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APRESENTAÇÃO 

A coleção “Ciências Saúde: Teoria e Intervenção” é uma obra que tem 
como foco principal a discussão científica por intermédio de trabalhos diversos, 
alicerçados teoricamente, para a construção do conhecimento, de forma a contribuir 
para intervenções transformadoras neste campo.

A intenção do livro é apresentar a pluralidade de teorias e de intervenções de 
forma didática e útil aos vários profissionais, pesquisadores, docentes e acadêmicos 
da área da saúde. Trata-se de um compilado de cento e dois artigos de variadas 
metodologias e encontra-se estruturado em cinco volumes. 

Neste segundo volume, os 25 capítulos abrangem temas relacionados às 
doenças crônicas, às doenças agudas e a outros agravos à saúde. 

Deste modo, esta obra apresenta resultados teóricos bem fundamentados e 
intervenções realizadas pelos diversos autores. Espera-se que este e-book possa 
contribuir para uma atuação mais qualificada nas ciências da saúde. 

Uma ótima leitura a todos!

Marileila Marques Toledo
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RESUMO: O presente estudo objetivou fornecer 
informações sobre a relação da meditação com 
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o controle da pressão arterial. Para a realização dessa revisão narrativa da literatura, 
foram utilizados artigos científicos de bases de busca nacional e internacional. Foi 
verificado, que a prática da meditação pode auxiliar no tratamento da hipertensão 
arterial. Ainda existem poucos dados na literatura que afirmem esse papel, porém, os 
trabalhos já desenvolvidos nessa temática apontam que a meditação pode exercer 
uma influência positiva para o tratamento/controle de patologias e/ou alterações 
envolvendo o sistema cardiovascular.
PALAVRAS-CHAVE: Meditação; Hipertensão; Pressão Arterial. 

A BRIEF LOOK AT THE INFLUENCE OF MEDITATION ON BLOOD PRESSURE 

CONTROL

ABSTRACT: The present study aimed to provide information about the relationship 
between meditation and blood pressure control. To carry out this narrative review of 
the literature, scientific articles from national and international search bases were 
used. It was found that the practice of meditation can help in the treatment of arterial 
hypertension. There is still little data in the literature to affirm this role, however, the work 
already developed on this theme indicates that meditation can have a positive influence 
on the treatment / control of pathologies and/or changes involving the cardiovascular 
system.
KEYWORDS: Meditation; Hypertension; Arterial Pressure.

INTRODUÇÃO

A busca por um equilíbrio entre o corpo e mente pode ocorrer por meio de 
abordagens alternativas como a prática de atividades físicas e meditação. Essas 
intervenções estão constantemente sendo mais exploradas, visto seu papel 
potencializador como estratégia de auxílio aos tratamentos farmacológicos. Nesse 
sentido, através da meditação as pessoas podem melhorar a qualidade de vida e 
com isso, favorecer a responsividade aos tratamentos farmacológicos. 

Mas o que é meditar? Segundo o Dicionário Online de Português “meditar”, 
significa pensar muito sobre algo, refletir, ponderar, considerar, projetar, dentre 
outros significados (DICIO, 2017). Demarzo (2011) relata que a meditação é como 
uma prática da união entre mente e corpo, fundamentado em vivenciar o “aqui e o 
agora”, com a percepção ampla e não analisada a cada momento. 

A prática de meditar dissemina a consciência, lucidez e a percepção. Neste 
contexto, a meditação pode ser definida como uma ferramenta de treinamento 
mental, melhorando a habilidade de autorregulação de âmbitos emocionais e 
sociais, além da cognição (CHIESA; MALINOWSKI, 2011). Mesmo diante da maior 
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popularização dessa prática, a meditação ainda causa ideias incompreensíveis 
sobre seu verdadeiro significado e seus benefícios (SAIDE; ALBUQUERQUE; 
VIANNA, 2017). 

Ainda que, esse seja apenas um passo no caminho de recolher e regularizar 
o estudo da meditação, seu campo de análise ainda está em desenvolvimento. 
Dessa forma, se faz necessário pesquisas que elucidem alguns conteúdos não 
esclarecidos pelo meio científico, como as características de cada método e seus 
resultados, o nível com que se diferem e a repercussão no resultado final da pratica 
a longo prazo. Entretanto, o que se percebe é um corpo de análises que, mesmo 
não propositalmente, transmite alguma conformidade entre os resultados e efeitos 
das práticas meditativas (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009).

