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Um estudo realizado nos Estados Unidos e publicado na revista Pain, na edigao de
Janeiro de 2010, relaciona a meditacao como uma estratégia de auto-regulagdo

particularmente benéfica para o controle da dor. Neste traballe, foi aplicado um

modelo de dor para testar um componente-chave da iMicg@: a respiracao

in adores norte-americanos

lenta. Esta reduz o desprazer da dor para um gru d% ientes com dor cronica
avaliaram dois grupos de mulheres co
de voluntdrias diagnosticada omialgia e um grupo-controle com
mulheres saudaveis. As an s avaliacoes revelaram que a respiracao lenta
teve seu maior impac percepcao a estimulos de dor moderada. Realizando
testes com cglor na‘palma das maos das voluntdarias, constatou-se que quando as
mulherds m as suas taxas de respiragcao em 50%, estas relatavam sentir
me ntensidade e menos desconforto da dor. Entretanto, entre as mulheres
com fibromialgia, esses efeitos ocorriam apenas se relatassem sentimentos e
pensamentos positivos, o que indica a importancia do controle da depressao
nessas pacientes. Os resultados deste trabalho experimental fornecem suporte
para relatorios anteriores sobre os beneficios da respiracao e meditacao no
controle da dor. No entanto, pacientes com dor cronica podem necessitar de mais
orientacao para obter o beneficio terapéutico através da respiracao reduzida.

Referéncia: Zautra AJ, Fasman R, Davis MC, Craig AD.The effects of slow

breathing on affective responses to pain stimuli: an experimental study. Pain.
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