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APRESENTACAO

As Préticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), denominadas como Medicinas Tradicionais, Complementares e
Integrativas (MTCI) pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), foram instituidas por meio da Politica Nacional de Préticas Integrativas e
Complementares no SUS (PNPIC), em maio de 2006. Estas praticas sdo transversais em suas acdes no Sistema Unico de Satde (SUS) e estéo
presentes em todos 0s pontos da Rede de Atencdo a Satde (RAS), prioritariamente na Atencéo Primaria a Saide (APS), com grande potencial
de atuacdo em rede?.

Considerando a necessidade de ampliar a resolutividade do cuidado a partir de praticas seguras, eficazes e socialmente sustentaveis,
a Coordenacgdo Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em Saude (CNPICS/MS) langou 0 “Informe sobre evidéncias clinicas
das Préticas Integrativas e Complementares em Saude n°01/2020 - Obesidade e Diabetes Mellitus” onde foram exploradas evidéncias de
PICS como Yoga, Meditacdo, Acupuntura, Auriculoterapia e Praticas Corporais da Medicina Tradicional Chinesa. Neste segundo informe

serdo abordadas evidéncias para Hipertensdo Arterial (HA) e fatores de risco para doengas cardiovasculares (DCV).

Para levantamento destas evidéncias foram consultados as meta analise e revisGes sistematicas organizados nos mapas de

evidéncia/efetividade clinica das PICS , elaborados pela BIREME/OPAS/OMS em parceria com o Consorcio Académico Brasileiro de Salde

Integrativa (CABSIN), e nas revisdes rapidas produzidas pela Fiocruz. Com este informe pretende-se fomentar a discussao cientifica no

campo das PICS e, ao sintetizar os principais achados sobre o tema em questdo, o objetivo é subsidiar os gestores na tomada de decisdo

quanto a implementagéo das PICS.

HIPERTENSAO ARTERIAL E FATORES DE RISCO PARA DOENCAS CARDIOVASCULARES

A HA é uma condic&o clinica caracterizada pelos niveis elevados da pressio sanguinea arterial. E considerada uma doenca cronica


http://mtci.bvsalud.org/pt/mapas-de-evidencia-2/
http://mtci.bvsalud.org/pt/mapas-de-evidencia-2/
https://aagts.brasilia.fiocruz.br/?page_id=409
https://aagts.brasilia.fiocruz.br/?page_id=409
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ndo transmissivel (DCNT), que pode ser agravada pela presenca de outros fatores de risco como diabetes, obesidade, dislipidemias,
aumentando o risco de morte por DCV. Além disso, outros fatores influenciam o aumento da pressao arterial, idade, sexo, etnia, ingestao de
sal, ingestdo de &lcool, sedentarismo, genética, estresse e fatores socioecondmicos?.

Dados do ultimo estudo Vigitel (Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas Cronicas por Inquérito Telefonico), em
2019, mostram que 24,5% dos brasileiros possuem hipertensdo®. Em 2013, a Pesquisa Nacional de Satide (PNS) mostrou uma prevaléncia de
21,4% de pessoas adultas que referem diagnostico de hipertensdo arterial no Brasil, com maior propor¢cdo de mulheres que referiram
diagndstico médico de HA (24,2%), relativamente aos homens (18,3%)*. Ja o Estudo Longitudinal de Satde do Adulto (Elsa), em sua primeira
fase, revelou que 37% da populagdo brasileira estudada estava hipertensa®.

Diante deste contexto, evidéncias cientificas em PICS demonstram a eficacia destas préaticas no tratamento de individuos com HA e
fatores de risco para DCV. A auriculoterapia* pode ser integrada ao tratamento medicamentoso de individuos hipertensos para obtencédo de
resultados adequados de pressdo®. Dentre as plantas medicinais* com efeito anti hipertensivo, o alho’ apresenta utilidade clinica em individuos
com hipertenséo leve.

A meditagdo* é uma prética integrativa com resultados psicoldgicos, fisioldgicos, e comportamentais®®. Apresenta efeitos
amplamente conhecidos no equilibrio mental e reducdo do estresse'?, sendo, este ltimo, responsavel por desencadear respostas fisioldgicas,
como alteragdo do tonus cardiovascular, aumento da frequéncia cardiaca e PA. Logo, a pratica da meditagio reduz PAL1213141516 cortisolt?,
frequiéncia cardiaca'!, proteina C reativa'! e triglicerideos®!, auxiliando no manejo da HA e dos fatores de risco para DCV.

As praticas corporais da Medicina Tradicional Chinesa* podem efetivamente melhorar a qualidade de vida e os resultados
fisioldgicos e bioquimicos de individuos com DCV?’, além de contribuir diretamente com o aumento do bem-estar e melhoria da satde de
forma geral de seus praticantes. Os estudos analisados demonstram evidéncias de efeitos benéficos destas praticas na melhoria dos fatores de
risco para AVC em individuos com pré-hipertensdo ou hipertenséo leve a moderada®®.

A prética regular e sistematica do Tai Chi* promove melhora no desempenho fisico, incluindo resultados satisfatorios no teste
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de caminhada de seis minutos'’1°2% e forga extensora do joelho, sendo um exercicio que pode ser realizado por individuos com diferentes
condicdes cronicas, incluindo insuficiéncia cardiaca?®. Evidéncias apontam que esta PICS pode ser uma terapia coadjuvante benéfica e
segura para individuos com DCV ou com fatores de risco cardiovascular?!?22324 QO Tai chi promove o bem estar psicossocial®®, além
de aumentar a capacidade de exercicio?!, melhorar a PA21?222425 4 frequéncia cardiaca?>?2, os niveis de lipidios?*2>2° e cortisol®’.

O Qi Gong*, exercicio aerébico leve e de intensidade moderada, apresenta resultados subjetivos, como melhoria da qualidade de
vida®® e acdo nos escores de humor depressivo?®, e resultados objetivos no controle da PA8:223031 do colesterol total?®®! e da frequéncia
cardiaca®®. Por causa de sua seguranca, custo minimo e beneficio clinico, o Qi Gong pode ser preconizado como uma terapia de exercicio
adjuvante para adultos e idosos com condigdes cronicas?®, como as DCV?, além de atuar na reducéo dos fatores de risco destas doencas®..

A yoga é uma pratica segura e suave que promove a salde global com potente atuacdo na qualidade de vida e bem-estar emocional,
especialmente para aqueles individuos que possuem um estilo de vida mais sedentério e/ou que apresentam comorbidades, como DCV, por
apresentarem pouca tolerancia & exercicios fisicos exaustivos®. A evidéncia para a eficicia da yoga como tratamento complementar da
hipertens&o® e para melhora do risco de doenca cardiovascular®* é encorajadora. Ao realizar a pratica, ha uma reducéo significativamente
maior da PA em comparacdo com vérias formas de farmacoterapia, educacdo em salde, cuidados habituais ou nenhum tratamento3, Os
beneficios sdo potencializados quando estdo incluidas técnicas de respiragdo e meditagdo/relaxamento mental®®. A prética da yoga também
esta associada a resultados benéficos em varios indices relacionados ao gerenciamento das DCV3*%, como PA3*36:37:38 perfis lipidicos**,

estresse oxidativo®, perfis de coagulacio®®, ativacdo simpatica® e fungéo cardiovagal®, bem como a melhoria em varios desfechos clinicos.