A cooperação da prática de meditação como possível trabalho preventivo e 
de meio terapêutico para várias doenças e situações patológicas, crônicas e não 
transmissíveis, vêm sendo demonstrada progressivamente por consideráveis 
estudos científicos de caráter observacional e empíricos. Podem ser incluídas 
nessa escala de estudos, pesquisas com testes clínicos analisados, randomizados 
e de metanálises. Sendo elucidadas por dois fatores: avanço nos níveis de saúde e 
qualidade de vida; redução dos estados prejudiciais de estresse (DEMARZO, 2011).

Pode-se destacar resultados positivos em grupos de idosos que meditam, nos 
quais a atenção com a extensão supramental, efetivada pela meditação, possibilita 
a satisfação da missão substancial da vida e proporciona o reaparecimento da 
motivação pela vida complementada da cura de doenças crônicas como, diabetes, 
glaucoma e hipertensão arterial. Desta forma como também a preservação da 
qualidade de vida e bem-estar na dimensão em que são retomados e executados, 
antigos propósitos de vida (BIGNARDI, 2011).

Nesse sentido, este estudo objetivou realizar um levantamento bibliográfico 
para verificar a influência da meditação na hipertensão arterial. 

MÉTODO

Na presente pesquisa optou-se por uma revisão narrativa da literatura, em que 
foram utilizados artigos científicos de bases de busca nacional e internacional.

Englobando a bibliografia já tornada pública em relação ao tema de estudo, 
desde livros, artigos, teses, essa pesquisa não se trata de apenas repetição daquilo 
que já foi encontrado e escrito, mas sim um exame detalhado e com nova visão ou 
enfoque sobre o tema, podendo abrir as perspectivas sobre conclusões inovadoras 
e apresentando formas de continuar explorando o assunto proposto, já que não se 
finaliza com a estruturação do projeto (MARCONI, LAKATOS, 2010).
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Os dados foram coletados por meio de uma pesquisa bibliográfica realizada no 
acervo da biblioteca de uma instituição de ensino superior de Itumbiara-GO, além 
de busca em websites e plataformas virtuais de pesquisa como Scielo e Lilacs, 
utilizando como termos de busca as palavras “meditação”, “hipertensão”, “saúde e 
meditação”, de forma isolada e combinada.

Os dados/artigos obtidos foram analisados e comparados entre si para 
possibilitar a redação dos resultados e discussão desse estudo. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Os estudos realizados sobre a influência da meditação no controle da 
hipertensão mostraram que há possiblidade de associar essa prática ao tratamento 
médico como uma intervenção não medicamentosa. Dentre as obras consultadas, 
destaca-se aqui resultados significativos e que nos impulsionam a progredir nesse 
caminho.

Bignardi (2011), cita um ensaio clínico que ocorreu em 2010/2011 com 140 
idosos (uma turma anual de 70 idosos) que foram orientados a praticar a meditação 
duas vezes por dia, durante 20 minutos. Os sujeitos foram classificados em dois 
subgrupos: os que afirmaram meditar no mínimo uma vez ao dia e os que praticavam 
apenas uma vez por semana. Os autores da pesquisa adotaram como critérios 
avaliados durante o trabalho: mental – memória e humor; transição mental/vital – 
postura; vital – respiração, sono, hábito intestinal, disposição; metabólico – hábito 
alimentar; físico – melhora clínica da dor e de doenças crônicas. Nesse sentido, o 
grupo que meditava todos os dias observou-se melhora nas atividades mentais e 
no humor, além da postura, sono, atividade intestinal e doenças crônicas, como a 
diabetes e hipertensão. Destaca-se que ocorreram em participantes a diminuição 
e, em alguns casos, interrupções do uso de fármacos devido a normalização da 
glicemia. O grupo que meditou uma vez por semana mostrou semelhante resultado 
nas variáveis apresentadas, sugerindo com isso, que a meditação pode ser uma 
ferramenta importante em Unidades Básicas de Saúde e nos tratamentos de 
doenças crônicas.

Marchiori (2012), propôs um trabalho para analisar a influência de uma 
técnica de meditação Zen nos níveis de pressão arterial, na qualidade de vida, 
depressão, ansiedade e níveis de estresse. A pesquisa foi realizada com sujeitos 
idosos, sem conhecimento em meditação, divididos em grupo meditação e grupo 
controle. O estudo foi conduzido por três meses, com a realização de duas sessões 
de 20 minutos ao dia. Assim, com os resultados demonstrados e argumentados, foi 
possível constatar que na amostra de idosos da pesquisa com níveis pressóricos 
limítrofes e hipertensão estágio 1 (leve), ao utilizar a meditação Zen como tratamento 
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complementar, estes obtiveram redução dos níveis da pressão sistólica no primeiro 
mês, melhora da qualidade de vida, mesmo fazendo uso de medicamentos, bem 
como, possibilitou modificações fisiológicas positivas neste estado patológico 
melindroso da hipertensão. Com isso, averiguou que, a meditação é uma terapêutica 
não medicamentosa que deve ser estimulada para colaborar na condição do 
hipertenso. 

