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TERAPIAS COMO ACUPUNTURA E MEDITACAO CHEGAM A
HOSPITAIS E CENTROS DE PESQUISA PELO MUNDO. VEJA O QUE
A CIENCIA JA SABE SOBRE A EFICACIA DE 10 DESSAS PRATICAS

roto| Gettyimages 2013 = FEVEREIRO 35



Nio se surpreenda se, ao entrar no hospital, vocé deparar com uma
plaquinha indicando um setor de acupuntura ou uma ala dedicada a
pratica de ioga ou hipnose. Chamadas antes de alternativas, as terapias
complementares sdo temas de cada vez mais estudos e estdo invadindo
centros médicos no Brasil e no mundo — algumas delas ja estéo dis-
poniveis inclusive em postos de satde pelo Sistema Unico de Saude,
o SUS. Agora em fevereiro, para confirmar essa tendéncia, comeca o
primeiro curso nacional de pés-graduagcdo em medicina integrativa,
ministrado pelo Hospital Israelita Albert Einstein, em Sdo Paulo.
Medicina Integrativa é a abordagem que procura casar tradicionais
praticas baseadas em evidéncia com métodos que, em vez de focar
num problema especifico, buscam tratar o corpo como um todo.

Nos Estados Unidos, o proprio governo estimula a pesquisa e a
adesdo a essas praticas com o Centro Nacional para Medicina Com-
plementar e Alternativa (NCCAM na sigla em inglés), cujo orgamento
supera US$ 120 milhdes. No levantamento mais recente sobre o tema,
o Instituto Samueli mostrou que 42% dos hospitais nos EUA (de
714 pesquisados) ofereciam terapias complementares em 2010 — em
2007, o nimero era 37%. Isso inclui centros prestigiados como MD
Anderson e Memorial Sloan-Kettering Cancer Center e universidades
como Harvard, que ja dispéem de departamentos dedicados a pesquisa
e aplicacdo de acupuntura, técnicas de relaxamento e afins. O niimero
de estudos sobre o tema cresceu 33% em cinco anos, de acordo com
o banco de dados de publicacdes médicas Pubmed. S6 em 2011 foram
514 artigos divulgados.

A demanda também esta em alta. Na altima pesquisa do NCCAM
sobre o uso dessas terapias, observou-se que, em 2008, quatro em
cada dez americanos recorriam a elas. A partir deste ano, teremos
uma noc¢do desse cenario no Brasil. “Na Pesquisa Nacional de Satde
de 2013, incluiremos, pela primeira vez, perguntas ligadas a medicina
integrativa, para saber o quanto o brasileiro a utiliza e quais as terapias
mais empregadas”, conta Patricia Chueiri, coordenadora de Areas Téc-
nicas do Departamento de Aten¢do Basica do Ministério da Satde. »
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DA AGULHAS

Outros métodos
que compartilham
da mesma base
terapéutica da

acupuntura. Contudo,

eles ndo foram
avaliados na revisdao
sobre acupuntura
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1. ACUPRESSAO
Em vez das agulhas, o
terapeuta recorre as
proprias maos ou aos
dedos para massagear
e pressionar
determinadas

regides do corpo. E
recomendada para
quem tem fobia de ser
espetado.

2.LOCALIZADA
Também conhecida como
acupuntura por sistemas:
as agulhas sdo focadas
em areas do corpo,

como orelhas, cabeca

e pés. Essas regides
apresentam um ndmero
expressivo de pontos que
fazem conexdo com o
resto do organismo.
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3. ELETRO-
ACUPUNTURA

E parecido com o
método tradicional.
Adiferenca é que as
agulhas estdo ligadas
aum aparelho emissor
de correntes elétricas.
Esse estimulo mais
intenso poderia agilizar
. aresposta a terapia.

