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INTRODUÇÃO 

 

As mudanças hormonais durante a menopausa podem apresentar diversos sintomas que 

trazem muito desconforto às mulheres. São comuns, por exemplo, sintomas vasomotores e 

ondas de calor. Além destes, essa fase é um período de transição significativo, caracterizado 

por diversas alterações neuroendócrinas, causando comprometimento físico, mental, sexual e 

social que afetam negativamente a qualidade de vida. 

As manifestações do período da menopausa fazem com que as mulheres apresentem 

inúmeros sintomas, como ondas de calor, irritabilidade, fadiga, insônia, ansiedade, alterações 

vaginais, entre outros. Por isso, é importante buscar alternativas para minimizar desconforto e 

sofrimento durante esse período.  

Nesse sentido, as Práticas Integrativas Complementares (PICS) são benéficas para 

reduzir os sintomas associados à menopausa. As PICS podem ser utilizadas de forma isolada 

ou em conjunto com outras formas terapêuticas, como a Terapia Hormonal (TH), e possuem 

uma ampla diversidade de práticas que podem ser úteis às mulheres nessa fase. 
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Diante desse cenário tão frequente e significativo, foi realizada uma revisão de literatura 

com objetivo de analisar os estudos a respeito da eficácia das Práticas Integrativas e 

Complementares em Saúde (PICS). 

 

METODOLOGIA 

 

Trata-se de uma revisão da literatura a partir da base de dados da Biblioteca Virtual em 

Saúde (BVS), realizada durante os meses de Abril e Maio de 2022. Foram utilizados os 

seguintes operadores e descritores: práticas integrativas “or” tratamentos complementares 

“and” menopausa. Dessa forma, obteve-se um total de 290 artigos. Após a utilização dos filtros 

“texto completo”, “terapias complementares” e “últimos 5 anos”, o número baixou para em 33 

estudos, os quais, após análise do resumo considerando os critérios inclusivos e exclusivos, 

resultaram em 9 artigos incluídos no presente trabalho.  

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Foi observado que a TH é a principal opção de grande eficácia para os sintomas 

vasomotores em mulheres com idade inferior a 60 anos. Terapia cognitivo-comportamental 

(TCC) aparece como alternativa, com efeitos positivos para melhora dos sintomas vasomotores 

(YUKSEL et al., 2021). Outra alternativa à TH é o uso de fitoterápicos (SILVA; SIOCHETTA; 

BERLEZI, 2020), com bons resultados com uso de isoflavonas para o tratamento alternativo de 

sintomas vasomotores (FRIGO et al., 2021). 

Nesse contexto, também foi visto que, dentre as PICS, a Terapia Florestal mostrou 

resultados positivos em pacientes com insônia pós-menopausa. Nesta houve bons resultados 

em termos de níveis de cortisol, qualidade e duração do sono mostrando-se essa modalidade 

terapêutica como uma alternativa não-farmacológica valiosa para o manejo dessa condição 

(KIM et al., 2020). 

As principais alternativas terapêuticas complementares identificadas como benéficas 

na redução dos sintomas menopáusicos foram exercícios físicos, acupuntura, hidroterapia, 

plantas medicinais, ioga, imaginação guiada (ARAÚJO; CHAGAS; LIMA, 2020) e, em 

particular, a hipnose. Esta intervenção mente-corpo demonstrou de forma consistente ter um 

efeito clinicamente significativo na redução das ondas de calor (JOHNSON; ROBERTS; 

ELKINS, 2019). 



 

 

   
 

Observou-se que diversos métodos eram praticados por mulheres na menopausa para 

aliviar as ondas de calor, incluindo tomar banho morno, vestir roupas finas e realizar exercícios 

de respiração, suplementos e PICS. Destas, a mais utilizada pelas mulheres foi a fitoterapia, e 

constatou-se a eficácia dessas práticas para aliviar as queixas da menopausa, incluindo 

diminuição da insônia. Além disso, o estudo indica que há mulheres que recorrem às PICS 

devido aos efeitos colaterais das Terapias de Reposição Hormonal (OZCAN et al, 2019). 

Contudo, notou-se a menor adesão de mulheres idosas, as de maior escolaridade, etnia negra e 

em uso de TH (GENTRY-MAHARAJ et al., 2017). 

Além disso, foi analisado o acompanhamento de mulheres de diversas faixas etárias 

em uso das práticas integrativas nos serviços de saúde em que as PICS são eficazes no  

tratamento dos sintomas da menopausa. Entre essas práticas, observou-se que a fitoterapia, a 

acupuntura e o yoga proporcionaram às mulheres uma redução dos sintomas, incluindo 

sintomas vasomotores e apresentam poucos efeitos adversos (MCGARRY; GEARY; 

GOPINATH, 2018).  

Embora a TH seja um tratamento eficaz para sintomas da menopausa, os pacientes 

muitas vezes procuram as PICS devido a preocupações com riscos à saúde associados ao TH, 

ou por causa de contra-indicações médicas para seu uso (KRANSDORF; FILES,2018). 

Ademais, ervas e suplementos alimentares tem o seu lugar para o alívio dos sintomas 

vasomotores da menopausa. Além disso, a acupuntura tradicional é benéfica para o tratamento 

de sintomas vasomotores da menopausa (MALLHI et al, 2018). 

   

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 As PICS possuem grande relevância terapêutica e diversos benefícios para a saúde de 

todas as faixas etárias, sobretudo para o idoso. Entre as práticas existentes, percebeu-se a 

predominância da fitoterapia, com maior adesão e nível de evidência científica por pesquisas, 

sendo promissor o seu uso para aliviar sintomas relacionados a menopausa, como as ondas de 

calor, sudorese noturna, insônia, os quais interferem no bem-estar dessas mulheres. 

Contudo, assim como a maioria das PICS, faz-se necessário maiores estudos e 

investimentos em pesquisas para garantir maior tolerabilidade e eficácia, e por consequência, 

trazer benefícios às mulheres acometidas. 
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