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O uso da acupuntura no tratamento da dor lombar de gestantes
The use of acupuncture in the treatment of low back pain in pregnant women

El uso de la acupuntura en el tratamiento del dolor lumbar en mujeres embarazadas

Laryssa Karol Ferreira dos Santos?, Cristiane Ana da Silva Lima?, Maria de Fatima Bezerra da Silva
Soares?, Olivia Juliana de Carvalho Feitosa', Sonja Rebeca Silva Jorge Dantas?, Viviane Maria de
Arantes?, Luana Ingrid Batista Gualberto?, Italo Ramon da Silva?, Cintia Pontes Cordeiro de Araujo?,
Geanna Gabriela de Almeida Nascimento.

RESUMO

Objetivo: Revisar pesquisas que relacionam acupuntura ao tratamento de dores lombar, em especial a
gestacional, assim como sua eficiéncia e suas limitacdes em relacdo as terapias convencionais. Revisao
bibliografica: Sobre o tratamento da lombalgia, é preciso ter em mente que os tratamentos na gravidez sédo
mais complexos tendo uma limitagéo de opcdes terapéuticas, mas uma opc¢éo para a gestante é a realizagédo
de acupuntura. Para o alivio da dor lombar em gestantes dispfe-se atualmente de algumas alternativas
medicamentosas, de facil prescricdo e utilizacdo e que geralmente tém um bom efeito no alivio da
sintomatologia dolorosa. Entretanto deve-se ter muita cautela com medicamentos administrados na gravidez,
alguns podem oferecer riscos ao bindbmio materno-fetal, muitas vezes ainda n&o totalmente conhecido.
Consideracdes finais: Diversos estudos mostram os beneficios da acupuntura para tratamentos de dores
em geral, alguns em especificos para a lombalgia gestacional. E mesmo com algumas restricdes durante o
periodo gestacional, a acupuntura ainda é uma boa op¢éo de tratamento para o alivio da dor lombar na
gestacdo. Seu custo € viavel, pois pode ser feita em qualquer consultério e utiliza materiais baratos e de facil
manuseio e seus efeitos colaterais sao praticamente inexistentes.

Palavras-chave: Gestante, Acupuntura, Lombalgia.

ABSTRACT

Objective: Review research that relates acupuncture to the treatment of low back pain, especially during
pregnancy, as well as its efficiency and limitations in relation to conventional therapies. Bibliographic review:
Regarding the treatment of low back pain, it is necessary to keep in mind that treatments in pregnancy are
more complex with a limitation of therapeutic options, but an option for pregnant women is acupuncture. For
the relief of low back pain in pregnant women, there are currently some drug alternatives, which are easy to
prescribe and use and which generally have a good effect on relieving painful symptoms. However, great care
should be taken with medications administered during pregnancy, as some may pose risks to the maternal-
fetal binomial, often not yet fully known. Final considerations: Several studies show the benefits of
acupuncture for pain treatments in general, some specifically for gestational low back pain. And even with
some restrictions during the gestational period, acupuncture is still a good treatment option for the relief of low
back pain during pregnancy. Its cost is viable, as it can be done in any office and uses cheap and easy-to-
handle materials and its side effects are practically non-existent.
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RESUMEN

Objetivo: Revisar investigaciones que relacionan la acupuntura con el tratamiento del dolor lumbar,
especialmente durante el embarazo, asi como su eficiencia y limitaciones en relacion a las terapias
convencionales. Revision bibliogréafica: En cuanto al tratamiento de la lumbalgia, hay que tener en cuenta
gue los tratamientos en el embarazo son mas complejos con una limitacién de opciones terapéuticas, pero
una opcion para las embarazadas es la acupuntura. Para el alivio del dolor lumbar en mujeres embarazadas,
actualmente existen algunas alternativas a los medicamentos, que son faciles de prescribir y usar y que
generalmente tienen un buen efecto en el alivio de los sintomas dolorosos. Sin embargo, se debe tener mucho
cuidado con los medicamentos administrados durante el embarazo, ya que algunos pueden presentar riesgos
para el binomio materno-fetal, muchas veces aun no del todo conocidos. Consideraciones finales: Varios
estudios muestran los beneficios de la acupuntura para el tratamiento del dolor en general, algunos
especificamente para la lumbalgia gestacional. E incluso con algunas restricciones durante el periodo
gestacional, la acupuntura sigue siendo una buena opcidn de tratamiento para el alivio del dolor lumbar
durante el embarazo. Su coste es viable, ya que se puede realizar en cualquier oficina y utiliza materiales
baratos y de facil manejo y sus efectos secundarios son practicamente inexistentes.