Origem: China Antiga

Principais indicacoes:
dor nas costas, dor de
cabeca, problemas nas

articulagdes, pressdo alta,

sintomas indesejados da

menopausa e da gravidez,

ansiedade, depressao,
insénia, efeitos adversos
de tratamento contra

o cancer, distdrbios
cognitivos

Contraindicacdes:
pessoas com alergia
intensa ou lesGes na
pele, muita sensibilidade
aagulhas, fobia de ser
picada e imunidade baixa

Onde faltam evidéncias:
enxaqueca cronica,
tratamento de alguns
tipos de cancer, doencas
cardiacas agudas

4. MOXABUSTAO
O especialista queima
bastGes feitos de ervas
(eles lembram incenso)
préximo aos locais
onde ficam os pontos.
O estimulo se da,
portanto, em funcdo do
calor, mas a pele ndo
chega a ser tocada,
nem queimada.
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» Em Sio Paulo, hospitais de ponta, como o Eins-
tein e o Sirio-Libanés ja contam com servicos
de abordagem integrativa. Mas a tendéncia ndo
é exclusividade dos centros mais caros. O SUS
oferece fitoterapia, homeopatia e praticas da me-
dicina tradicional chinesa, como acupuntura. O
impulso para essa oferta veio em 2006, quando
se lancou a Politica Nacional de Préaticas Inte-
grativas. Desde entdo, cada vez mais postos de
satide fornecem tais praticas. Segundo o Minis-
tério da Saude, em 2011 foram realizadas mais
de 600 mil sessdes de acupuntura em mais de
100 municipios; no ano passado, até setembro,
foram contabilizados mais de 730 mil. Ainda em
2012, registraram-se cerca de 245 mil sessdes de
praticas de origem chinesa como tai chi chuan.

“Q Brasil esta na vanguarda nesse aspecto, uma
vez que na maioria dos paises ocidentais essas
terapias estdo mais concentradas no &mbito pri-
vado”, diz Patricia. Na area da fitoterapia, ja sdo
12 extratos de plantas com eficdcia demonstrada
que podem ser receitados pelos médicos nas uni-
dades basicas de satude. “A ideia é aumentar esse
leque e, por isso, trabalhamos com a perspectiva
de ampliar em 209 os recursos voltados a fito-
terapicos”, conta Carlos Gadelha, secretario de
Ciéncia e Tecnologia do Ministério.

Aos poucos, a medicina integrativa ganha
evidéncias cientificas e vence a resisténcia de
profissionais mais ortodoxos. “Ela propde um
resgate das praticas mais antigas sem negar os
avancos da medicina convencional”, define o mé-
dico Paulo de Tarso Lima, coordenador do Grupo
de Medicina Integrativa do Hospital Israelita
Albert Einstein. Esse modelo tem raizes na con-
cepcdo milenar de satide dos orientais. “Entende-
mos que o processo de cura ndo depende de um
procedimento, mas da reacdo do organismo. As
terapias sdo ferramentas para que se restabeleca
o equilibrio e o paciente se recupere”, explica
Lima. Dai porque se prefere o termo “integrati-
vo” a “alternativo”: a proposta nédo é trocar um
tratamento por outro, mas analisar qual deles
ou que combinacéo teria melhor resultado, sem
perder de vista a necessidade de oferecer con-
forto num momento penoso. “Se pensarmos em
alguém com cancer, ndo podemos tratar apenas
o tumor. E preciso considerar outras demandas
desse paciente, como questdes emocionais, es-

pirituais e familiares. Nesse contexto, terapias
complementares ajudam a minimizar a dor, a an-
siedade ou depressio e até efeitos colaterais dos
tratamentos convencionais”, diz Plinio Cutait,
responsavel pelo servigo de cuidados integrati-
vos do Hospital Sirio-Libanés, que lanca méo de
reiki, acupuntura, meditacédo e outras técnicas.

Sob investigacao

O programa de pés-graduagdo do Einstein con-
templa terapias de toque, técnicas que trabalham
a conexao mente/corpo e as medicinas chinesa
e indiana, mas deixa clara a preocupacéo de in-
vestigar quando faz sentido aplica-las. “Sé com
analise critica podemos ver o que realmente fun-
ciona e merece ser incorporado ao dia a dia”, conta
a enfermeira e pesquisadora Eliseth Ledo, que
comanda a iniciativa ao lado de Lima. Essa mes-
ma visdo norteia estudos nos EUA. O Memorial
Sloan-Kettering Cancer Center liderou uma das
maiores revisdes sobre acupuntura e dor cronica,
concluindo que sua eficidcia ndo se resume a efeito
placebo. Em Harvard, uma das linhas de pesquisa
analisa o papel da medita¢ao para contrapor pro-
blemas cognitivos. E no proprio Einstein exames
de neuroimagem sdo usados para entender como
meditar interfere no cérebro.