*Qs conceitos dessas praticas integrativas estdo disponiveis na publicacdo Glossario tematico : praticas integrativas e complementares em saude



https://portalarquivos2.saude.gov.br/images/pdf/2018/marco/12/glossario-tematico.pdf
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Tabela 1. Evidéncias cientificas de PICS para hipertensdo e fatores de risco para doencas cardiovasculares

Nivel de
PICS Fonte da sintese Estudo Evidéncia confianca do
estudo**
Mapa de Evidéncias - Is Tapping on A acupressao em adultos com transtorno de estresse pos- Alto
Acupressao ContribuicGes das Acupuncture Points an  [traumatico e ansiedade apresentou resultados positivos
Medicinas Active Ingredient in  |moderadamente mais fortes quando comparado ao grupo
Tradicionais Emotional Freedom  [controle.
Complementares e |Techniques? A Systematic
Integrativas (MTCI) |Review and Meta-analysis
no contexto da of Comparative Studies
pandemia do COVID-
19
Mapa de Evidéncias - | Transcutaneous auricular |A eletroacupuntura pode efetivamente melhorar 0s Baixo
Acupuntura | Efetividade Clinica da|vagus nerve stimulation in|sintomas do transtorno depressivo maior, sendo uma
Auriculoterapia treating major depressive |abordagem terapéutica indicada para esta condicao.
disorder: A systematic
review and meta-analysis
Mapa de Evidéncias - Acupuncture for the  |Os resultados de metanalises de ensaios clinicos Alto
Contribuicbes das | Treatment of Adults with [randomizados indicam efeitos positivos da acupuntura
Medicinas Posttraumatic Stress ~ |com potenciais beneficios clinicos nos sintomas do
Tradicionais Disorder: A Systematic [transtorno  de  estresse  pds-traumatico  (TEPT)
Complementares e Review and Meta- imediatamente ap0s a intervengdo, bem como nos
Integrativas (MTCI) Analysis sintomas depressivos € no TEPT nos meses apds a
no contexto da concluséo do tratamento com acupuntura.
pandemia do COVID- An Overview of Para o transtorno depressivo maior, a acupuntura mostrou Alto

19

Complementary and
Alternative Medicine
Therapies for Anxiety and

Depressive Disorders

maior efeito nos sintomas depressivos comparado ao
grupo controle. Em individuos com depressao p6s-AVC, a
acupuntura foi mais eficaz do que o uso a curto prazo de
antidepressivos.
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Revisdes Rapidas

Acupuntura e
auriculoterapia
no tratamento de
ansiedade ou
depressdo em adultos e
idosos

Os resultados para taxa de resposta ao tratamento da
depressdo foram mais consistentes e favoraveis com
relacdo ao uso de eletroacupuntura como terapia adjunta a
antidepressivos, e a auriculoterapia isoladamente ou em
combinacdo a outras terapias.

A acupuntura apresentou resultados melhores na reducéo
da gravidade da depressdo durante o tratamento quando
comparado ao tratamento habitual, lista de espera e
nenhum tratamento, bem como a acupuntura a laser em
relacdo a forma simulada e a eletroacupuntura em relacao
a fluoxetina.

A acupuntura mostrou-se mais segura do que 0s
antidepressivos em uma metanalise de 21 ensaios clinicos.

Um ensaio clinico apresentou resultado favoravel a pratica
de acupuntura em relacdo a fluoxetina sobre a taxa de
recidiva.

Baixo

Aromaterapia

Mapa de Evidéncias -

Clinical pharmacoloqgy of

Contribuicdes das

Citrus aurantium and

Medicinas
Tradicionais
Complementares e
Integrativas (MTCI)
no contexto da
pandemia do COVID-

19

Citrus sinensis for the

treatment of anxiety

O 6leo essencial de laranja doce (Citrus aurantium ou
Citrus sinensis):

-Produz efeitos ansioliticos tanto em experimentos pré-
clinicos quanto em diferentes condigdes clinicas.

-Reduz o nivel de ansiedade em grande parte das
condicdes de estresse estudadas (individuos afetados por
leucemia mielGide crbnica e pacientes no pré-operatorio),
exceto em uma amostra de pacientes submetidos a
colonoscopia.

-Exposicao ao 6leo essencial de laranja doce em estudos
clinicos mostra-se positiva na redugdo do nivel de
ansiedade em individuos que aguardam tratamento
odontoldgico e em voluntarios saudaveis submetidos a

Alto
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uma situacdo ansiogénica. A visdo geral de ensaios
clinicos realizados com laranja doce (Citrus aurantium ou
Citrus sinensis) em pessoas com ansiedade mostrou que a
inalacéo pode exercer efeitos benéficos para esta condicao.

Mapa de Evidéncias - | Acupuncture for anxiety |Achados positivos sdo relatados para acupuntura no Baixo
Auriculoterapia |Efetividade Clinica da| and anxiety disorders: a |tratamento de transtorno de ansiedade generalizada ou
Auriculoterapia systematic literature  |neurose de ansiedade.
review
Acupuntura e A auriculoterapia mostrou melhores resultados que Baixo
Revides Rapidas auriculoterapia auriculoterapia simulada e tratamento habitual na reducéo
no tratamento de da ansiedade.
ansiedade ou
depressdo em adultos e
1dosos
An Overview of A reducdo do estresse com base na atencao plena mostrou Alto
Meditacao Mapa de Evidéncias - Complementary and  |efeitos positivos na ansiedade e nos sintomas depressivos.
ContribuicGes das Alternative Medicine
Medicinas Therapies for Anxiety and
Tradicionais Depressive Disorders
Complementares e
Integrativas (MTCI)
no contexto da
pandemia do COVID- Breathing-Based O resultado do estudo evidenciou que uma intervengdo de| Moderado

19

Meditation Decreases
Posttraumatic Stress
Disorder Symptoms in
U.S. Military Veterans: A

Randomized Controlled
Longitudinal Study

meditacdo baseada na respiragéo resultou em melhorias
nas medidas psicofisiologicas, sendo uma abordagem
viavel ou intervencdo complementar no transtorno de
estresse pos-traumatico.

Como sentar-se silenciosamente na meditagdo - como nas
praticas tradicionais de atencdo plena - pode ser um
desafio para pessoas ansiosas com alto grau de excitacéo
fisiolOgica, a respiracdo pode ser preferivel porque
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envolve o participante em uma atividade estruturada (isto
é, respiracdo controlada).

EFFECT OF
MINDFULNESS-BASED

STRESS REDUCTION
THERAPY ON WORK
STRESS AND MENTAL

HEALTH OF
PSYCHIATRIC NURSES

A meditacdo pode reduzir o estresse no trabalho,
ansiedade, depresséo e outras emocgdes negativas

Moderado

Effects of the
Transcendental
Meditation Technigue on
Trait Anxiety: A Meta-
Analysis of Randomized
Controlled Trials

A prética da meditacdo no manejo da ansiedade é mais
eficaz que o tratamento usual e a maioria dos tratamentos
integrativos, com maiores efeitos observados em
individuos com alta ansiedade.