Palabras clave: Embarazada, Acupuntura, Lumbalgia.

INTRODUCAO

A gravidez é um periodo de alterac6es musculoesqueléticas, fisicas e emocionais necessérias ao perfeito
crescimento e desenvolvimento fetal, sendo este um processo de transformagdes e adapta¢cdes (NEUCCI
RD, et al., 2020) sdo mudancas morfologicas, biomecénicas e fisioldégicas, o corpo sofre com o aumento da
cintura, do quadril, das glandulas mamarias. Algumas apresentam déficit respiratério e varios outros tipos de
mudancas e sintomas aparecem durante a gestacdo (CASTRO AMD, 2021).

Além disso, a mulher precisa se adaptar a uma mudanca do centro de gravidade o que faz com que ocorra
um aumento da sua curvatura lombar o que para algumas mulheres dor, causando limitacdes em suas
atividades diarias (MEUCCI RD, et al., 2020), essas mudangas necessarias para o desenvolvimento do feto,
podem ser bastante desconfortaveis e dolorosas para a mulher (MARTINS ES, et al., 2020).

A dor lombar ou lombalgia tem caracteristica multifatorial (HUGHES CM, et al., 2018), e € uma das queixas
mais frequentes durante o terceiro trimestre gestacional e costuma ocorrer em virtude das altera¢des posturais
da gravidez, aumento da frouxiddo ligamentar e da diminui¢cdo da funcdo abdominal, sendo considerado um
oneroso representante de afec¢bes do aparelho locomotor e uma das principais causas de absenteismo ao
trabalho (ARAGAO FF, 2019).

Quando se fala em tratamento da lombalgia, é preciso ter em mente que os tratamentos na gravidez sédo
mais complexos tendo uma limitacdo de opcdes terapéuticas, mas uma opcdo da a futura mamae é a
realizacdo de acupuntura. (MARTINS ES et al., 2020). Trata-se de uma pratica terapéutica milenar inserida
no conjunto de conhecimentos da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), por ndo apresentar efeitos adversos,
guando utilizada corretamente, é considerada uma alternativa util em obstetricia (CASTRO AMD, 2021;
MARTINS ES, et al., 2018).

A acupuntura faz parte da medicina japonesa e vem com o passar dos anos se expandindo pelo mundo
(CARDOSO R, et al., 2019) a técnica consiste na estimulacdo de determinados pontos na pele, 0os acupontos,
com agulhas, que enviardo estimulo direto ao sistema nervoso central desencadeando uma resposta de alivio
as dores agudas ou cronicas e melhora de diversas situacdes patolégicas. Pode ser um bom aliado para o
tratamento de processos algicos na gestacéo, alivio de nauseas e vomitos, inducao do trabalho de parto e
analgesia de parto (HUANG JP, 2022).

Nesse contexto, 0 objetivo foi revisar pesquisas que relacionam acupuntura ao tratamento de dores
lombar, em especial a gestacional, assim como sua eficiéncia e suas limitagbes em relagdo as terapias
convencionais.
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REVISAO BIBLIOGRAFICA
Gravidez

Durante a gravidez € comumente necessario para a mulher adaptar sua postura para compensar a
mudanca de seu centro de gravidade (CG), o qual apresenta uma tendéncia em deslocar-se para cima e para
frente devido ao crescimento Utero-abdominal e aumento ponderal das mamas (GONCALVEZ GDA, et al.,
2019).

O Centro de gravidade é o ponto em torno do qual o peso do corpo é distribuido semelhantemente em
todas as direcdes. A projecdo do CG na base de sustentacdo € chamada de Centro de forca (CF), ocorre que
na gestante, 0 aumento da massa corpérea termina por ocasionar oscilacdo no CG refletindo no CF, isso
causa na gestante um desequilibrio instavel (OLIVEIRA TQ, et al, 2022)

A lombalgia é uma das queixas mais comuns das gestantes, e caracteriza-se por um sintoma que afeta a
area compreendida entre a parte mais baixa do dorso e a prega glutea, podendo irradiar para os membros
inferiores. Aléem da fadiga, a hipermobilidade articular, decorrente da a¢cdo hormonal e necesséria ao parto,
pode predispor a gestante a lesdo articular e ligamentar, especialmente nas articulagées que sustentam peso
na coluna, na pelve e nos membros inferiores (NASCIMENTO TG e MEJIA DPM, 2017).