As vezes surgem até conclusdes conflitantes:
trabalhos dizendo que ioga ajuda a acabar com
dores cronicas e outros questionando isso, o que
justifica a necessidade de realizar pesquisas bem
construidas, com grande nimero de participantes.
Ha casos, como o dos florais de Bach, em que
revisdes indicam que seu efeito é semelhante ao
placebo. O Ministério da Saiude também langou
editais de pesquisa para investigar o custo/efetivi-
dade dessas terapias e seus beneficios nas doencas
cronicas. Essas analises permitirdo responder se
as praticas integrativas ajudam a poupar os cofres
publicos. “Num primeiro momento, sabemos que
ha um gasto para montar farmacias homeopaticas
ou de fitoterapicos, bem como capacitar profissio-
nais. Mas talvez se economize em longo prazo”,
diz Patricia. Faz sentido se considerarmos que
a medicina integrativa procura nédo s6 resolver
um problema, mas reequilibrar o organismo para
prevenir novas crises. E de esperar que, diante
de indicacdes aprovadas pela ciéncia, quem saia
lucrando é a satide do brasileiro.
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Origem: embora o uso da musica em rituais
terapéuticos remonte a Antiguidade, sua entrada pra
valer na medicina moderna se deu na década de 1960

Principais indicacdes: controle do estresse, dores
agudas e cronicas, ansiedade, depressao, disturbios
cognitivos, autismo, recupera¢do no cancer

; Contraindicacdes: vitimas recentes de derrame e

portadores de epilepsia musicogénica (condi¢do rara
em que os estimulos sonoros provocam convulses)

Onde faltam evidéncias: doencas psiquiatricas que
geram estados de excitacdo e alucinacao
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HOMEOPATIA

Quem é que nunca fez (ou pelo menos ja ouviu

falar em alguém que fez) um tratamento com
gotinhas ou comprimidos homeopaticos?

- Desde que a Associacdo Médica Brasileira

- areconheceu como uma especialidade em

1980, a homeopatia se tornou bastante

| popular no pais. Tal avanco ndo eliminou,
contudo, a desconfianca de uma extensa
parcela dos proprios médicos, que acreditam
na falta de evidéncias capazes de legitimar
seu uso. "A medicina hoje & muito atrelada
ao mercado e a indUstria farmacéutica
teme a homeopatia pelo fato de que ela é
simples, mais barata e contraria o fildo dos

' laboratérios, que é a doenca em si”, opina
o pediatra e homeopata Renan Marino,
professor da Faculdade de Medicina de
S3o José do Rio Preto. Marino desenvolveu
uma experiéncia pioneira com um remédio
homeopatico frente a epidemia de dengue
que assolava essa cidade no interior paulista.

Cerca de 20 mil doses foram distribuidas entre

a populacdo e houve uma queda de 80% no
nUmero de casos da infecgdo registrados

— e nenhuma pessoa evoluiu para a forma
hemorragica e mais grave da doenca. Hoje,

o especialista investiga o potencial da
homeopatia em criancas com hiperatividade.
"Em 80% dos casos, podemos tirar a droga
normalmente receitada e s6 o homeopatico
ja consegue equilibrar a agitacao”, conta.
Apesar desses resultados, ha pesquisadores
' que questionam sua eficicia e modo de
acao. O médico alemao Edzard Ernst, da
Universidade de Exeter, na Inglaterra, afirma,
depois de inUmeras investigacdes no campo
| dasterapias alternativas, que seu efeito ndo
passa de placebo. “Um remédio homeopético
costuma ser tao diluido que ndo chega a ter
qualquer molécula ativa. Ha quem defenda
que algum tipo de energia é transferido ao
produto no processo de diluicdo, mas essa
hipétese é implausivel”, diz. Com base nisso,
Ernst salienta que a homeopatia ndo deveria
substituir intervencdes convencionais diante
de um problema de salde mais grave.
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Origem: criada pelo
alemdo Samuel
Hahnemann no

século 19 com base em
principios descritos
pelo grego Hipocrates
noséculo4a.C.

