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INTRODUCAO

O fenémeno da ampliagédo da longevidade em decorréncia do crescimento quantitativo
da populacdo global tem como consequéncia a elevacdo da incidéncia de doencas
degenerativas, incapacitantes e crénicas e, em sua maioria, acompanhadas por queixas algicas
que mitigam a qualidade de vida do seu portador (CELICH; GALON, 2009). Quando tal
queixa dolorosa se torna frequente a ponto de ultrapassar o periodo de seis meses de duracdo,
sendo continua ou recorrente com intervalos, passa a ser considerada como uma doenca: a dor
crénica. Esse quadro patoldgico longinguo esta fortemente associado a repercussfes negativas
na esfera biopsicossocial por predispor a reducdo da socializagdo, prejuizos financeiros,
dependéncia para a realizacdo de atividades da vida diéria, sensacdo de incapacidade e
desesperanca e por se correlacionar a quadros depressivos, de ansiedade e de insonia.
(DELLAROZA et al., 2007).

Segundo Dellaroza et al. (2007), tendo em vista que o envelhecer em sua generalidade
vem acompanhado da diminuicdo de parametros indicadores de saude, faz-se mister encontrar
alternativas que minimizem as consequéncias advindas das possiveis patologias que se fazem
presentes nesta fase da vida. Dada a relevante frequéncia de dores crénicas nos idosos, uma
estratégia evidenciada em estudos anteriores como segura e viavel na reducéo da incapacidade
funcional e do sofrimento relacionado a quadros algicos € a pratica de Mindfulness
(SMITHERMAN; WELLS; FORD, 2015).
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Mindfulness ou atencdo plena, cujo cerne foi originado em préticas meditativas do
antigo taoismo, hinduismo e budismo, € a consciéncia da atencéo intencional e ndo julgadora
do momento presente. De acordo com Andrasik et al. (2016), este exercicio capacita as
pessoas a concentrarem-se nas experiéncias do agora, proporcionando o cultivo de atitudes
ndo presumidas de pensamentos, emogdes e dor.

Praticar mindfulness com regularidade, no contexto da dor cronica, permite um
aumento da consciéncia do momento presente. Isso acarretara em menos automatizacoes,
menos superestimacdes destas sensagdes corporais, incremento na capacidade de lidar com a
dor, maior tolerancia e sua aceitacdo. Consequentemente, ira promover um menor sofrimento
relacionado a patologia base, melhorando globalmente a qualidade de vida do praticante.
Também limita potenciais gatilhos para novas crises ao diminuir comportamentos de
medo/evitagdo, catastrofizacdo e sensacdo de incapacidade gerada pela dor. Diminuindo,
assim, a possibilidade de enxaqueca cronica por uso abusivo de medicamentos (GRAZZI et
al., 2017; BAKHSHANI; AMIRANI; AMIRIFARD; SHAHRAKIPOOR, 2015).

Mindfulness tem sido usada como tratamento Unico ou coadjuvante de doencas
crbnicas, como a migranea cronica - principal cefalalgia primaria em incapacidade especifica
pelo seu comprometimento algico relevante - por se basear em principios de aceitacdo da dor
através da geréncia de sensacgdes, sentimentos e reflexdes. Isso ajudara na reducdo de
pensamentos desadaptativos e no enfrentamento de situacdes tidas como insoliveis (DAY et
al., 2013).

Portanto, a pratica de mindfulness proporciona uma maior autorregulacao atencional,
emocional e autoperceptiva (GU; HOU; FANG, 2018) e gera beneficios no bem-estar fisico,
mental e social, minimizando sintomas relacionados a ansiedade, estresse, depressao,
ruminaces e autopiedade (BADRAN et al., 2017).

METODOLOGIA

Diante da abrangéncia dessa tematica, especialmente no que diz respeito ao publico
mais senil, este estudo optou por aprofundar-se na pesquisa da efetividade da pratica de
Mindfulness no contexto da migranea cronica, por ser uma relevante patologia cronica
dolorosa. Essa enfermidade é classificada como a terceira doenga mais prevalente e a sétima

em incapacidade especifica no mundo, segundo o Global Burden Disease Survey de 2010.
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Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura nas bases de dados virtuais
PUBMED/MEDLINE, Portal Periodicos CAPES e PePSIC, no periodo entre outubro de 2018
e fevereiro de 2019, usando os filtros “nos Gltimos cinco anos” e “em humanos” e fazendo a
busca expandida na PePSIC. Foram utilizadas as seguintes associacdes de descritores em
ciéncias da saude (DeCS) e/ou palavras-chaves em portugués: “atengdo plena E enxaqueca” €
“consciéncia plena E enxaqueca”, e 0S seus equivalentes em inglés. No total, excluidos

resultados que fugiram do escopo da temaética, restaram dez documentos cientificos.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Ap0s a ampla busca na literatura associando a tematica da Mindfulness e da migranea
crbnica e, apés a exclusdo de estudos que fugiam ao escopo desta revisdo integrativa,
observou-se que a maioria dos documentos encontrados foram ensaios clinicos randomizados,
sendo quatro no total. Os demais foram dois artigos de revisdo e um de cada: nota cientifica,
meta-analise, revisdo sistematica e ensaio clinico ndo randomizado.

