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INTRODUCAO

O Sistema Nervoso Parassimpatico
ste cerebral & Orgaos Inervados pelo

U Newberg(2003): v —
a meditacao i | =
iInduz mudancas na

pzCcoghicao,

4'_-“«'_

ppercepcao sensorial,
pafetos,

patividade autonomica,
paeurotransmissores,

phormonios e

peletroencefalograma.


http://artmiller.medicalillustration.com/enlargeexhibit.php?ID=30907

U Benson-1970: Faculdade de Medicina de Harvard,
meditacao transcendental.

U National Institute of Health: Office of Alternative
Medicine-OAM, National Center for
Complementary and Alternative Medicine-NCCAM.

i Kabat-Zinn (1991), na Stress Redution Clinic do
Medical Center (University of Massachussetts) e
Meditacao de Mente Alerta.



"
TIPOS DE MEDITACAO

u Hinduista

u Budista

Concentrativa
Mente alerta)

u Transcendental.



" JE
EFEITOS DA MEDITACAO

u Cerebro

i Neuroquimica

i Neurotransmissores

i Glandulas endocrinas

i Sistema imunoldgico

i Disturbios mentais

i Envelhecimento

i Doencas do coracao

i Cancer

i Efeito do tempo na pratica da meditacao
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Hipocampo
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/db/Hippocampus.png
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/2c/Gray748.png
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Lobo frontal

Lobo Occipital

Lobo temporal
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Talamo

Mesencéfalo ——

Ponte

Corpo pineal
Coliculo superior

Coliculo inferior

Pedunculo cerebelar
(superficie do corte)

Quarto ventriculo
(assoalho)



Substancia negra : produz dopamina

e L L

Lomieral verpferdoies
Crrrclearde snrclfotes
Hraferveerd e e
et oy sarseletos

[ B TES S b
Frrrreloe

releaes oy
Fae ferpged Therwad o dofe

[ oE e P

Coroicd grlberes ol
il e tricis

A il moaritriels

Figercd snmoodoeats
Sraleafsrral S FrEareee

Fost., el srcbsforyices

Jr s T eop el
Warefaaes o) Loeeaes Tapfemrior correw ol oaldral? vendrdcia
b e = T R e S e T e O TR R LS
frprrtes derbaismsys Coacdoade mrecienes

16


http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/20/Gray717.png
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Hipotalamo e hipofise

Hipotalamo (S.N.C)

Cerebro
.

Cerebelo
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Fosicdo da hipoafise
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Cluiasma
optico

Hipafise
anterior
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EFEITOS DA MEDITACAO NO CEREBRO

A Aumentao
volume do
hipocampo,
cortex orbito-
frontal,
talamo e do
giro temporal
Inferior.

Lobo temporal
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Ativacao do cortex pré-frontal, cingulo e insula.
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Aumento da espessura do cortex preé-
frontal, do parietal direito e cingulo.

: - ¥ k‘: g Corpo Caloso
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A Diminui sensibilidade a dor

A Predominam ondas alfa e teta no EEG.

Ondas Al fa (U):
freqUéncia entre 8/12 cps

1S A
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50 microvolts

Ritmo fisiologico do adulto em areas posteriores (occipitais)
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"
Ondas Teta (d):
frequéncia de 04 a 08 cps

W

Ritmo fisiolégico em areas temporais

Ondas Beta (Db):
frequénciade 12 a 30 cps

Ritmo beta

Ritmo fisioldgico em areas frontais

.———_—_n——_—--
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ODELO PARA ATIVACAO

DO CEREBRO NA MEDITACAO

Cortex pre-frontal
Cortex cingulado
Talamo

Lobo Parietal
Superior
Posterior
(inibicao)
Hipocampo
Amigdalas
Hipotalamo

Parassimpatico

Pineal.

Cértex
pré-frontal

g
3

| Varmis corebelar
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"
EFEITOS DA MEDITACAO NA
NEUROQUIMICA E

NEUROTRANSMISSORES CEREBRAIS

+ Dopamina + Acido gama amino
+ Beta-endorfina butirico -GABA

+ Serotonina + Glutamato

+ Norepinefrina + Melatonina

+ Arginina I Cortisol

vasopressina
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EFEITOS DA MEDITACAO NAS GLANDULAS
ENDOCRINAS E SISTEMA IMUNOLOGICO

Hipsstalama o

HEoOMEEa e

+ DHEA e 1 Cortisol

Tirotice .

(S upra-ren ai S) Parmtiredica
Timo
+ Melatoninae +
Scdrensl —
Serotonina (pineal)
Farscreas
+ Arginina vaso pressina i

+ Hormonio do crescimento
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+ Beta endorfinas

+ Anticorpos 25
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EFEITOS DA MEDITACAO NAS DOENCAS
MENTAIS
Ansiedade e Depressao
Sindrome de I?énico

X

Estresse
A Enxagueca
A Dor cronica

>
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" JdE
EFEITOS DA MEDITACAO NO
ENVELHECIMENTO

A Meditadores aparentam ser de 5a 12 anos mais
jovens do que nao meditadores, biologicamente
(Harvard).

A Meditadores tém vida mais
longa do que nao
meditadores (Harvard).

A Meditadores tém internamento
hospitalar menor do que nao
meditadores, a depender da doenca.
Doencas cardiovasculares: - 87%,
sistema nervoso,- 87%,cancer - 55%(Harvard ).
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