Indicacdes: pode ser
usada sozinha ou

junto a um tratamento
convencional em
diferentes problemas,
como resfriados,
bronquite e sinusite,
doencas que geram dor
cronica e queimaduras

Contraindicacdes: ndo
ha, a menos que existam
reacdes adversas a
compostos especificos

Onde faltam evidéncias:
Infec¢Bes severas,
alergias e dermatites
intensas, quadros que
cobram internacdo
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ALERTA VERDE

Um dos enganos mais comuns é julgar que

um cha ou capsulas de um fitoterapico sdo
inofensivos e podem ser tomados sem
indicacdo médica. Assim como no caso dos
farmacos convencionais, doses elevadas e a
mistura com outros remédios podem agravar
o quadro, intoxicar e até levar a morte. Por
isso, so use fitoterapicos com areceitaea
orientacdo de um especialista e dé preferéncia
aqueles fabricados por laboratérios, por conta
do maior rigor durante a producao.

o o
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Fique esperto com a propaganda de
produtos naturais, especialmente quando
eles apregoam beneficios sem fim ou
resultados espetaculares. Diversas
féormulas para emagrecer ndo possuem
evidéncias que legitimem seu uso. E mes-
mo fitoterapicos populares, como o ginkgo
biloba, nem sempre funcionam. Dois novos
estudos mostraram que ele ndo ajudaa
controlar a pressao arterial, nem auxilia
abrecar a progressao do Alzheimer.

Origem: plantas s3o usadas,como remédios
em todo o mundo desde a pré-histéria

Principais indicacdes: dores, processos
inflamatérios, problemas gastrointestinais e do
aparelho respiratorio e colesterol alto

Contraindicacdes: em tese, todos os fitoterapicos
podem apresentar riscos e efeitos adversos, daia
necgssidade de uma indicacdo médica

o . . : *
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1S ARDMATERAPIA

O quimico francés René Gattefossé descobriu
quase sem querer, nos anos 1920, o poder dos
6leos essenciais: depois de queimar a mao, ele
percebeu que o aroma da lavanda acalmava a dor.
De |4 pra ca, essa estratégia foi estendida para uma
legido de plantas e virou abordagem terapéutica,

a aromaterapia. Hoje, em paises como Inglaterra

e Franca, ela deixou spas para ser incorporada ao
ambiente hospitalar. O 6leo de lavanda, um dos mais
famosos, j& € usado em alas de queimados devido
ao seu efeito calmante e analgésico. O potencial do
método se deve a alta concentracdo do principio
ativo presente no 6leo: o efeito de uma gota

equivaleria ao de 25 xicaras do cha. “No tratamento,
levamos em conta as queixas do paciente e suas
preferéncias aromaticas. O uso pode ser feito

por meio de cremes, sabonete liquido, massagem
com o 6leo ou através de um vaporizador”, explica
Sandra Spiri, presidente da Associacdo Brasileira
de Aromaterapia e Aromatologia. Hoje a principal
acdo dos 6leos essenciais & o combate ao estresse
e aansiedade, o que justificaria, segundo novos
trabalhos, seu beneficio cardiovascular. Na
Universidade Médica Taipei, em Taiwan, notou-se
que uma curta exposicao ao oleo de tangerina,

por exemplo, ajuda a baixar a pressao arterial.

BHHR[] B[]M Veja alguns exemplos de 6leos essenciais com efeitos estudados
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LAVANDA: minimiza a

tensdo diaria, a ansiedade efeito antisséptico,
e afadiga. Tem potencial combateama
anti-inflamatorio digestdo e melhora
e cicatrizante acirculagdo

MENTA: possui

Origem: ha

relatos de que, .
na Antiguidade, L
egipcios, romanos, 5
hindus e chineses

ja usavam 6leos
essenciais. Mas a
terapia entrou na

era cientifica com

o quimico francés

René Gattefossé, no
inicio do século 20 I

Principais

indicacdes: controle1

de estresse, e
ansiedade e dores

Contraindicacdes:
idosos ou pessoas
que tomam muitos
medicamentos,
individuos com
alergia e gestantes

Onde faltam

CAPIM LIMAO: CIPRESTE: evid@nclas: qlfadfos
minimiza o estresse ea tem poder anti- de ndusea e vomito
ansiedade e tem acdo inflamatério e intensos; o uso
analgésica, sedativa favorece o raciocinio terapéutico isolado
eanticonvulsiva eaconcentracdo € muitas vezes,

pouco efetivo

Os conselhos federais de
- Medicina e Odontologia ja
: aprovaram a hipnose como
alternativa a anestesia. “Se o
paciente tiver sensibilidade e

- passar por um treinamento, &

possivel recorrer a ela antes
derealizar cirurgias dentarias”,
diz o hipnoterapeuta Marco
Paulo Alvim Reis. A técnica
também funciona como
sedativo em quem precisa
fazer ressonancia magnética
endo se sente bem.
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DEFEITD
PLAGEBO