Uma das principais causas de incapacidade fisica ha gestacdo € a lombalgia, a mesma dificulta diversas
atividades da vida diaria, como trabalhos ocupacionais e atividades domésticas, podendo interferir até no
sono da gestante (SANTOS PC, et al., 2020).

Em média 80% das gestantes com dor lombar, tém a quantidade de sono e distlrbios do sono, indicadores
da qualidade de vida, frequentemente associados com a queixa algica (MARTINS ES, et al., 2020), com as
atividades ocupacionais, a presenca de lombalgia pode resultar em maior nimero de dias de afastamento do
trabalho, em média sete semanas para cada gestante, aumentando assim o0s gastos do sistema da
Seguridade Social com essas pacientes (MARTIS ES, et al., 2018). Dor € um mecanismo de protec¢éo do
corpo que desempenha o papel de alerta e ocorre sempre que qualquer tecido estiver sendo lesado, fazendo
com que o individuo reaja para remover o estimulo doloroso (PERSILVA M, 2019).

A dor sentida pelo individuo ndo pode ser visualizada, o profissional depende, em grande parte, do relato
subjetivo e da leitura ndo verbal da linguagem corporal do paciente. Para avaliar a intensidade dolorosa, pode-
se usar a escala visual analdgica (EVA). Um método que padroniza e quantifica a dor de zero a dez. O valor
zero significa a auséncia de dor e dez, a dor maxima que o individuo considera possivel (CASTRO AQ, et al.,
2018).

Outra forma de avaliagdo € através da aplicagdo de um questionario simples e direto no qual se avalia a
realizacdo das atividades da vida diaria (AVDs), sendo as respostas divididas segundo o grau de dificuldade
em: sem dificuldade, com dificuldade, ndo consegue realizar e néo se aplica. (SIMOES AL, et al., 2018).

Segundo Santana HB (2016), a dor é caracterizada como um estimulo orgénico de resposta do organismo
a alteracdes que prejudiquem seu pleno funcionamento. Contudo, dependendo da intensidade e da duracgéo,
pode dificultar o estabelecimento de tratamentos que visem eliminar seu fator etioldgico. Os fatores
desencadeantes do processo algico podem ser um estimulo virtual ou potencial lesivo aplicado aos
nociceptores (dor nociceptiva ou somatica), uma lesdo do sistema nervoso (dor neural, neuropatica),
fendmenos psiquicos (dor psicogenética) ou uma associacdo desses mecanismos (dor mista) (ARGOFF CE,
et al., 2019;).

Os receptores da dor sdo todas terminacBes nervosas livres ndo capsuladas denominadas
termorreceptores (sensibilidade térmica) e nociceptores (sensibilidade dolorosa), localizados nas camadas
superficiais da pele e em tecidos internos como o periésteo, paredes arteriais, superficies articulares, foice e
tentério da abdbada craniana. Outros tecidos profundos, em sua maioria, possuem poucas terminacdes
dolorosas, porém na ocorréncia de uma lesao tecidual maior, estas podem se somar para causar a dor lenta,
cronica nessas areas. Os receptores servem como um alarme para 0 organismo em relagdo aos estimulos
gue podem ou ameacam causar uma lesdo (ARCARO G, 2018).
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A sensacao dolorosa é originada a partir da ativacdo dos nociceptivos primarios aferentes, os quais
respondem preferencialmente aos estimulos nocivos e estdo localizados na pele, misculos, articulagdes e
visceras. Embora as terminacdes nervosas dos nociceptores e termoreceptores parecam similares, as
membranas em torno deles apresentam diferentes propriedades de resposta que sdo responsaveis por sua
especificidade (MAIA FES, et al., 2015).