Alto

Interventions for common

mental health problems
among university and
college students: A
systematic review and
meta-analysis of
randomized controlled
trials.

A meditacdo foi eficaz para depressdo e transtorno de
ansiedade generalizada.

Alto

Mindfulness mediates the

physiological markers of
stress: Systematic review
and meta-analysis.

No geral, a pratica da meditacdo leva & diminuicdo de
marcadores fisioldgicos de estresse em varias populagdes.

Alto
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Self-report Mindfulness as

a Mediator of
Psychological Well-being

in a Stress Reduction
Intervention for Cancer
Patients-A Randomized

Study

Os resultados do estudo evidenciaram que ao submeter
adultos diagnosticados com céancer a um curso de
treinamento de 8 semanas de meditacéo:

- Comparados aos participantes do grupo controle, 0s
participantes do grupo de treinamento em meditacédo
diminuiram significativamente os sintomas percebidos de
estresse e prevencdo poés-traumatica e aumentaram 0S
estados mentais positivos.

- Este estudo indica melhorias no bem-estar psicolégico
resultantes do treinamento para reducdo do estresse da
atencdo plena.

Moderado

Stress Management and
Resiliency Training
(SMART) program

among Department of
Radiology faculty: a pilot
randomized clinical trial

A meditagdo proporcionou uma melhoria estatisticamente
e clinicamente significativa na ansiedade, estresse,
qualidade de vida e atengéo consciente.

Moderado

Mapa de Evidéncias -

A meta-analysis of third

Efetividade Clinica da

wave mindfulness-based

Préatica da
Meditacéo

cognitive behavioral
therapies for older people.

As estimativas de tamanho de efeito sugeriram que a
pratica da meditacdo € moderadamente eficaz nos
sintomas depressivos em adultos mais velhos.

Baixo

A mixed-methods
systematic review of the
effects of mindfulness on

NUrses.

Os resultados dos estudos sugerem que:

- ameditacdo pode ser eficazes na reducéo significativa do
estado de ansiedade e depressdo no pds-tratamento e
estado de ansiedade e traco de ansiedade no seguimento.
-a meditagdo promove melhorias no bem-estar dos
individuos (ex: estado interno de calma, consciéncia e
entusiasmo) e melhor desempenho no trabalho (melhor
comunicagdo com colegas, analise mais precisa de
situages complexas e regulacdo emocional em contextos
estressantes).

Moderado
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A systematic review and

meta-analysis of
meditative interventions
for informal careqgivers
and health professionals

Ensaios controlados sobre os efeitos da meditacdo apds 8
semanas do inicio da intervencéo indicaram:

- Melhora estatisticamente significativa na depresséo,
ansiedade, estresse e autoeficacia.

- Melhor esgotamento emocional, realizacdo pessoal e
satisfacdo com a vida.

Moderado

A Systematic Review and

Meta-analysis of the
Impact of Mindfulness-
Based Interventions on

the Well-Being of
Healthcare Professionals

A pratica da meditacdo foi geralmente associada a
resultados positivos em relacdo ao estresse, depresséo,
sindrome de Burnout e ansiedade. A meditacdo parece
melhorar o bem-estar dos profissionais de saude.

Moderado

A systematic review of
neurobiological and
clinical features of

mindfulness meditations

De acordo com os resultados do estudo:

- Estudos eletroencefalograficos (EEG) sobre os efeitos da
pratica da meditacdo revelaram aumento significativo na
atividade alfa e teta durante a atividade.

- Estudos de neuroimagem mostraram que a préatica de
meditacdo ativa o cortex pré-frontal e o cértex cingulado
anterior.

- A prética de meditacdo a longo prazo esta associada a um
aprimoramento da &reas relacionadas a atencéo.

- E principalmente eficaz na reducdo de recaidas da
depressdo em pacientes com trés ou mais.

- A meditacdo demonstrou eficacia em muitas condigdes
fisicas e psiquiatricas e também em individuos saudaveis
- Houve reducéo significativa da pressdo sanguinea

- Houve eficécia na reducdo do abuso de alcool e outras
drogas.

Moderado
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A systematic review of
the benefits of
mindfulness-based
interventions following
transient ischemic attack
and stroke

Os resultados demonstram uma tendéncia positiva a favor
dos beneficios da pratica da meditacdo em resultados
psicoldgicos, fisiologicos e psicossociais, incluindo
ansiedade, depressdo, fadiga mental, pressdo arterial,
saude percebida e qualidade de vida.

Apdbs um acidente vascular cerebral isquémico transitério,
as pessoas podem obter uma série de beneficios com a
meditacdo

Baixo

Can mindfulness and
acceptance be learnt by
self-help?: A systematic

review and meta-analysis
of mindfulness and
acceptance-based self-
help interventions

IntervencBes que incluiram a meditacdo produziu
beneficios significativos para depressdo e ansiedade em
comparagéo ao grupo controle.

Moderado

Critical Analysis of the
Efficacy of Meditation
Therapies for Acute and
Subacute Phase Treatment

of Depressive Disorders:
A Systematic Review

Um conjunto substancial de evidéncias indica que a
meditacdo pode ter efeitos salutares em individuos que
sofrem de transtornos depressivos clinicos durante as fases
aguda e subaguda do tratamento.

Moderado

Effect of Kindness-Based

Meditation on Health and

Well-Being: A Systematic

Review and Meta-
Analysis

Evidéncias apontam que a pratica da meditacéo:

- Foi moderadamente eficaz na diminui¢do da depresséo
autorreferida e no aumento da atencédo plena, compaixao e
autocompaixao.

- Aumentou as emoc0es positivas.

-Mostrou evidéncias de beneficios para a salde de
individuos e comunidades através de seus efeitos no bem-
estar e na interagdo social.

Moderado



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23879751/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23879751/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23879751/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23879751/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23879751/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23879751/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735814000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735814000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735814000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735814000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735814000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735814000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735814000026
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4383597/pdf/nihms636855.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4383597/pdf/nihms636855.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4383597/pdf/nihms636855.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4383597/pdf/nihms636855.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4383597/pdf/nihms636855.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4383597/pdf/nihms636855.pdf
https://www.repository.cam.ac.uk/bitstream/handle/1810/276660/KBMSRfinalmanuscript-Galante.pdf?sequence=1
https://www.repository.cam.ac.uk/bitstream/handle/1810/276660/KBMSRfinalmanuscript-Galante.pdf?sequence=1
https://www.repository.cam.ac.uk/bitstream/handle/1810/276660/KBMSRfinalmanuscript-Galante.pdf?sequence=1
https://www.repository.cam.ac.uk/bitstream/handle/1810/276660/KBMSRfinalmanuscript-Galante.pdf?sequence=1
https://www.repository.cam.ac.uk/bitstream/handle/1810/276660/KBMSRfinalmanuscript-Galante.pdf?sequence=1

Ministério da Saude
Secretaria de Atencdo Primaria a Saude
Departamento de Saude da Familia

