhos publicados na Revista Archives of Health Investigation sio de total
responsabilidade dos autores, ndo refletindo obrigatoriamente a opinidao do Editor Cientifico

ou do Corpo Editorial.

Os idiomas aceitos pela Revista para publicagio sdo portugués, espanhol ou inglés. OS

requisitos para Envio de Manuscrito sao:

A contribuicdo é original e inédita, e ndo esta sendo avaliada para publicacdo por outra
revista; caso contrario, deve-se justificar em "Comentérios ao editor"; o arquivo da
submissao estd em formato Microsoft Word, OpenOffice ou RTF; URLs para as referéncias
foram informadas quando possivel; o texto estd em espaco duplo; emprega italico em vez de
sublinhado (exceto em enderecos URL); as figuras e tabelas estdo inseridas no texto ou na
forma de anexos; o texto segue os padrdes de estilo e requisitos bibliograficos descritos

em Diretrizes para Autores, na pagina Sobre a Revista.
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