Essa especificidade sensorial depende, sobretudo, da estrutura da terminagdo periférica do neur6nio
sensorial primario. Cada nociceptor é especificamente ativado por um tipo de estimulo intenso. A presenca
de receptores sensoriais que sado sensiveis de maneira seletiva a estimulos especificos facilita a capacidade
de discriminar varios tipos de sensacfes cutdneas. Os estimulos dolorosos podem ser classificados quanto a
origem em: mecanicos, térmicos e quimicos (SILVA MF, et al., 2019).

Em contraste com a maioria dos outros receptores sensoriais do corpo, os da dor se adaptam muito pouco
e, as vezes ndo se adaptam de todo, possibilitando uma informagédo constante acerca do estimulo lesivo que
causa dor durante o tempo em que ele persiste (GUYTON AC e HALL J, 2011).

A dor aguda é descrita em caréater de pontada, alfinetada, rapida ou elétrica. E sentida em cerca de 0,1
segundo apds o estimulo doloroso e persiste enquanto houver dano tecidual. E o tipo de dor presente quando
uma agulha é introduzida na pele, quando esta é cortada por um objeto afiado, quando sofre uma queimadura
ou um choque elétrico. Pode ser altamente localizada e irradiar-se. Ndo é sentida na maioria dos tecidos
profundos do corpo. A dor aguda tem funcédo de alerta, € autolimitada e, geralmente, desaparece com a
resolugdo do processo patoldgico. Nos casos em que o controle do deste processo ndo é satisfatorio, a dor
pode tornar-se cronica. (JANEIRO IMI, 2017; SILVA VA, 2020).

A dor cronica é referida em queimacdo, surda, latejante, nauseante ou lenta, ndo bem localizada, sentida
1 segundo ou mais apés o estimulo doloroso e aumentando lentamente durante segundos e até minutos.
Difere da dor aguda por ter duragdo maior que o curso usual de uma doenca aguda ou lesdo. Pode estar
associada com a continuacdo da patologia ou pode persistir apds a sua recuperacdo. Geralmente esta
associada a destruigcdo tecidual, podendo ocorrer tanto na pele quanto em qualquer tecido ou érgao profundo
(CASTRO AMD, 2021; VASCONCELOS FH, 2017). Em geral, a dor aguda € provocada por estimulos
mecanicos e térmicos, enquanto a dor crénica pode se provocada pelos trés tipos. (JANEIRO IMI, 2017).

Com relagdo ao componente afetivo, muitos pacientes com dor crénica apresentam irritacdo e ansiedade
levando a algum grau de depressao. Tal fato pode ocasionar periodos extensivos de produtividade limitada
e/ou inatividade. Esses pacientes, em sua maioria, demonstram um comportamento caracteristico que inclui
dificuldades no trabalho, nas atividades de vida diaria, nas atividades de lazer, na fungcdo sexual, no
desempenho vocacional, crise familiar levando até ao suicidio (STRECK JNZ, 2021).

A dor ndo pode ser deixada em segundo plano, deve constituir parte integral do cuidado ao paciente, pois
guando ndo tratada de forma eficaz, afeta negativamente o status fisico e mental, comprometendo a qualidade
de vida. Podem-se estabelecer correlagbes entre inflamacdo, dor e status psicolégico. A inflamagéo
persistente contribui para a continuidade do ciclo de dor, gerando hipersensibilidade. A dor aumenta com o
estresse psicolégico, que é capaz de induzir aumento de citocinas inflamatérias.

Segundo Antonelli BA, et al. (2021) os portadores de lombalgia crénica podem manter a sensagéo dolorosa
apos a fase resolutiva da causa primaria da dor, podendo a sensagédo dolorosa ser desproporcional a lesao
do tecido. Por isso é extremamente importante conhecer a histéria prévia da lombalgia, pois esta pode ser
um forte indicador dos riscos que poderdo surgir. A dor lombar aguda é auto limitada e a recuperagéo
espontanea ocorre em cerca de 4 a 7 semanas em 90% dos casos. Estima-se que 1% a 3% dos doentes com
lombalgia necessita de procedimento cirdrgico (WIBELINGER LM, 2019)

A acupuntura tem sido amplamente utilizada na pratica de cuidados a salde devido ao seu potente efeito
analgésica. S&o iniUmeras as indicacdes terapéuticas da acupuntura, destacando-se as doencas crbnicas e
incapacitantes que podem provocar dor e muito incdbmodo nas pessoas, interferindo na qualidade de suas
vidas e impedindo que retomem sua vida como no periodo anterior a doenga (WEN,2020).
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Acupuntura na gestacdo