ENTENDA POR QUE ELE E TAO
IMPORTANTE NA PESQUISA E
NA PRATICA CLINICA

Esse termo, que vem do latim e
significa "vou agradar”, se refere
a uma reacao do organismo
disparada pela crenca de que
um tratamento surtira resultado.
Esse efeito mental é inerente
ao ser humano e pode ser

mais ou menos impactante
dependendo da expectativa do
paciente e do grau de confianca
na terapia ou no terapeuta.
Mesmo quando se toma um
comprimido comprovadamente
eficaz, pode-se debitar parte de
sua agao a esperanca e vontade
de que ele traga beneficio.

N&o é por menos que a maior
parte dos estudos clinicos de
qualidade recorre a comparagao
“tratamento de verdade versus
placebo” para verificar se o
objeto de andlise funciona e

0 quanto funciona — nesses
casos, parte dos voluntarios
recebe pilulas falsas ou
agulhadas fajutas, por exemplo.
Se no duelo estatistico a terapia
nao superar significativamente
o placebo, perde sua validade
como estratégia de combate

ao problema. O efeito placebo
também da as caras na rotina
de consultorios e hospitais. E
tem um lado muito positivo:
afinal, quanto maior a crenga no
tratamento (e o ambiente e a
simpatia do médico fazem, sim,
diferenca), maior a chance de
que o corpo ganhe forca para
se recuperar mais rapido.

=
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Pessoas que dedicam um espaco

da agenda a essa desconexao com
omundo — e olha que existem

diversas formas de meditacdo —

ndo sé viveriam menos abatidas

pelo estresse como estariam i
mais blindadas contra doencas. 3
Um trabalho da Universidade de .
Wisconsin-Madison, nos EUA, acaba

de demonstrar, depois de um teste

com 154 voluntarios, que individuos

que meditam meia hora por dia correm
menor risco de sofrer com gripes e
resfriados e perder dias de trabalho
porisso. "E provavel que, interferindo |
no sistema nervoso, a pratica ajude a |
regular aimunidade”, diz o autor, Bruce
Barrett. Além da verve preventiva, a
meditacdo também tem passado nas
provas que avaliam sua capacidade

de melhorar sintomas e dar qualidade

de vida: ha estudos com resultados
positivos em hipertensao, esclerose
multipla e doenca de Parkinson.

"Estamos avaliando, com exames de
ressonancia magnética, o impacto da
meditacdo tibetana em pessoas que
sofreram danos cognitivos por causa

da quimioterapia”, conta Paulo de

Tarso Lima, do Hospital Albert Einstein. |

S
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Origem: depende do tipo (budista, cristd,
transcendental..). A pratica esta ligada a
religiGes e culturas orientais desde a Antiguidade

Principais indicacdes: gerenciamento i
do estresse, controle da dor, ansiedade e
depressdo, disturbios nervosos, controle de
efeitos colaterais de terapias agressivas

Contraindicacdes: a principio, ndo existem,mas
a pratica tem de ser devidamente orientada

Onde faltam evidéncias: doencas psiquiétricas'
em crise, tratamento do cancer em si o

el S0 —_—— -

14 MASSAGEM

Ninguém duvida do poder relaxante de uma boa massagem, mas os
profissionais da area ainda lutam para diferenciar uma simples sessao
antiestresse (feita até no shopping) de uma intervencao capaz de fazer o

corpo reagir a algum desconforto ou problema de salde. Embora a base

seja a mesma — manipular tecidos moles do corpo —, existem varias i
categorias de massagem: sueca, chinesa, shiatsu, clinica... A exemplo de
outras terapias, essa abordagem deve seus louros a minimizar a tensdo e
toda a cascata de irregularidades desencadeada por ela, como cansaco
constante, dores musculares e pressao alta. Isso porque o estado de
relaxamento propiciado em uma sessao baixa a concentracao de cortisol,
o hormonio do estresse, e melhora a qualidade do sono, imprescindivel
para manter o sistema nervoso sob equilibrio. Mas a técnica pode se
prestar também a efeitos mais localizados. Um estudo capitaneado pela
Universidade Duke, nos EUA, aponta que, quando aplicada uma hora por
dia toda semana, a massagem sueca, marcada por manipulacdes mais
intensas focadas na musculatura, é eficaz no controle da dor em pessoas
com artrose no joelho, problema que ndo raro resiste a tratamentos
convencionais. Hoje, alias, se busca distinguir os conceitos de massagem
terapéutica e clinica. "A primeira € mais de carater preventivo, enquanto a
segunda visa intervir para ajudar a corrigir um problema”, diz Rogério Pires,
presidente da Associacao Brasileira de Massoterapia Clinica.