Coordenacdo Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em Saude

Moderado
Effectiveness of A pratica da meditacdo pode ter efeitos positivos na salde
mindfulness- and geral e no bem-estar psicoldgico dos individuos.
relaxation-based eHealth
interventions for patients
with medical conditions: a
systematic review and
synthesis
Effectiveness of Devido ao efeito da meditacdo foram encontrados Alto
mindfulness-based stress [resultados estatisticamente significativos na fungéo
reduction (MBSR) on |fisioldgica, funcdo cognitiva, fadiga, bem-estar
symptom variables and |emocional, ansiedade, depressdo, estresse, angustia e
health-related quality of |atencdo plena.
life in breast cancer
patients-a systematic
review and meta-analysis
Effectiveness of Os estudos analisados sobre o efeito da meditacdo tiveram Alto
mindfulness-based stress [como  participantes individuos apresentando pré-
reduction and mindfulness|hipertensdo/hipertensdo, diabetes tipo 1 ou 2, doenca
based cognitive therapy in[cardiaca e acidente vascular cerebral. As metanalises
vascular disease: A |mostraram evidéncias de reducdes no estresse, depressao
systematic review and |e ansiedade.
meta-analysis of
randomised controlled
trials
Effectiveness of Durante o periodo de acompanhamento inferior a 12| Moderado

Mindfulness-based
Therapy for Reducing
Anxiety and Depression
in Patients With Cancer

semanas, a meditacdo melhorou significativamente a
ansiedade. A pratica da meditacéo efetivamente alivim a
ansiedade e a depressdo entre individuos diagnosticados
com cancer.
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Moderado
Effectiveness of Os resultados sugeriram grandes efeitos nas medidas de
traditional meditation  |ansiedade, depressdo e estresse, e efeitos moderados nas
retreats: A systematic  |medidas de regulagdo emocional e qualidade de vida.
review and meta-analysis. |Quanto aos potenciais mecanismos de acéo, os resultados
mostraram grandes efeitos nas medidas de atencdo plena e
compaixao, e efeitos moderados nas medidas de aceitacéo.
Effects of mindfulness [Sugere-se que a pratica da meditacdo € viavel e aceitavel.| Moderado
exercises as stand-alone |Pode fornecer beneficios, particularmente em termos de
intervention on symptoms |reducdo da depressdo e aumento da qualidade de vida.
of anxiety and depression:
Systematic review and
meta-analysis
Effects of mindfulness- [Apds 1 ano de acompanhamento, a meditacdo reduziu a| Moderado
based cognitive therapy |taxa de recidiva em individuos com trés ou mais episodios
on mental disorders: a |anteriores de depressdo em 40%.
systematic review and |Outros resultados meta-analisados foram depressdo e
meta-analysis of ansiedade, ambos com resultados significativos.
randomised controlled |Com base nesta revisdo e metanalises, a meditacdo é uma
trials intervencdo eficaz para individuos com trés ou mais
episadios anteriores de depressdo maior.
Effects of Mindfulness- |Em relagdo aos grupos controle (por exemplo, nenhum Alto

Based Stress Reduction
on Depression in
Adolescents and Young
Adults: A Systematic
Review and Meta-
Analysis

tratamento, tratamento usual ou controle ativo), a
meditacdo teve efeitos moderados na reducdo dos
sintomas depressivos no final da intervengéo.
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Moderado
Effects of Mindfulness- |A pratica da meditagdo reduziu a exaustdo emocional (uma
Based Stress Reduction |dimensdo de esgotamento), o estresse, o sofrimento
on employees’ mental |psicolégico, a depressdo, a ansiedade e o0 estresse
health: A systematic  |ocupacional. Foram encontradas melhorias em termos de
review atencéo plena,
Os resultados sugerem que a pratica da meditacdo pode
ajudar a melhorar o funcionamento psicologico dos
funcionarios.
Effects of mindfulness- |Os resultados da metanalise indicaram um efeito positivo Baixo
based therapy for patients [da pratica da meditacao:
with breast cancer: A |- Nareducéo da ansiedade, depressdo, medo de recorréncia
systematic review and |e fadiga associados ao cancer de mama.
meta-analysis - Na melhoria do bem-estar emocional e saide fisica
nesses individuos.
Efficacy of mindfulness- |As comparagdes entre grupos indicaram que a meditacao Alto
based interventions on |é superior ao tratamento padrdo na reducdo dos sintomas
depressive symptoms  |depressivos e ha prevencdo de recaidas.
among people with mental
disorders: a meta-analysis |A meditacdo é eficaz para aliviar os sintomas depressivos
em adultos com transtornos mentais, podendo ser usada de
maneira complementar a outros tratamentos em contextos
clinicos.
Eficacia de las Todos os estudos indicaram que a meditacdo fornece Baixo

intervenciones basadas en

la atencidn plena
(mindfulness) para el
tratamiento de la ansiedad

en nifios y adolescentes:
una revision sistematica

resultados positivos, como diminui¢do significativa nos
sintomas de ansiedade e melhoria no funcionamento geral.
Em resumo, deve-se notar que essas intervencfes podem
ser eficazes em criangas e adolescentes com sintomas e/ou
transtornos de ansiedade.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5783379/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5783379/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5783379/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5783379/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5783379/
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-27261975
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-27261975
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-27261975
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-27261975
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-27261975
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-21963234
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-21963234
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-21963234
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-21963234
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/mdl-21963234
https://estudogeral.sib.uc.pt/bitstream/10316/46950/1/Efic%C3%A1cia%20de%20las%20Intervenciones%20Basadas%20en%20la%20Atenci%C3%B3n%20Plena%20para%20el%20Tratamiento%20de%20la%20Ansiedad%20en%20Ni%C3%B1os%20y%20Adolescentes_Una%20Revisi%C3%B3n%20Sistem%C3%A1tica.pdf
https://estudogeral.sib.uc.pt/bitstream/10316/46950/1/Efic%C3%A1cia%20de%20las%20Intervenciones%20Basadas%20en%20la%20Atenci%C3%B3n%20Plena%20para%20el%20Tratamiento%20de%20la%20Ansiedad%20en%20Ni%C3%B1os%20y%20Adolescentes_Una%20Revisi%C3%B3n%20Sistem%C3%A1tica.pdf
https://estudogeral.sib.uc.pt/bitstream/10316/46950/1/Efic%C3%A1cia%20de%20las%20Intervenciones%20Basadas%20en%20la%20Atenci%C3%B3n%20Plena%20para%20el%20Tratamiento%20de%20la%20Ansiedad%20en%20Ni%C3%B1os%20y%20Adolescentes_Una%20Revisi%C3%B3n%20Sistem%C3%A1tica.pdf
https://estudogeral.sib.uc.pt/bitstream/10316/46950/1/Efic%C3%A1cia%20de%20las%20Intervenciones%20Basadas%20en%20la%20Atenci%C3%B3n%20Plena%20para%20el%20Tratamiento%20de%20la%20Ansiedad%20en%20Ni%C3%B1os%20y%20Adolescentes_Una%20Revisi%C3%B3n%20Sistem%C3%A1tica.pdf
https://estudogeral.sib.uc.pt/bitstream/10316/46950/1/Efic%C3%A1cia%20de%20las%20Intervenciones%20Basadas%20en%20la%20Atenci%C3%B3n%20Plena%20para%20el%20Tratamiento%20de%20la%20Ansiedad%20en%20Ni%C3%B1os%20y%20Adolescentes_Una%20Revisi%C3%B3n%20Sistem%C3%A1tica.pdf
https://estudogeral.sib.uc.pt/bitstream/10316/46950/1/Efic%C3%A1cia%20de%20las%20Intervenciones%20Basadas%20en%20la%20Atenci%C3%B3n%20Plena%20para%20el%20Tratamiento%20de%20la%20Ansiedad%20en%20Ni%C3%B1os%20y%20Adolescentes_Una%20Revisi%C3%B3n%20Sistem%C3%A1tica.pdf
https://estudogeral.sib.uc.pt/bitstream/10316/46950/1/Efic%C3%A1cia%20de%20las%20Intervenciones%20Basadas%20en%20la%20Atenci%C3%B3n%20Plena%20para%20el%20Tratamiento%20de%20la%20Ansiedad%20en%20Ni%C3%B1os%20y%20Adolescentes_Una%20Revisi%C3%B3n%20Sistem%C3%A1tica.pdf