Estar gravida, mostrar - se mulher em “sua plenitude”, tornar — se mée ou até ser mdo novamente séo
aspectos de uma experiéncia que pode ser rica, mas também ameagadora, pois uma gravidez gera nao
apenas um lindo bebé&, mas a vivéncia de angustias e ansiedade e, consequentemente, desequilibrio
emocional. Segundo a medicina tradicional chinesa, as emoc¢des alteradas durante gestacdo, devido aos
horménios que aumentam ou diminuem, sdo muitas vezes o responsavel pelos sintomas fisicos. Ao trata-los,
as emocdes se equilibram. Dependendo da gravidade do quadro clinico, algumas gestantes podem
permanecer em tratamento hospitalar até a época do parto e as vezes internada durante muitas semanas.
(LEAL MC, 2012).

Para o alivio da dor lombar em gestantes dispde-se atualmente de algumas alternativas medicamentosas,
de facil prescricdo e utilizacdo e que geralmente tém um bom efeito no alivio da sintomatologia dolorosa.
Entretanto deve-se ter muita cautela com medicamentos administrados na gravidez, pois alguns podem
oferecer riscos ao bindbmio materno-fetal, muitas vezes ainda ndo totalmente conhecido. (MARTINS ES,
2017).

Alguns métodos nado-farmacoldgicos também podem ser empregados de forma preventiva: técnicas de
relaxamento, alongamento, respira¢éo, repouso, correcdo de habitos posturais e massagens. Outro recurso
€ 0 uso da fisioterapia, que oferecem um conjunto de métodos para o tratamento das dores lombares em
gestantes, tais como: Reeducacgéo Postural Global (RPG); cinesioterapia, para o fortalecimento de cadeias
musculares; hidroterapia e a eletrotermofototerapia, que pode ser associada as anteriores. Contudo, apesar
dos bons resultados, essas técnicas apresentam algumas limitagdes na sua execuc¢ao, pois algumas podem
elevar a presséo arterial, ocasionar fadiga e provocar lesfes articulares (DAMASCENA TLM, et al. 2021).

O uso cauteloso da acupuntura durante a gestacdo traz uma grande lista de bons efeitos: dependendo do
ponto estimulado, ela funciona como analgésico, antiinflamatério ou antialérgico; melhora a circulacdo, que
fica mais lenta na gravidez por conta do aumento do fluxo sanguineo; ameniza os enjdos e a gastrites; na
presenca de hipertensdo, uma das maiores causas de complicagbes no ultimo trimestre da gestacdo, a
estimulacdo dos pontos normaliza e mantém a pressao arterial normal (MARTINS ES, et al, 2020; MARTINS
ES, et al, 2018).

Em termos econémicos, a acupuntura é uma técnica viavel por ndo ser excessivamente custosa; segura,
ja que afisiologia ndo é modificada; ndo apresenta efeito colateral importante para a mae ou para o concepto;
pode ser utilizada conjuntamente com outras técnicas analgésicas (GOUVEIA GDA, 2021).

Um inconveniente na aplicagdo da acupuntura em geral (ndo apenas em gestantes), € que podem ocorrer
reagBes do tipo lipotimia, tontura, nduseas, suor frio, maos e pés frios e até desmaio, principalmente quando
se utilizam determinados pontos em pacientes extremamente ansiosos, amedrontados ou cansados. Também
pode ocorrer a perfuragdo de um pequeno vaso sangiiineo, sem maiores consequiéncias, assim como a
puncéo acidental de um nervo periférico, causando dor local e, ocasionalmente, uma neurite traumatica que
cede espontaneamente (PEREIRA MSS, et al., 2015).

Como medida de precaucdo, a penetracdo e a manipulacdo das agulhas, assim como o uso da
moxabustdo, devem ser evitadas em determinados pontos que promovam a contracdo uterina, pois quando
muito usados podem levar ao trabalho de parto prematuro. Sao contra-indicados o estimulo em pontos
localizados no baixo ventre e na regido lombossacra durante o primeiro trimestre de gestacéo. Apds o terceiro
més de gestacdo devem ser evitados os pontos no abdémen superior, regido lombossacra e pontos que
causem sensacdes fortes assim como pontos na orelha (BRASIL, 2013; RIO DE JANEIRO, 2003).