Em relacdo aos protocolos metodoldgicos das praticas de Mindfulness, a quantidade
de sessdes variou de 1 a 56 sessdes diarias, com o tempo de duracdo por sessao com instrutor
de 1,5 a 8 horas, o tempo de sessdo individual durando de 7 a 50 minutos, com média de 20
minutos, o periodo de acompanhamento dos pacientes variando de 1 dia até 1 ano e 0 uso da
mindfulness como método terapéutico Unico, sem associacdo farmacol6gica, em seis dos
documentos cientificos.

Sobre os resultados do uso da Mindfulness na migranea cronica, quatro documentos
consideraram os achados positivos sem ressalvas, seis positivos com limitantes quanto a
padronizacao/rigor metodoldgico, ao nimero pequeno de amostras usadas e ao curto periodo
de acompanhamento. Nao houve resultados contraditorios, neutros e/ou desfavoraveis nos
achados cientificos encontrados na pesquisa.

Os documentos que indicaram favoravelmente sem ressalvas a mindfulness na
migranea crénica foram:

e “Atencdo plena e profilaxia farmacoldgica apds a suspensdo do uso excessivo de
medicacdo em pacientes com enxaqueca cronica: um estudo de efetividade com um
ano de acompanhamento” (GRAZZI; SANSONE; RAGGI; D’AMICO; DE
GIORGIO; LEONARDI, 2017).
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e “A atencdo plena e a profilaxia farmacologica tém compardveis efeito sobre
biomarcadores de inflamacdo e indices clinicos na enxaqueca crdnica com uso
excessivo de medicacdo: resultados aos 12 meses apds a retirada” (GRAZZI,
D’AMICO; RAGGI; LEONARDI; CIUSANI; CORSINI, 2017).

e “Dor, atencdo plena e espiritualidade: um ensaio clinico randomizado comparando
efeitos de mindfulness e relaxamento em relagdo a dor resultados em enxaqueca”
(FEUILLE; PARGAMENT, 2015).

e “A eficacia da redug@o do estresse baseada na atencdo plena na intensidade da dor
percebida e na qualidade de vida em pacientes com cefaleia cronica” (BAKHSHANI
et al., 2016).

Os documentos que indicaram favoravelmente a mindfulness na migranea crénica com
ressalvas pelos limitantes foram:

e “Tratamentos comportamentais emergentes para a enxaqueca” (SMITHERMAN et al.,
2015).

e “Individuos com dores de cabeca de tensdo e enxaqueca apresentam aumento da
frequéncia cardiaca variabilidade durante a pratica de meditacdo mindfulness pos-
estresse, mas ndo durante uma condicdo de controle pos-estresse - um experimento
controlado randomizado” (AZAM et al., 2016).

e “Meditacdo para enxaqueca: um estudo piloto controlado randomizado” (WELLS et
al., 2014).

e “Atencdo plena e dor de cabeca: Um tratamento "novo" e antigo, com novas
descobertas”, autores: (ANDRASIK et al., 2016).

e “Meditacdo Mindfulness para dor primaria cefaléia: uma meta analise” (GU et al.,
2018).

e “Autogerenciamento ndo farmacoldgico para pessoas que vivem com enxaqueca ou
cefaléia do tipo tensional: uma revisdo sistematica incluindo analise de componentes
de intervenc¢do” (PROBYN et al., 2017).

Tomando como base estes resultados, podemos concluir que a pratica de Mindfulness
pode ser considerada uma alternativa promissora no tratamento de pacientes portadores de
migranea crénica, tendo em vista que os resultados globais documentos incluidos nesta
revisao integrativa demonstraram, em geral, resultados benéficos da técnica na sintomatologia

dolorosa deste perfil de pacientes.
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Dentre as doencas dolorosas crénicas, a migranea é considerada uma enfermidade

desafiadora, tanto pelo desconhecimento atual preciso de sua fisiopatologia, quanto pela
dificuldade no controle do seu quadro clinico. O tratamento consolidado ainda € o
farmacoldgico, apesar de s ser eficaz em cerca de 50% dos usos, do consumo compulsivo
poder levar a enxaquecas rebotes e ao diagndstico associado com enxaqueca por uso crénico
de medicamentos.

Os achados deste artigo parecem promissores quanto a pratica de Mindfulness na
reducdo da sintomatologia dolorosa da migranea crbnica e de suas repercussoes
potencialmente negativas. Tendo em vista que doencas dolorosas cronicas S0 comuns em
pacientes idosos, a aplicabilidade acessivel, de baixo custo, e eficaz desta ferramenta pode ser
um aliado na minimizacdo sintomatolégica e melhoria da qualidade de vida a ser usada neste

perfil de pacientes.

Palavras-chave: Mindfulness, dor crbénica, envelhecimento.
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