Ministério da Saude
Secretaria de Atencdo Primaria a Saude
Departamento de Saude da Familia

Coordenacdo Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em Saude

Baixo
Meditative Therapies for |Esta revisdo demonstra alguma eficacia da pratica
Reducing Anxiety: A |meditacdo na reducdo de sintomas de ansiedade, com
Systematic Review and |implicagGes clinicas importantes para a aplicacdo de
Meta-analysis of técnicas meditativas no tratamento de ansiedade.
Randomized Controlled
Trials
Mindfulness based Os principais achados foram: Moderado
cognitive therapy for |- A pratica da meditacdo em conjunto com os cuidados
psychiatric disorders: A |usuais foi significativamente melhor comparado ao
systematic review and |atendimento habitual para reduzir as recidivas da
meta-analysis depressdo maior em individuos com trés ou mais episodios
depressivos anteriores.
- O aumento da pratica da meditacdo poderia ser Util para
reduzir sintomas depressivos residuais em individuos com
depressdo maior, reduzir sintomas de ansiedade em
individuos com transtorno bipolar em remissdao e em
individuos com alguns transtornos de ansiedade.
Mindfulness Meditation |Efeitos estatisticamente significativos da meditacdo foram Alto
for Chronic Pain: encontrados para sintomas de depressdo e qualidade de
Systematic Review and |vida
Meta-analysis
Mindfulness-based A prética da meditacdo parece ser eficaz na prevencdo de Alto
cognitive therapy for the |recaidas do transtorno depressivo maior em individuos no
treatment of current  [pds-tratamento.
depressive symptoms: a
meta-analysis.
Mindfulness-Based  |A meditacdo apresenta-se como uma abordagem Baixo

Cognitive Therapy in
Major depressive
disorder - systematic
review and metanalysis

terapéutica promissora para o tratamento do transtorno
depressivo maior.
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Baixo
Mindfulness-based Houve efeito positivo da meditacdo na reducéo de varios
cognitive therapy in the [tipos de transtornos psiquiatricos. A melhoria na saide
intervention of psychiatric {[mental das pessoas que praticam a meditacdo pode surgir
disorders: A review |de uma variedade de beneficios associados a prética.
Portanto, a meditacdo pode ser recomendada para
individuos com depressdo e ansiedade de forma
complementar, como parte de sua reabilitacdo, para ajudar
a manter uma melhor qualidade de vida a longo prazo.
Mindfulness-based Os efeitos da meditacdo mostraram as evidéncias mais Alto
interventions for consistentes em apoio a atencao a depressao, condicoes de
psychiatric disorders: A |dor, tabagismo e disturbios de dependéncia.
systematic review and
meta-analysis
Mindfulness-Based Stress |Os resultados demonstraram que a pratica da meditacdo Baixo
Reduction as a Stress  |promove mudancas positivas nos resultados psicoldgicos
Management Intervention |ou fisioldgicos relacionados a ansiedade e/ou estresse.
for Healthy Individuals: A
Systematic Review
Revision sistematica de la |A andlise dos estudos sugere que as intervengdes baseadas Baixo
eficacia de los na meditacdo sdo um tratamento eficaz para transtornos de
tratamientos basados en |ansiedade generalizados, angustia, fobia social e estresse
mindfulness para los  |pds-traumatico, quando usada de modo complementar ao
trastornos de tratamento medicamentoso.
ansiedad_ansiedad
Sitting-Meditation A meditacdo parece ser uma intervencdo eficaz no Baixo
Interventions Among  |tratamento de condig¢Bes fisiologicas, psicossociais e
Youth: A Review of |comportamentais entre 0s jovens.
Treatment Efficacy
The Effectiveness of  |Ao analisar os efeitos da meditacdo em cuidadores de Alto

Mindfulness- and
Acceptance-Based
Interventions for Informal

Careqivers of People With

pessoas com deficiéncia, o efeito pré e pds da meditacéo
foi grande para depressao.
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Dementia: A Meta-
Analysis

The Effects of Houve melhorias nos sintomas psicoldgicos auto- Baixo
Mindfulness-Based Stress |avaliados, como estresse, depressdo, ansiedade e atencédo
Reduction for Family |plena . A meditacdo é uma abordagem segura com
Caregivers: Systematic |potencial para melhorar os sintomas psicoldgicos.
Review
The effects of Alto
mindfulness-based stress |A meditacdo é mais eficaz do que o grupo controle na
reduction on depression, |reducdo da depressao em idosos.
anxiety, and stress in
older adults: A systematic
review and meta-analysis.
The effects of Baixo
mindfulness-based stress [Pode-se concluir que a meditagdo tem pequenos efeitos na
reduction therapy on  |depressdo, ansiedade e sofrimento psicol6gico em pessoas
mental health com doencas somaticas cronicas.
of adults with a chronic
medical disease: A meta-
analysis
The efficacy of A meditacdo apresenta efeito positivo de moderado a Baixo
mindfulness-based stress [grande na salde mental de individuos com cancer de
reduction on mental  {mama.
health of breast cancer
patients: a meta-analysis
Revisbes Répidas Meditacdo/Mindfulness |Individuos diagnosticados com transtornos depressivos Baixo

para o tratamento de
ansiedade ou
depressdo em adultos e
idosos

tiveram melhora de suas

condi¢bes apoOs a pratica de meditacdo, inclusive com
efeitos de grande magnitude em longo prazo. Resultados
positivos da meditagcdo também foram relatadas para lidar
com ansiedade ou depressdo relacionadas a outras
condicOes de salde
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Préaticas Corporais
da Medicina
Tradicional

Chinesa

Mapa de Evidéncias:

