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[ INTRODUGAO

O estresse cronico € um desafio a saude publica ligado a
doencas cronicas. Na Medicina do Estilo de Vida (MEV),

120 Grafico 1: Efeito na Regulacao do Eixo HPA
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praticas mente-corpo como mindfulness, yoga e ; .
meditacdo sdo ferramentas terapéuticas valiosas. %
Possuem mecanismos neurobiologicos demonstraveis 2
gue modulam a resposta ao estresse, promovendo a 2
saude mental. : -~ e
Grafico 2: Efeito no Equilibrio do SNA
[ OBJETIVO :
z
Sintetizar as evidéncias sobre a eficacia das praticas ; a
mente-corpo na reducao do estresse e ansiedade, ° 60 §
focando nos seus mecanismos neurobioldgicos: fw
modulacao do eixo HPA, do sistema nervoso autonomo E
(SNA) e da neuroplasticidade. ‘j "
[ METODO : . -

Grafico 3: Efeito na Neuroplasticidade
Estado

Revisao narrativa com busca sistematica no

mmm Pos-Intervencao

PubMed/MEDLINE. Estratégia de busca: T -
((("Mindfulness"[Mesh]) OR ("Yoga"[Mesh]) OR
"mindfulness”[tiab] OR "yoga"[tiab] OR "meditation"[tiab])
AND (("cortisol"[tiab] OR "HPA axis"[tiab] OR "heart rate
variability"[tiab] OR "neuroimaging"[tiab] OR "fMRI"[tiab]
OR "amygdala"[tiab] OR "prefrontal cortex"[tiab])) AND
(("Stress, Psychological"[Mesh]) OR ("Anxiety"[Mesh]) OR ° e T

"stress”[tiab] OR "anxiety"[tiab])). Inclusao: revisoes ' p =

sistematicas ou metanalises dos ultimos 5 anos. Exclusao: [ DISCUSSAO }

estudos primarios e editoriais, artigos publicados antes de ~ As evidéncias reforcam a validade das praticas
2020. Analise final de 20 artigos. mente-corpo na MEV. A compreensao dos mecanismos

neurobiologicos guia uma aplicacao clinica mais
[ RESULTADOS } direcionada e individualizada (ex: yoga para o SNA,
A analise das 20 revisOes sistematicas e metanalises mindfulness para redes atencionais). A definicao de
selecionadas confirma de forma robusta a eficacia das protocolos de dose-resposta € um desafio central. Alem
praticas mente-corpo na modulacao da resposta ao disso, a integracao sinérgica dessas praticas com outros
estresse. Os achados sao consistentes em diversas pilares da MEV, como nutricao anti-inflamatoria e higiene
populacoes, incluindo individuos saudaveis e pacientes do sono, tem o potencial de amplificar os beneficios
com condigoes cronicas. Os principais mecanismos de terapéuticos.

acao neurobioldgicos identificados e seus efeitos sao

detalhados a sequir: {
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Terapias Mente-Corpo. Atencao Plena. Yoga.
Estresse Psicologico.