Origem: é uma pratica milenar que faz parte, desde a Antiguidade,
da culturaindiana, chinesa, tailandesa, romana e egipcia

Principais indicacdes: controle do estresse, melhoria da
qualidade do sono, gerenciamento da dor, constipacdo intestinal
erecuperacdo de problemas musculares

Contraindicac¢des: pessoas em tratamento contra alguns tipos
de cancer, individuos com varizes acentuadas ou diante de um
I processo inflamatério acentuado na pele ou nas articulagdes 4

Onde faltam evidéncias: dores agudas e intensas, alguns tipos
. . decancer, lesdes ortopédicas

_ 1. REIKI 2.10GA
Técnica que se baseia na E uma atividade com
transmissdo de energia carater mais preventivo
para o corpo por meio do que terapéutico.

+ [ TERAPIAS

daimposicdo das maos
sobre determinadas
partes do organismo.
Estudos, com ratos

e humanos, sugerem

Pesquisas legitimam seu
potencial para combater
dores nas costas, por

conta do fortalecimento
muscular e do estado de

CONHECA OS PR'NCiHOS que ela ativa o sistema relaxamento pés-sessdo.
E ALGUMAS EVIDENCIAS imune e ajudaria a tratar A dificuldade é montar
DE OUTRAS ABORDAGENS doencas infecciosas estudos para saber se

e cancer, mas faltam isso supera o placebo
COMPLEMENTARES = evidéncias de como e até (ndo ha como ensinar
INVESTIGADAS PELA CIENCIA que ponto isso acontece. uma ioga falsa).
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3. AYURVEDA
Trata-se da medicina
milenar indiana, que inclui
praticas como massagem,
meditacdo e uso de
alimentos e plantas. A
maioria dos estudos com
as ervas ainda é feitaem
ratos, com resultados
que nem sempre podem
ser transferidos para o
contexto humano. Um
deles mostrou que o fruto
triphala facilita a perda
de peso.

A quiropraxia é cada vez mais usada por equipes

4.FLORAIS DE

BACH

S3o esséncias a base de
flores e ervas destinadas
amodificar estados
mentais especificos.
Duas revisdes de estudos
concluidas recentemente,
uma no ambito geral e
outra focada no efeito
contra a dor, sinalizam
que ndo ha evidéncias
suficientes de que elas
propiciem mais beneficio
do que o placebo.

e departamentos esportivos a fim de melhorar a
performance de seus atletas. Times de futebol europeus,
o piloto de F1 Sebastian Vettel e o corredor medalhista

5. CALATONIA

O terapeuta promove
toques sutis em pontos
determinados no corpo.
Trabalhos realizados
inclusive no Brasil
sugerem que a técnica de
origem hingara ajudaria
pessoas operadas a se
recuperarem mais rapido
sem precisar de tantos
remédios. Mas ainda ha
uma quantidade pequena
de estudos de grande
porte com a técnica.

Usain Bolt se submetem a sessGes regulares no intuito
de deixar o corpo menos refém de dores e aperfeicoar o
desempenho. “O Comité Olimpico Brasileiro conta desde
2000 com quiropraxistas”, informa Ana Paula.

6. TERMALISMO

A terapia é oferecida
pelo SUS em carater de
observacdo. Os efeitos
das estacGes termais
estdo relacionados a
temperatura da agua

e suas propriedades
minerais. O conceito é
mais popular na Europa
e na Asia e ha indicios
de que, além de contra-
atacar o estresse, o
termalismo ajuda a tratar
problemas circulatorios.

7. TAI CHI CHUAN

E uma arte marcial cujos
movimentos sdo realizados
lentamente. Trabalha a
mente, os masculos e o
sistema cardiorrespiratorio,
e tem sido incorporada a
servigos de geriatria, como
no Hospital das Clinicas

de S3o Paulo. Os achados
cientificos dizem respeito
a seu combate a dores
cronicas, como na artrose
e fibromialgia, e prevencdo
de quedas em idosos.
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