Efetividade Clinica

das Praticas Mente e

Corpo da Medicina
Tradicional Chinesa

Moderado
The Effect of Qigong on |Os resultados do estudo sugerem um efeito favoravel do
Depressive and Anxiety |QiGong nos sintomas depressivos quando comparados aos
Symptoms: A Systematic |controles ou apenas aos cuidados usuais.
Review and Meta-
Analysis of Randomized
Controlled Trials
Managing stress and  |Os resultados do estudo sobre o efeito do exercicio do| Moderado
anxiety through gigong [QiGong sugeriram que:
exercise in healthy adults: [- O exercicio de QiGong aliviou imediatamente a
a systematic review and |ansiedade entre adultos saudaveis, em comparacao com o
meta-analysis of comparecimento as aulas e movimentos estruturados
randomized controlled |- Houve aliviou na ansiedade e reducdo do estresse entre
trials individuos saudaveis apds um a trés meses de pratica de
QiGong, em comparagdo com os controles.
Effect of traditional Préaticas corporais da MTC podem melhorar a depresséo a Alto
Chinese exercise on the |curto prazo e a médio prazo. Além disso, pode melhorar
quality of life and significativamente a qualidade de vida e a depresséo de
depression for chronic |individuos com doencas cronicas.
diseases: a meta-analysis
of randomised trials
Traditional Chinese  |As praticas corporais da MTC podeM efetivamente Alto
Exercise for melhorar os resultados fisiologicos, bioquimicos, funcédo
Cardiovascular Diseases: [fisica, qualidade de vida e depressao entre individuos com
Systematic Review and |doenca cardiovascular.
Meta-Analysis of
Randomized Controlled
Trials
The effects of tai chion |Os estudos nesta revisdo demonstraram que as| Moderado

depression, anxiety, and
psychological well-being:

a systematic review and
meta-analysis

intervengdes de Tai Chi tém efeitos benéficos para varias
populagcbes em uma série de medidas de bem-estar
psicoldgico, incluindo depressdo, ansiedade, controle
geral do estresse e auto-eficacia do exercicio.
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Moderado
Tai chi as an alternative |O Tai Chi é uma modalidade promissora para o
and complimentary  |gerenciamento da ansiedade.
therapy for anxiety: a
systematic review
Does Tai Chi relieve  |O Tai Chi é uma intervencdo benéfica no manejo da| Protocolo
fatigue? A systematic  |depressao.
review and meta-analysis
of randomized controlled
trials
The effects of Tai Chi on |Os participantes do Tai Chi tiveram melhor equilibrio, Alto
physical and psychosocial [marcha e flexibilidade, menos fadiga e depresséo e melhor
function among persons |qualidade de vida apos a intervencao, em individuos com
with multiple sclerosis: A |esclerose multipla.
systematic review
The impact of Tai Chi and|As evidéncias até o momento apGiam um beneficio Alto
Qigong mind-body potencial do Tai Chi/Qigong para melhorar a funcéo
exercises on motor and |motora, a depressdo e a qualidade de vida de individuos
non-motor function and |com mal de Parkinson.
quality of life in
Parkinson's disease: A
systematic review and
meta-analysis.
Health benefits of tai chi {Os resultados de revisbes sistematicas foram Alto
What is the evidence? |consistentemente positivo. Um teste mais longo de 24
semanas com mais de 200 participantes com obesidade e
depressdo mostrou que o grupo do Tai Chi havia reduzido
a gravidade da depresséo.
Tai Chi on psychological |A pratica regular de Tai Chi aumenta significativamente o  Moderado

well-being: systematic
review and meta-analysis

bem-estar psicologico, incluindo reducdo do estresse,
ansiedade e depressdo em participantes saudaveis e em
individuos com condigdes cronicas.
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Moderado
A systematic review of |Os resultados mostram um beneficio da pratica do Tai Chi
the health benefits of Tai |para as condigdes de ansiedade, depresséo e estresse em
Chi for students in higher |populaces de risco, como estudantes do ensino superior.
education
The effect of Tai Chi on [Verificou-se que a intervengdo no Tai Chi teve um efeito| Moderado
psychosocial well-being: afsignificativo em 13 estudos, especialmente no tratamento
systematic review of  |da depressao e da ansiedade. Além disso, foi demonstrada
randomized controlled [significativa diferenca entre os grupos apos a intervencao
trials. do Tai Chi em um estudo de alta qualidade.
Tai chi and reduction of |O Tai chi parece ter um impacto significativo na reducdo| Moderado
depressive symptoms for |dos sintomas depressivos em idosos em comparagdo com
older adults: a meta- |0 grupo controle.
analysis of randomized
trials
Mapa de Evidéncias: | An evidence map of the |O Tai Chi tem sido aplicado em diversas areas clinicas e, Alto
ContribuicOes das |effect of Tai Chi on health{em vérias dessas, revisdes sistematicas indicaram
Medicinas outcomes resultados promissores. Os resultados do estudo
Tradicionais identificaram vérias areas com evidéncia de um efeito
Complementares e potencialmente positivo, incluindo Tai Chi para
Integrativas (MTCI) desempenho cognitivo, depressdo, dor, confianca no
no contexto da equilibrio e forca muscular.
pandemia do COVID-|Mind-Body Interventions, |O Tai Chi apresentou efeitos positivos nos estressores Alto
19 Psychological Stressors, |psicologicos, incluindo depressédo pos-AVC e ansiedade, e
and Quality of Life in  |na qualidade de vida.
Stroke Survivors
Shantala Mapa de Evidéncias - | Effects of the application |Alguns estudos analisados sobre a shantala indicaram: Moderado

Efetividade Clinica da

of therapeutic massage in

Shantala

children with cancer: a
systematic review

- Diminuigdo da ansiedade em criangas com leucemia
linféide aguda.

- Ao submeter os participantes do estudo (idade entre 1 e
13 anos) a aplicacdo da shantala durante 30 minutos em
quatro sessdes, houve diminuigao da ansiedade na quarta
$essao.
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Massage therapy

Os resultados apontam para melhorias em Vvarias
condi¢cbes médicas e psiquidtricas ap0s a massagem
terapéutica, incluindo crescimento de bebés prematuros,
depressdo e problemas viciantes, sindromes de dor e
condic¢des imunologicas e autoimunes.

Baixo

Massage therapy and

therapeutic touch in

children: state of the
science

Os beneficios consistentes dos estudos avaliadas
encontraram efeito da massagem terapéutica na reducéo da
ansiedade, melhora do humor e afeto, menor cortisol
salivar.  Outros beneficios  significativos foram
relacionados a condi¢do: maior cooperacdo e sono em
criancas emocionalmente perturbadas; relaxamento
melhorado em criangas com estresse pos-traumatico. A
massagem terapéutica pode ser Util no cuidado de bebés e
criangas.

Baixo

Massage therapy as a
supportive care
intervention for children

with cancer

A massagem terapéutica pode ajudar a mitigar a dor, a
ansiedade, a depressdo, a constipacdo e a pressdo alta e
pode ser benéfica durante os periodos de profunda
imunosupressdo. As técnicas de massagem com pressao
leve a média sdo apropriadas no ambiente oncoldgico
pediatrico.

A massagem é uma modalidade terapéutica aplicavel, ndo
invasiva, que pode ser integrada com seguran¢a como uma
intervencdo complementar para o gerenciamento de
efeitos colaterais e condigdes psicolégicas associadas ao
tratamento antineoplasico em criangas. A massagem pode
apoiar a funcdo imunoldgica durante os periodos de
imunossupressao.