Mesmo com os resultados positivos alcançados, houveram limitações, ou seja, 
a amostra foi estabelecida por voluntários notificados que já tinham uma possível 
perspectiva sobre os resultados e uma propensão a favor da prática, embora estes 
fatores sejam cabíveis a quase todas as pesquisas clínicas e de árduo controle. 
Ademais, a amostra foi formada de maneira aleatória, porém os participantes que 
contestaram à convocação eram divergentes quanto à educação, cultura, estado 
de saúde geral e a maioria com planos de saúde, como grupo não demonstravam 
níveis de depressão, ansiedade e estresse. Este estudo não incluiu dados de 
acompanhamento destes pacientes (MARCHIORI, 2012).

No estudo clínico de Pinheiro et al. (2007), no qual a amostra foi composta por 16 
sujeitos hipertensos, idade próxima dos 57±8,7 anos, com massa corporal 70,58±10 
kg e altura de 1,59±0,07m, utilizando como método de inserção ter avaliação médica 
que apresenta hipertensão arterial essencial e estar sujeito a cuidados clínicos ou 
farmacológicos. A proposta foi verificar a evolução dos pacientes deste grupo ao 
praticar ioga. Notou-se que não foi obtido modificação da composição corporal com 
a prática do ioga nos pacientes hipertensos essenciais. No entanto, após um mês 
fazendo ioga, foi notada uma diminuição na pressão arterial sistólica e na pressão 
diastólica, além de uma melhora na variabilidade da frequência cardíaca.

Sbissa et al. (2009) realizou uma revisão nos bancos de dados da Science 
Direct e da Pubmed, entre os anos de 2002 e 2008, buscando pesquisas que 
mostrassem uma diminuição da pressão arterial através da prática da meditação, 
com o intuito de avaliar o resultado da Hatha ioga e da meditação Omkar, sobre 
várias questões corporais, abrangendo também a possibilidade das modificações 
da pressão arterial. Para tal estudo foi inserido 30 participantes voluntários 
saudáveis do sexo masculino que foram separados em dois grupos de 15 pessoas. 
Os resultados iniciais mostraram que houve uma redução considerável da pressão 
arterial, dos indivíduos que realizaram meditação e ioga (SBISSA et al., 2009).

Apesar dos resultados iniciais obtidos em 2009 (SBISSA et al., 2009), Sbissa 
(2014), ressalta que com o resultado final de seu estudo, foram identificados impasses 
quanto à uniformidade da amostra, no entanto que tal situação não interferiria 
significativamente nos resultados obtidos. Consequentemente, ao terminar a 
pesquisa concernente ao trabalho, pode-se afirmar que este se revela validado às 
duas suposições iniciais deste trabalho: 1) que ocorrerão resultados consideráveis 
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da associação da respiração controlada e meditação mindfulness na oscilação da 
frequência cardíaca em adultos; 2) que pode haver resultados consideráveis do 
novo protocolo (versão rápida) em execução breve (efeito rigoroso). Sustentando-se 
nisso, no prosseguimento, passa-se à segunda fase desta pesquisa, a qual observa 
a eficácia da respiração controlada sobre a modificação da frequência cardíaca.  

CONCLUSÃO

Após o levantamento realizado nessa investigação pode-se considerar que há 
indícios de uma tendência da melhora da pressão arterial com a prática da meditação, 
bem como, melhora no estado físico e mental dos participantes. Reforçando assim, 
a ideia de que a meditação é benéfica para a saúde do ser humano em amplos 
aspectos, como na saúde mental, física, em doenças crônicas, assim como para 
auxiliar no controle da pressão arterial de hipertensos. A meditação acaba sendo 
um auxiliador não farmacológico nas doenças do corpo e da mente, colaborando na 
eficácia e efetividade dos tratamentos propostos pelos médicos.

Observou-se que há muitos fatores limitantes nas pesquisas realizadas como a 
dificuldade dos voluntários em seguir o protocolo, o que pode alterar os resultados. 
Portanto há necessidade de aprofundar os estudos sobre este tema, com um grupo 
e condições mais coordenado e controlado, para que se possam ter resultados mais 
fidedignos sobre os efeitos da meditação na pressão arterial. 
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