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RESUMO

MEDITACAO/MINDFULNESS COMO TERAPIA COMPLEMENTAR NO
TRATAMENTO DAS DOENGAS. Islana Cristina Chaves de Sousal Emiliana
Karina Lima da Silva2 Jamile de Sousa Nepomuceno3 Anténia Larissa de Miranda
Cardoso4 INTRODUGAO: A meditacdo é uma terapia mental milenar, que consiste
em treinar a focalizagdo da atencdo de modo ndo analitico ou discriminativo, a
diminuigdo do pensamento repetitivo e a reorientagdo cognitiva, promovendo
alteragbes positivas no humor e melhora no desempenho cognitivo, além de
proporcionar maior interacao entre mente, corpo e mundo exterior (MINISTERIO DA
SAUDE, 2019). A pratica regular da meditagdo promove a melhoria do bem-estar e
da qualidade de vida, diversos estudos evidenciam os beneficios de seu uso
terapéutico para os mais diferentes problemas de salde, por exemplo: controle da
pressdo arterial, da frequéncia cardiaca, na fungcdo preventiva das doencas
coronarianas e tratamento de doencas cardiovasculares; na dependéncia de alcool,
cigarro e outras drogas; na redugcdo do estresse, ansiedade e depressao; no
tratamento de obesidade e sobrepeso, no alivio da dor crbnica; na melhora da
cognigao em idosos; na modulagao da resposta imunolégica, entre outros (GERPIS,
2018). Portanto, torna-se uma pratica que além de atuar no tratamento de doengas,
também contribui para a promogdo de saude e prevengdo de
agravos. OBJETIVO: Identificar as evidéncias cientificas sobre os efeitos da
meditagao/mindfulness no tratamento de variadas patologias. METODOLOGIA: Este
estudo trata-se de uma revisdo bibliografica, ou seja, um procedimento
metodoldgico que oferece ao pesquisador a possibilidade de buscar as solugbes
para seu problema dentro da bibliografia produzida sobre determinado tema. O
levantamento bibliografico dos artigos foi realizado a partir da consulta das bases de
dados: MEDLINE, LILACS, SciELO, em pesquisas na Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), Politicas informadas por evidéncias (PIE). Usando os seguintes descritores:
“meditacdo”, “qualidade de vida”, tratamento” e “terapias complementares”.
Considerou-se como critério de inclusdo: publicacao entre 2015 a 2020, qualquer
idioma. E como critério de exclusdo a nao disponibilidade on-line do texto completo
e nao compatibilidade tematica com o objetivo do estudo. RESULTADOS: Grande
parte dos estudos encontrados utilizaram metodologias diferentes do ensaio clinico
randomizado, duas revisdes que analisaram pessoas com diagndstico de transtorno
depressivo ou com niveis elevados de depressdao, mostraram efeitos positivos.
Intervencbes de mindfulness comparadas ao tratamento habitual reduziram a
gravidade dos sintomas de depressao e da ansiedade (SILVA et al, 2018). Também
foram encontrados resultados positivos na meditacdo sobre a frequéncia cardiaca,
os efeitos das praticas tém trazido qualidade de vida as pessoas com diagndstico de
problemas cardiacos, particularmente na pressao arterial (MILHOMENS et al, 2019).
Em relagcdo ao peso corporal, houve resultado favoravel, mas proveniente de um
Unico estudo primario com dez participantes. O mindfulness foi analisado em um
namero maior de estudos primarios, porém a maioria dos resultados ndo mostrou
diferencas entre os grupos de intervengdao e controle (SILVA; 2018). Sobre a
dependéncia de nicotina, foi analisada em uma revisdo sistematica, na qual um
ensaio clinico mostrou resultado positivo a mindfulness, porém sem apresentar
dados numéricos (SILVA et al, 2018). Ja sobre o estresse, é considerado o grande
responsavel pelo aumento de espécies reativas de oxigénio, inflamacao cerebral e
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consequentemente morte neuronal, fatores que podem acabar desencadeando
sérios problemas de saude. Considerando o efeito negativo do estresse, um estudo
realizado na Universidade do Novo México, Estados Unidos da América, mostrou
que praticar meditacdo e ter boa qualidade de vida sdo fatores preventivos da
Doenca de Alzheimer (MORENA et al, 2018). CONCLUSAO: Com o presente
estudo, observou-se que a pratica de meditagdo ou mindfulness promove respostas
psicofisiol6gicas positivas na maioria dos casos, mostrando-se uma terapia nao
farmacolégica promissora e eficaz no tratamento de diversas doencas. No entanto,
apesar das evidéncias positivas encontradas, ha a necessidade da realizacdo de
mais estudos aprofundados a fim de que se possa comprovar sua eficacia e
importante contribuicdo na prevencao de agravos, promogao de salde e melhora na
qualidade de vida dos individuos. Palavras-chave: meditacdo, qualidade de
vida, terapias complementares, tratamento. REFERENCIAS ~ARAUJO, BRUNA
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