Moderado

Massage therapy for
infants and children

A massagem terapéutica resulta em menor hormonio da
ansiedade e do estresse com melhora no curso clinico. A
participacdo dos avos e dos pais na terapia melhora seu
proprio bem-estar e fornece um tratamento econdmico
para as criancas.

Baixo
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Massage therapy research

review

A revisdo em questdo apresentou 0s seguintes resultados:
- Os niveis de ansiedade das criangas com queimaduras
foram reduzidos e os limiares de dor aumentaram, como
evidenciado pelo menor comportamento de angustia.

- A massagem terapéutica com duracdo superior a 5
semanas resultou em diminuicdo da dor, ansiedade e
depressao.

- Comparando massagem versus terapia de relaxamento, o
grupo de massagem teve menos dor auto-relatada,
depressdo, ansiedade e disturbios do sono ap6s 5 semanas
de duas vezes por semana, massagens de 30 minutos

- Ocorreram diminuicGes na pressdo arterial sistdlica e
diastdlica e na freqliéncia cardiaca e respiratoria apos a
massagem terapéutica. Essas diminuigdes podem estar
relacionadas a ansiedade reduzida apds a massagem.

- Em um estudo em criangas com cancer, a massagem
terapéutica foi usada para reduzir a ansiedade e a dor
associadas a aspiracdo da medula 6ssea. Neste estudo, as
criangas usaram escalas analdgicas visuais para relatar
seus niveis de dor e ansiedade. Ambos os niveis foram
significativamente reduzidos no grupo de massagem
terapéutica.

Moderado
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Massage therapy research

review

A massagem com pressdo moderada contribuiu para
muitos efeitos positivos, incluindo aumento de peso em
bebés prematuros, dor reduzida em diferentes sindromes,
atencdo aumentada, depressdo reduzida e funcédo
imunoldgica aprimorada.

Quando a massagem com pressdo moderada e leve foi
comparada em estudos de laboratério, a massagem com
pressdo moderada reduziu a depressdo, a ansiedade e a
frequéncia cardiaca, e alterou os padrbes de EEG, como
em uma resposta de relaxamento. A massagem com
pressdo moderada também levou ao aumento da atividade
vagal e a diminuicdo dos niveis de cortisol.

Os dados funcionais da ressonancia magnética sugeriram
que a massagem com pressdo moderada estava
representada em varias regiGes do cérebro, incluindo a
amigdala, o hipotdlamo e o cdrtex cingulado anterior,
todas as areas envolvidas na regulacdo do estresse e da
emogao.

Baixo

Pediatric Massage
Therapy Research: A
Narrative Review

A massagem terapéutica tem efeitos positivos em varias
condicOes pediatricas. Isso inclui crescimento prematuro
do bebé e problemas psicolégicos com aumento da
atividade vagal e diminuig¢do dos hormonios do estresse.

Moderado

Pediatric massage
therapy: an overview for

clinicians

Os resultados fornecem niveis variados de evidéncia para
0s beneficios da massagem terapéutica em criangas com
diversas condi¢bes médicas; no entanto, a redugdo da
ansiedade mostrou o efeito mais forte.

Moderado

Premature infant massage

in the NICU

Os pais do bebé prematuro também se beneficiam porque
a massagem infantil aumenta o vinculo com o filho e
aumenta a confianga em suas habilidades parentais.

Baixo

Randomized Controlled
Trials of Pediatric

Foram observadas redugGes significativas do estado de
ansiedade em criancas na primeira sessdo e na Ultima

Moderado
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Massage: A Review  |sessao.
Sensory-Based Intervencdes tateis, como massagem terapéutica, foram as| Moderado
Intervention for Children |intervencfes mais promissoras na reducdo de problemas
with Behavioral comportamentais em criangas.
Problems: A Systematic
Review
The effects of massage |Comparado ao grupo controle, os individuos tratados com Baixo
therapy in improving |massagem  terapéutica  apresentaram melhorias
outcomes for youth with |significativas na ansiedade. Houve reducéo significativa
cystic fibrosis: an na ansiedade dos pais.
evidence review
Yoga Mapa de Evidéncias - | A meta-analysis of the |Intervencfes baseadas na yoga sdo uma op¢do ndo| Moderado
Efetividade Clinica da| effectiveness of yoga- |farmacoldgica promissora no manejo da depressdo leve
Préatica do Yoga based interventions for |durante a gravidez.
maternal depression
during pregnancy
A systematic review of |Esta revisdo encontrou algumas evidéncias de efeitos Alto
yoga for major depressive |positivos da eficacia da yoga no tratamento de individuos
disorder com transtorno depressivo maior
Effect of Hatha Yoga on |A pratica do Yoga € um método promissor para O Baixo
Anxiety: A Meta-Analysis|tratamento da ansiedade. A eficicia do tratamento foi
associada positivamente ao numero total de horas
praticadas. Pessoas com niveis elevados de ansiedade se
beneficiaram mais.
Effects of yoga on eating |O yoga pode ser considerado preliminarmente como uma Baixo
disorders-A systematic |opcdo de tratamento adicional em programas de
review. tratamento psiquiadtrico multimodal.
Effects of yoga on stress |Esta revisdo revelou efeitos positivos da pratica do yoga Baixo

management in healthy
adults: A systematic
review

na reducdo do estresse em populacdes adultas saudaveis.
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Moderado
Efficacy, Feasibility, and |Os resultados indicaram que as intervencfes do yoga
Acceptability of Perinatal |geralmente sdo eficazes na redugdo da ansiedade e
Yoga on Women’s Mental |depressdao em mulheres gravidas.
Health and Well-Being: A
Systematic Literature |A pratica do yoga no periodo perinatal mostra-se
Review promissor na melhoria da saude mental e bem-estar para
mulheres e bebés.
Hatha yoga for acute, |Quando comparado a psicoeducacdo, a pratica do yoga Alto
chronic and/or treatment- {mostrou mais reducgdes na depressao.
resistant mood and
anxiety disorders: A
systematic review and
meta-analysis
Overview of Systematic |O yoga parece ser mais eficaz para reduzir os sintomas de| Moderado
Reviews: ansiedade, depresséo e dor.
Yoga as a Therapeutic
Intervention for Adults
with
Acute and Chronic Health
Conditions
Physical and psychosocial {Dos resultados estudados acerca dos efeitos do yoga em| Moderado
benefits of yoga in individuos com cancer de mama, foram encontradas
cancer patients and grandes reducdes no sofrimento, ansiedade e depressao,
survivors, a systematic  (redu¢cdes moderadas na fadiga, aumentos moderados na
review qualidade de vida geral, fungdo emocional e funcdo social,
and meta-analysis of  |e pequeno aumento no bem-estar funcional.
randomized controlled
trials
Psychological effects of |Existem evidéncias de que o yoga pode ter efeitos| Moderado