A acupuntura também é usada para posicionar o bebé para o parto, quando ele esta, por exemplo, sentado
na barriga. Na reta final da gestacao, a acupuntura ajuda a induzir as contra¢des para acelerar o trabalho de
parto. No nascimento, ela ndo substitui a anestesia, mas sua aplicacdo diminui a quantidade de analgésico
gue a gestante necessita. (LIMA JEF, 2018; MOUTA, RJO, et al., 2021).
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Analgesia por Acupuntura

A acupuntura cientifica é o resultado de uma evolugéo historica e fundamenta-se na provacgédo da eficacia
clinica e no reconhecimento dos mecanismos bioldgicos, sinteticamente definidos como neuromodulagao.
(BESSA J, 2017).

Para a Medicina Tradicional Chinesa - MTC, a dor pode ser de carater Yin ou Yang. As de natureza Yang
séo dores agudas e em pontadas, ao passo que as de natureza Yin sdo continuas ou de carater mais crénico
e caracterizam-se por serem em queimacdo ou peso. Os desequilibrios Yin/Yang podem determinar uma
constituicéo fisica debilitada (estresse), deixando o0 organismo mais susceptivel a agentes externos (frio, calor,
umidade, vento, sequiddo), que, por sua vez, acabam gerando as afec¢cbes. Assim, uma deficiéncia ou
excesso de “QI” (energia) ou “XUE” (sangue) proporcionara os mais diversos tipos de dor (BESSA J, 2017;
GOUVEIA GDA, 2021).

Na MTC, o homem é visto como um todo, e ndo dividido em sistemas e pontos interligados. Para essa
filosofia, 0 homem é a jun¢do da energia do céu com a energia da terra, constituindo um microcosmo formado
por duas polaridades, o Yin e o Yang, que formam o0s cinco 6rgdos 0s quais constituem o individuo
(MACHADO ARWCP, 2015).

Quando ha uma doenca, algum sintoma ou algum tipo de dor, o acupunturista faz o diagndstico energético
do problema baseado em diversos critérios: a histéria do paciente, seu modo de falar, a colora¢éo do rosto, a
aparéncia da lingua, os pulsos (pulsologia chinesa). A partir de todos esses dados e seguindo os conceitos
da acupuntura classica, a qual se baseia nas teorias do Yin e Yang e dos cinco movimentos, é possivel supor
a origem da doenca e propor o tratamento. Desta forma, as escolhas dos pontos a serem utilizados e o tipo
de estimulo, segundo esse diagndstico, sera diferente para cada paciente perante cada distlrbio energético,
visto que 0 homem possui energias individualizadas ou préprias. Entretanto, tanto o diagndstico quanto o
tratamento correto dependem de muitos anos de prética por parte do acupunturista, devido ao fato destes
basearem-se em critérios subjetivos (WEN TS, 2020).

No entanto, é possivel aplicar a acupuntura em pontos diferentes do organismo para tratar uma mesma
dor ou patologia, por exemplo, pontos locais, diretamente relacionados com o local; pontos distantes, mas
relacionados com o local que se deseja tratar através dos meridianos da MTC; areas reflexas, que seriam
representacdes do local da dor ou da patologia em outras partes do organismo como o pavilhdo auricular
(acupuntura auricular) e a palma da méo (quiropuntura) (ARAUJO TR, 2021; LIMA JEF, 2018; WEN TS, 2020).

CONSIDERACOES FINAIS

Diversos estudos mostram os beneficios da acupuntura para tratamentos de dores em geral, alguns em
especificos para a lombalgia gestacional. Mostraram ainda que a acupuntura venha ganhando cada vez mais
espaco e aceitacao no meio cientifico, de acordo com a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS). E que apesar
de algumas restricdes durante o periodo gestacional, a acupuntura, em relacdo as terapias convencionais, €
um método mais natural, menos agressivo e com menor interferéncia nos processos fisiolégicos, sendo o
risco para o binbmio méae/feto muito baixo. A acupuntura € uma boa opgado de tratamento para o alivio da dor
lombar na gestacdo. Seu custo é viavel, pois pode ser feita em qualquer consultério e utiliza materiais baratos
e de facil manuseio e seus efeitos colaterais sdo praticamente inexistentes.
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