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Numa altura ainda pautada pelo tema “férias,” talvez seja relevante falar também das “férias do interior” ou das férias de todos os dias. E com isto
gostava de falar um pouco melhor de meditacdo: em que consiste e se existem de facto beneficios com a sua pratica.

O que é a meditagao?
E um processo através do qual o individuo concentra a sua atencdo em determinado estimulo, ou estimulos, ignorando outros, com vista a alcancar
um estado de maior tranquilidade consigo préprio. Dependendo da escola, pode, ou néo, estar associada a uma corrente espiritual ou religiosa.

Existem beneficios da sua pratica?

Ha evidencia de qualidade moderada relativamente ao papel que a meditacdo tipo mindfulness tem na reducao de dor, ansiedade e depressao,
numa miriade de contextos patoldgicos (1). Existe evidéncia de qualidade alta da melhoria sintomatica em individuos com lombalgia, doenca
pulmonar obstrutiva crénica, com virus de imunodeficiéncia humana, esclerose multipla, transplantados ou com artrite reumatoide (2). Podera
existir um beneficio na reducdo da mortalidade, pelo menos, em determinados contextos. Por exemplo, um ensaio aleatorizado controlado obser-
vou a reducdo de mortalidade cardiovascular a 5 anos, pressao arterial sistélica e distress psicossocial num grupo especifico de individuos com
doenca cardiaca isquémica (3).

Ha um constructo neurobiolégico associado a meditagao?
Uma meta-andlise de neuro-ressonancia estrutural e funcional, realizado em 2015, observou diferencas em diferentes areas cerebrais, envolvidas

em processos de autorregulacdo e de processamento de informacgédo auto relevante, nos individuos que meditavam, encontrando diferencas
estruturais entre estes e os que ndo meditavam (grupo controlo) (4)



Que limitagoes existem neste campo da investigacao?

O facto de se tratar de técnicas autoaplicadas e de baixo custo torna o financiamento e, por consequéncia, o recrutamento e seguimento adequado
dos participantes um entrave importante, resultando assim na producdo frequente de estudos de pequena envergadura. A dificuldade de desenho
de ensaios aleatorizados de dupla ocultacdo numa realidade que abrange diferentes técnicas meditativas torna especialmente desafiante a
construcao de estudos com boa qualidade metodoldgica.

Por este motivo, foram apresentados nesta newsletter apenas o resultado de fontes secundarias de evidéncia, com excecao do ensaio de Schneider
et al (3), selecionado pelo outcome obtido, merecendo publicacdo em revista importante de cardiologia.

Conclusbes

A meditacdo pode ser uma ferramenta importante na gestao sintomatica complementar de varias situagoes patoldgicas. Atualmente, séo necessarios mais
estudos e de qualidade superior, a fim de esclarecer melhor a extensao dos beneficios da meditacao e suas limitagoes terapéuticas.

Pelas alteracdes neurobiolédgicas que condiciona, a meditagao poderd, inclusive, ter um papel na manutencdo da saude e bem-estar. Ao tempo e
aos estudos cientificos cabera aceitar ou rejeitar esta hipdtese.
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