yoga nhidra in women with

menstrual disorders: A
systematic review of
randomized controlled

favoraveis em termos de reducdo de problemas
psicoldgicos, como ansiedade e depressdo, em mulheres
com desequilibrios menstruais.
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trials.
Systematic Review of |Os resultados evidenciaram uma reducdo da ansiedade| Moderado
Yooga Interventions for |entre criangas e jovens ap0s a pratica do yoga.
Anxiety Reduction
Among Children and
Adolescents
The benefits of yoga for |Com base na revisdo atual e na metanalise, 0 yoga pode ter|  Moderado
people living with efeitos benéficos no estresse e nos resultados psicoldgicos,
HIV/AIDS: A sendo uma intervencao promissora para 0 gerenciamento
systematic review and |do estresse, com melhoria significativa na ansiedade e
meta-analysis estresse percebido.
The Efficacy of Yoga as a|Pode-se concluir que as préaticas do yoga foram eficazes na Baixo
Form of Treatment for |reducdo da depresséo.
Depression
The Use of Yogato  [Os resultados do estudo identificaram que a pratica do| Moderado
Manage Stress and yoga:
Burnout - Apresentou melhora estatistica nos niveis de estresse em
in Healthcare Workers: A |enfermeiras apds um programa de seis meses.
Systematic Review |- Melhorou os valores de auto-compaixdo e auto-regulacéo
(controle no temperamento) de uma populagédo de
estudantes de medicina ap6s um programa de onze
semanas.
Os profissionais de saude acreditam que € possivel se
beneficiar da melhoria da sadde fisica, emocional e mental
relacionada a pratica do yoga. Segundo a literatura, 0 yoga
parece ser eficaz no gerenciamento do estresse em
profissionais da saude.
Yoga for anxiety: A |A pratica do yoga pode ser uma intervencdo eficaz e Baixo

systematic review and
meta-analysis of
randomized controlled
trials

segura para individuos com niveis elevados de ansiedade.
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Moderado
Yooga for breast cancer |Os resultados do estudo em questdo avaliaram a as
patients and survivors: |evidéncias dos efeitos do yoga na qualidade de vida
a systematic review and |relacionada a saide mental de individuos com cancer de
meta-analysis mama. Foram encontrados efeitos de curto prazo para
ansiedade, depressdo, estresse percebido e sofrimento
psicoldgico.
Yooga for depression: a |O yoga pode ser considerado uma opcao de tratamento Alto
systematic review and |complementar para individuos com transtornos
meta-analysis depressivos e individuos com niveis elevados de
depressao.
Yooga for depression: the [No geral, as indicacbes iniciais sdo de efeitos Baixo
research evidence potencialmente benéficos das intervencdes do yoga nos
transtornos depressivos.
Yooga for improving  |Evidéncias de qualidade moderada apoiam a Alto
health-related quality of |[recomendacdo do yoga como uma abordagem terapéutica
life, mental health and |complementar para melhorar a qualidade de vida, reduzir
cancer-related symptoms |a fadiga e os disturbios do sono, bem como reduzir
in women diagnosed with |depressdo e ansiedade.
breast cancer
Yooga for menopausal |O yoga pode reduzir os sintomas psicolégicos, sendo Alto
symptoms - A systematic |eficaz e seguro para reduzir os sintomas da menopausa.
review and meta-analysis
Yoga for prenatal Ao comparar a intervencdo da yoga com grupos controle Alto

depression: a systematic
review
and meta-analysis

(por exemplo, atendimento pré-natal padrdo, exercicios
pré-natais padrdo, suporte social etc.), estatisticamente o
nivel de depressdo reduziu significativamente nos grupos
de yoga.

Uma andlise de subgrupo revelou que os niveis de
sintomas depressivos em mulheres deprimidas no pré-
natal e mulheres ndo deprimidas foram estatisticamente
menores no grupo de yoga.
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Alto
Yoqa for stroke Houve efeito significativo da pratica do yoga na reducao
rehabilitation da ansiedade.
Yoga on our minds: a |Existem evidéncias de diferentes graus metodologicos| Moderado
systematic review of yoga [que:
for - Apoiam um potencial beneficio do yoga no manejo da
neuropsychiatric disorders|depressao.
- Apoiam a pratica do yoga como um complemento a
farmacoterapia na esquizofrenia e em criangas com
TDAH.
- Auxiliam nas queixas de sono.
Mapa de Evidéncias - | A randomized controlled |A préatica do yoga apresentou melhorias de curto e longo| Moderado
Contribuicbes das | trial of Kundalini yoga in (prazo no funcionamento executivo do cérebro dos
Medicinas mild cognitive impairment|praticantes com maiores efeitos no humor deprimido e na
Tradicionais resiliéncia.
Complementares e Evidence Map of Yoga |O yoga pode melhorar os sintomas depressivos a curto Alto
Integrativas (MTCI) | for Depression, Anxiety, |prazo.
no contexto da and Posttraumatic Stress
pandemia do COVID- Disorder
19 INDIVIDUALIZED |Yoga e cuidados regulares foram eficazes na reducdo dos| Moderado
YOGA FOR REDUCING |sintomas de depressdao em compara¢do com 0s cuidados
DEPRESSION AND [regulares isoladamente. A prética do yoga de maniera
ANXIETY, AND individualizada pode ser particularmente benéfico nos
IMPROVING WELL- |cuidados de saude mental na comunidade em geral.
BEING: A
RANDOMIZED
CONTROLLED TRIAL
Mind-Body Interventions, |O yoga apresentou efeitos positivos nos estressores Alto

Psychological Stressors,
and Quality of Life in
Stroke Survivors

psicoldgicos, incluindo depressdo p6s-AVC, ansiedade e
qualidade de vida.
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para tratamento de
ansiedade ou
depressdao em adultos e

idosos

tiveram melhora de suas condic¢Ges apds a préatica do yoga
relatados na maior parte das revisdes, inclusive com
efeitos de grande magnitude no curto prazo. Da mesma
forma, foram observados efeitos positivos do yoga na
reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo em
mulheres no periodo perinatal e em idosos.

Baixo
Yoga for Adult Women |A pratica frequente e continua do yoga obteve,
with Chronic PTSD: A |significativamente, maiores redugdes na gravidade dos
Long-Term Follow-Up [sintomas de transtorno do estresse pos-traumatico (TEPT)
Study e na depresséo , bem como uma maior probabilidade de
perda do diagnostico de TEPT .
A pratica regular do yoga parece ser uma modalidade de
tratamento Util com os maiores beneficios a longo prazo.
Revides Rapidas Yoga Individuos diagnosticados com transtornos depressivos Baixo

** O nivel de confianca (alto, moderado, baixo) é de acordo com uma qualificacdo metodoldgica dos estudos incluidos no mapa. Os estudos de revisdo sdo
avaliados usando a ferramenta AMSTAR2 (Measurement Tool to Assess Systematic Reviews). Segue abaixo as classificacdes de acordo com Ciaponi:

Baixa confianca: As revisdes sistematicas podem ndo proporcionar um resumo exato e completo dos estudos disponiveis

Moderada confianca: As revisdes sistematicas tém debilidade, porém nédo tem defeitos criticos, podendo proporcionar um resumo preciso dos

resultados dos estudos disponiveis.

Alta confiancga:. As revisdes sistematicas proporcionam um resumo exato e completo dos resultados dos estudos disponiveis.
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